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Ïî îñåíè
ïîñ÷èòàåì

Ëàçóðíûé áåðåã è äîíñêèå ïðîñòîðû

Ñêîëüêî äåíåã â ñðåä-
íåì ðàññ÷èòûâàþò ïî-
òðàòèòü íà ïóòåøå-
ñòâèå?
Âñåðîññèéñêèé öåíòð èçó-÷åíèÿ îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ(ÂÖÈÎÌ) ïðåäñòàâëÿåò äàí-íûå íîâîãî îïðîñà.

Òå, êòî ýòèì ëåòîì îñòàíåòñÿ
äîìà,  ïî-ïðåæíåìó ñêëîííû
îáúÿñíÿòü ýòî íåõâàòêîé
ñðåäñòâ íà ïîåçäêó (47%). 
Ìåíåå àêòóàëüíû òàêèå ïðè-
÷èíû êàê îòñóòñòâèå îòïóñêà
èç-çà çàãðóæåííîñòè íà ðà-
áîòå (12%), ñîñòîÿíèå çäîðî-
âüÿ (10%), à òàêæå ñåìåéíûå
îáñòîÿòåëüñòâà è îòñóòñòâèå
æåëàíèÿ åõàòü êóäà-ëèáî (ïî
7%), çàíÿòîñòü äîìàøíèì õî-
çÿéñòâîì (4%).
Êñòàòè, ñòîëè÷íûå æèòåëè
÷àùå èìåþò ïëàíû îòäîõ-
íóòü çà ðóáåæîì (19% ìîñê-
âè÷åé ïðîòèâ 9% ðîññèÿí â
öåëîì).  Ñðåäíÿÿ ñóììà ïëà-
íèðóåìûõ ðàñõîäîâ íà òóðè-
ñòè÷åñêóþ ïîåçäêó èç ðàñ-
÷åòà íà ÷ëåíà ñåìüè â Ìîñ-
êâå âûøå, ÷åì â Ðîññèè â
öåëîì - 39920 ðóáëåé ïðî-
òèâ 27636 ñîîòâåòñòâåííî.

Êàê ìû ïðîâîäèì îòïóñê ýòèì ëåòîì?
âîòäîõíè

ââàøå ìíåíèå

10õ8

10 ïðîñòûõ ïðàâèë äëÿ ïîëåçíîãî îòäûõà íà ìîðå
ü  Äàéòå âîçìîæíîñòü âàøåìó îð-ãàíèçìó àäàïòèðîâàòüñÿ. Êîãäà âû ñî-áèðàåòåñü íà îòäûõ, ñïëàíèðóéòå òàê,÷òîáû ó âàñ áûëî âðåìÿ îñâîèòüñÿ.Çäîðîâîìó ÷åëîâåêó íóæíî 1-2 äíÿ,÷òîáû ïðèâûêíóòü ê íîâîìó êëèìà-òó, ÷åì ðåç÷å ïåðåìåíû, òåì áîëüøåíóæíî âðåìåíè. Äåòÿì â ëþáîì ñëó-÷àå íåîáõîäèìî ìèíèìóì 4-5 äíåé.Ïîýòîìó òóðû íà 5-7 äíåé - ýòî òîëüêîñòðåññ äëÿ îðãàíèçìà è êðîìå óñ-òàëîñòè ìîãóò ïðèâåñòè äàæå êîáîñòðåíèþ õðîíè÷åñêèõ áîëåç-íåé.
ü  Íà÷íèòå ãîòîâèòüñÿ ê îòïóñ-êó äîìà: äëÿ ýòîãî áîëüøåãóëÿéòå, ïðîâîäèòå âðåìÿ íà ñâåæåìâîçäóõå, ïðèíèìàéòå êîíòðàñòíûéäóø.
ü  Çàãîðàéòå â òåíè: ïîä òåíòàìè,íàâåñàìè, äåðåâüÿìè — òàì, ãäå ðàñ-ñåÿííûé ñîëíå÷íûé ñâåò. Òàê âûóáåðåæåòå âàøó êîæó îò ïîâðåæäå-íèÿ, à çàãàð áóäåò äåðæàòüñÿ íàìíî-ãî äîëüøå. Îñîáåííî îñòîðîæíî êïðåáûâàíèþ íà ñîëíöå íàäî îòíî-ñèòüñÿ ëþäÿì ñ òåìíûìè âîëîñàìèè îáèëüíîé ðàñòèòåëüíîñòüþ íàòåëå, à òàêæå òåì, ó êîãî áîëüøîåêîëè÷åñòâî ðîäèíîê.
ü  Ê ïðåáûâàíèþ íà ñîëíöå íàäîãîòîâèòüñÿ. Íà÷íèòå ñ 15-20 ìèíóò è

ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå ïåðèîä ïî10 ìèíóò íà äåíü. Èëè çàãîðàéòå äî9 óòðà, êîãäà â íåáå ñàìîå ëàñêîâîåñîëíöå, êîòîðîãî ìîæíî íå áîÿòüñÿ.Èìåéòå â âèäó, ÷òî âûäåëåíèå ìåëà-íèíà, êîòîðûé çàñòàâëÿåò êîæó òåì-íåòü, ïðîèñõîäèò íå ìåíåå ÷åì ÷å-ðåç 24 ÷àñà ïîñëå ïðåáûâàíèÿ íàñîëíöå. Ïîýòîìó íè â êîåì ñëó÷àåíå ïûòàéòåñü çàãîðåòü ñ ïåðâîãîðàçà - òàê âû ðèñêóåòå ïîëó÷èòü îæî-ãè, êîòîðûå èñïîðòÿò âåñü îòäûõ.

ü  Ñîâåðøàéòå âîäíûå ïðîãóëêè  -îíè î÷åíü ïîëåçíû äëÿ îðãàíîâ äû-õàíèÿ è èììóíèòåòà. Îòðèöàòåëü-íûå èîíû ìîðñêîãî âîçäóõà ïîëîæè-òåëüíî âëèÿþò ïðàêòè÷åñêè íà âåñüîðãàíèçì: êîæó, îðãàíû äûõàíèÿ,íåðâíóþ ñèñòåìó. Òàêæå ìîðñêîéâîçäóõ ñîäåðæèò áîëüøîå êîëè÷åñò-âî ìèêðîýëåìåíòîâ.
ü  Ïåðåä òåì êàê çàõîäèòü â âîäó,ïîáóäüòå â òåíå÷êå, ÷òîáû òåëî “îñ-òûëî”. Îïàñíîñòü êðîåòñÿ â ðåçêîìïåðåïàäå òåìïåðàòóðû, êîãäà ñ ïå-ðåãðåòîãî âîçäóõà ìû çàõîäèì â áî-ëåå ïðîõëàäíóþ âîäó. Ýòî ìîæåòñïðîâîöèðîâàòü îáîñòðåíèå õðîíè-

÷åñêèõ áîëåçíåé ëîð-îðãàíîâ.
ü  Ïåéòå âîäó â äîñòàòî÷íûõ îáú-åìàõ (íå ìåíüøå äâóõ ëèòðîâ âäåíü). Íà ìîðå ïîä âîçäåéñòâèåìñîëíöà, âåòðà è òåïëà âàøå òåëî òå-ðÿåò áîëüøå âëàãè, ÷åì äîìà. Åñëèíå ïîïîëíÿòü çàïàñû âîäû, ìîæåòíà÷àòüñÿ ãîëîâîêðóæåíèå, øóì âóøàõ, ìóðàøêè ïî êîæå èç-çà îáåç-âîæèâàíèÿ. Åñëè æå íà÷àòü ðåçêîïèòü íàìíîãî áîëüøå âîäû, ÷åì âûïðèâûêëè, ýòî äàñò íàãðóçêó íàïî÷êè, è íà òåëå ïîÿâÿòñÿ îòåêè.Ïîýòîìó íà÷íèòå óâåëè÷èâàòüîáúåìû óïîòðåáëÿåìîé âîäû åùåäî íà÷àëà îòïóñêà.
ü  Áóäüòå îñòîðîæíû ñ åäîé íàïëÿæå. Âî-ïåðâûõ, îíà äîëæíà áûòüëåãêîé è íå ñêîðîïîðòÿùåéñÿ — ëó÷-øå âñåãî ôðóêòû èëè îâîùè. Íå çà-áûâàéòå, ÷òî â âîäå è ïåñêå ïðè âû-ñîêîé òåìïåðàòóðå ñîçäàþòñÿ áëàãî-ïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ ðàçìíîæåíèÿáàêòåðèé. Ïîýòîìó îáÿçàòåëüíî ìîé-òå ðóêè è èñïîëüçóéòå àíòèñåïòèê,êîãäà ñîáèðàåòåñü ïåðåêóñèòü íàïëÿæå.
ü  Åñëè âû ÷óâñòâóåòå äèñêîì-ôîðò â òåëå èëè ó âàñ åñòü õðîíè÷å-ñêèå áîëåçíè, îáÿçàòåëüíî ñõîäèòåê âðà÷ó, ïåðåä òåì êàê îòïðàâèòüñÿíà þã.  Íåìíîãî ïðåäóñìîòðèòåëü-íîñòè ïîìîæåò âàì èçáåæàòü íå-ïðèÿòíîñòåé.

Êàê Ïðàâîñëàâíàÿ Öåðêîâü
îòíîñèòñÿ ê ïîïóëÿðíîìó
îòäûõó, â ÷àñòíîñòè â ìó-
ñóëüìàíñêèõ ñòðàíàõ?

 Âåðîíèêà ÌÈØÈÍÀ.
Íà âîïðîñ íàøåé ÷èòàòåëüíèöûîòâå÷àåò ïðåäñåäàòåëü îòäåëà ïîâçàèìîäåéñòâèþ Öåðêâè è îáùåñò-âà Øàõòèíñêîé åïàðõèè, áëàãî÷èí-íûé ïðèõîäîâ Àëåêñàíäðîâñê-Ãðó-øåâñêîãî îêðóãà ïðîòîèåðåé Ãåîð-ãèé Ñìîðêàëîâ:

ââîïðîñ - îòâåò

Åãèïåò, Òóðöèÿ: çîëîòî èëè áëåñòèò?

- Îñîáûå ðåãëàìåíòû èëè êàêèå-ëèáî çàïðåòû íà îòäûõ â òîé èëèèíîé ñòðàíå Ïðàâîñëàâíàÿ Öåðêîâüíå íàêëàäûâàåò. Ãäå îòäûõàòü – ýòîñâîáîäíûé âûáîð. Äðóãîå äåëî, ÷òîíà ëþáîì îòäûõå ÷åëîâåêó æåëàòåëü-íî íå çàáûâàòü, ÷òî îí – õðèñòèàíèí.È âåñòè ñåáÿ ñîîòâåòñòâåííî.Íà òåððèòîðèè íûíåøíèõ ìó-ñóëüìàíñêèõ ãîñóäàðñòâ, çà÷àñ-òóþ ðàíåå ïðåäñòàâëÿâøèõ ñîáîéõðèñòèàíñêèå öèâèëèçàöèè, è ïîñåé äåíü íàõîäèòñÿ âåëèêîå ìíî-æåñòâî õðèñòèàíñêèõ ñâÿòûíü, ãäåìû, ïðàâîñëàâíûå, ìîæåì ïîìî-

ëèòüñÿ, ïðèëîæèòüñÿ ê íèì è èñ-ïðîñèòü ó Áîãà ïîìîùè è çàñòóï-ëåíèÿ.  Íà òåððèòîðèè Òóðöèè íà-õîäèòñÿ, íàïðèìåð, ðîäèíà ñâÿòè-òåëÿ Íèêîëàÿ – Ìèðû Ëèêèéñêèå(íûíå ýòî íåáîëüøàÿ äåðåâåíüêàÄåìáðå â Àíòàëüå), íà òåððèòîðèèÅãèïòà – ãîðà Ñèíàé. Íî ñ ïðàêòè÷åñêîé òî÷êè çðå-íèÿ, îòäûõ è ïàëîìíè÷åñòâî â ýòèãîñóäàðñòâà ñåé÷àñ ÿ ïðîñòî ïî-÷åëîâå÷åñêè áû íå ñîâåòîâàë. ×òîáû íè ãîâîðèëè ïðàâèòåëüñòâàñòðàí è ïðåäñòàâèòåëè òóðèíäóñò-ðèè, ïîëèòè÷åñêàÿ è ðåëèãèîçíàÿ

Åñëè ãîâîðèòü î æåëàíèÿõ, òî
ïîñåòèòåëè ñàéòà íå îòñòàþò îò
ðîññèÿí. Ìå÷òàþò î ïîåçäêå
çà ãðàíèöó 33 ïðîöåíòà
îïðîøåííûõ ñîîòå÷åñòâåííè-
êîâ,  à âîò ïðîâîäèòü îòïóñê
äîìà  ïðåäïî÷ëè áû òîëüêî 16
ïðîöåíòîâ. Îïðîñ íà íàøåì
ñàéòå â êîíöå ëåòà ïîêàæåò,
íàñêîëüêî ñîâïàäåò æåëàåìîå
ñ äåéñòâèòåëüíûì.

îáñòàíîâêà òàì êðàéíå ñëîæíàÿ èíåñòàáèëüíàÿ.  Íà òóðû â Åãèïåò,íàïðèìåð, àêòèâíî ñíèæàþòöåíû, èõ ðåêëàìèðóþò, íî òàìïðîñòî îïàñíî. Ìíîãèå êóðîðòûêîíòðîëèðóþò áåäóèíû, è ïðàâè-òåëüñòâî èìååò ëèøü ôîðìàëüíóþâëàñòü, ÷òî âûëèâàåòñÿ ïîðîé â íå-ïðåäñêàçóåìûå ïîñëåäñòâèÿ, êîòî-ðûå ìû ïîòîì íàáëþäàåì â òåëå-ðåïîðòàæàõ. Ìîæåò, âñå è îêîí-÷èòñÿ õîðîøî, è îòäûõ îêàæåòñÿïðåêðàñíûì, íî íå ñòîèò áåç îñî-áîé íàäîáíîñòè ïîäâåðãàòü îïàñ-íîñòè ñâîþ æèçíü.

45 ïðîöåíòîâ ðåñïîíäåíòîâ ïëàíèðóþò ïðîâåñòè îòïóñê, íå ïîêèäàÿ ðîäíûõ ìåñò.
Ôîòî Ìàêñèìà ÁÀÁÈ×ÅÂÀ

Ïîäãîòîâèëè:
 Íàòàëüÿ ÅÐØÎÂÀ è Îëüãà ÈÇÎÒÎÂÀ

ââûðåæè è ñîõðàíè

Äâà ëèòðà è íå ìåíüøå &&&&&

Îáùåñòâåííàÿ ïðèåìíàÿïî çàùèòå ïðàâ ïîòðåáèòåëåé:ã. Øàõòû, ïð. Êàðëà Ìàðêñà, 61. Òåëå-ôîí «ãîðÿ÷åé ëèíèè» 8(8636) 22-76-52,âòîðíèê, ÷åòâåðã, ïÿòíèöà ñ 9.00 äî 15.00.

Êàê ñîâìåñòèòü òóðèçì è ïàëîìíè÷åñòâî


