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МОЛОДЕЖНЫЙ СОВЕТ — ЭТО 
ИНВЕСТИЦИИ В БУДУЩЕЕ, 
ПРОВОДИМЫЕ В НАСТОЯЩЕМ 
И ОСНОВАННЫЕ НА ТРАДИЦИЯХ 
ПРОШЛОГО, НЕОТЪЕМЛЕМАЯ ЧАСТЬ 
РАЗВИТИЯ ГОСУДАРСТВА, ОБЩЕСТВА 
И ЛИЧНОСТИ.

Работа с молодыми специалистами – одно из важных 
направлений кадровой политики Федеральной налоговой 
службы. Для профессионального развития молодых специ-
алистов и координации деятельности регионального 
движения в 2019 году были созданы Молодежные советы 
Центрального аппарата ФНС России и территориальных 
налоговых органов. 

Федеральная налоговая служба понимает 
свой вклад и свою ответственность за 
развитие и подготовку кадров, что способ-
ствует продвижению и совершенствованию 
такому совещательному органу в Службе 
как Молодежный совет.

22



МОЛОДЕЖНВЙ СОВЕТНАЛОГИ. ЭКОНОМИКА. ОБЩЕСТВО

• КАРЬЕРА И ЛИЧНОСТНОЕ РАЗВИТИЕ
• ВОЕННО-ПАТРИОТИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ 
• МЕЖВЕДОМСТВЕННОЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ 
• БЛАГОТВОРИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
• ОБЩЕСТВЕННАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
И КУЛЬТУРНО-МАССОВАЯ РАБОТА 
• ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 

Молодежный совет – оказывает содействие Руководителю 
Федеральной налоговой службы в коллегиальной выра-
ботке предложений и решений по совершенствованию 
правовых, социально-экономических и организационных 
условий для профессионального развития молодых специ-
алистов и их успешного интегрирования в служебную 
сферу Федеральной налоговой службы.

«Молодежный совет ФНС России—это сообщество едино-
мышленников, неравнодушных, творческих, активных, стре-
мящихся привлечь на госслужбу молодых и перспективных 
специалистов.
Если вы придерживаетесь активной жизненной позиции 
и нацелены на продвижения и успех в работе, мы приглашаем 
стать частью нашей команды и двигаться вперед!
Чтобы создавать интересные проекты и пробовать себя 
в чём-то новом, раскрывая в себе новые грани. Чтобы соци-
альная жизнь на службе стала более динамичной и насыщенной. 
Чтобы сделать хобби частью своей работы. Чтобы каждый день 
бросать себе вызов, делая то, что никогда бы не сделал!»

НАПРАВЛЕНИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ:
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МОЛОДЕЖНЫЙ СОВЕТ 
В ЛИЦАХ

ИНТЕРВЬЮ 
С ФЕДОРОМ КЛИМЕНКО
«Добрые дела стали частью 
моей жизни и моим хобби»

Знакомьтесь: Федор Николаевич Клименко, старший государственный налоговый инспектор 
контрольного отдела УФНС России по Московской области. Стаж работы в налоговой службе 
без малого 22 года, куда он пришел сразу после окончания вуза. Счастливо женат, воспиты-
вает троих дочерей—Александру, Марию и Варвару. Федор Николаевич—член Молодежного 
совета Центрального аппарата ФНС России и территориальных налоговых органов. В обще-
ственной организации он отвечает за благотворительную деятельность. С этого и начали 
наш разговор.

Федор, почему из нескольких направлений работы 
совета ты выбрал благотворительную деятельность?

–Мне близка идея служения людям. Мой принцип: 
я могу — значит, я должен. Время никогда не бывает 
легким, а нынче особенно непростое. И тем важнее 
сплоченность поколений, всего нашего народа. Ответ-
ственный, неравнодушный человек понимает, что 
благополучие и безопасность не ограничиваются 
порогом собственного дома. 

Работа в Молодежном совете помогла мне сформи-
ровать окончательно свое отношение к миру. Делать 
добрые дела стало частью моей жизни. Например, 
однажды Новый год встречал, разливая на вокзале суп 
бездомным. Забота о жизни других людей, оказание 
помощи тем, кто в ней остро нуждается—это мое 
хобби. 

Считаю, что важно видеть проблемы, чувствовать 
заботы, тревоги, которые мучают других людей, и вовле-
кать их в конструктивный диалог.

В чем состоит твоя волонтерская деятельность?
–Я организовываю сборы, сортировку и доставку 

гуманитарного груза в детские дома и пункты 
временного размещения беженцев, с которыми 
также поддерживаю постоянный контакт. Часто 
объединяю усилия с добровольцами из социального 
центра Святителя Тихона при Донском монастыре, 
а также с волонтерами из территориальных нало-

говых органов и ЦА ФНС. 
Приятно, что я могу видеть улыбку на лице тех, кому 

протягиваю руку помощи, когда знаю, что совершил 
что–то стоящее и полезное.

Работа волонтера вряд ли оставляет много свобод-
ного времени. Но если удается выкроить выходной 
день, чему ты его посвящаешь?

–Чтению, общению с родными… Список увлечений 
длинный. К сожалению, на все про все остается не 
просто мало, а хронически мало времени.

Ты, надо полагать, воцерковленный человек? 
–Да, я человек верующий. Меня крестили в младенче-

ском возрасте, но к вере я пришел взрослым человеком. 
Видимо, всему свое время. Еще Достоевский говорил, что 

«Еще Достоевский говорил, что 
«русский человек без Бога—дрянь». 

Ты должен впустить его в себя, 
иначе что-то или кто-то другой 

займет это место, потому что пу-
стоты в душе не должно быть.»
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«русский человек без Бога — дрянь». Ты должен впустить 
его в себя, иначе что-то или кто-то другой займет это 
место, потому что пустоты в душе не должно быть. Вера 
— это стержень, который меня поддерживает.

Что особенно запомнилось тебе из твоей деятель-
ности?

–Примеров можно привести немало. Но вот из 
последнего.

14 июня я вместе с добровольцами Социального 
центра Святителя Тихона ездил с гуманитарной 
поездкой в пункт временного размещения беженцев 
в Волоколамском городском округе, куда прибыли 
люди, которых эвакуировали из зоны боевых действий 
в Горловке. Среди них были и дети. Мы общаемся, 
что-то обсуждаем. И тут пролетает самолёт, самый 
обычный. Я оборачиваюсь, а ребятишек за мной нет! 
Дети попрятались кто куда, потому что испугались. 
Мне хорошо запомнился этот случай. Потом взрослые 
доставали из разных кустов этих детишек и убеждали 
их, что они в безопасности, что здесь не бомбят, и 
что угроза миновала. Одна девочка мне ещё расска-
зывала, как она пошла в 1 класс под звуки летящих 
снарядов. Я не смог сдержать слёз. Страшно за детей.

Что делать, когда нет сил и хочется сдаться?
–Вспомнить о том, ради чего все начиналось. 

Набраться терпения.

Расскажи о своей семье.
–У нас с женой Нелли три дочери. Старшая Алек-

сандра учится во втором московском кадетском 
корпусе МЧС России. Горжусь ею. Марии 7 лет. Она 
иногда бывает со мной в детских домах и любит 
дарить радость другим детям. Младшей Варе два 
с половиной года. Родителей моих уже нет на этом 
свете, но я и мои дети чтим их и храним в сердце.

Как ты думаешь, являешься ли ты примером для 
подражания? 

–Честно говоря, я как человек и как личность, не 
хотел бы, чтобы кто-то мне подражал. Человек растёт 
в процессе всей своей жизни, приобретает новые 
навыки и умения, к чему-то новому приспосаблива-
ется. Я хочу, чтобы видели и оценивали мои добрые 
дела, которые бы заряжали окружающих на новые 
свершения, на доброту, чтобы у людей появилось 
желание стать более отзывчивыми по отношению 
друг к другу.

Можно ли с уверенностью сказать, что ты — счаст-
ливый человек? 

–Да, я могу с уверенностью заявить, что я –счаст-
ливый человек. Потому что у меня есть три мои заме-
чательные дочери, чудесная жена и прекрасные роди-
тели. У меня есть интересная работа и блестящие 
коллеги. Меня окружают самые разные молодые люди, 
которым я всегда рад помочь. 

На мой взгляд, найти свое призвание — одна из глав-
нейших составляющих того, что есть счастье.

О чем мечтает сегодня Федор Клименко?
–О мире. О том, чтобы с каждым годом в обществе 

становилось хотя бы немного больше справедливости 
и меньше равнодушия и беззакония, о том, чтобы я 
смог всему этому посодействовать.

«На мой взгляд, найти свое призва-
ние—одна из главнейших составля-

ющих того, что есть счастье.»
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НЕ УЧАСТВУЕШЬ, 
НО БОЛИТ: 
что такое 
«ТРАВМА 
НАБЛЮДАТЕЛЯ»
ПРАКТИКУЮЩИЙ ПСИХОЛОГ ЕВГЕНИЯ ИНГЕР РАССКАЗЫВАЕТ О ТОМ, ЧЕМ ВРЕДНО 
ПОСТОЯННОЕ ЧТЕНИЕ НОВОСТЕЙ И КАК МОЖНО ОБЛЕГЧИТЬ БОЛЬ «ТРАВМИРОВАННЫХ 
НАБЛЮДАТЕЛЕЙ» НА РАБОТЕ. 

«Травма наблюдателя» –это психологический 
феномен, который в нестабильные времена массово 
поражает всех, кто привык следить за ситуацией 
в мире, оценивать ее и примерять на себя. Прак-
тикующий психолог Евгения Ингер рассказывает, 
почему вредно постоянное чтение новостей и как 
можно облегчить боль «травмированных наблюда-
телей» на работе. 

Пандемия и вынужденные каникулы из-за ковида 
образца весны 2020 года изрядно расшатали психику 
практически всех живущих на нашей планете. «Травма 
наблюдателя», возникшая, конечно, далеко не вчера, 
в настоящее время –одно из наиболее часто наблю-
даемых последствий негативных событий, происхо-
дящих вокруг.

«Травма наблюдателя» интересна тем, что человек сегод-
няшнего дня, даже не являясь активным участником проис-
ходящего, а лишь наблюдая за этим со стороны (к нашим 
услугам сегодня многочисленные средства связи и пере-
дачи информации), при определенных условиях неосоз-
нанно запускает в своем организме механизм стресса, 
переживая в итоге случившееся также сильно, как если 
бы оно касалось его лично.

Чем сильнее человек склонен к эмпатии, сопережи-
ванию, сочувствию и чем менее у него развит навык раци-
онального и критического мышления, тем больше веро-
ятность ощутить на себе этот психологический феномен.

Происходящее вокруг – условия, крайне неблагопри-
ятные для сохранения нормального жизненного уровня, 

КТО ВИНОВАТ?

в том числе, поддержания психического здоровья. Инте-
ресная особенность психики человека – стресс питает 
другой стресс. Чем чаще мы переживаем негативные 
состояния, тем легче поддаемся воздействию стрес-
соров, при других условиях незначительных. Настоящий 
замкнутый круг. В нынешних условиях основным стрес-
сором является бесконечный негативный новостной поток. 

Интересно, что желание разобраться в ситуации, 
«расставить все точки над i» приводит обычно к одному 
результату – активные участники дискуссий в соцсетях 
и «пожиратели новостей» зацикливаются на проблеме. 
Продолжая искать информацию для понимания сути проис-
ходящего, люди переживают еще больше, утрачивают 
критичность мышления, впадают в уныние и ощущают 
безысходность. Возникают навязчивые состояния, выйти 
из которых можно только при помощи специалистов. 

Сталкиваясь со стрессом, человек реагирует на него 
физиологически, психологически, эмоционально, пове-
денчески, пытаясь сохранить равновесие и адаптиро-
ваться к происходящему. В совокупности это называется 
«копинг-стратегией» – способ реакции на негативные 
события, происходящие вокруг. Кто-то максимально 
мобилизуется, кто-то уходит в себя, изо всех сил пыта-
ется жить прежней жизнью и т.д. Реакций множество, но 
не все они эффективны в плане сохранения адекватного 
поведения, психофизиологических ресурсов и способ-
ности жить полноценно. 

Правильным и эффективным способом преодоления 
стресса является совладание – осознанная активная адап-
тация. Первое в этой цепочке – осознание и принятие проис-
ходящего: мир изменился, изменилась ситуация, в данный 
момент мы живем именно в такой парадигме, и сменить 
ее прямо сейчас невозможно. Следующий шаг – оценка 
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ЧТО ДЕЛАТЬ?

КАК УЦЕЛЕТЬ?

угроз и выработка конкретных шагов, адекватных ситу-
ации. Так формируется эффективная «копинг-стратегия».

Важное, что должен осознать и принять каждый руко-
водитель коллектива, – происходящие вокруг бурные 
события уже ведут к переоценке ценностей общества. 
Материальный ресурс стал зыбким и слабоуправляемым 
(как в масштабах всей экономики, так и для конкретной 
компании и отдельного человека), возросла ценность 
человеческого капитала, взаимоотношений, поддержки 
не только среди близких, но и в деловой среде.

Общая боль сближает людей, способствует развитию 
сплоченности, солидарности, эффективному сотрудни-
честву внутри групп. Так люди легче переживают личный 
стресс и ситуацию в целом, видят общую перспективу 
и цели, не поддаются развитию «травмы наблюдателя». 
Задача руководства – создать условия для персонала, 
переместив фокус на человека. 

«Травма наблюдателя», особенно в ситуации, когда 
она не проработана со специалистом, может привести 
к серьезным последствиям психологического и физио-
логического характера. 

Организм воспринимает переживания как сигнал к макси-
мальной готовности к испытаниям. Если же затем не проис-
ходит психофизиологическая разрядка и восстановление 
ресурса, накапливаемый негатив неизбежно ведет к исто-
щению, превращая стресс в дистресс. Это состояние, 
в котором не просто нарушается восприятие окружаю-
щего мира и людей, а страдают механизмы саморегуляции 
организма, снижается резистентность к отрицательным 

• Никаких директив в адрес подчиненных. Они создают дополнительный стресс и усугубляют ситуацию

• Максимально развитые коммуникации (регулярные, адресные). Попробуйте «считывать» состояние сотрудников и понять, 
какая стратегия переживания стресса преобладает. Особое внимание нужно уделять тем, кто проявляет явную неадек-
ватность в поведении, либо просто ушел в себя и замкнут. Такие люди нуждаются в помощи в первую очередь.

• Забота о персонале сегодня – самое эффективное вложение. Многие крупные компании в настоящее время 
предлагают помощь профессиональных психологов своим сотрудникам через систему добровольного медицин-
ского страхования или с помощью дополнительных расходов на работу психологов. Также на наших глазах разви-
вается движение психологов-волонтеров, которое не потребует серьезных затрат.

• Объективно оцените уровень нагрузки сотрудников. Особенно в ситуации, когда часть персонала пришлось 
сократить, а объем работ остался прежним и лег на плечи оставшихся сотрудников. Сотрудники бояться поте-
рять работу, поэтому прилежно делают как можно больше. Но не стоит забывать, что регулярные перегрузки – 
это дополнительный стресс, который в итоге может привести к тяжелым последствиям.

ПРАВИЛА РУКОВОДИТЕЛЯ:

факторам, что становится почвой для развития психо-
соматических заболеваний. Дистресс способен нару-
шить нормальное функционирование внутренних органов 
и привести к язвам, поражениям сердца, легких, психиче-
ским расстройствам с далеко идущими последствиями. 

Сложно сейчас советовать полностью отвлечься 
от просмотра и обсуждения новостей с друзьями и 
коллегами, но это – один из возможных выходов. Как 
и в любой терапии, она может сработать комплексно. 
Помимо взаимодействия с психологами, помогают прове-
ренные временем средства: возьмите краткосрочный 
отпуск, уедьте подальше от цивилизации (да хотя бы на дачу 
в деревню к любимой бабушке, с которой вас связы-
вают теплые детские воспоминания), больше находи-
тесь на свежем воздухе, гуляйте, увеличьте физическую 
активность, больше спите, ходите в гости, общайтесь с 
близкими людьми и друзьями, которые разделяют ваши 
чувства и ценности. Читайте, размышляйте, заведите или 
вспомните семейные традиции (чаепития, совместная 
лепка пельменей, просмотр любимых кинофильмов, 
сериалов, театральных постановок). Все это поможет 
восполнить внутренний ресурс и продержаться до тех 
пор, пока мир успокоится и вновь вернется к прежней 
жизни. Всегда помните о том, что вы живете здесь и 
сейчас. И у вас прямо сейчас все хорошо. И у ваших 
родственников тоже. То, что происходит, не происходит 
прямо сейчас с вами или с ними. Следовательно, беспо-
коиться не о чем. Здоровому человеку несвойственно 
надолго замыкаться на подобных переживаниях. Важно 
четко разделять события на внешние и личные.

Главное – не забывать о том, что перемены и глобальные 
катаклизмы не могут длиться вечно. Спросите у своих 
старших родственников, которые помнят такие невзгоды, 
которые нам и не снились. Кстати, они же поделятся 
с вами и целым ворохом своих психотерапевтических 
приемов – от макраме и вышивания на пяльцах до домино, 
лото и аквариумных рыбок.
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ОРАТОРСКОЕ 
ИСКУССТВО— 
ИНСТРУМЕНТ 
УСПЕШНОСТИ

ЧТО ТАКОЕ 
ОРАТОРСКОЕ ИСКУССТВО?

Это практика публичных выступлений. Человек, 
который способен создать яркий текст и качественно 
его передать, способен привлечь внимание ауди-
тории и убедить ее в своей правоте. Великие ораторы 
умели вдохновлять своими идеями и вести за собой 
толпы как в прямом, так и переносном смысле. Люди, 
имеющие ораторские навыки, легко приобретают 
статус лидера среди друзей, коллег, быстро добива-
ются успехов во многих делах. Невозможно предста-
вить яркого политического деятеля, который не умеет 
говорить логично и структурировано.

Хороший оратор должен владеть основами психо-
логии и актерского мастерства, философии и анали-
тики. Основная его цель — не просто донести до собе-
седника определенную информацию, но и вызвать 
интерес у аудитории, побудить слушателей к свер-
шению тех или иных действий.

СЛОВО — ТОЖЕ ДЕЛО

Палитра красок и приемов велика, чтобы научиться 
говорить красиво. Опытный оратор будет пускать 
их в дело, лишь помятуя о двух принципах: чувстве 
соразмерности и чувстве сообразности.

Язык всегда коварен, и владение им строится на 
знании тонкостей речи. Без владения ими не стоит и 
«брать слово» в большой аудитории. Но если поэтами 
рождаются, то ораторами становятся. Дар слова можно 

УМЕНИЕ ВЛАДЕТЬ СЛОВОМ И ВЫСТУПАТЬ ЯРКО ПОМОГАЕТ В РАБОТЕ, ПОВЫШАЕТ УВЕРЕННОСТЬ 
В СЕБЕ, СПОСОБСТВУЕТ ЧЕТКО СТРУКТУРИРОВАТЬ МЫСЛИ И ВЛИЯТЬ НА ОКРУЖАЮЩИХ. ГДЕ 
ЛУЧШЕ УЧИТЬСЯ И НА ЧТО ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ ПРИ ВЫБОРЕ КУРСА, РАЗБИРАЕМСЯ 
ВМЕСТЕ С ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ ИСКУССТВА РЕЧИ, ЖУРНАЛИСТОМ ИРАИДОЙ ТРЕСВЯТСКОЙ. 

и нужно развивать. Вот только несколько советов, как 
учиться ораторскому искусству и подаче своей речи. 

ПРОИЗНОШЕНИЕ 
И ЭМОЦИОНАЛЬНОСТЬ

Есть очень умные люди, которые нередко выступают 
в публичном пространстве, но только половину алфа-
вита не выговаривают. Слушать их невозможно, такая 
речь не воспринимается людьми. Над этой проблемой 
оратору нужно серьезно работать. У руководителя, 
у политика, у бизнесмена должна быть ясная, чистая 
структурированная речь. Кроме того, должна быть не 
только доходчивой, но и эмоционально окрашенной.

Выступление не должно быть монотонным. Выступая 
перед публикой, дарите людям гамму эмоций. Даже 
читая грустное стихотворение, можно произнести его 
с разными интонациями, поскольку и грусть бывает 
то надежды, то отчаяния и т.д. Учитывая эти нюансы 

«Палитра красок и приемов 
велика, чтобы научиться 

говорить красиво. Опытный 
оратор будет пускать их в дело, 
лишь помятуя о двух принципах: 
чувстве соразмерности и чувстве 

сообразности.»
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и звучание будет различным, и ваши слушатели не 
заскучают.

ТОНАЛЬНОСТЬ

Если вас не слышат на собрании коллектива, то 
может быть у вас слишком высокий голос, и нужно 
уметь переключить его на грудной резонатор?

Мы с детства любим, чтобы нас оберегали и жалели, 
нам помогали и заботились о нас, поэтому и включаем 
высокий голос. Мы с детства привыкли просить у роди-
телей этим голосом, нежным, пищащим: «Ну помогите 
мне, пожалуйста…». Это, конечно, замечательно, но 
только не в бизнесе, особенно, если выступает руко-
водитель, который должен донести информацию до 
подчиненных, коллег. Высокий, писклявый голос – это 
детская позиция, а кто будет слушать и всерьез воспри-
нимать ребенка?..

Поэтому даже если человек не знает, как управлять 
своим голосом, то просто нужно мысленно обра-
тить внимание на центр груди, и голос сам немножко 
перестроится и будет звучать ниже и убедительнее.

ВЫСОТА 
И СИЛА ГОЛОСА

Если человек торопится, старается быстро, точно 
скороговоркой, прочитать доклад, ответить на вопрос 
и высказать все, что знает, психологи утверждают, что 
это поведение неуверенного в себе человека, который 
сильно волнуется, и к нему вряд ли прислушаются.

Если нужно что-то донести до людей, то рассказы-
вать необходимо с чувством, с толком, с расстановкой, 
только так слушатели будут воспринимать речь. Но 
при этом нужно учитывать возраст, пол, образование 
аудитории и многое другое.

ИНТОНАЦИЯ

Психология – глубинная часть и техники речи, 
и публичных выступлений. И некоторые методы 
прекрасно помогут в бизнесе.

Например, до личной встречи, уже по телефону, 

следует очаровать собеседника. Можно делать сона-
стройку к оппоненту по голосу. То есть вы слышите 
темп и тембр его голоса, настраиваетесь и копи-
руете его манеру говорить. И человек интуитивно 
чувствует, что собеседник ему близок и с ним можно 
иметь дело. И, как правило, он не отторгает вас на 
подсознательном уровне. Это отлично работает не 
только по телефону, но не менее эффективно и при 
личном общении. Так выстраиваются деловые дове-
рительные отношения.

МЫСЛЬ 
МАТЕРИАЛЬНА

Наши мысли и наши слова материальны. Стихи, 
которые мы пишем, порой воплощаются в жизни.

Человек, когда что-то говорит, он меняет мир. 
Любой руководитель, хорошо говорящий, может 
включить харизму и повести за собой коллектив 
к прекрасным целям. 

Словом полководцы вели за собой, так и руково-
дитель компании может направить свой трудовой 
коллектив к новым горизонтам. 

С чего начать, когда человек принимает решение, 
что ему нужно подтянуть технику речи и деловое 
общение? Рынок переполнен предложениями. Как 
не ошибиться? И можно ли этим заниматься само-
стоятельно?

Голос надо ставить со специалистом.   Часто ко 
мне обращаются люди, которым надо  выступать 
с речью перед аудиторией, а голос не поставлен или 
поставлен неправильно.   Даже у некоторых певцов, 
особенно поющих народные песни, бывает голос 
«зажатым». Если вы чувствуете, что у вас серьезные 
проблемы, то ваши голосовые связки всегда может 
осмотреть врач фониатр. А ставить голос можно с фоно-
педом или со специалистом по технике речи.  И работать 
с этой проблемой должен профессионал. Работа с речью – 
это увлекательный и кропотливый труд. Открыть красоту 
своего природного звучания – это как огранить брил-
лиант из куска алмаза.

Лишь бы к кому идти не стоит, так как это потеря не 
только денег, но и времени.

«Есть очень умные люди, которые 
нередко выступают в публичном 

пространстве, но только половину 
алфавита не выговаривают. 

Слушать их невозможно, такая 
речь не воспринимается людьми. 

Над этой проблемой оратору 
нужно серьезно работать.» 

«Наши мысли и наши слова 
материальны. Стихи, которые мы 

пишем, порой воплощаются в жизни.
Человек, когда он что-то говорит, он 

меняет мир.» 
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Бизнес активно способствует популяризации здоро-
вого образа жизни—это компании из индустрии спорта, 
производители гаджетов, медицинские и технологиче-
ские стартапы, но и сам не хочет отставать от своего 
потребителя. Никогда еще здоровый образ жизни не 
был так популярен.

Современный ритм жизни диктует свои правила: 
беги вперед, не останавливайся, беги быстрее, 
двигайся… Но как же в этом случае быть нашему 
организму, который имеет определенный ресурс, 
биоритмы и пр.?

В любом случае нужно понимать, что о состоянии 
организма надо думать постоянно. И начинать забо-
титься следует в молодом возрасте, т.к. после 25-30 
лет многие процессы меняются, и мы живем уже с теми 
ресурсами, которые приобрели ранее. Сегодня я хотела 
бы поделиться своими мыслями на эту тему. 

Как думаете, из-за чего организм начинает испы-
тывать дискомфорт, и, как следствие, появляются 
болезни? Чаще всего из–за неправильного питания 
и дефицита витаминов и микроэлементов.

У многих после 40+—отеки. Если исключить 
серьезные заболевания почек, мочеполовой 
системы и сердца, то это прямое следствие застоя 
лимфы и неправильного питания. У лимфатической 
системы нет сокращений, поэтому движение так 
важно для организма. А если человек ведет малопод-
вижный образ жизни, употребляет всякие «полезные» 
перекусы: сухарики, чипсы (со всевозможными хими-
ческими добавками), сладкую газировку, большое 
количество кофе, сладостей… И вот результат—одут-
ловатое лицо, отеки рук и ног, вялость, быстрая 
утомляемость. 

Как питаться правильно, при этом не набирать 
лишний вес? Можно ли сбалансировать свое питание 
самостоятельно, без специалиста?

Питание является одним из важнейших факторов 
внешней среды, оказывающих влияние на здоровье 
человека, на всю его жизнь, включая ее продолжи-
тельность.

Наша пища должна быть разнообразной, вкусной 
и включать в себя вещества, из которых состоит 
организм человека, (это, в основном, белки), плюс 
жиры, углеводы, а также защитные вещества — 
витамины и минеральные соли. Если коротко, то это 
называется БЖУ, баланс которых является фунда-
ментом здорового образа жизни. БЖУ — это белки, 
жиры, углеводы.

Белок жизненно необходим организму. Это строи-
тельный материал для клеток, костей, мышц. 

В зависимости от задач, количество белка в рационе 
можно регулировать

Для снижения веса правильное меню не должно 
содержать высокого количества белков (не более 
1,5 г на 1 кг веса).

Если же главной целью является набор мышечной 
массы, то белок должен преобладать в рационе (до 
2,5 г на 1 кг веса). НО! Для уменьшения нагрузки на 
печень и почки важно минимизировать количество 
белка на ужин, отдавая предпочтение белкам расти-
тельного происхождения.

 При избытке белка образуется большое количество 
продуктов обмена (мочевина, аммиак), а это допол-
нительная нагрузка на печень и почки, нарушение 
процессов детоксикации;

 Задержка белка в кишечнике провоцирует процессы 
гниения и дисбаланс микрофлоры кишечника.

БЕЛКИ
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ЖИРЫ

УГЛЕВОДЫДля снижения веса правильное 
меню не должно содержать 
высокого количества белков 

(не более 1,5 г на 1 кг веса). 

Углеводы—главный источник 
восполнения энергии. Важно 

отдавать предпочтение 
медленным углеводам. 

Мой любимый рецепт
для ЗОЖников:

протеиновый батончик
для набора мышечной массы

Достаточное 
количество жиров 

необходимо для 
поддержания здоровья

Для лучшего усвоения животного белка перед приго-
товлением его рекомендуется мариновать (в яблочном 
уксусе, киви, специях), измельчать до состояния 
фарша, длительно тушить или запекать, не забывать 
пищу тщательно пережевывать.

Для лучшего усвоения растительного белка из круп, 
орехов и семян, их необходимо замачивать в воде на 
несколько часов.

Для поддержания пищеварительных процессов и 
усвоения аминокислот важно включать в каждый прием 
пищи источники витамина С и клетчатки: некрахмали-
стые овощи, зелень.

При весе в 70 кг нужно употреблять в среднем 150 г. 
белка. В день это примерно 150 г. вареной куриной грудки, 
+ 3 вареных куриных яйца, + 150 г. запеченного судака, + 
50 г. чечевицы (в сухом виде), + 50 г. фисташек, + 30 г. 
семян конопли, + 100 г. творога.

Углеводы — главный источник восполнения энергии. 
Важно отдавать предпочтение медленным углеводам. 
Если цель — снижение веса, количество углеводов необ-
ходимо контролировать.

Суточная потребность в углеводах в рациональном 
питании составляет 5–10 г. на 1 кг веса. В среднем на 70 
кг. веса — 500 г.: В день это примерно 100 г. гречневой 
крупы (в сухом виде), + 100 г. овсяной крупы (в сухом 
виде), + 100 г. бурого риса (в сухом виде), + 100 г фиников, 
+ 100 г.красной фасоли (в сухом виде), + 200 г бананов (2 
шт.), 200 г вареного картофеля, + 200 г. яблок (1 шт.), 150 
г. макарон твердых сортов. 

В качестве перекуса программа питания может включать 
в себя протеиновый батончик, приготовленный в домашних 
условиях, с полноЦЕННЫМ составом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:
инжир вяленый — 100 г,

шоколад горький без сахара — 10 г,
вода — 50 г,

какао-порошок — 40 г,
овсяная крупа — 50 г,

протеиновый порошок без сахара и заменителей — 30 г,
семена конопли измельченные — 10 г.

Питание должно включать в себя полноЦЕННЫЕ 
жиры растительного и животного происхождения. Их 
организм использует в качестве источников энергии 
во время длительных низкоинтенсивных физических 
нагрузок и кардиотренировок. 

Достаточное количество жиров необходимо для 
поддержания здоровья. В том числе жиры важны для 
баланса гормональной системы: половые гормоны 
синтезируются из холестерина (животных жиров). Так, 
эстроген отвечает за восстановление мышц, а тесто-
стерон — за их рост.

Рекомендуемая ежедневная норма жиров — 1–1,5 
г на 1 кг веса. То есть при весе в 70 кг нужно потре-
блять около 85 г жиров. В день это примерно 2 
столовые ложки растительного нерафинированного 
масла (оливковое, тыквенное, кунжутное, авокадо и др.), 
+ 30 г грецких орехов, + 30 г оливок зеленых , + 10 г 
сливочного топленого масла или гхи, + 100 г морской 
жирной запеченной рыбы.

ВАЖНО! Орехи и семена необходимо замочить на 
10–12 часов и подсушить в духовке при 100 градусах 
в течение 30–40 минут.

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:
Сушеный инжир (лучше взять не промышленного 

производства) залить кипятком и оставить на 1-2 
часа, слить воду.

Овсяную крупу промыть и залить кипятком на 15 
минут, слить воду.

Соединить инжир, крупу, какао-порошок и проте-
иновый порошок, при необходимости можно доба-
вить немного воды.

Шоколад натереть на терке.
Добавить в полученную массу шоколад и семена 

конопли.
Сформировать батончики, хранить в холодильнике 

до 5 дней.
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ЙОГА 
В ОФИСЕ
КАК ПОДДЕРЖАТЬ ЗДОРОВЬЕ 
НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ

Йога помогает укреплять здоровье, делает тело сильным, 
выносливым и гибким. 

А поскольку тело и ум взаимосвязаны, то сильным и гибким 
становится и ваш ум: когда нужно, вы можете сконцентри-
роваться, а когда нужно – расслабляться. Йога ценна тем, 
что ее можно практиковать в любом возрасте, в любом 
состоянии здоровья и в любом месте. Именно поэтому 
светское направление йоги (фитнес-йога) так популярно 
сегодня во всем мире. Людей, выполняющих асаны (поло-
жение тела, которое удобно и устойчиво), можно встре-
тить на пляжах, в парках и даже в офисах. 

В современном мире человеку стало сложно находиться 
наедине с собой. Особенно тяжело найти спокойное, 
тихое место в городе. Не только фактический, но и инфор-
мационный шум мегаполиса слишком велик. 

Но для того, чтобы быть эффективным, креативным, 
фонтанировать идеями, крайне важно уметь рассла-
бляться даже в таких обстоятельствах. 

Вспомните знаменитых художников, писателей, музы-
кантов, артистов, которые создали свои гениальные 
бессмертные произведения в состоянии «погружения», 
“медитации”, которое часто еще называют “вдохновением”. 

И то, и другое очень близко к САМАДХИ (самопросвет-
лению) – состоянию, которое наполнены светом, легко-
стью, потому что все остальное, что так нас беспокоит 
в окружающем пространстве, в этот момент уходит на 
задний план. То, о чем мы обычно думаем: что нам не 
хватает денег, что у нас не складываются отношения, 

Сядьте в кресло, прислонившись к спинке. На вдохе 
поднимите руки над головой, а на выдохе–повернитесь 
вправо, положив обе руки на правый подлокотник. 
С каждым вдохом позволяйте телу больше растяги-
ваться. Удерживайте позу до 60 секунд, а затем повто-
рите движения, повернувшись в левую сторону. 

Сидя в офисном кресле, поднимите руки над головой 
и сложите ладони вместе. Наклонитесь вправо так, 
чтобы ваша поза напоминала полумесяц, и удержи-
вайте ее в течение двух-трех вдохов и выдохов. Затем 
повторите упражнение, наклонившись влево. 

Положите левую лодыжку на правое бедро. Взяв-
шись правой рукой за левую лодыжку и положив 
левую руку на левое колено, сделайте выдох. При 
этом наклоняйтесь вперед как можно дальше, следите 
за тем, чтобы спина была прямой. Удерживайте позу 
в течение 30-60 секунд, затем повторите то же самое 
с правой лодыжкой на левом бедре.

СКРУЧИВАНИЕ 

ПОЗА ПОЛУМЕСЯЦА 
В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

ПОЗА ЧЕТВЕРКИ

что мы не так успешны и богаты, не так быстро двига-
емся вверх по карьерной лестнице, что нас недостаточно 
ценят, в этот момент становится «далеким» и неважным.

Не удивительно, что в упражнениях производственной 
гимнастики, которую выполняли рабочие и служащие 
на многих предприятиях СССР и которые сегодня реко-
мендованы Минспортом России, есть немало элементов 
асан. Попробуйте выполнять их на рабочем месте, 
и вы, наверняка, почувствуете положительные пере-
мены в своем состоянии.

МАРИЯ НИКОНОВА
ПРЕПОДАВАТЕЛЬ ХАТХА-ЙОГИ
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МЫ ЗА ЗДОРОВУЮ 
РОССИЮ!

НАДЕЖНЫЙ, БЫСТРОХОДНЫЙ ФЛАГМАН 
В ОКЕАНЕ ФАРМИНДУСТРИИ

• успешное применение новых 
технологий в производстве и 
в менеджменте

• комплексное развитие и увеличение 
доли присутствия в пространстве 
фармацевтической индустрии
России

• планомерное совершенствование, 
разработка и применение новых, 
взаимовыгодных форм
сотрудничества с нашими партнерами

• наш приоритет — продвижение 
продукции Российских 
фармацевтических заводов

• нацеленность на гарантированный 
результат и перспективное развитие

«СЧИТАЮ БЕЗУСЛОВНЫМ УСПЕХОМ МНОГОЛЕТНЕЕ 
ПРИСУТСТВИЕ НАШЕЙ КОМПАНИИ НА ОЧЕНЬ ДИНАМИЧНОМ 
РОССИЙСКОМ ФАРМРЫНКЕ»

Вадим Винокуров

www.medargo.ru

• слаженная работа коллектива 
– настоящих мастеров и 
профессионалов своего дела



НАЛОГИ. ЭКОНОМИКА. ОБЩЕСТВО

ОНЛАЙН-
УНИВЕРСИТЕТ 
НАЛОГОВОЙ 
ГРАМОТНОСТИ

ЦИКЛ ПРАКТИЧЕСКИХ КОНФЕРЕНЦИЙ

БУДЬТЕ В КУРСЕ СОВРЕМЕННОЙ СИСТЕМЫ НАЛОГООБЛОЖЕНИЯ РФ

УФНС России по МО 
Общественный совет при УФНС России по МО 
на базе информационной площадки открытого диалога 
Московского областного отделения Российского 
союза налогоплательщиков  «РСН–Infоrmation» 

МИССИЯ ГОСТИ

СПИКЕРЫ

Подписывайтесь 
в Telegram:

СЛУШАТЕЛИ

организация взаимодействия 
власти и общества по вопросам 
налогообложения

комитет по бюджету, финансовой, 
экономической политике, 
инвестиционной деятельности и 
предпринимательству Московской 
областной Думы

представители УФНС России по МО

rsnmo

налогоплательщики, репрезентанты 
бизнес-сообщества,  индивидуальные 
предприниматели, собственники 
бизнеса, самозанятые, директора, 
юристы, бухгалтера, руководители  
общественных организаций 
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