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Время вдохновлять 

Ингосстрах — генеральный спонсор
Большого театра
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Теперь  
ВЫ 
МОЖЕТЕ...

…оформить «Экспресс КАСКО» 
без предварительного осмотра 
автомобиля
Компания «Ингосстрах» запустила новый продукт 
«Экспресс КАСКО», который позволяет подобрать 
автомобилисту только нужную для него комбинацию 
рисков по фиксированным тарифам. Страхователем 
может быть как физическое, так и юридическое лицо. 
На срок до одного года можно застраховать новые 
и подержанные автомобили (возрастом до 7 лет). 
А через дилерский и банковский каналы срок страхо-
вания в рамках «Экспресс КАСКО» составляет до 7 лет. 
Полис можно оформить на всей территории России, за 
исключением Южного федерального округа (кроме 
Астрахани и Астраханской области). Стоимость полиса 
составляет от 1000 до 43 000 рублей. «В основе эво-
люции каско в «Ингосстрахе» лежит фокус на новые 
технологии и стремление обеспечить максимально 
возможный уровень комфорта для клиентов. А нако-
пленные компетенции и мощная IT-инфраструктура 
позволяют запускать подобные проекты в сжатые 
сроки», – комментирует заместитель начальника 
управления технологий и поддержки каналов продаж 
компании «Ингосстрах» Станислав Олейников.

2.1.

…быть уверенным в высоком 
качестве онлайн-сервисов 
«Ингосстраха»
Личный кабинет пользователя «Ингосстраха» стал при-
зером крупнейшего digital-конкурса в Восточной 
Европе – Tagline Awards, а также одержал победу в рос-
сийском конкурсе «Золотой сайт + Золотое приложе-
ние 2019». Личный кабинет «Ингосстраха» позволяет 
быстро получить доступ к персональным данным 
и страховому полису. Он сочетает в себе множество 
функций: от проверки статуса рассмотрения страховых 
случаев до пролонгации полиса, оплаты услуг и про-
граммы лояльности. Сервис адаптируется под потреб-
ности каждого пользователя, помогает совершить 
покупку буквально за пару минут, а также предлагает 
решения, актуальные для клиента в данный момент. 
«Уже второй год подряд личный кабинет «Ингосстраха» 
получает высокую оценку жюри конкурса «Золотой 
сайт + Золотое приложение». Показательно, что число 
пользователей личного кабинета растет – сейчас их 
количество превышает 2 млн человек, а значит, мы 
движемся в правильном направлении. «Ингосстрах» 
и дальше планирует развивать цифровые сервисы, 
упрощающие жизнь клиентов и освобождающие время 
для жизни», – комментирует директор по маркетингу 
компании «Ингосстрах» Даниил Проскурин.

Подробнее  
о том, что 

такое «Экспресс 
КАСКО» и как 
его оформить, 
читайте на стр. 
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…узнать, что врачи сети клиник 
«Ингосстраха» окажут первую 
помощь артистам Большого 
театра 
Машины «скорой» сети медицинских центров 
«Будь здоров» будут дежурить около здания Большого 
театра во время показа балетных спектаклей. Это 
необходимая мера для оперативной помощи танцо-
рам, которые могут получить травму во время высту-
плений. У дежурной бригады, куда входит и орто-
пед-травматолог, есть все необходимое оборудова-
ние: электрокардиографы, дефибриллятор, портатив-
ные аппараты искусственной вентиляции легких и др. 
«Мы прекрасно понимаем, что за каждым фуэте, пора-
жающим зрителя грациозностью и легкостью испол-
нения, стоит невероятно тяжелый, а подчас и травмо-
опасный труд. Именно поэтому мы приняли решение 
о выделении бригады скорой помощи, которая 
в любой момент готова оказать первую медицинскую 
помощь артисту и при необходимости оперативно 
доставить его в больницу», – комментирует директор 
по связям с общественностью компании «Ингосстрах» 
Карен Асоян. Это не единственный проект, который 
реализуется в рамках сотрудничества между 
«Ингосстрахом» и Большим театром в 244-м театраль
ном сезоне. «Ингосстрах» как генеральный спонсор 
организует выступления ведущих артистов Большого 
театра в регионах России. Так, в этом году при под-
держке «Ингосстраха» артистов Большого на своей 
сцене примет Ростовский государственный музыкаль-
ный театр.

…получить финансовую 
и медицинскую поддержку 
во время планирования, ведения 
беременности и родов
В портфеле «Ингосстрах-Жизнь» появился уникальный 
продукт накопительного страхования жизни «Грани 
будущего». Он разработан вместе с группой компаний 
«Мать и дитя» – лидером в области гинекологии, аку-
шерства и педиатрии и телемедицинским сервисом 
«Доктис». Медицинское страховое покрытие имеет 
широкое наполнение и включает в себя полный спектр 
услуг, необходимых для планирования и ведения бере-
менности, родовспоможение, услуги семейного док-
тора в первые годы после рождения ребенка с дистан-
ционной поддержкой врача в режиме 24/7 и консуль-
тации специалистов по грудному вскармливанию. 
В рамках нового продукта будущие родители смогут 
обследоваться, а в случае обнаружения проблем – 
получить лечение, а также воспользоваться процеду-
рой экстракорпорального оплодотворения. «Наши 
клиенты смогут получить медицинские услуги высо-
чайшего уровня и самое современное лечение в случае 
необходимости. Уверен, что программа будет пользо-
ваться большой популярностью, поскольку позволяет 
не только позаботиться о самом главном – здоровье 
мамы и малыша, но и сохранить средства, используя 
все преимущества накопительного страхования 
жизни», – комментирует генеральный директор компа-
нии «Ингосстрах-Жизнь» Владимир Черников.
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ГЛАВНЫЕ
ИТОГИ компании «Ингосстрах» 
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С б о р ы

86,5

103,3
 19%

В ы п л а т ы

40,8

50,2
 23%

2018,
млрд руб.

2019,
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динамика, 
%

СТРАХОВАНИЕ  
ОТ НЕСЧАСТНЫХ СЛУЧАЕВ
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Все данные указаны по форме 0420162 и приводятся без учета входящего 
перестрахования.

Москва 
и Московская 

область

РЦ «ЮГ»

24%

РЦ «ЧЕРНОЗЕМЬЕ»

32%

РЦ «МОСКОВИЯ»

38%

ДИНАМИКА СБОРОВ  
ПО РЕГИОНАЛЬНЫМ 
ЦЕНТРАМ 
(по сравнению с 2018 годом)

ВСЕГО,  
млрд руб.

16%

1,9
             3,2 

61%

 9,4
             10,9 

16%
6,7
             8,4 

25%

0,2
      0,4

138%
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ГЛАВНЫЕ
ИТОГИ компании «Ингосстрах» 
2019

АВТОКАСКО ОСАГОСТРАХОВАНИЕ ИМУЩЕСТВА 
ФИЗИЧЕСКИХ ЛИЦ

Санкт-Петербург  
и Ленинградская  

область

34%

ПРИВОЛЖСКИЙ РЦ

13%

19%

СИБИРСКИЙ 
РЦ

24%

ТОП-3 
НАПРАВЛЕНИЯ 21%

ОСАГО 

48%
страхование 
имущества 

юридических  
лиц

35%
�

страхование 
имущества 

физических лиц

С
Б

О
Р

Ы
В

Ы
П

Л
А

Т
Ы

23,1 
             28 

21%	        

27,8
             29,8

7%	       

2,6
       3,6 

35%

 9,4
             10,9 

16%
9,9
             14,8  

48%	        

12,8
             16,1 

26%	        

0,6   
       0,7

31%

СЕВЕРО-
ЗАПАДНЫЙ РЦ

УРАЛЬСКИЙ РЦ

29%

ДАЛЬНЕВОСТОЧНЫЙ РЦ

24%
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В С Е ,  Ч Т О  Н У Ж Н О  З Н А Т Ь  О …

Рассказывает заместитель начальника 
управления технологий и поддержки каналов 
продаж, начальник отдела имущественного 
и личного страхования компании «Ингос-
страх» Станислав Олейников.

КАСКО

...э
к с п ре

сс

ЧЕМ «ЭКСПРЕСС КАСКО» ОТЛИЧАЕТСЯ  
ОТ ОБЫЧНОГО КАСКО?
Отсутствием осмотра (как совершаемого с помощью 
эксперта, так и сделанного самостоятельно в мобиль-
ном приложении), максимально простой тарифной 
системой и возможностью для клиента самостоятельно 
выбирать риски в каких угодно сочетаниях с различны-
ми вариантами страховых сумм. При этом пол, возраст, 
водительский стаж не влияют на увеличение тарифа.

КАКИЕ МАШИНЫ МОЖНО  
ЗАСТРАХОВАТЬ?
Новые автомобили. Продукт «Экспресс КАСКО» представ-
лен у некоторых автодилеров и во многих банках, с кото-
рыми «Ингосстрах» сотрудничает в рамках автокредитова-
ния. Новый автомобиль в этих каналах можно застраховать 
на полную стоимость машины либо на остаток задолжен-
ности по кредиту, то есть больше, чем на 800 тыс. рублей.

Также можно застраховать легковой автомобиль, 
возраст которого не превышает 7 лет на момент 
страхования.

Но для новых и подержанных авто есть основное огра-
ничение: модель не должна относиться к наиболее уго-
няемым. В этот список часто попадают дорогостоящие 
автомобили, которые не являются целевым сегментом 
для продукта «Экспресс КАСКО». При этом такие автомо-
били все же можно застраховать по «Экспресс КАСКО», 
но при условии проведения осмотра. 

КАКИЕ ПРОДУКТЫ ЕЩЕ МОГУТ БЫТЬ 
ВКЛЮЧЕНЫ В ПОЛИС?
Их четыре:
«Гарантия мобильности» – услуга такси («Яндекс.Такси») 
или каршеринга (Belka) на время ремонта автомобиля. 
После наступления страхового случая можно получить 
промокод и уехать на такси, а после заявления страхо-
вого случая, признания его страховым и отправки маши-
ны в ремонт получить еще 14 поездок на такси или фик-
сированную сумму 6900 рублей на каршеринг. 
Стоимость продукта – 2 тыс. рублей.

1 .
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РИСКИ УСЛОВИЯ

ТАРИФ / 
СТРАХОВАЯ 
ПРЕМИЯ СТРАХОВАЯ СУММА ЛИМИТ

Угон 

В автомобиле и в других доступных 
местах не должны быть оставлены 
ключи и/или документы;  
в автомобиле должна быть установле-
на противоугонная система

1,5% – 
без осмотра,  
0,5% – 
с осмотром

От 400 до 800 тыс. рублей,  
шаг – 100 тыс. рублей

По первому 
страховому случаю 

Полная гибель
Сумма ремонта равна или больше  
75% страховой стоимости автомобиля  
на дату наступления страхового случая

1,5% От 400 до 800 тыс. рублей,  
шаг – 100 тыс. рублей

По первому 
страховому случаю

Полная гибель  
в результате ДТП

Размер ущерба равен или больше  
75% страховой стоимости автомобиля  
на дату наступления страхового случая

0,75% От 400 до 800 тыс. рублей,  
шаг – 100 тыс. рублей

По первому 
страховому случаю 

Стихийные бедствия  
и повреждение 
отскочившим/
упавшим предметом 

Повреждение ветрового стекла  
без повреждения других элементов 
автомобиля не является страховым 
случаем

0,25% От 400 до 800 тыс. рублей,  
шаг – 100 тыс. рублей

По первому 
страховому случаю 

ДТП по вине третьих 
лиц

Дилерский ремонт по каждому 
страховому случаю 5500 рублей Фиксированная –  

400 тыс. рублей –

ДТП по вине 
страхователя Дилерский ремонт 6900 или  

11 500 рублей
Фиксированная –  
50 или 400 тыс. рублей

По первому 
страховому случаю

СТРАХОВАНИЕ КАКИХ РИСКОВ ВКЛЮЧАЕТ 
«ЭКСПРЕСС КАСКО»?

«Выезд эксперта на место страхового случая» – на каж-
дый из случаев, возникающих в течение действия 
полиса. Стоимость продукта – 2 тыс. рублей.

«Техническая помощь на дороге» – 5 случаев, возник-
ших в течение действия полиса. Стоимость продукта – 
1 тыс. рублей.

«Личные вещи в автомобиле» – страхование мобиль-
ной техники, ручной клади, верхней одежды, детского 
кресла, в том числе от кражи их из автомобиля. 
Стоимость продукта – от 900 рублей.

КОМУ ПОДХОДИТ «ЭКСПРЕСС КАСКО»?
Владельцу популярного автомобиля среднего класса 
(такого как KIA Rio, Hyundai Solaris), не желающему тратить 
время на осмотр автомобиля, проживающему на террито-
рии РФ, за исключением юга России (кроме Астрахани 
и Астраханской области). Оформить продукт может как 
физическое, так и юридическое лицо.

КАК ОФОРМИТЬ «ЭКСПРЕСС КАСКО»?
Продукт присутствует во всех каналах продаж 
«Ингосстраха», кроме онлайн – его нельзя оформить 
через сайт и мобильное приложение. Однако планирует-
ся, что в мобильном приложении «Экспресс КАСКО» поя-
вится до конца года.

«Экспресс КАСКО» предлагают в офисах «Ингосстраха», 
программа есть у агентов и партнеров компании. Для 
оформления полиса достаточно тех же документов, 
которые требуются при страховании ОСАГО.

2 .

3 .

4 .
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Моя квартира – 

ВЫСОКИЙ СТАНДАРТ
Пожар, взрыв, короткое замыкание, повреждение 
водой, противоправные действия третьих лиц, сти-
хийные бедствия – все эти угрозы могут стать реаль-
ностью для владельца квартиры. «Подстелить солом-
ку» предлагает «Ингосстрах»: даже в стандартном 
полисе компания предусмотрела защиту более 
надежную, чем другие страховщики. Кроме перечис-
ленных, в него включены:  

 механические повреждения: например, вылетев-
ший из-под колес автомобиля камень попал в окно 
или стены треснули из-за соседской стройки;

 вред со стороны третьих лиц: например, на бал-
кон прилетел окурок, который стал причиной 

У многих из нас квартира и все, что в ней 
находится, – самое ценное имущество. Защи-
тить нажитое непосильным трудом и сохра-
нить спокойствие поможет страховой полис.
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пожара, – имущество повреждено, но противо
правным действием такое происшествие не является;

 повреждение инженерных систем: например, при 
перепаде давления при сезонном отключении воды;

 теракт.

Как оформить? 
Стандартный полис оформить проще простого – 

для этого есть два способа:
• Зайдите на сайт «Ингосстраха» – www.ingos.ru/

property/flat, выберите подходящий вариант, узнайте 
цену с помощью удобного калькулятора, внесите 
данные, оплатите онлайн, получите полис на свой 
электронный адрес или в личном кабинете. 

Все то же самое можно проделать в мобильном 
приложении: выбираете, что именно хотите застра-
ховать и на какие суммы, добавляете дополнитель-
ные опции. Система автоматически рассчитывает 
премию, вы оплачиваете ее и получаете электронный 
полис.

• Кроме того, стандартный полис страхования 
квартиры можно приобрести у агентов 
«Ингосстраха», это займет буквально несколько 
минут.

ПОД ЗАЩИТОЙ КАЖДЫЙ ГВОЗДЬ
В стандартный страховой полис можно добавить 
и дополнительные риски. Например те, что наступи-
ли по вине самого клиента. Представьте, во время 

К С Т А Т И

Движимое имущество можно 
застраховать сразу вместе 
с квартирой. В экспресс-
варианте вещи страхуются 
без перечня, а убытки будут 
оплачены в пределах лимита 

10% 
за предмет от общей 
страховой суммы. 
Например,  
страховая сумма составляет 
500 тысяч рублей. Из квартиры 
украли картину стоимостью 
60 тысяч рублей. Компания 
заплатит за нее 50 тысяч, согласно 
установленному лимиту. Если бы 
картина стоила 20 тысяч рублей, то 
была бы компенсирована полная 
ее стоимость. В классическом 
продукте есть возможность 
составить подробный перечень 
имущества, с указанием стоимости 
каждого предмета. Если произойдет 
кража / полная гибель, компания 
оплатит ту его стоимость, которая 
указана в перечне. Важно, что 
никаких вычетов за износ предметов 
в этом случае не предусмотрено.

КРЕПОСТЬ

ремонта вы нечаянно нарушили пожарные и строи-
тельные нормы. Страховка поможет снизить расходы 
на устранение последствий. 

В полис можно также включить страхование стек
лянных изделий от боя по неосторожности – так 
страхуются элементы душевых кабин, мебельные 
дверцы, зеркала, посуда, люстры. 

Перепад напряжения – риск, актуальный для пред-
метов, работающих от электросети, то есть для всей 
бытовой техники: телевизор, холодильник, стираль-
ная машина, ноутбук и т. д. В любой сервисной компа-
нии можно получить заключение о том, что прибор 
сломался именно из-за скачка напряжения. Такую 
диагностику, кстати, тоже оплачивает «Ингосстрах».



10     ИНГОССТРАХ REPORT_ВЕСНА 2020

Д Е Т А Л Ь Н Ы Й  Р А З Б О Р

Можно застраховать квартиру и от проникновения 
атмосферных осадков. Очень часто дырявые крыши, 
гнилые водостоки, незакрывающиеся окна, 
негерметичные межпанельные швы приводят 
к затоплению квартиры. 

Также полис страхования квартиры можно допол-
нить страхованием вашей гражданской ответствен-
ности. Например, перед соседями. Сюда включаются 
такие риски, как заливы, падение предмета из квар-
тиры с повреждением чужого имущества (например, 
внешний блок кондиционера или цветочный горшок 
упали на припаркованный рядом автомобиль) и дру-
гие опасности, которые «может нанести» ваша квар-
тира. 

Как оформить? 
Чтобы купить полис со всеми возможными расши-

рениями, придется либо приехать в офис 
«Ингосстраха», либо обратиться к агенту и быть гото-
вым предоставить фотографии квартиры. Но некото-
рые клиенты «Ингосстраха», в особенности владель-
цы дорогих квартир с дизайнерским ремонтом, сами 
настаивают на осмотре. К ним всегда готов приехать 
агент, который сделает фото, подробную опись 
и оформит полис в короткие сроки. 

СОКРАТИМ РАСХОДЫ
Обычно полис страхования квартиры оформляется 
на год, но, если вы уверены, что защищать городскую 
недвижимость нужно лишь в ваше отсутствие, 
«Ингосстрах» предлагает краткосрочное страхова-
ние – продукт «Отпускной». Застраховать квартиру 
по этой программе можно на срок от 7 до 60 дней. Есть 
три варианта суммы покрытий: 1 млн, 1,5 млн, 2 млн 
рублей – это страхование отделки и движимого иму-
щества в пропорции 70/30. Например, при страховой 
сумме 1 млн рублей отделка и инженерное оборудова-
ние будут защищены на 700 тысяч, движимое имуще-
ство – на 300 тысяч рублей. Предусмотрено и страхо-
вание гражданской ответственности по каждому из 
вариантов: 100, 150 и 200 тысяч рублей соответствен-
но. Самый бюджетный вариант «Отпускного» обойдет-
ся всего в 35 рублей в день. 

Подсказка. Стоимость полиса можно существенно 
сократить, если: 

1) вы продлеваете договор страхования. В этом 
случае можно рассчитывать на более дешевый по 
сравнению с первоначальным тариф; 

2) вы согласны на то, чтобы агент «Ингосстраха» 
приехал и осмотрел вашу квартиру, – можете полу-
чить скидку; 

3) у вас есть другие страховые продукты 
в «Ингосстрахе». Каско, ипотечное страхование, 
страхование недвижимости на другой территории 
дают скидку 20%, медицинское страхование – 5%. 

ДАННЫЕ   
ПО УБЫТКАМ
квартиры, в среднем по году

 кол-во убытков, шт.

%  доля рисков по количеству убытков

	
 сумма выплат, руб.

М Е Х А Н И Ч Е С К И Е 
П О В Р Е Ж Д Е Н И Я 	

 52
	

2% 	

 1 474 804

П Р О Т И В О П Р А В Н Ы Е 
Д Е Й С Т В И Я 
Т Р Е Т Ь И Х  Л И Ц 	

 36	

2% 	

 672 806

П О Ж А Р 	

 59
	

3% 	

 8 107 382

С Т И Х И Й Н Ы Е 
Б Е Д С Т В И Я

 88
	

4%
 4 420 370

А ВЫ ЗНАЛИ?
Для страхования квартиры 
не обязательно быть ее собственником. 
Можно застраховать съемное жилье, 
а также квартиры родственников, невесты 
или друга, сделав им подарок. Документы 
на недвижимость для этого не требуются. 
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Алгоритмом действий в случае ущерба 
делится начальник отдела имуществен-
ного и личного страхования компании 
«Ингосстрах» Станислав Олейников:

 Минимизируйте ущерб, насколько это возможно. 
Например, вызовите сантехника, чтобы он перекрыл 
воду, вынесите дорогостоящую технику и т. д. 

 Получите документы из компетентных органов 
(справку из управляющей компании или ТСЖ/поли-
ции с подробным указанием причины повреждений). 

 Обратитесь в «Ингосстрах». Скачайте на сайте 
форму заявления, в котором укажите риск, по кото-
рому произошел страховой случай, и опишите собы-
тия. Затем отправьте заявление на указанный на 
сайте электронный адрес. Оно попадет к куратору 
убытка – этот человек станет вашим персональным 
менеджером и будет помогать вплоть до полного 
урегулирования убытка. Можно также позвонить 
в кол-центр или обратиться в офис. В скором време-
ни форма заявления убытка появится и в мобильном 
приложении. 

 Дождитесь звонка персонального менеджера. Он 
свяжется с вами и попросит (в зависимости от разме-
ра возмещения) либо предоставить фотографии 
события, либо произвести осмотр квартиры. 

 «Ингосстрах» подготовит смету на ремонт, а также 
порекомендует магазины, в которых можно купить 
все материалы для будущего ремонта по ценам, ука-
занным в документе.  

 Если вы не хотите делать ремонт сами, можно 
выбрать натуральную форму возмещения. Подрядчик 
«Ингосстраха» подпишет с вами договор и приведет 
вашу квартиру в порядок. Объективные жалобы 
на качество работ будут устранены за счет 
«Ингосстраха». Гарантия на ремонт – 1 год.

  	

П О В Р Е Ж Д Е Н И Е 
В О Д О Й 	

 1941	

85% 	

 86 289 962

П Р О Ч И Е

 119

5%
 2 698 287	

Р У К О В О Д С Т В О 
К  Д Е Й С Т В И Ю

И Т О Г О :

2295
 

103 663 611



12     ИНГОССТРАХ REPORT_ВЕСНА 2020

Б У Д Ь  З Д О Р О В

Здоровый сон – это здоровое тело, заряд 
энергии и хорошее настроение. Но что де-
лать, если вместо объятий Морфея вы попа-
даете в ночной кошмар, когда до самого утра 
не можете сомкнуть глаз? Врач-невролог 
клиники «Будь Здоров» на Сретенке Фариза 
Джабраилова предлагает воспользоваться 
правилами, которые помогут одолеть бес-
сонницу.

Важна и правильная подготовка ко сну. Прийти домой 
поздно вечером, плотно поужинать и рухнуть в кро-
вать – не лучший вариант. Ни тело, ни мозг не успеют 
расслабиться, а значит, заснуть вам будет трудно. 
Примите теплый душ или ванну с пеной и успокаиваю-
щими аромамаслами. За час-два до сна желательно 
прекратить любую активную деятельность. Это касает-
ся не только физического труда, но и занятий спортом. 
Просмотр остросюжетных фильмов, ленты соцсетей 
тоже лучше отложить до следующего дня. Излучение 
от экранов мешает вырабатываться мелатонину. Это 
гормон, который выделяется только в ночное время 
и способствует засыпанию.

Кстати, существуют синтетические аналоги мелато-
нина и препараты, их содержащие (хронобиотики). 
Их прописывают тем, кто страдает хронической бес-
сонницей. Однако принимать их надо строго по пока-
заниям врача. 

ОДОЛЕТЬ БЕССОННИЦУ:
5 правил здорового сна

Ложитесь спать и вставайте в одно 
и то же время, лучше всего – 
до 23 часов. И как бы ни хотелось 
«загулять» вечером в пятницу или 
подольше поваляться в выходной, 
поддаваться этому желанию не сле-
дует: восстанавливать режим почти 
так же мучительно, как и перено-
сить недосып на ногах. В медицине 
существует термин «ядерный 
сон» – так называют продолжи-
тельность сна, необходимую для 
здоровой работы организма. Она 
составляет минимум 6 часов. 
Оптимальная же продолжитель-
ность сна 7–9 часов. Кому-то 
и правда хватает этого времени, 
чтобы выспаться, кому-то требуется 
больше. Если через 10–20 минут 
после пробуждения вы чувствуете 
бодрость и энергию, а в течение 
дня вас не тянет вздремнуть – зна-
чит, вы отдохнули достаточно.

ПРАВИЛО № 1  
Режим всему голова

    
    

    
    

   
   

   
   

   
   К
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ПРАВИЛО № 2 
Готовиться 

надо  
с умом

Дефицит сна 
повышает риск атероскле-

роза и сердечно-сосудистых 
заболеваний, ослабляет иммунную 

систему, провоцирует гормональный 
сбой (заболевания щитовидной железы 
и репродуктивной системы), снижает 

качество и продолжительность жизни. 
Недосып часто становится причиной 
серьезных аварий как на дороге, так 
и на производстве. Невыспавшийся 
человек – не самый внимательный 

и энергичный работник в лю-
бой сфере деятельности.
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Если уже долгое время вы испыты-
ваете трудности со сном, попробуй-
те вообще отказаться от употребле-
ния любого алкоголя. Пиво, вино, 
крепкие напитки даже в небольших 
количествах действуют возбуждаю-
ще на нервную систему. Поэтому 
бокал сухого красного к вечернему 
ужину не самая лучшая идея. Кроме 
того, алкоголь обладает мочегон-
ным действием, что, согласитесь, 
отнюдь не способствует крепкому 
сну.

Многие худеющие, следуя правилу 
«если хочешь есть, то ляг поспи», 
отправляются ко сну голодными. 
Это ошибка! Переедать на ночь, 
конечно, не следует – полный 
желудок давит на диафрагму, дыха-
ние затрудняется, нарушается сон. 
Но и голод негативно влияет на 
качество отдыха. А вот теплый 
напиток будет в самый раз – напри-
мер, молоко или некрепкий травя-
ной чай с медом (успокаивающими 
свойствами обладают мята, мелис-
са, чабрец, иван-чай, пустырник, 
ромашка, валериана, душица), если 
для их употребления нет индивиду-
альных противопоказаний.

В комнате, где вы спите, должно 
быть прохладно (15–18 °С), тихо 
и темно. Если с улицы проникает 
свет фонарей, имеет смысл заказать 
шторы с функцией «блэкаут» или 
хотя бы примерить текстильную 
маску для сна. Если посторонний 
шум устранить невозможно, подбе-
рите удобные беруши. Желательно, 
чтобы помещение для сна не имело 
никаких других функций, кроме 
этой. К сожалению, отдельную 
спальню могут позволить себе 
не все, но превращать постель 
в столовую или кабинет не стоит. 
Не ешьте в постели, не тащите туда 
ноутбук и телефон, проводите там 
время, предназначенное исключи-
тельно для сна. Так у вас сформиру-
ется условный рефлекс «кровать = 
сон», который сам по себе будет 
работать на быстрое засыпание. 
И разумеется, важны комфорт 
и качество всех постельных при-
надлежностей – от ночной одежды 
до матраса. 
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ПРАВИЛО № 3
Никакого 
допинга

ПРАВИЛО № 4 
Сонное 

снадобье

ПРАВИЛО № 5
Постельная 

сцена



Д Е Т С К О Е  В Р Е М Я

 С
егодня языковые лагеря для 
детей работают практически 
по всему миру, в том числе 
и в России. Объединяет их 
одно – иностранный язык изу-
чается в максимально ком-

фортных условиях через игры, кон-
курсы, общение. В такой атмосфере 
уже за несколько недель возможен 
прорыв: снимается языковой 
барьер, улучшается понимание 
и говорение, расширяется лекси-
кон. Кроме того, для детей 
предусмотрены и развлекательные 
программы: экскурсии, квесты, 
занятия творчеством, спортивные 
и культурные мероприятия. Так что 
будьте уверены: ребенок не заску-
чает! Купить путевку в языковой 
лагерь можно как напрямую, так 
и через посредников – турфирму 
или компанию, специализирующу-
юся на образовании за рубежом. 
Но как же все-таки выбрать языко-
вой лагерь, чтобы потом не сожа-
леть об упущенных возможностях 
и напрасно потраченных деньгах? 
Вот что мы предлагаем. 

ПОЛНОЕ ПОГРУЖЕНИЕ:

как выбрать   языковой лагерь УЗНАТЬ ОБ УСЛОВИЯХ 
ПРОЖИВАНИЯ 
Многие иностранные лагеря пред-
лагают проживание не только 
в кампусах под присмотром воспи-
тателей, но и в местных семьях – 
там ребенок сможет получить 
дополнительную языковую практи-
ку. Погружение – так по полной! 
Поэтому английский язык лучше 
изучать в США, Великобритании, 
на Мальте, немецкий – в Германии, 
французский – во Франции и т. д. 
В Америке летние языковые лагеря, 
как правило, более демократичны. 
Дети живут в кемпингах, где-нибудь 
на природе, а развлекательная 
программа связана с освоением 
навыков бойскаутов или с подвиж-
ными и спортивными играми. 
В России языковые лагеря часто 
располагаются на базе домов отды-
ха или санаториев, особенно тех, 
что расположены на побережье. 
В любом случае узнайте, в каких 
условиях будет жить ребенок: 
сколько человек в комнате, какое 
питание и уровень комфорта. 
Не бойтесь просить фотографии 
или видео мест проживания детей, 
а также подробное меню. Обратите 
внимание на безопасность: терри-
тория лагеря должна охраняться.  

Самый быстрый и эффек­

тивный способ выучить 

иностранный язык – погру­

зиться в языковую среду. 

Поэтому детский языковой ла­

герь – это лучшее место для ре­

бенка, где он не только сможет 

попрактиковаться в иностранном 

языке и завести друзей, но еще 

и здорово отдохнуть. Конечно, 

после снятия карантина по коро­

навирусу. 

СОБРАТЬ ИНФОРМАЦИЮ 
О КОМПАНИИ 
Языковой лагерь и компания, его 
организующая, должны иметь как 
минимум аккредитацию в местных 
госорганах и лицензию на образова-
тельную деятельность. А также свой 
сайт с контактной информацией, 
многолетний опыт работы и хоро-
шую репутацию. Не стесняйтесь зво-
нить и задавать вопросы о квалифи-
кации преподавателей, а также про-
сите показать лицензию и другие 
документы. А отзывы детей и роди-
телей можно поискать как на просто-
рах Интернета, так и на тематических 
форумах в соцсетях и «мамских» 
чатах. Если планируете отправить 
ребенка в зарубежный лагерь, обра-
тите внимание на тот, что основан на 
базе известных университетов или 
крупных языковых школ. Это являет-
ся некоторой гарантией качества 
образовательных 
программ.

14     ИНГОССТРАХ REPORT_ВЕСНА 2020
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ПОНЯТЬ ЦЕНУ ВОПРОСА
Перед покупкой путевки обяза-
тельно уточните, что входит в стои-
мость, а за что надо платить допол-
нительно. Очень часто некоторые 
развлекательные мероприятия 
и экскурсии необходимо оплачи-
вать отдельно. Особенно это каса-
ется таких видов спорта, как гольф, 
верховая езда, большой теннис. 
Если лагерь находится за границей, 
узнайте по поводу визы и оформле-
ния документов, а также билетов 
до места и обратно – все это может 
не входить в стоимость поездки. 
И самое главное – стоит заранее 
побеспокоиться и о медицинской 
страховке для ребенка. Страховой 
полис – это гарантия того, что 
в случае болезни или травмы 
во время поездки в лагерь ваш 
ребенок получит своевременную 
и квалифицированную помощь. 
Даже будучи за границей. 

…И РАЗВЛЕЧЕНИЯ
При выборе лагеря стоит позабо-
титься о том, чтобы его развлека-
тельная программа соответствова-
ла интересам ребенка. Многие 
лагеря Испании, Мальты, Кипра 
находятся на побережье, поэтому 
зачастую родители отправляют 
детей не только подтянуть язык, 
но и отдохнуть на море. Боль
шинство российских и зарубежных 
лагерей предлагает детям спортив-
ные активности, например занятия 
футболом, плавание, а также уча-
стие в творческих мастерских и экс-
курсии. В качестве развлечений 
часто используются тематические 
игры на изучаемом языке. Напри
мер, приключения по мотивам 
«Острова сокровищ» или погруже-
ние в мир Гарри Поттера. Выбор 
культурных программ большой, 
поэтому лучше всего прислушаться 
к пожеланиям ребенка. 

ПОЛНОЕ ПОГРУЖЕНИЕ:

как выбрать   языковой лагерь 

ПОДРОБНАЯ 
ИНФОРМАЦИЯ 

О ПРОГРАММАХ 
СТРАХОВАНИЯ – 

НА САЙТЕ 
www.ingos.ru/travel

ВЫБРАТЬ ПРОГРАММЫ 
ОБУЧЕНИЯ…  
Выбирая языковой лагерь, глав-
ное соблюсти баланс между каче-
ством/количеством учебной про-
граммы и развлекательной. 
Во-первых, нужно подбирать обу-
чающие программы, рассчитанные 
на определенный возраст ребенка: 
существуют лагеря для старше-
классников, младших школьников 
и даже дошколят. Во-вторых, важно 
учитывать уровень знания языка. 
Лучше выбирать лагерь для детей 
разного уровня подготовки ино-
странному языку, в том числе тот, 
где обучают совсем новичков. 
Многие лагеря дают возможность 
изучать и практиковать два языка 
и больше – тут все зависит от жела-
ния самого ребенка. 
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НИДЕРЛАНДЫ
Сейчас самое время побродить 
по Амстердаму – город утопает 
в цветах, которые вместе с разно-
цветием красивых домов создают 
замечательное настроение. А как 
же иначе, ведь весной Амстердам 
становится гимном самой жизни! 

• Красота Амстердама – в его неве-
роятно романтичных улочках и кана-
лах. Погуляйте по городу с помощью 
Google Maps (google.ru/maps, режим 
просмотра улиц). По пути останови-
тесь и посмотрите на Королевский 
дворец, площадь Дам, канал Сингел, 
Ботанический сад и другие достопри-

Путешествия НА ДИВАНЕ
С наступлением весны на путешествия тянет 
особенно. К сожалению, запланированные 
маршруты на некоторое время придется 
отложить – карантин введен по всему миру, 
границы закрыты. Но не будем отчаиваться 
и, ожидая хороших новостей, отправимся 
в отпуск онлайн. Прогуляться по улицам 
Англии, Франции или любой другой страны 
сегодня можно не снимая пижамы. Предла-
гаем несколько идей для вдохновения. 

мечательности. Возможно, откроете 
для себя неожиданные места, кото-
рые сможете потом посетить в реале. 

• Полюбуйтесь красивейшей 
панорамой бескрайних полей 
тюльпанов на 360cities.net. 
Великолепные кадры этой красоты 
запечатлели и операторы про-
граммы «Орел и решка» – ищите 
циклы «Перезагрузка» 
и «Мегаполисы» на YouTube.  

• Полетайте над городом на сайте 
airpano.ru. От панорамных видов 
захватывает дух!

• Посетите знаковые музеи 
Амстердама: музей Ван Гога, 
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Рейксмюсеум, дом-музей 
Рембрандта. Панорамы залов 
транслируют камеры видео
наблюдения – любоваться 
можно также на ресурсе Google 
Maps.

ИСПАНИЯ
Кто не мечтал о туре по этой восхи-
тительной стране? Если вы до сих 
пор еще не были в Мадриде или 
не видели пляжи Каталонии, самое 
время сделать первый шаг. Пусть 
и виртуальный. Испания сейчас 
невероятно хороша – это царство 
солнца и роскошной зелени. 

Alexander Tolstykh / Shutterstock.com
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Приготовьте паэлью и срочно 
в Интернет! 

• Прогуляйтесь по Барселоне 
с помощью Google Maps. 
Обязательно зайдите в храм 
Святого Семейства, или Саграда 
Фамилия (Basílica de la Sagrada 
Família). Гигантское сооружение, 
окруженное множеством остроко-
нечных башен, поражает внутрен-
ним убранством и обилием 
декора.

• Побродите по узким улочкам 
средневекового Касереса – чув-
ствуете дух древней Испании? 

• С помощью панорамы 360cities.net 
насладитесь красотой Сан Хуан де 
Гастелугаче – до крайности 
живописного места, откуда откры-
вается великолепный вид на океан. 
Кстати, здесь снимались некоторые 
сцены знаменитых «Игр престо-
лов». Помните, где Дейенерис 
собирала свою армию?

• Поднимитесь на вулкан Тейде, 
что на Тенерифе, и покорите горы 
национального парка Ордеса- 
и-Монте-Пердидо (Ordesa 
y Monte Perdido National Park) – 
сервис airpano.ru дает возмож-
ность любоваться невероятными 

Н А  З А М Е Т К У 
О Н Л А Й Н - 

П У Т Е Ш Е С Т В Е Н Н И К А М

Наблюдать за жизнью дикой природы в режиме 
реального времени, оказывается, можно не выходя 

из дома. В этом вам помогут YouTube-каналы:
•  подглядеть за пандами можно на iPanda 

•  за медузами и акулами – на Explore Oceans
•  полюбоваться африканскими животными –  

на Explore Africa 
При желании можно подключиться  

к камерам по всему миру и следить за течением 
жизни на улочках городов самых  

разных стран.  
В этом вам помогут сервисы:

• balticlivecam.com
• earthcam.com
• world-cam.ru

• a-russia.ru

 M
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Shutte

rst
ock

.co
m



19

G O O G L E  M A P S  – 
Э Т О  П Р О С Т О

1. Откройте сайт google.ru/maps.
2. �Найдите с помощью строки 

поиска нужный вам город 
или достопримечательность 
(уменьшать/увеличивать карту 
можно используя знаки «+» или 
«–» в правом нижнем углу). 

3. �Нажмите значок «Режим 
просмотра улиц» в правом 
нижнем углу.

4. �Перед вами синие линии 
и кружки – это те пространства, 
которые можно рассмотреть 
подробно. Кликните мышью 
на любой точке, и перед вами 
откроется панорама.

�Дальше можете гулять, используя 
навигацию онлайн. 

видами, не изнуряя 
себя сложными 

подъемами. 

МАЛЬДИВЫ
Почему бы не насладиться видами 
экзотических жарких стран? 
Например, можно побывать на 
Мальдивах, где кристально чистая 
вода и нежный песок. Природа 

ми, уже давно никто не оспаривает. 
Фильмы становятся все интереснее 
и качественнее. Блогеры бывают 
в таких уголках планеты, которые 
вам и не снились. Запоминайте 
каналы для увлекательного про-
смотра: 

• «Орел и Решка»
• «Мир наизнанку»
• канал Антона Птушкина
• «Своим ходом»

КУЛЬТУРНОЕ  
ПУТЕШЕСТВИЕ
Надоело бесцельно бродить по стра-
нам? Погрузитесь в мир прекрасного 
с помощью проекта artsandculture.
google.com. Виртуально побывать 
в самых известных музеях мира – 
такую возможность упускать не стоит. 

здесь настолько сказочная, что кру-
жится голова и захватывает дух. 

• Начните по традиции с Google 
Maps. На ресурсе десятки панорам-
ных кадров с самых разных точек 
островов. 

• Потом переключитесь на 
airpano.ru – там найдете несколько 
интересных видов, включая сде-
ланные под водой. Удивительный 
мир коралловых рифов и местных 
скатов просто завораживает. 

• Посмотреть в глаза черепахе 
и насладиться другими видами под-
водного мира Мальдив можно на 
360cities.net. 

СЛЕДУЙТЕ ЗА БЛОГЕРАМИ
Популярность видеоблогов на 
YouTube, связанных с путешествия-

ingos.ru
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Елена, давайте поговорим про ваши свежие кино-
проекты – где вы задействованы?
Скоро на Первом канале должен выйти большой 
16-серийный исторический фильм «Другие берега» 
режиссера Оли Субботиной. В нескольких сериях 
я играю учительницу, в которую влюблен достаточно 
взрослый человек – герой Сережи Горобченко. Это 
довольно масштабный проект, думаю, к осени состоит-
ся премьера. Недавно снималась в детективе 
«Парижская тайна», он выйдет на канале ТВЦ. Я играю 
не очень положительного персонажа, и это не самая 
моя большая роль. Также была задействована в еще 
одном детективе – «Спасская», который снимали для 
канала «Россия». Честно говоря, я не могу сказать, что 
2019 год был для меня кинематографичным, скорее 
театральным. 

В нынешнем театральном сезоне у вас несколько 
премьер. В спектакле «Чудаки» в постановке Олега 
Куликова вы играете главную роль. Это такая 
любовная история в лучших традициях русского 
классического театра. Зрители и критики одобри-
тельно приняли постановку. А как вы сами оцени-
ваете этот проект?
Спектакль действительно очень хороший. Эта работа 
мне дорога. Во-первых, потому что у меня главная роль 
в драматической постановке талантливого режиссера 
Олега Куликова. А во-вторых, здесь хорошие партнеры: 
Сергей Шакуров, Саша Гундарев, Настя Макеева, Аня 

Банщикова. Так что этим проектом я очень довольна. 
Вообще, что касается последних премьер, хочу отме-
тить еще одну – в театре «Школа современной пьесы» 
мы с Маратом Башаровым играем в «Непьесе на 
двоих». Это постановка режиссера Александра 
Онищенко по произведению двух современных драма-
тургов Фарида Нагимова и Елены Исаевой. Мы работа-
ли с ними в связке – они приходили и на репетиции, 
и на премьеры. В процессе подготовки просили их что-
то дописать, переделать, записывали какие-то новые 
монологи – очень интересно, когда есть такая возмож-
ность сотрудничества с автором. Одно дело, когда ты 
играешь Чехова и не можешь попросить что-то изме-
нить, хотя там ничего и не надо дописывать. Я очень 
люблю классические произведения, но современная 
драматургия тоже важна, и она безумно мне интересна. 
Мне кажется, что и Лена, и Фарид – очень высокого 
уровня драматурги, которых все ставят и будут ставить 
еще много лет. 

Ваше танго в «Непьесе на двоих» собирает множе-
ство восторженных отзывов, это тоже был некий 
экспромт по ходу репетиций? 
Ввести этот хореографический этюд изначально заду-
мал режиссер. Саша вообще молодец, глубоко подошел 
к этой пьесе, столько интересных идей внес в поста-
новку. А поставила танго талантливый хореограф 
Светлана Кузянина. И, конечно же, есть большая заслу-
га Марата Башарова – он не только замечательный 

ЕЛЕНА  
ЗАХАРОВА: 
«Я не люблю отказываться 
от работы»

Актриса Елена Захарова в представлении не нуждается. Ее знают все любители театра и кино. Она уже давно 
получила статус звезды, однако по-прежнему остается открытой и искренней и с удовольствием общается 
со своим зрителем. Как со сцены, так и вне ее. 
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На фото  
слева направо:

===

Играть  
в театре Елена 

начала еще  
со студенческой 

скамьи

===

Героиня  
Елены  

в спектакле 
«Чудаки» – 

воплощение 
женской красоты 

и мудрости

===

Постановка 
«Казанова. Уроки 
любви» собирала 
аншлаги по всей 

России

В вашем случае какие это пропорции труда 
и удачи?
Я иногда смотрю на кого-нибудь и понимаю, что здесь 
только везение, а там – везение плюс трудолюбие 
плюс талант. Я с детства была трудолюбивой. Во вре-
мена учебы в Щукинском училище нам говорили сде-
лать два отрывка, я делала четыре. Мы раньше 
не думали о гонорарах, и я шла в профессию не ради 
денег, а потому что мне нравились фильмы, нравились 
артисты, любила театр. Я обожала все, что связано 
с артистической средой. Поэтому актрисой стала по 
большой любви, а не ради гонораров и славы. А что 
касается удачи, то в нашей профессии очень важно 
быть здесь и сейчас: когда дают человеку шанс, нужно 
им пользоваться. Я очень не люблю отказываться от 
какой-либо работы. Бывает, думаешь, вот этот проект 
не то, что надо: и гонорар не соответствует, и роль 
не твоей мечты. А после анализируешь – какая я была 
бы дурочка, если бы отказалась, ведь роль получилась 
хорошая. 

Случай многое решает в вашей жизни?
Да, как и в любой профессии. Конечно, это происходит 
не как в голливудских фильмах: героиня шла по улице, 

актер, но и потрясающий танцор. У него очень хорошая 
хореографическая подготовка. Видимо, поэтому полу-
чилось классное танго. Я поняла, что в очень надежных 
руках. Если обычно в танце я пытаюсь вести, то тут 
у меня даже таких мыслей не возникало. Находиться 
с Маратом на сцене одно удовольствие. У меня очень 
большой актерский опыт – около 25 лет, и не про каж-
дого партнера я могу сказать, что чувствую себя с ним 
на сто процентов комфортно. Когда рядом хороший 
партнер, ты и сам становишься лучше. Я вижу, что 
и зрители это понимают. 

Что касается зрителей. Вы получаете много 
отзывов, особенно в соцсетях. Вам важна обрат-
ная связь? Важно, что именно о вас говорят люди? 
Безусловно, я всегда читаю комментарии, мне интересно. 
Раньше артистам писали бумажные письма, но пока они 
дойдут до адресата. Хотя мне и сейчас такие письма при-
ходят. Соцсети – это моментальная связь: человек 
посмотрел спектакль и сразу же написал отзыв. Особенно 
приятно, если отзыв положительный. Хотя я понимаю, что 
всем понравиться нельзя. Стараюсь отвечать людям 
по мере сил, но на это уходит очень много времени. 

Вы состоявшаяся актриса, задействованы 
и в кино, и в театре. А в чем секрет успеха?
Какой секрет, о чем вы?! Мне все время кажется, что 
я мало работаю и нужно еще и еще. Конечно, меня 
знают люди, есть хорошие работы в театре, в кино. 
И тут нет секретов – главное, это трудолюбие. А еще 
везение. Его хочется побольше. 
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упала, ее поднял кастинг-директор, и у нее уже главная 
роль. Но, например, случай помог мне попасть в спек-
такль Питера Штайна «Гамлет», в котором я сыграла 
Офелию. Я была задействована в спектакле одного 
из моих любимых режиссеров – Олега Павловича 
Табакова «На всякого мудреца довольно простоты». 
Мы с коллегой, актрисой Натальей Кочетовой, сидели 
в одной гримерке и говорили о Питере Штайне. 
Я поинтересовалась, чем он сейчас занимается. 
Наталья ответила: «Собирается ставить «Гамлета», 
и туда как раз ищут актеров». Вот так совпало, что 
я случайно узнала о проекте и потом прошла пробы. 
Наверное, в жизни должны быть такие вещи – на грани 
удачи и чуда. Не зря говорят: когда человек верит 
в чудеса, они происходят. А я верю. 

Съемки, репетиции, светские рауты, благотвори-
тельные проекты – бешеный ритм жизни. Как вы 
все успеваете? Для семьи время остается?
Должны быть правильно расставлены приоритеты, 
чтобы все успеть. К сожалению, часто приходится от 
чего-то отказываться. Сейчас стараюсь больше време-
ни уделять своему ребенку, для меня дочь самое глав-
ное. Конечно, и творчество важно, особенно если про-
ект мне очень нравится. Но пока доченька маленькая, 
я не езжу в длительные командировки: за последние 
два года были максимум трехдневные поездки. Если 
работа далеко от Москвы, беру малышку с собой. 

А как вы восстанавливаетесь, где ваше место 
силы?
Я очень люблю лес. До рождения ребенка часто ходила 
за грибами с родителями или с друзьями. Это для меня 
своего рода медитация – когда идешь по лесу, ни о чем 
не думаешь, просто растворяешься в природе. И море 

тоже люблю. На пляже вечером я обычно сижу допозд-
на, любуюсь закатом. Когда люди, уже надев красивые 
платья, бегут быстрее ужинать, я не тороплюсь. 
Поужинаю позже, но подольше побуду у воды. Люблю 
плавать. Как-то в Майами на закате купалась в океане, 
и только потом мне сказали, что акулы как раз в это 
время ищут себе ужин. Я была в шоке: видимо, мне 
просто повезло. Отдыхаю, когда хожу в театр и в кино – 
хорошие фильмы и спектакли очень вдохновляют 
и дают силы. Люблю балет, после него я, как правило, 
перестаю есть на ночь, на следующий день даже делаю 
зарядку и расправляю плечи.

Судя по вашей фигуре и видео, которое выкладываете 
в «Инстаграме», вы часто бываете в фитнес-клубе.
Я люблю спорт. Раньше занималась пару раз в неделю. 
Сейчас у меня очень редко получается выбираться на 
тренировки, свободное время провожу с дочкой. Если 
встает выбор – тренировка или ребенок, я, конечно, 
выбираю ребенка. Но когда уже понимаю, что надо, иду 
в спортзал. 

У вас публичная профессия, все равно приходится 
поддерживать себя в тонусе. Как ухаживаете за 
собой?
Я ничего пока специального не делаю. Для меня сон – 
лучше всяких процедур. Замечаю: когда не высыпаюсь 
и устаю, поправляюсь. От недосыпа начинаю много 
есть, особенно когда приходится вставать рано утром. 
А если выспалась, да еще и встала часов в одиннадцать, 
то, считай, пропустила один прием пищи. И… немного 
похудела. 
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Люблю балет, после него я, как правило, 
перестаю есть на ночь, на следующий день 
даже делаю зарядку и расправляю плечи.
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рода отдых. Сейчас я увлечена детской кухней. Дочка – 
малоежка, и мне хочется ей приготовить максимально 
вкусное и полезное. Я очень люблю принимать гостей, 
тоже сама все делаю. Для меня это важно. Я вообще 
удивляюсь, когда женщина говорит, что покупает гото-
вую еду или за нее все делает помощница. Мне кажет-
ся, что женщина обязательно должна готовить своими 
руками. Это же своеобразный ритуал, когда через пищу 
она делится своей энергией и любовью. Как без этого? 
Особенно если есть любимый мужчина, дети. 

Спорт, правильное питание – это только часть 
образа успешной актрисы. Важные составляю-
щие – красивая одежда, обувь. Все ваши наряды 
на светские выходы подобраны со вкусом. Вы поль-
зуетесь услугами стилистов или доверяете только 
себе? 
По-разному. Если это какой-то выход, например, 
фестиваль «Золотой орел», какие-то другие «красные 
дорожки», то обращаюсь к стилистам, которым дове-
ряю. Но у меня всегда есть свое мнение. Бывало, я под-
давалась на уговоры и шла против своего вкуса: не чув-
ствовала себя в этой одежде уверенно, но все равно 
надевала. Потом жалела, что не прислушалась к себе – 
даже на фотографиях было видно, что вещь не моя. 
У меня со вкусом всегда было все в порядке. Ко мне 
обращаются за советами. Я вижу, как человека можно 
интересно одеть. На менее торжественные мероприя-
тия одеваюсь сама. И мне очень важно, чтобы в моем 
гардеробе были красивые вещи. Я немного шопоголик. 
Хотя теперь больше покупаю вещей дочке, чем себе. 
Она одета лучше. Все силы брошены туда. 

Шопинг для вас – это тоже отдых?
Однажды актриса Марина Голуб сказала очень смеш-
ную фразу: «Хороший шопинг заменяет секс». 
Это шутка, конечно, но что-то в этом есть. Безусловно, 
для женщины шопинг важен – это и отдых, и кураж. 
Я люблю красиво одеваться. Даже в то время, когда 
в Москве было всего несколько хороших магазинов, 
а многие люди одевались на рынках, для меня было 
неприемлемо плохо выглядеть. Я копила деньги и шла 
в бутик. Это такая моя принципиальная позиция. 

Какие у вас еще есть принципы?
Движение – это жизнь. Бывает так, прошел день 
и ничего не произошло: ты ничего не узнал нового, 
не сделал, ничего не достиг. Хочется, чтобы каждый 
день происходило что-то хорошее, мне необходимо 
движение вперед. 

А двигаетесь осторожно или можете пойти на 
риск?
Это зависит от обстоятельств. Раньше была рисковая. 
Например, принимала участие в первом «Ледниковом 
периоде» и совершенно ничего не боялась, делала 
всякие поддержки. Но с рождением ребенка начи
наешь осторожничать, стараешься быть более аккурат-
ным. Но порывы бывают – тянет на авантюры, в хоро-
шем смысле этого слова. Дух авантюризма должен быть 
в каждом артисте, да и вообще в каждом человеке. 

Рискуя, все равно хочется «подстелить соломку», под-
страховаться. Как вы относитесь к страхованию? 
Страхую машину. И обязательно страхую всю семью, 
когда мы выезжаем в какие-то поездки за рубеж. 

У Елены 
многотысячная 

армия 
поклонников 

А диетам есть место в вашей жизни?
Я не люблю диеты. В детстве я занималась танцами 
и в 12 лет, в переходный возраст, вдруг начала есть 
на ночь все подряд: пряники с маслом, шоколад, пирож-
ные. Чуть-чуть округлилась. Потом пришлось сидеть 
на жесткой диете. Я перестала есть хлеб, принимать 
пищу после шести вечера. В принципе, если я понимаю, 
что поправилась, стараюсь пить больше кефира, пере-
хожу на овощи и фрукты. Но это все было до рождения 
ребенка. Теперь, наоборот, могу в двенадцать часов 
ночи пожарить себе кусочек мяса и съесть. Еще ем слад-
кое. В плане фигуры пока как-то держусь. Но понимаю, 
что надо наладить питание и регулярный спорт.

А если говорить о еде, от чего никогда в жизни 
не откажетесь?
Мне очень сложно в хорошем ресторане отказаться 
от десерта. Я понимаю, если основные блюда на ужин 
были вкусными, значит, десерт будет невероятным, 
и я должна хотя бы попробовать. Я себя уже уговари-
ваю отказаться: чего ты еще в жизни не пробовала? 
Почему нужно есть десерт на ночь? Но если я отказа-
лась от десерта, я чувствую такую гордость за себя, 
за свою силу воли, кажется, что сразу же стройнею. 
Просто от одной мысли, что смогла отказаться. Еще 
очень люблю морепродукты и рыбу – без них точно 
никогда не обойдусь. В Москве сложно найти хорошие 
морепродукты. Даже в ресторанах. Все равно это не та 
рыба и не те морепродукты, которые только что вылов-
лены и тут же при тебе приготовлены. 

Вам удается самой готовить дома?
Я очень люблю готовить. Всегда готовлю по ночам: 
и когда я жила одна, и теперь с ребенком. Положила 
малышку спать, а сама учу текст и готовлю. До двух 
ночи могу блины печь или еще что-то. Летом огурцы 
солю сама. Для меня приготовление пищи – это своего 
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Относись к другим так, как хочешь, чтобы относились к тебе
Живи по заповедям Священного писания 

Если ты можешь сделать этот мир лучше, сделай. Начни с себя
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ЕДА как искусство

Живопись, музыка, литература и театр… Все эти виды искусства вдохновляют 
шеф-поваров со всего мира на создание рукотворных произведений искусства 
гастрономического – когда блюда на тарелках не только профессионально приготовлены, 
но и поданы с отсылками к уже известным шедеврам и жанрам.

Р Е С Т О Р А Н 

«КОКОКО», 
Санкт-Петербург

Шеф-повар модного петербургского заведения, входя-
щего в 120 лучших ресторанов мира, Игорь Гришечкин 
не имеет специального поварского образования, он – 
самоучка, которого всегда невероятно вдохновляли 
еда и искусство. Чтобы увидеть и попробовать многие 
его блюда, гости едут со всей России. Знаменитый 
десерт «Камея», похожий на драгоценное украшение – 
бабушкину брошь из слоновой кости размером 
с тарелку, оказывается на самом деле нежнейшим 
ванильным крем-брюле с сахарной корочкой. Женский 
профиль на камее сделан из тонкого йогуртового желе 
с ароматом розы – прекрасно до головокружения! Для 
ценителей роскоши у Гришечкина есть настоящее 
богатство – в изящном яйце Фаберже подают ювелир-
но исполненную закуску: в скорлупке из белка черная 
икра под сусальным золотом. Ну а для скромных цени-
телей простого вкуса гречи с грибами – «Каша из топо-
ра», которую подают на березовом спиле в котелке 
с маленьким топориком из сливочного масла и чернил 
каракатицы. Живописно!

Р Е С Т О Р А Н 

PUPPENHAUS, 
Новосибирск

Бывают рестораны-«оперы», подразумевающие выход 
в вечерних платьях, рестораны-«музеи» с блюдами по 
историческим рецептам, а бывают рестораны… 
«кукольные театры». Да, да, именно такой ресторан 
в стиле архитектора-сказочника Хундертвассера 
построили в Новосибирске Анжелика и Владимир 
Бурковские. На нескольких этажах заведения собрана 
редчайшая коллекция винтажных кукол, старинных 
игрушек и кукольных домиков. Но готовят тут 
по-взрослому, а несколько раз в месяц устраивают 
гастрономические спектакли со множеством подач из 
сибирских продуктов. В главных ролях: медведи, олени, 
лоси и прочая дичь из сибирской тайги, северная рыба, 
лесные грибы и ягоды. Каждое блюдо – маленькое, 
но яркое представление: сыр с алтайскими травами 
выдавливают из тюбика на зубную щетку, суп тут надо 
пить через бамбуковую трубочку, в конфетах прячут 
рассол, а из кальмаров делают спагетти. Ощущение, 
что все позиции расписаны играючи, но впечатление 
производят неизгладимое.

Закуска в яйце 
Фаберже

Спагетти 
из кальмаров

«Каша из топора»

Конфеты из дичи 
и ферментированного 
арбуза
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Р Е С Т О Р А Н 

«БАРАН-РАПАН», 
Сочи

Главный ресторан Сочи «Баран-Рапан» уже пять лет 
«пишет» верные гастрономические ноты для всего юга 
России. Блюда, сочетающие кавказские и черноморские 
продукты, становятся буквально камертонами вкуса для 
гостей заведения и представителей южного ресторан-
ного бизнеса. Здесь начинал движение гастроботаники 
в России шеф Андрей Колодяжный, затем за кухню 
вполне успешно взялся Валерий Порядин, а теперь 
и третий шеф – Андрей Грязев. Его авторская гастроно-
мия – в каждой тарелке: например, есть в меню даже 
шаверма, но не простая, а… открытая, с копченым рапа-
ном, гуакамоле и свежими овощами! Элегантная абхаз-
ская ёка из лаваша с сыром и зеленью подается с крас-
ной икрой, кебаб готовят из креветок с сациви из бол-
гарского перца, а скромный пиленгас встречается 
в тарелке с кокосовым соусом и кремом из печеного 
топинамбура. Не просто еда, а песня!

Р Е С Т О Р А Н 

WHITE RABBIT, 
Москва

Один из самых известных московских ресторанов уже 
почти 10 лет работает по заветам Льюиса Кэрролла 
и Алисы из Страны чудес и «следует за белым кроли-
ком». Этот путь оказался весьма успешен – сегодня 
White Rabbit находится на 13-й строчке в рейтинге луч-
ших ресторанов мира, а его шеф Владимир Мухин счита-
ется одним из самых прогрессивных и модных поваров 
России. Ему на тарелках, так же как и Кэрроллу в лите-
ратуре, удается объединять традиционное и экспери-
ментальное, существенное и воображаемое, ожидаемое 
и непрогнозируемое. В своем авторском сете он пред-
лагает гостям сало из кокоса со вкусом сала и безалко-
гольную водку со вкусом водки, невиданный делика-
тес – густую белую плесень (да-да, ее можно есть лож-
кой), мультисенсорный сорбет в моченом яблоке, долму 
с мясом, приготовленную без грамма мяса, жаренный на 
гриле «мозг», оказавшийся на самом деле капустной 
кочерыжкой, и другие удивительные съедобно-несъе-
добные прежде вещи, которые подает стремительно, 
словно достает кроликов из шляпы.

Мультисенсорный 
сорбет в моченом 

яблоке

Белая плесень  
и бисквит из мха  
с настоящим 
кузнечиком – 
в качестве 
украшения

Пиленгас  
с кокосовым соусом  
и кремом  
из печеного 
топинамбура

Шаверма  
с копченым рапаном,  

гуакамоле  
и свежими овощами
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Г И Д  П О  У Д О В О Л Ь С Т В И Я М > афиша

Не выходя ИЗ ДОМА

Эпидемия коронавируса нарушила привычный ритм жизни не только 
в России, но и во всем мире. В разных странах временно прекратили 
работу театры, музеи, концертные площадки. Однако карантин – не повод 
отказываться от духовной пищи. Культурно и даже физически обогатиться 
сейчас можно и онлайн. 

ПРИСОЕДИНЯЙТЕСЬ  
К ЭКСКУРСИЯМ
Петербургский ресурс 
«Фонтанка.ру» запустил 
онлайн-фестиваль «Без 
антракта» как ответ творче-
ских коллективов обстоя-
тельствам. На площадке 
можно посмотреть театраль-
ные постановки, концерты, 
интервью, лекции по искус-
ству и даже посетить экскур-
сии. Трансляция ведется 
в прямом эфире, доступны 
некоторые записи. Добро 
пожаловать в Северную 
столицу!

П Л О Щ А Д К А : 
www.tv.fontanka.ru  
или соцсети по тегу 
#безантракта.

СХОДИТЕ В МУЗЕЙ
Самое время посетить лучшие 
музеи страны. Проект 
#ТретьяковкаДома – это 
онлайн-лекции, экскурсии по 
постоянной экспозиции 
и другие интересные развле-
чения от Третьяковской гале-
реи. Эрмитаж и Русский музей 
также предлагают культурные 
развлечения онлайн, чтобы 
интеллигентно пережить 
вынужденную изоляцию.  

П Л О Щ А Д К А : 
«Третьяковка»:  
Facebook, Instagram, VK,  
YouTube по тегу 
#ТретьяковкаДома.
 
Э Р М И Т А Ж :  V K :  
hermitage_museum.

Русский музей:  
www.rusmuseum.ru в разделе 
«События» или на страницах 
музея в Facebook, Instagram, 
VK, «Одноклассники».  

ПОСЕТИТЕ ТЕАТР
Онлайн можно навестить 
даже лучшие театры России 
и мира. Находка для театра-
лов – журнал «Театр», где 
ежедневно публикуются под-
борки транслируемых поста-
новок со ссылками на сами 
ресурсы.

П Л О Щ А Д К А : 
www.oteatre.info. 

ЗАНИМАЙТЕСЬ 
СПОРТОМ 
Сеть фитнес-клубов World 
Class запустила тренировки 
в режиме онлайн. Тренеры 
клуба выходят в прямой эфир 
в Instagram @worldclassclubs, 
и присоединиться к этим 
трансляциям может любой 
пользователь социальной 
сети.  

П Л О Щ А Д К А :
www.worldclass.ru  
или в Instagram. 
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Каков ваш УРОВЕНЬ СТРЕССА ​
Ответьте на вопросы и узнайте, насколько вы стрессоустойчивы

1. Это про вас. Вашему 
спокойствию можно 
позавидовать. Похоже, 
вы познали дзен или 
нашли секреты душев­
ного равновесия 
в старинных скрижалях. 
Чем бы вы ни зани­
мались, чтобы этого 
достичь, совет только 
один – продолжайте 
в том же духе. 
Не останавливайтесь!

2. Скорее всего, вас 
тревожит какая-то 
проблема и вы пока 
не видите путей ее 
решения. Чтобы 
не загонять себя в угол 
и не усложнять жизнь, 
сделайте первый шаг – 
расскажите о своей 
проблеме родным или 
друзьям. Не бойтесь 
говорить о своих 
чувствах и просить 
помощи – это 
не стыдно. 

3. Вы испытываете 
достаточно сильный 
стресс. Часто срывае­
тесь на близких по вся­
кому поводу. Даже 
пустяковому. Не надо 
доводить до греха 
и ссориться со всеми, 
кто вам дорог. 
Попробуйте принимать 
растительные успокои­
тельные, посоветовав­
шись с врачом. Если 
не помогает, добавьте 
медитацию. Вдох-
выдох, вдох-выдох… 

4. Вы находитесь 
на грани. У вас столько 
проблем, что уже и по 
пальцам не сосчитать. 
А депрессия стала 
вашим постоянным 
спутником. Здесь помо­
жет только тяжелая 
артиллерия. Не откла­
дывая в долгий ящик 
обратитесь к специали­
сту – врачу клиник 
«Будь здоров». 
Записаться можно на 
сайте www.klinikabud­
zdorov.ru. Лечение 
поможет не только 
успокоить расшатав­
шиеся нервы, но и вер­
нуть вкус к жизни. 
Главное, не сворачи­
вайте с намеченного 
пути. 

Каждое утро вы 
чувствуете себя 

полным сил?

Да

Нет

Вас раздражают 
громкие звуки?

«Жизнь – это 
боль» – ваша 

любимая фраза?

Вы едите  
как минимум 

3 раза  
в день?​

В вашем 
расписании 

нет места 
спорту?

Вы регулярно  
высыпаетесь?

О пяти правилах 
здорового сна 

читайте  
на стр.   
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Ваши идеальные 
выходные – семейный 

поход в музей  
и катание на великах?​

Время для  
себя – это  

непозволительная 
роскошь?

Теща/свекровь – 
ваша лучшая 

подруга ?​

Окружающие 
считают вас 

воспитанным 
человеком?

Пьете больше 
трех чашек 

кофе в день?​

Гвозди бы 
делать из этих 

людей​

И скучно, 
и грустно, 

и некому руку 
подать​

Достать 
чернил  

и плакать​

Когда  
теряет 

равновесие
твое сознание 

усталое
1 2 3

4




