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Приветствую вас, дорогие читатели, 
партнёры и рекламодатели!
Февральский выпуск газеты, который вы держите в руках, 
можно смело назвать предвестником наступления весен-
ней поры, тепла и праздника любви в природе и сердцах 
каждого из нас. 

Все материалы, которые готовит наша редакция из номе-
ра в номер, можно охарактеризовать лаконичной фразой 
– «сделано с любовью». Мне вспомнились строчки из сти-
хотворения Любови Нефёдовой: 

«Люблю февраль, когда он на исходе. Как праздник, жду 
последнее число, когда весна рождается в природе, когда земли касается тепло…». 

Атмосфера любови сейчас присутствует повсюду. Причина этому – повсеместная под-
готовка ко Дню всех влюблённых. От бесконечного количества заготовленных поздра-
вительных валентинок создаётся впечатление, что влюблены буквально все… Каждый 
из нас ждёт такое признание, независимо от возраста, как нынешние влюблённые, так и 
близкие и родные нам люди. 

Чем стремительнее поток жизни, тем усердней мы ста-
раемся создать свой, пусть совсем маленький, но тихий 
островок любви и спокойствия. Все мы нуждаемся в при-
станище, где можно было бы отдохнуть душой, подзаря-
диться вновь жизненной энергией, основанной на чувстве 
любви и заботы друг о друге. Чаще всего таким пристани-
щем становятся дом и семья. Наши предки воспринимали 
такое стремление как нечто само собой разумеющееся. 

В современном мире семья приобретает совершенно дру-
гой смысл. Для большинства – это возможность укрыться 
от ежедневной суеты. У сегодняшнего поколения, прежде всего, это необходимость, что-
бы тебя принимали и любили таким, какой ты есть. Это достижимо при условии, когда 
члены семьи уважают взгляды друг друга, даже если они расходятся во мнениях, стара-
ются облегчить друг другу жизнь, находиться во взаимной гармонии. И тогда можно быть 
уверенным, что любые сложности преодолимы. 

Островок-пристанище, где можно скрыться от внешнего мира, существует только в на-
шем представлении. Всё, что происходит в социуме, так или иначе неизменно соприка-
сается и с нашей жизнью. Поэтому, несмотря на наличие семейной «крепости», нужно 
учиться быть открытым для окружающего мира. От трудностей укрываться постоянно 
просто не получится. Но именно присутствие любови и душевности в семье, может стать 
основной поддержкой в сложных жизненных ситуациях. 

Я желаю каждому, чтобы ваш февраль был по-настоящему тёплым и приветливым, не-
зависимо от прогнозов погоды. Относитесь друг к другу с любовью, заботой и взаимной 
поддержкой! Здоровья всем вам и вашим близким! 
Мир вашему дому! 

 Евгений Гептин
 Главный редактор
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Jeden Samstag von 11:00 bis 13:00 Uhr sind wir für Euch persönlich im Büro: 
Böhmkenstraße 18, 20459 Hamburg oder schreiben Sie uns eine E-Mail: info.hvdar@gmx.de

Wir suchen freiwillige Mitarbeiter für die ehrenamtlichen Aufgaben 
in unserem Verein bei der Kinder- und Jugendarbeit, Musikunterricht und Chorleitung, Deutsch-

Sprachkurse und Integrationsarbeit. Bitte sich unter E-Mail: info.hvdar@gmx.de melden. 

Neue Seniorengruppen in Hamburg-Osdorf, Bergedorf und Harburg laden Sie ein! 
Treffen, Diskussionen, Ausflüge. 

Wir suchen neue Teilnehmer für die Chorgruppen "Hoffnung" und "Abendstern“.

Aufgrund von vielen Anfragen teilt der Hamburger Verein der Deutschen aus Russland e. V. mit, 
dass ab sofort die Seniorengruppe mit ABC-Treffen im Hamburg-Neugraben ihre Arbeit aufnimmt.

Gruppenleiterin: Valentina Mjacin • Telefon zur Anmeldung: 0176 - 415 321 60
Treffpunkt: „Striepensaal“ im Striepenweg 40, 21147 Hamburg

Uhrzeit: Dienstags von 16:00 bis 18:00 Uhr. Herzlich willkommen!

Liebe Vereinsmitglieder!

Unsere aktuellen Angebote für gemeinsame Aktivitäten können Sie auf unserer Webseite finden:

www.hvdar.de • Tel.: 0176 - 42955 474 
info.hvdar@gmx.de   Vorstand des HVDaR e.V.
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День святого Вален-
тина в Германии на-
зывают по-разному. 

Иногда – «День любящих», 
иногда «День всех влюб-
лённых», но чаще всего 
можно услышать просто – 
Valentinstag. Так проще и ко-
роче. Ещё один особенный 
день в году, который многие 
ждут сразу после наступле-
ния Нового года. 

В этот день принято призна-
ваться в любви, дарить цве-
ты, делать предложение 
руки и сердца, организовы-
вать романтические ужины 
в ресторанах или дома. Это 

возможность лишний раз 
сказать дорогим сердцу лю-
дям: «Я люблю тебя», и не 
только избраннику или из-
браннице, но и родителям, 
близким и родным людям. 

Как давно отмечают День 
всех влюблённых в Гер-
мании? 
На самом деле в Германии к 
этому празднику относятся 
примерно так: мол, всё это 
подражание западу. Бытует 
версия, что именно амери-
канские солдаты принесли 
этот праздник в страну. 
Примечательно, что в Гер-
мании о 14 февраля загово-

Мы предлагаем озна-
комиться с самыми 
красивыми призна-

ниями в любви в День свя-
того Валентина, которые 
мы собрали для наших чи-
тателей. Их можно скопи-
ровать и отправить близким 
людям в мессенджерах или 
в социальных сетях. Это 
возможность дополнить те-
матический пост в личном 
микроблоге красивым тек-
стом или вдохновиться на 
написание собственного по-
здравления для любимого 
человека. 

• День святого Валентина 
– повод для создания друж-
ной многодетной семьи, не 
так ли? Я хотел бы быть с 
тобой всегда и умереть с 
тобой в один день. Ты – та, 
кого я всегда искал. С Днём 
святого Валентина! 
• Благодаря тебе я узнал, 
что собой представляет на-
стоящая любовь. Я не мог 
и предположить, что когда-
нибудь буду таким счастли-
вым! С Днём святого Вален-
тина! 
• Я понимаю, что каждая пес-
ня о взаимной любви – это 
песня о нас, о наших отно-
шениях. Я счастлив, что мне 
есть с кем проводить День 
святого Валентина, но я хочу 
быть с тобой каждый день. 
• Ты моё самое большое 
счастье! Хочу тебе сказать, 
что каждый день с тобой 
– лучший. Я буквально не 

живу, когда тебя нет рядом. 
• Ты – Солнце, а мои мысли 
– планеты, которые враща-
ются вокруг тебя целую веч-
ность. Я постоянно о тебе 
думаю. С Днём святого Ва-
лентина! 
• Ты – неповторимый, моё 
огромное счастье, радость и 
сбывшаяся мечта. Наша лю-
бовь убережёт нас от всех 
неурядиц. Наше чувство – 
награда, которой удостаива-
ется не каждый! 
• Любимый! Напоминаю о 
необходимости отдать дань 
святому Валентину! Хочу 
преподнести тебе кое-что 
большое и сладкое – свою 
любовь! Ты самый достой-
ный человек из всех, с кем 
мне довелось познакомить-
ся. Я благодарна судьбе за 
нашу встречу! 
• Хочется поздравить тебя 
с Днём святого Валентина 
как-то необычно и по-осо-
бенному. Может, встретим-
ся и ты придумаешь, как 
именно? Кстати, что бы ты 
не придумал, знай – каждый 
день с тобой я считаю осо-
бенным. 
• Однажды моя жизнь пере-
вернулась. Это произошло, 
когда ты взял в рабство мои 
сердце и душу. Но я счаст-
лива быть в плену любви. 
Ты лучший человек из всех, 
кого я встречала на моём 
жизненном пути. 

Даша Савельева 
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рили только после Второй 
мировой войны, а точнее 
в 50-е годы. Тогда в честь 
праздника в городе Нюрн-
берг состоялся первый бал. 

В других странах Европы, 
а также в Америке День 
святого Валентина отме-
чался задолго до сере-
дины ХХ века. Но так или 
иначе в наши дни многие 
бюргеры с удовольстви-
ем отмечают этот празд-
ник, особенно он любим у 
флористов. По статистике 
цветы считаются лучшим 
подарком в этот день – 
их дарят 76 % населения. 
Вместе со спросом на цве-
ты в феврале в Германии 
повышается и цена на них.

А что, если не цветы? 
Ещё 60 % опрошенных 
признались, что вручают 
сладости: сладкие букеты 
и конфеты, а главное – им-
бирное печенье в форме 
сердечка. Его украшают 
глазурью и любовными 
надписями. Такие вкусняш-
ки продаются в любой бу-
лочной в этот особенный 
день. Ещё их часто можно 
увидеть во время Октобер-
феста или других фестива-
лей, но традиция дарения 
таких съедобных открыток 

началась именно со Дня 
святого Валентина. 

Ещё одним довольно забав-
ным и неожиданным сим-
волом любви в Германии 
является свинка. Фигурки 
хрюшек немцы иногда да-

рят своим возлюбленным 
место валентинок, ведь это 
символ удачи. По-немец-
ки крылатое выражение 
«иметь свинью» обознача-
ет обрести удачу. 

Как отмечают День свято-
го Валентина в Германии 
одиночки? 
Городские власти часто 
организовывают гуляния 
14 февраля. На улицах по-
являются металлические 
конструкции в форме сер-
дец, куда можно прицепить 
замочек как символ любви. 
Наверное, это для того, 
чтобы немцы уже оставили 

в покое мосты, уже и так по-
рядком «озамоченные». 

Для одиноких немцев боль-
шинство клубов, баров и 
кафе устраивают тематиче-
ские вечера для знакомст-
ва. А ещё в разных городах 
Германии с 2009 года в этот 
день можно проехаться на 
поезде Flirt Express. Это не 
просто электричка, а осо-
бенный любовный экспресс 
для романтичных быстрых 
свиданий. 
Чтобы попасть на рейс, 
придётся побеспокоиться 
заранее и заказать билет. 
Иногда места кончаются 
уже за месяц до знамена-
тельной даты. 

Ещё, с парой вы или нет, 
можно отправиться на шо-
пинг. Многие магазины в этот 
день устраивают акции и 
распродажи. Кстати, самым 
дорогим городом для отме-
чания 14 февраля считает-
ся Мюнхен: рестораны тут 
обычно сильнее всех завы-
шают цены, как и флористы 
и кондитеры. А вот одним из 
самых бюджетных городов 
для влюблённых в этот день 
является Дрезден. 

Мария Северная

SPA
Kurort

ЭФФЕКТИВНОЕ ЛЕЧЕНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ 
ЖИВЫМИ ТОРФЯНЫМИ И ИЛОВЫМИ ГРЯЗЯМИ, 
ТЕРМАЛЬНОЙ МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДОЙ, РАДОНОМ

«Krivan» Карловы Вары / Чехия
6 ночей, DZ, полупансион, 18 процедур459€

«Panorama» Хевиз / Венгрия
6 ночей, DZ, полупансион, термальное озеро469€

«Svoboda» Мариенбад / Чехия
6 ночей, DZ, полупансион, 18 процедур499€

«Lietuva» Друскининкай / Литва
6 ночей, DZ, полупансион, 30 процедур529€
* цены от за человека в марте

04102 - 66 87 888
Горящие путёвки и сезонные скидки до 60% !

Gänseberg 5
22926 Ahrensburg

С Днём святого Валентина! 

Лучшие поздравления 
в День всех влюблённых  

@ freestocks / unsplash.com
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Загранпаспорт РФ на 10 лет

• Восстановление старых паспортов
• Восстановление просроченных паспортов
• Восстановление гражданства РФ

• Подача документов в Гамбурге в феврале 2024
• Подача документов в Ганновере в феврале 2024
• Подача документов в Берлине и Бонне в феврале
   2024

• Справка о нахождении 
   в живых в любом городе
   Германии каждый месяц

0228 387 587 57
0511 850 07 460

• Доверенность
• Заверение верности перевода в Консульстве

Юридическое бюро Даниил Ихильчик • Marie-Jahn-Str. 22 • 30177 Hannover

www.jurist-ru.de 

Запись по тел.:

Полная подготовка документов на
обмен паспорта по новому закону
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АЛКОГОЛИЗМУ-НЕТ!

Tel: 0451-612 80 24, Web:www.dr-brunstein.de

АЛКОГОЛИЗМА и ТАБАКОКУРЕНИЯ, НАРКОМАНИИ,
помощь при ИГРОМАНИИ, КОРРЕКЦИИ ВЕСА, 

проводит единственный в Германии ученик А. Довженко.

Быстрое и эффективное анонимное кодирование от

Транскраниальное кодирование, алкоблокатор, 
бесплатная поддержка после кодирования.

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ КОНСУЛЬТИРОВАНИЕ,
индивидуальное, групповое и семейное. Психокоррекция.
MPU-Idiotentest (Berlin, Hamburg, Hannover, Bremen)

Internationales Therapiezentrum Dr. Brunstein

Как тренироваться на 
улице в зимние меся-
цы и не заболеть? Со-

веты дают эксперты из обла-
сти спортивной медицины. 

Экипировка
Выходя на улицу, нужно 
выбирать такую одежду, в 
которой вам будет холод-
но. Здесь всё логично: тут 
же захочется согреться, так 
что побежите, как милень-
кие. И ещё один важный 
момент. По окончании про-
бежки вы не перегреетесь, 
и не будете испытывать 
дискомфорт. Оптимальный 
вариант для низких темпе-
ратур – удобные кроссовки 
и спортивный костюм из ма-
териала, который отводит 
от тела влагу. Не забудьте 
про отражающие полосы 
– они выручат вас, если 
решите пробежаться вече-
ром. Эти знаки отличия сде-
лают вас более заметными 
для водителей.  

Подготовка
Разогреваться перед про-
бежкой стоит основатель-
но. Если вы рванёте «с ме-
ста в карьер» – это будет 
вредно для связок и сухо-
жилий. Разминаться нужно 
минимум пять минут. При 
этом выбирайте упражне-
ния, соответствующие виду 
спорта, которым вы зани-
маетесь, будь то бег, ходь-
ба или велоспорт (да-да, 
есть такие, которые охотно 
катаются даже в снежную 
погоду). Специалисты со-
ветуют сначала выполнить 
упражнения на растяжку 
икроножных мышц и ахил-

лова сухожилия (проще 
говоря, размять стопы). 
Подходящие комплексы 
упражнений можно найти в 
интернете. 

Дыхание
У новичков после первого 
же круга по стадиону не-
редко начинается резь в 
груди и першение в горле. 
Если же в лёгкие попада-
ет морозный воздух, не-
приятные ощущения лишь 
усиливаются. Всё происхо-
дит оттого, что бегуны, не 
разобравшись начинают 
дышать только ртом. Из-за 
этого воздух недостаточно 
прогревается и увлажняет-
ся, прежде чем попадает в 
горло. Чтобы избежать дис-
комфорта, вдох нужно де-
лать носом, а выдох – ртом. 

Возвращение домой
Зимой это нужно делать 
сразу же после трениров-
ки. Организм в такие мо-
менты особенно уязвим, и 
вы запросто можете про-
студиться. Зимние занятия 
спортом, конечно, укре-
пляют иммунитет. Однако 
это вовсе не значит, что на 
холоде нужно находиться 
как можно дольше. Медлен-
ные прогулки оставьте для 
лета. Сейчас всё, что вам 
нужно – поскорее оказать-
ся в тепле, принять душ и 
переодеться. 

Внутренняя гармония
Звучит немного непри-
вычно, тем не менее, для  
спортсмена-любителя име-
ет значение внутреннее ду-
шевное состояние. По сло-

вам спортивного психолога 
Карин Клиппель, гораздо 
больше будет пользы от 
тренировки, если человек 
выйдет на улицу с положи-
тельным настроем. Конеч-
но, добиться такого настроя 
сложно, когда за окном ми-
нусовая температура. Но 
нужно всё-таки постарать-
ся, убеждена психолог. 
Подумайте о том, за что вы 
больше всего любите зиму 
и сконцентрируйтесь на 
этом. И, конечно же, выбе-
рите живописный маршрут, 
чтобы получать удовольст-
вие от пробежки. Кто знает, 
может быть, вы найдёте 
подходящее место для сел-
фи в спортивном костюме? 

Когда стоит 
прекратить тренировку? 
«Начну бегать с понедель-
ника» – так думают многие 
новички. А затем в поне-
дельник приступают к тре-
нировке с таким рвением, 
что после неё отдыхают до 
следующего понедельника. 
Хорошо, если не до следу-
ющего года: всё-таки лень 
– штука опасная. Распре-
делять нагрузки следует с 
умом. Особенно если у вас 
начинается одышка, кру-
жится голова или темнеет 
в глазах. 

Впрочем, большинство из 
перечисленных советов 
подходят не только для 
зимы. В конце концов, при-
общаться к здоровому обра-
зу жизни никогда не поздно. 

Евгения Кривицкая

Как правильно Как правильно 
заниматься заниматься 

спортом в холода?спортом в холода?
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ВИЗЫ В РОССИЮ: туристические и деловые

ПОДГОТОВКА ДОКУМЕНТОВ 
В ПОСОЛЬСТВО РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ В ФРГ

Keine Rechtsberatung und rechtliche Dienstleistungen!

Neugrabener Bahnhofstr. 10 b • 21149 Hamburg
Tel. 040 - 777 268  ö Tel. 0179 - 496 78 27

Cервисное бюро «Катюша» окажет содействие и 
помощь в подготовке документов (заполнение анкет, 

оформление записи на приём, перевод документов) 
в Посольство Российской Федерации:

ö Биометрические паспорта  сроком на 10 лет 
 для взрослых и детей  ö Обмен паспорта 
ö Первичное получение папорта
ö Проверка наличия гражданства Российской Федерации
ö Перевод документов (немецкий-русский, рус.-нем.)
ö Нотариальное заверение переводов

СЕРВИСНОЕ 
БЮРО

ВНИМАНИЕ! ГРАЖДАНЕ РОССИИ 
Посольство РФ в Берлине проводит в Гамбурге: 

5 И 27 ФЕВРАЛЯ 2024

выездную сессию по обмену загранпаспортов РФ 
сроком на 5 и 10 лет, а также приём запросов 

на проверку наличия российского гражданства. 
Запись и подготовка документов обязательна

по телефону: 0179 - 496 78 27 

ВИЗЫ В РОССИЮ: туристические и деловые

ПОДГОТОВКА ДОКУМЕНТОВ 
В КОНСУЛЬСТВО РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Keine Rechtsberatung und rechtliche Dienstleistungen!

Neugrabener Bahnhofstr. 10 b • 21149 Hamburg
Tel. 040 - 777 268  ö Tel. 0179 - 496 78 27

Cервисное бюро «Катюша» окажет содействие и 
помощь в подготовке документов (заполнение анкет, 

оформление записи на приём, перевод документов) 
в консульство Российской Федерации:

ö Биометрические паспорта  сроком на 10 лет 
 для взрослых и детей  ö Обмен паспорта 
ö Первичное получение папорта
ö Проверка наличия гражданства Российской Федерации
ö Перевод документов (немецкий-русский, рус.-нем.)
ö Нотариальное заверение переводов

СЕРВИСНОЕ 
БЮРО

ВНИМАНИЕ! ГРАЖДАНЕ РОССИИ 
Генеральное Консульство РФ в Гамбурге проводит 

28 АПРЕЛЯ 2023 
выездную сессию по обмену загранпаспортов РФ 

сроком на 5 и 10 лет, а также приём запросов 
на проверку наличия российского гражданства. 

Запись и подготовка документов обязательна
по телефону: 0179 - 496 78 27 

Бюро переводов 
«КАТЮША»

Свидетельства о рождении, браке,   
расторжении брака
Справки, трудовые книжки, водительские  
удостоверения
Дипломы о среднем и высшем образовании,  
аттестаты, студенческие зачётные книжки, 
документы о повышении квалификации и  
другие документы
Медицинские справки, выписки 
из больничных карт
Договора, корпоративная документация и  
другие документы

Übersetzungsbüro «Katjuscha» 
Neugrabener Bahnhofstr. 10 b • 21149 Hamburg

Tel: 040 - 777 268

Переводы документов 
с официальным заверением (печатью) 

с русского на немецкий язык и 
с немецкого на русский язык

Быстро! • Качественно! • Недорого!
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Тел.: 0261 988 71 031, 0176 24 75 81 90
info@znachar.de

Esoterik Zentrum Berta, 
Hinter der Jungenstr.2, 56218 Mülheim- Kärlich пон.-пят. 10.00-18.00

Подарки за подписку. 
 БЕСПЛАТНО!Пробные номера

Спешите подписаться!

Праксис парапсихологии 
«Тибиас»

с 2006 г

Вас замучили несчастья, болезни, безденежье, 
проблемы с родными и на работе? Вы устали 
идти по жизни? А также вы еще не проходили

 NLS диагностику, которая выявляет все болезни.

Дипл. парапсихолог, 
кармолог, 

ясновидящая, потомственная 
христианская  целительница 

Дипл. магистр-
кармолог, 
потомственный 
христианский целитель 

Обратитесь к нам и мы вам поможем!

Берта Сергий

Дипл. парапсихолог, кармолог, ясновидящая, потомственная 
христианская целительница Берта расскажет вам о причинах
всех проблем и как с ними справиться! Вы сможете задать 
любой вопрос, а также пройти 
БЕСПЛАТНУЮ NLS ДИАГНОСТИКУ. 

Европейская Высшая Эзотерическая
Школа «Астрал»  с 2011 г. 

Обучает по профессиям: 
• Кармолог • Мастер-Кармолог

• Магистр-Кармолог.

Снова бесплатные семинары о карме!
Вы еще не были? Спешите!

Дату и время 
уточняйте у секретаря

Магазин эзотерических товаров

 с 2009 г.

Закажите 
 БЕСПЛАТНЫЙ КАТАЛОГ 

наших товаров 
в бумажном или 
цифровом варианте!
Это прекрассная 
возможность 
посетить наш магазин, 
даже если вы живете 
очень далеко!

Уникальные товары со всего мира.

Снова открыт для всех 
с 13 мая 2023 г.

Издательство «Крилеон»  с 2009 г.

Только у нас! 
Единственные 

в мире эзотерические 
ЖУРНАЛЫ-ДВОЙНЯШКИ!

Теперь бумажные и цифровые! 

МИР 
ЭЗОТЕРИКИ

особые 
знания и 

практики 
от бед

ТАЙНЫ 
ЗНАХАРЯ
практические 
советы 
снятия 
проблем

Весь год чередуются между 
собой и ежемесячно 
будут у вас дома!

Эзотерический Центр Берта Ezoterik Zentrum Berta
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Anzeige

Если чуть больше двадца-
ти лет назад магазины Mix-
Markt можно было пересчи-
тать по пальцам, то теперь 
розничная сеть включает в 
себя 353 торговых предпри-
ятия. Фирменные торговые 
точки успешно функциони-
руют не только в Германии, 
но и по всему миру: Бель-
гия, Чехия, Великобритания, 
Голландия, Португалия, 
Греция, Испания, Италия, 
Австрия, Франция, Черно-
гория, Кипр. 
Сегодня мы расскажем о су-
пермаркете, открытие кото-
рого состоялось осенью 2018 
года в Гельнхаузене (земля 
Гессен). Управляет магази-
ном Михаил Кельметер. 

– Михаил, первый вопрос 
традиционный: с чего на-
чался Ваш путь в торговой 
сфере? 
– Сфера продаж меня при-
влекала всегда, поэтому я 
получил соответствующее 
образование, и после об-
учения пошёл работать в 
супермаркет Rewe. Дальше, 
набравшись опыта в этом на-
правлении, стал подумывать 
о каком-нибудь своём проек-
те. Сначала открыл строи-
тельную фирму, которая про-
существовала 15 лет. Потом 
вернулся к торговой стезе и 
запустил магазин, которым 
сейчас руковожу. 

– Стало быть, торгового 
опыта Вы набирались в 
магазине Rewe. И как дол-
го там работали? 
– Более восьми лет. 

– Строительный бизнес… 
и вдруг такой резкий крен 
– обратно в продовольст-
венный магазин! Чем же 
интересна эта работа? 
– Несмотря на то, что рабо-
та наша довольно сложная 
и ответственная, она имеет 
свои плюсы: это и общение 
с самыми разными людьми, 
саморазвитие и благодар-
ность покупателей... В об-
щем, она именно по мне, и 
я рад, что нашёл себя в ней. 

– Получается, супермар-
кет Mix-Markt не был для 
Вас какой-то маниловской 
мечтой, а был вполне ре-
альным планом? 
– Можно сказать и так. 

– Расскажите, пожалуйста, 
о своём предприятии. На 
какой стадии оно сейчас 
находится? 
– Супермаркет, торговая 
площадь которого состав-
ляет 450 кв. м, начал свою 
деятельность 6 лет тому 
назад. Сегодня в Германии 
179 магазинов-дискаунте-
ров розничной сети Mix-
Markt. На данный момент он 
находится в активной фазе 
роста и развития. Проект, 
по моему мнению, получил-
ся удачным. Удобное ме-
сторасположение, богатый 
ассортимент и благоприят-
ные цены делают магазин 
хорошо посещаемым и нуж-
ным для города. 

– Как на этом этапе Вы 
оцениваете работу кол-
лектива? 
– Наша команда состоит из 
пятнадцати человек – это 
дружный и хорошо работа-
ющий коллектив. Здесь же 
работают мой брат Андрей и 
моя супруга Елена, которая, 
так же как и я, ведёт адми-
нистративный контроль над 
деятельностью супермар-
кета. Подводя итоги работы 
супермаркета после откры-
тия, можно сказать, что этот 
отрезок времени был слож-
ным, но мы успешно спра-
вились со всеми поставлен-
ными задачами. В целом за 
годы нашего существования 

в этой сфере мы уже набра-
лись внушительного опыта, 
и я могу отметить стабиль-
ную тенденцию к дальней-
шему развитию нашего ма-
газина. 

– Кто-то ещё принимает 
участие в работе магазина? 
– Для устойчивого разви-
тия мы полагаемся на по-
мощь сотрудников компа-
нии Monolith Süd GmbH, они 
принимают самое активное 
трудовое участие в работе 
нашего магазина. Всегда 
готовы дать совет по лю-
бому вопросу Игорь Хайде, 
руководитель супермарке-
та Mix-Markt в Оффенбахе 
и Пётр Шефер, владелец 
аналогичного предприятия 
в Дармштадте. Я им всем 
очень благодарен за эту 
бесценную поддержку. 

– Ваш магазин, как впро-
чем, и многие другие, раз-
вивается на арендованной 
площади. Собственным 
торговым объектом не 
планируете обзавестись? 
– Что касается своего объ-
екта, то с этим пока не то-
ропимся. На него ведь тре-
буются большие суммы. Но 
не исключено, что когда-ни-
будь он у нас будет. Сейчас 
же есть много других целей, 
к которым нужно стремиться. 

– Какая она – ваша с Еле-
ной жизнь вне работы? 
Чем увлекаетесь, как про-
водите свободное время? 
– Свободное время, как 
правило, бывает только в 
воскресенье. Когда оно на-
ступает, мы предпочитаем 

проводить его в окружении 
детей. У нас их трое. Ино-
гда вместе делаем уроки и 
домашние дела. В хорошую 
погоду любим велосипед-
ные или пешие прогулки 
по улицам нашего города, 
охотно посещаем бассейн. 
Если есть возможность, 
ездим в отпуск. 

– А где вы здесь живёте и 
где жили ранее? 
– Наша семья приехала в 
Германию из Казахстана. 
Вот там, в небольшом селе 
под названием Новоалек-
сеевка, я родился и вырос. 
Раньше оно называлось Го-
лопуповка, ныне именуется 
Байтерек. Сейчас мы живём 
в небольшом курортном го-
родке Бад-Орбе, который 
стал нам родным, находит-
ся он неподалеку от Франк-
фурта. По размеру городок 
невелик, но здесь есть что 
посмотреть. 

– «Исключительное счас-
тье человека – быть при 
своём постоянном люби-
мом деле», – сказал Вла-
димир Иванович Неми-
рович-Данченко и был, 
конечно, прав. Михаил, 
спасибо, что нашли вре-
мя для беседы. Желаем 
удачи на бизнес-поприще, 
успехов и личного благо-
получия! 

Беседовала
Светлана Зименс   

P.S. Более подробную ин-
формацию о магазинах Mix-
Markt можно найти на сайте 
компании: www.mixmarkt.eu

Mix-Markt in Gelnhausen • Im Steinigen Graben 36 • 63571 Gelnhausen 



Что угрожает вашим водительским 
правам в Германии? 
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конверт с четырьмя почтовыми марками 
по 1,60 € или 8 марок по 0,85 € и отправьте

ЗНАКОМСТВА
Он, 68/174/78, познакомлюсь 
с ней, доброй и общительной 
с ПМЖ, в районе Хамельн. 
Звоните. Tel.: 0176-26767132 

Он, 52/173/90, некурящий, 
работаю, познакомлюсь с жен-
щиной, до 55, р-он Bielefeld + 
100 км. Звонить после 18:00. 
Tel.: 017674724214, WhatsApp. 

Мне 48/175/73, BW, ищу женщи-
ну, от 40 до 46 лет, для отноше-
ний, Оффенбург + 30 км. 
Tel.: 0172-3259448 

Мужчина, 65/176/85, ищет жен-
щину, 55-65, для с/о. Район 
Hannover. Tel.: 0511-2108520 

Он, 75/187/107, вдовец, с 
в/о, без в/п, преподаватель, 
познакомится с серьёзной и 
надёжной женщиной, окружу 
вниманием и заботой. 
Tel.: 0033-983076875

Он, 57/185/90, ищу женщину, до 
55 лет, для с/о. NRW, г. Минден 
+ 50 км. Tel.: 0162-8206694 

Порядочный мужчина, 
65/180/78, ищу её, до 65 лет, 
для серьёзных отношений, 
р-он Augsburg + 100 км. 
Tel.: 0176-89452600 

Мурат, 54, ищу женщину для 
совместной жизни, любящую, 
серьёзную, в Касселе + 100 
км. 0177-9355968 

Она, 67/160/80, познак. с 
мужчиной, от 65 до 70 лет, 
земля Бавария, подробности 
по телефону. 
Tel.: 0152-01045806, WhatsApp. 

Я, 66 лет, познак. с рус. 
немцем, для с/отн., приветли-
вая, люблю готовить, ходьба, 
Flensburg, звонить после 
19:00. Tel.: 0461-40834600

Познакомлюсь со свобод-
ным мужчиной, 57-60 лет, 
активным, адекватным, без 
в/п, для общения, встреч, пу-
тешествий. Гамбург, Бремен, 
юг Niedersachsen. С 19:00 до 
21:00. Tel.: 0152-56220611

Она, 59/164/68, познак. с 
мужчиной, 60-63 лет. Земля 
Rheinland-Pfalz. Звонить 
после 17:00 час. 
Tel.: 0174-5946825 

Мне 56/170/80, познакомлюсь 
с мужчиной, надёжным, до 60 
лет. Земля Baden-Württemberg. 
Tel.: 0179-7294205 

Я ищу тебя, 51/168/66. 
Tel.: 0163-7568933 

Симпатичная вдова, 
61/163/74, выгляжу моло-
до, ищу его, до 68 лет, для 
серьёзных отношений, р-он 
Augsburg, München + 100 км. 
Tel.: 0162-7025697 

ОН  ИЩЕТ  ЕЁ

 Бесплатная консультация 
   и сопровождение; 
 Апостиль и легализация; 
 Доставка нашим 
   транспортом;    
 Оплата в день 
   регистрации.
www.blitz-ehe.de 
 0221-828 21 500
+49 176-243 80 657

Экзамены, 
обмены и запреты 

ОНА ИЩЕТ ЕГО

Миллионы немцев 
имеют водитель-
ские права и пола-

гают, что они действитель-
ны бессрочно. Этот аспект 
может вскоре измениться. 
Как известно, любой, кто 
успешно сдал экзамен по 
вождению, получит води-
тельские права. 
В Германии многое скоро 
изменится. Что угрожает 
вашим водительским пра-
вам? Вопрос достаточно 
актуальный, особенно в по-
следнее время. 

ЕС обсуждает 
медицинское обследова-
ние пожилых людей 
Пока в качестве нижнего 
экзаменационного порога 
обсуждается возраст 70 
лет. Затем будут проведе-
ны обязательные меди-
цинские и, возможно, пси-
хологические тесты, чтобы 
проверить вашу пригод-
ность к вождению. Это пра-
вило уже вступило в силу в 
других странах ЕС. Не все 
считают это регулирование 
разумным. Тем не менее, 
эта модель ЕС обсуждает-
ся в Транспортном комите-
те. При этом конкретного 
соглашения пока не было 
достигнуто.

Второй момент касается 
начинающих водителей 
Они, наряду с водителями 
старшего возраста, также 
всегда выступают пред-
метом многочисленных 
дискуссий. Обсуждаются 
изменения в водительских 
правах для молодежи. На-
пример, обсуждается за-
прет на вождение внедо-
рожников. 
При этом ожидаются и дру-
гие возможные ограничи-
тельные правила дорожно-

го движения. Например, в 
ЕС обсуждается вопрос о 
том, следует ли ввести за-
прет на вождение в ночное 
время для начинающих во-
дителей. Причина в том, что 
ЕС поставил перед собой 
цель обеспечить отсутствие 
смертей в результате до-
рожно-транспортных проис-
шествий. Поэтому необхо-
димо ввести новые правила 
дорожного движения. 

Предел веса вновь вы-
даваемых водительских 

прав должен быть более 
ограниченным 
Это предложение также 
вызвало переполох. Для 
новых водителей это будет 
означать, что им не будет 
разрешено самостоятель-
но управлять некоторыми 
внедорожниками. 

Важным аспектом для 
водителей выступает 
необходимость замены 
водительских прав
Следует учитывать важные 
сроки и внимательно сле-
дить за классами водитель-
ских прав, чтобы при пере-
воде ни один класс не был 
потерян. 

Проблематичным стано-
вится обмен водительских 
прав третьего класса, по-
скольку здесь уже требу-
ется медицинская справка. 
Лица старше 50 лет, желаю-
щие продолжать управлять 
тяжёлыми прицепами мас-
сой более 12 тонн при нали-
чии водительских прав, при 
обмене должны отметить 
категорию CE 79 и предъя-
вить медицинскую справку. 

При этом конкретного со-
глашения пока не было до-
стигнуто.
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Восенне-зимний пе-
риод многие люди 
испытывают депрес-

сивные состояния в той или 
иной форме. Симптомы, та-
кие как бессонница, вялость 
или усталость, лишь некото-
рые из них. С одними лишь 
медикаментами депрессия 
часто не проходит. Необхо-
димо научиться укреплять и 
поддерживать общее состо-
яние здоровья. Предлагаем 
вашему вниманию извест-
ные всем продукты, введя 
которые в свой повседнев-
ный рацион, вы сможете по-
бороть бессонницу, вялость 
и усталость. 

Черника 
Ягода содержит мощные 
антиоксиданты, снижающие 
окислительное напряжение, 
которое является основным 
признаком этого расстрой-
ства. Они также поддержи-
вают рост новых клеток. Что 
является ещё одним спо-
собом лечения депрессии. 
Для поддержки организма 
при таком состоянии, как 
навязчивые мрачные мысли 
и страхи, обязательно до-
бавьте чернику в свой раци-
он. Вы можете употреблять 
ягоду в качестве полезного 
перекуса, но также можно 
добавлять в блинчики, сму-
зи или йогурт по утрам – 
тоже отличный вариант. 

Бананы 
Бананы богаты трипто-
фаном, который наш мозг 

преобразует в 5-HTP. По-
сле этого 5-HTP превра-
щается в положительные 
нейтрализаторы, такие как 
серотонин и мелатонин. 
Бананы также богаты кали-
ем и магнием, что делает 
их идеальными, когда вы 
пытаетесь избавиться от 
мрачных мыслей. Так по-
чему бы не наслаждаться 
ими каждый божий день, 
верно? Ведь они очень 
вкусные! 
Не очень нравятся бана-
ны? Попробуйте добавить 
их в смузи. 

Тёмный шоколад 
Любимым лакомством ка-
ждой женщины является 
тёмным шоколад. Почему 
именно тёмный шоколад, а 
не молочный или белый? 
В тёмном шоколаде содер-
жится больше всего какао 
– до 95 %. Чем больше ка-
као, тем больше горечи, 
поэтому привыкайте к его 
вкусу, начиная с меньшего 
процента какао, например, 
50 % или 60 % какао. Какао 
увеличивает количество 
серотонина и дофамина в 
мозгу и снижает количест-
во кортизола, нейромеди-
атора «стресса». Поэтому 
обязательно ежедневно 
съедайте 40 г тёмного шо-
колада. 
Другой вариант – выбрать 
батончик, в который уже 
что-то добавлено, напри-
мер, морская соль, лесной 
орех и т. д. 

Спаржа 
Этот овощ богат фолиевой 
кислотой и витаминами 
группы В, которые помога-
ют улучшить психическое 
здоровье, поддерживая в 
организме преобразова-
ние триптофана, который в 
свою очередь превращает-
ся в серотонин. 

Употребление этого про-
дукта поможет вам спра-
виться с навязчивыми 
мрачными мыслями. Спар-
жу можно есть, добавляя в 
салаты или в качестве гар-
нира во время ужина. Вы 
можете завернуть их в бе-
кон или просто поджарить 
на гриле с небольшим коли-
чеством оливкового масла, 
чесночного соуса или мор-
ской соли. 

Шпинат 
Шпинат содержит больше 
фолиевой кислоты, чем лю-
бой другой зелёный овощ, и 
люди часто страдают из-за 
недостатка этой кислоты. 
Фолиевая кислота повыша-
ет уровень дофамина и се-
ротонина в мозгу, что при-
водит к более счастливому 
самочувствию. Кроме того, 
шпинат богат магнием и по-
могает улучшить воздейст-
вие антидепрессантов. 
Не любите шпинат? До-
бавьте его в пасту-припра-
ву для курицы или в смузи. 
В таком виде он вам понра-
вится и даже не почувству-
ется на вкус. 

Лосось 
Лосось содержит жирные 
кислоты Омега-3, которые 
способствуют смягчению 
клеточных мембран и по-
зволяют серотонину по-
ступать в мозг. Одна целая 
рыба содержит 1 г Омега-3. 
В случае если вы принима-
ете антидепрессанты, это 
уменьшит побочные эф-
фекты и повысит эффек-
тивность. 
Как добавить лосось в свой 
рацион? Как насчёт поке-
боула с авокадо или вкус-
ного завтрака с копчёным 
лососем и яичницей?

Грецкие орехи 
Ещё один вид орехов, кото-
рый вы должны добавить 
в свой рацион – это грец-
кий орех. Эти орехи полны 
Омега-3 жирных кислот. 
Различные исследования 
показали, что это веще-
ство оказывает большое 
влияние на функции мозга, 
а также на депрессивные 
чувства и мысли. Вы може-
те есть их в качестве здоро-
вой закуски, но добавление 
их в йогурт на завтрак или 
в тесто для пирога также 
является очень хорошим 
вариантом. 

Зелёный чай 
На протяжении многих 
веков зелёный чай ис-
пользовался для лечения 
депрессии. Он содержит 
полифенолы, которые 
стимулируют выработку 
мозгом дофамина, однов-
ременно повышая чувст-
вительность к инсулину. 
Это помогает обеспечить 
постоянное поступление 
глюкозы, которая является 
прекрасным топливом для 
мозга. Исследования под-
твердили, что чем больше 
зелёного чая мы пьём, тем 
больше пользы получаем. 
Так что пейте больше – 
утром, на работе и после 
обеда – и чувствуйте себя 
менее подавленными. 

Грибы 
Не всем это нравится, но 
добавление грибов в свой 
рацион также является от-
личным способом борьбы 
с депрессией. Каким обра-

зом? Они помогают расще-
плять инсулин и бороться 
с ним. Таким образом, уро-
вень сахара в крови остаёт-
ся низким, что помогает 
поддерживать стабильное 
настроение. Есть ещё одна 
причина есть грибы. Они яв-
ляются своего рода пробио-
тиком, то есть стимулируют 
здоровую кишечную флору. 
Почему это важно, скажете 
вы? Ну, более 80 % серо-
тонина – гормона, который 
поддерживает наш разум в 
здоровом состоянии – выра-
батывается нервными клет-
ками в кишечнике. 

Помидоры 
Помимо того, что этот крас-
ный овощ – это уже само 
по себе обсуждение – не-
вероятно вкусен, он также 
полезен для здоровья. В 
помидорах содержится мно-
го фолиевых кислот и аль-
фа-липоевая кислота, а они 
стабилизируют организм 
при депрессии. Фолиевые 
кислоты предотвращают 
избыток гомоцистеина в 
организме, который ограни-
чивает производство таких 
гормонов, как серотонин и 
дофамин. Альфа-липоевая 
кислота способствует улуч-
шению настроения, потому 
что она помогает преобра-
зовывать глюкозу в энергию. 
Вы можете добавить их 
в салат, бутерброд или 
съесть в качестве здоровой 
закуски. 

Яблоки 
Яблоко в день убережёт 
от похода ко врачу – в дан-
ном случае, психолога или 
психиатра – верно? Не сов-
сем так, но оно может по-
мочь вашему психическому 
здоровью. Как и черника, 
яблоки содержат большое 
количество антиоксидан-
тов. Кроме того, в них много 
клетчатки. Это обеспечива-
ет стабильный уровень са-
хара в крови и стабильное 
настроение. 
Ешьте их в качестве здо-
ровой закуски, добавьте в 
салат или приготовьте вкус-
ный пирог, торт, кексы и т. д. 

Полина Мармеладова 

Без лекарств скажем НЕТ зимней депрессии



ПАМЯТНИКИ
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Штутгарт: (0711) 870 906 83 / 73
Мюнхен: (089) 50 00 44 10
Берлин: (030) 22 01 92 30

Email: steine@elina-st.de
Internet: www.steine.elina-st.de

Монтаж по всей Германии
Памятники из украинских

натуральных камней.
Высокое качество!
Низкие цены!

Высылаем каталог бесплатно!

Granithandel

• Установка в течение 3-4 месяцев
• Продажа в рассрочку без %
• Работаем по всей Гемании
• Гравировка портретов
• Высокое качество 
• Доступные цены

0176 - 63 48 51 64
www.granit-1.de

05251 - 69 84 609

ПАМЯТНИКИ

Ищу работу по уходу 
за пожилыми людьми 

с проживанием.  
Тel.: 00380974318686, Людмила 

Viber и WhatsApp

    более 25лет 
 на туристическом рынке !

Hamburger Str. 159
22083 Hamburgwww.tourbuero.de   E-Mail: info@tourbuero.de

ПОМОЩЬ В ОБМЕНЕ РОССИЙСКИХ ПАСПОРТОВ 
в т. ч. давно просроченных, без посещения консульства

ПРОДАЖА ПРОДАЖА 
АВИАБИЛЕТОВАВИАБИЛЕТОВ

Приём и выход из гражданства РФ 
Визы в РФ от 1 дня до 5-ти лет!

    040  210 071 91      +49 176 246 831 79

Полёты в Россию из Калининграда по низким ценам
Доставка в Калининград автобусом / микроавтобусом

ВВ феврале и марте 2024 г. феврале и марте 2024 г.
в городах Ганновер, Гамбург, Бремерхафен, в городах Ганновер, Гамбург, Бремерхафен, 

Вольфсбург Вольфсбург будет осуществляться будет осуществляться 
выдача пенсионных справок выдача пенсионных справок 

совместно с приёмом документов на новые совместно с приёмом документов на новые 
биометрические биометрические паспорта РФ.паспорта РФ.

Продолжается запись на последующие месяцыПродолжается запись на последующие месяцы

www.grabsteine-schulz.com

Работаем по ВСЕЙ Германии 
Тел. 05292 – 93 23 700
Моб. 0157 – 830 40 182

• Цена от расхода материала
• При заказе памятника от 
 4.500,00 € СКИДКА 10% 
• Гарантия на работу 25 лет

• Высылаем каталог
• Консультация на дому
• Гравировка портрета

Grabsteine Schulz GmbH

БЕСПЛАТНО:
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