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Реклама
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СТУДИЯ
СТИЛЯ

И  МАКИЯЖА

обучает специальностям: КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ,
ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,

ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ  ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 593−200−223.

СОЗДАМ В НЕЙ ИДЕАЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ
(Перемены ощутите сразу)  Накажу
обидчиков, сниму сглаз, порчу, родо�
вое проклятие  Скорректирую счастливое будущее в
любви  и бизнесе  Не дам другим магам и недобро�
желателям  помешать вашему счастью и моей работе.

 РАЗ И НАВСЕГДА ПРИВОРОЖУ ЛЮБИ�
МОГО И ИЗБАВЛЮ ОТ ОДИНОЧЕСТВА
(Результат с первой минуты)

 ВОССТАНОВЛЮ РАЗБИТУЮ СЕМЬЮ И

272�40�18,  5.99�15�24�37, 5.98�15�24�37

Л Е Н АЛ Е Н АЛ Е Н АЛ Е Н АЛ Е Н А

АДРЕС: ул. Бека�Опизари, 2 / ул. Гришашвили, 53
 (Ортачала,  вверх за церковью  св. Николая ).

Инд.предприятие, регистрационный №В 10163958

СИЛЬНЕЙШАЯ  ЯСНОВИДЯЩАЯ

Тел.: 214�20�65,
5.93�30�65�51,
5.99�20�37�64.

ПОТОМСТВЕННАЯ
ЯСНОВИДЯЩАЯ

ÍÅËËÈ
ÁÈ×ÈÊÀØÂÈËÈ

Прием по записи

Сертификат:
серия ТР №23134 (С)

от 21.02.2005 г.

МАССАЖ  ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ,  АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫЙ
(МЕД, ВААКУМ, СЛИМ),  РЕЛАКС
Тел: 555−25−95−68

ПОТОМСТВЕННАЯ ГАДАЛКА  АННА
предскажет будущее по руке, по фотографии,

на кофе и на картах; избавит от венца
безбрачия, сглаза, порчи

и родового проклятия;
изготовит талисман на удачу в бизнесе

и семейное благополучие; ДАЕТ НАСТРОЙ
НА ЗДОРОВЬЕ, ДОЛГОЛЕТИЕ И КРАСОТУ.

Тел.: 279−35−90;
558−53−25−07.

Букинист купит старинную книгу
XVIII�XIX века за 1500 лари,

фарфоровую статуэтку СССР за
200 лари. Дорого: журналы,

открытки, гравюры, рисунки,
рукописи, плакаты,

детские книги до 1945 года.
Тел.: 591. 75�35�38.

Тамар Кварацхелия —
филолог, которая за 15 лет
смогла превратить свой
двор в тюльпановую ферму.

История сказочного сада
Тамары Кварацхелия нача�
лась с того, что сестра ее
мужа прислала в Грузию из
США несколько луковиц
тюльпанов. Сама женщина
никогда прежде не занима�
лась выращиванием этих
цветов — все тонкости про�
цесса она узнавала самосто�
ятельно.

Сегодня на участке Тама�
ры растет до 5 тысяч голлан�
дских тюльпанов 18 различ�
ных сортов. Ухаживать за
большим цветочным хозяй�
ством помогает супруг Тама�
ры — Валерий Чантурия.

По словам Тамар, их
тюльпаны отличаются высо�
ким качеством, поскольку
они с мужем тщательно под�
бирают почву для каждого

ФИЛОЛОГ ИЗ ЦАЛЕНДЖИХА
ВЫРАСТИЛА ПЯТЬ ТЫСЯЧ

ГОЛЛАНДСКИХ ТЮЛЬПАНОВ
Настоящий цветочный оазис появился в город�

ке Цаленджиха в Западной Грузии, благодаря уси�
лиям одной женщины.

сорта и в определенное вре�
мя проводят все сезонные
работы.

Семья Чантурия не рас�
сматривает свой сад как биз�
нес — выращивание тюльпа�
нов остается для них люби�
мым хобби. При этом, Тамар
говорит, что при первой воз�
можности, она была бы рада
получить грант, на деньги от
которого на участке была бы
построена теплица.

«Муж мне очень помога�
ет. Выращивать тюльпаны –
нелегкое дело, они любят
заботу и внимание, за ними
нужен контроль днем и но�
чью, нужно подойти к каждо�
му клубню. У нас другая про�
фессия, но нас объединила
любовь к цветам и мы полу�
чаем большое удовольствие
от этого дела и душевное
спокойствие», — рассказала
женщина в интервью Цален�
джихскому телевидению.
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«Здравствуйте, моя спасительница
Ольга Александровна! Обращается к
вам ваша бывшая пациентка  Мария
Семенова из Твери. После ваших, спа�
сительных для меня сеансов, я как буд�
то заново родилась, а с талисманом,
который вы мне сделала, я не расста�
юсь ни днем ни ночью. И все у меня, до
недавнего времени  было хорошо, но
неожиданно появилась новая пробле�
ма�моя  младшая дочь полгода назад
нашла на улице крестик, а через неде�
лю после этого, заболела, и с того вре�
мени ее болезнь не отпускает. Что де�
лать? Надеюсь на ваш ответ. Верю
только Вам!»

«Здравствуйте моя дорогая Ольга
Александровна! Я ваша давняя паци�
ентка Афина Романиди. Сейчас я живу
в Салониках. После того, как вы сняли с
меня порчу – у меня открылась дорога.
Я уже несколько лет живу и работаю в
Греции. И все у меня было удачно, но
вот уже несколько месяцев живу в стра�
хе и тревоге  – то одна неприятность,
то другая! А началось все с того време�
ни, как я нашла на улице и принесла
домой крестик. Может эти мои пробле�
мы как�то связаны с моей находкой?».

«Здравствуйте Ольга Александров�
на! Я знакомая ваших пациентов, кото�
рым вы спасли жизнь, вот они и посо�
ветовали мне обратиться к вам. Я живу
в другом городе и не могу пока к вам
приехать. В семье у меня постоянные
неприятности, а началось все с того,
что я потеряла свой крестик. Которым
меня крестили! Могут ли мои пробле�
мы быть связаны с этой пропажей?».

«Ольга Александровна, помогите,
пожалуйста! Я купил в антикварном ма�
газине нательный крестик. Очень кра�
сивый, золотой, старинный! А жена го�
ворит, что чужие крестики носить
нельзя! Крестик мне очень нравится,
но после слов жены носить его не рис�
кую. Достану, полюбуюсь и спрячу об�
ратно в коробку. А что вы скажете? Ваз�
ген г. Тбилиси»

Рассказ Оксаны Т. «Все мои пробле�
мы начались с того момента, как я по�
теряла свой крестик, которым меня
крестили. Я была беременна, а через
неделю после потери крестика, я поте�
ряла и ребенка, Потом я почти два года
болела. За это время от меня ушел муж
и произошло много других потерь.

На прием к парапсихологу Ольге
меня привела подруга. Ольга Алексан�
дровна сразу же на диагностике мне
сказала, что на меня навела порчу на
смерть любовница мужа. Через месяц,
после проведенных Ольгой сеансов, ко
мне пришел муж и попросил прощения,
но я не смогла его принять. Теперь я
замужем и у меня подрастает дочь. И
все благодаря госпоже Ольги»

Рассказ Кетеван И. «Я никогда не
носила крестик, которым меня крести�
ли. Когда мой отец ушел к другой жен�
щине, для нашей семьи настали труд�
ные времена и моя мать, чтобы как то
сводить концы с концами, продала мой

Ваш шанс

крестик.  Я выросла, но моя личная
жизнь не складывалась. После очеред�
ной трагедии на личном фронте, я чуть
не залезла в петлю.

Но слава Богу, что есть такие люди
как Ольга Александровна. Она мне и
помогла.  Ее сеансы и талисманы меня
заново возродили. Теперь я счастлива
и всегда буду помнить то добро и то
чудо, что для меня сотворила госпожа
Ольга!».

Комментарии парапсихолога Ольги
Александровны Бибилашвили(Рудой).

Мне запомнился случай. Ко мне  об�
ратился мужчина, потерявший своего
единственного сына. И вот, что он рас�
сказал. У  сына этого мужчины был друг,
друг с которым он дружил с дошколь�
ного возраста. Все называли этих мо�
лодых людей братьями – они всегда
были вместе. Вместе пошли в первый
класс. Вместе прошли войну в Абхазии.
И вот случилось непоправимое. Один
из молодых людей погиб в аварии.
Отец   снял с погибшего  нательный
крестик и отдал его другу своего по�
гибшего сына. И вот прошел год и в
аварии погиб и другой молодой чело�
век, получивший в подарок крест свое�
го умершего друга.

Существует народная примета: най�
ти крест – к беде. Человек, нашедший
чужой крест и оставивший его себе,
будет нести на себе не только чужой
крест, но и судьбу. И как знать, какая
судьба перейдет – счастливая или нет?

Если теряется крестик, которым че�
ловека крестили – это предупрежде�
ние о том, что возможно, на человека

наведена порча или сильный сглаз! О
том же предупреждает и поломка на�
тельного крестика.

И потеря и находка нательного кре�
ста – это серьезный знак! И если во �
время не принять меры, то последствия
могут быть самыми плачевными.

СОВЕТЫ. Если вы потеряли свой
нательный крест, то как можно скорее
купите другой и освятите его на свое
имя. И потом обращайтесь к экстра�
сенсу или парапсихологу!

Если ваш крест сломался, то его
можно починить у ювелира и как мож�
но скорее обратиться парапсихологу,
чтобы проверить вашу ауру на пред�
мет порчи или сглаза или другой нега�
тивной энергетики.

Если в вашем доме находиться чу�
жой(найденный) крест, то его нужно как
можно скорее отнести в храм и там ос�
тавить.

И ни при каких обстоятельствах
нельзя крестик, которым вас крестили
продавать или закладывать в ломбард.

И запомните – крест� это не укра�
шение, а СИМВОЛ ВЕРЫ. Крест носит�
ся под одеждой (потому он и называет�
ся – нательным крестом).

«Да он носит крест поверх рубахи!» �
так говорят в народе о тех, которым
нельзя доверять.

ДЛЯ СПРАВКИ. Парапсихолог Оль�
га Александровна Бибилашвили(Ру�
дой) – автор книги «Хранительница
очага», основала первую в Грузии Меж�
дународную Ассоциацию независимых
парапсихологов и экстрасенсов, явля�
ясь ее президентом. Об уникальных
способностях госпожи Ольги писалось
во многих журналах и газетах в нашей
страны, на телевидении и радио про�
ходили передачи с ее участием. А за�
логом успеха госпожи Ольги служит ее
более чем 25�няя  практика в области
парапсихологии и экстрасенсорики.

Ольга Александровна проводит  уни�
кальную диагностику ауры человека, а
также кармическую диагностику, опре�
деляет, есть ли на человеке порча,
сглаз, родовое или другие проклятия.

Ритуалы Ольга проводит как очно,
так и по фотографии. Полностью очи�
щает человека от вышеперечисленных
проблем. Изготовляет защитные талис�
маны и обереги для людей и помеще�
ний. Талисманы на любовь, карьеру,
удачу, обережение в дороге, прибыль
(«барака»), бизнес, и от врагов.

Сеансы и диагностика проводиться
как очно, так и по фотографии.

Блокирует энергетическое воздей�
ствие ваших врагов и энерговампиров.
Ставит полную защиту от   врагов и за�
вистников

Парапсихолог Ольга Александ�
ровна Бибилашвили(Рудой) ведет
прием только по предварительной
записи.

Тел.: 218 �32�88,
5.77�43�69�87, 5.95�14�48�88

e�mail olga.bibilashvili @gmail.com

ЧУЖОЙ КРЕСТИК

СЛОВА  БЛАГОДАРНОСТИ.
5 апреля у семьи парапсихолога Оль−

ги Александровны Бибилашвили(Рудой)
и экстрасенса Дмитрия Алексеевича Би−
билашвили, прошел день открытых две−
рей−проводились бесплатные диагнос−
тики. На e−mail пришли письма благо−
дарности от читателей.

Читатели благодарят за оказанную,
невероятную в наше непростое время,
бесплатную помощь.

Итого 278 подписей.



Курага. 5 вяленых
абрикосов содержат
дневную норму калия и
железа, витамины груп-
пы В, пектин, каротин,
аскорбиновую, яблоч-
ную, лимонную, винную
кислоты. Но! Свежий
абрикос весит 50 г и
содержит 12 ккал. Ку-
рага (одна штука) весит
около 10 г, а калорий-
ность у нее почти та же.
Ярко-оранжевой курага
становится после вред-
ной обработки. Чем
она темнее и непри-
гляднее, тем полез-
нее и безопаснее. И
еще: выбирайте урюк
с косточкой.

Чернослив. Если у
чернослива кофейный
оттенок, значит, его
предварительно ошпа-
рили кипятком и в нем
мало витаминов. Дела-
ют это для дезинфек-
ции и лучшей сохран-
ности. А в кипящую воду
часто добавляют рас-
твор каустической
соды. После такой
обработки у чернослива
появляется коричневый
оттенок, теряется поль-
за и он начинает гор-
чить. Не стоит покупать
и темно- серый «антра-
цитовый» чернослив -
он обработан глицери-
ном. Чем меньше чер-

нослив блестит, тем
лучше. Проверить его
качество можно так: на-
мочите и посмотрите
на него через полчаса.
Натуральный должен
местами побелеть,
обработанный - нет. На-
стоящий чернослив
только матовый черный,
не горчит, с насыщен-
ным сладким вкусом с
легкой кислинкой.

Изюм. В горсти изю-
ма около 400 ккал, мно-
го бора, марганца, ка-
лия, витаминов группы
В и железа. У благород-
ного изюма всегда есть
хвостик - это значит, что
ягоды проходили ща-
дящую механическую
обработку. Почти весь
светлый изюм обрабо-
тан серой, он годится
только вымоченный и
хорошо промытый. Тем-
ный изюм нужно пока-
тать между пальцами -
если есть краситель, он
выдаст себя. Зеленый
и черный виноград
после сушки темнеет.

Обработка же вредны-
ми серой, сульфитами
и сорбиновой кислотой
делает его прозрачным
и светлым. Поэтому, на-
туральный изюм - ко-
ричневый, светло-ко-
ричневый или черный,
но не золотистый. По-
купайте сморщенные,
мясистые, матовые яго-
ды без повреждений.
Не берите чересчур
твердый или слишком

мягкий изюм.
Инжир. Лучше

выбирать матовый,
серого, бежевого
или светло-коричне-

вого цвета. Это зна-
чит, что его не обрабо-
тали серой. А блестя-
щий, янтарного цвета -
обработанный.

Финики. Человек
может спокойно про-
жить несколько меся-
цев, питаясь только фи-
никами. И организм не
останется без нужных
витаминов и минералов.
Не покупайте слишком
влажные, блестящие
или, наоборот, слишком
высушенные ягоды, за-
сахаренные, с отслаи-
вающейся корочкой. В
них, скорее всего, есть
опасная плесень. Об-
ращайте внимание на
способ обработки, со-
став и срок хранения.
Если он не больше 6 ме-
сяцев и на коробке есть
предупреждение о хра-
нении вдали от насеко-
мых, а сами финики
темные, слегка мато-
вые - смело берите.

Е. Василенко,
диетолог, врач 

высшей категории.

ÄÈ   ÀÃŒíØÑø  Õ  øŒÎÑóÔø
ÀÊºÔÃÑø  ÕŒóÑÈÊÙ

ØÑõáÃÕÈóŒ,  õŒÈŒÃŒÑ
Õáøá   ÀÃ¿œ¿øáØá

Яочень хорошо понимаю женщин
с проблемой мочевого пузыря.

Хочу посоветовать им лекарство,
которое принимала сама (есте-
ственно, по совету уролога). Это
«Везикар» (10 мг). Оно недешевое,
но упаковки хватает на месяц. При-
нимать надо 1 раз в сутки в течение
3 месяцев. Действует хорошо,
ночью будете спать спокойно. Ре-
зультат почувствуете уже через не-
делю. Относительно выпиваемой
жидкости мое мнение такое: сколько
пить, организм подскажет сам. Хо-
чется - пейте, не хотите - нет. Зачем
пить насильно? Эту теорию я услы-
шала от доктора Мясникова и еще
раз убедилась в своей правоте. По
поводу отеков вам надо прокон-
сультироваться с врачом. Ведь у
отеков всегда много причин.

З. Гаврилова.

ÅÃŒóÑÃÑœœŒÑ   ÕÃÑñÕÈóŒ 
ŒÈ   ŒíÕÈÃÊõÈ¿óœŒúŒ 

íÃŒœÌ¿Èá

Подскажу эффективный про-
веренный рецепт от обструктив-

ного бронхита. Благодаря ему облег-
чение наступает с первых дней лече-
ния, но лекарство нужно допить стро-
го по курсу. Смешайте по 1 стакану
сока свеклы, моркови, черной горь-
кой редьки и клюквы.
Добавьте по 1 стакану
меда и водки, 40 г
сока 3-летнего алоэ
(перед тем как срывать
листочки, 3 дня не по-
ливайте растение).
В эмалированной ка-
стрюле доведите
смесь до кипения, но не кипятите.
Слейте в банку и храните в холо-
дильнике. Пейте теплым по 20-30 г
за 15 минут до еды (сколько раз са-
дитесь есть, столько и принимайте
лекарство). Подогревайте только ту
порцию, которую собираетесь вы-
пить. Дай вам Бог здоровья!

Л. Козлова.

Медицинское приложение для всех
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
Витаминов и минералов в сушеных фруктах больше, чем в свежих.

Они полезны для сердца, мозга, нервной системы, мышц…

¬˚·Ë‡ÂÏ ÒÛıÓÙÛÍÚ˚

aОт давних ушибов натрите на терке лук.
Используйте кашицу для компрессов.

aПри ангине 2 чайн. ложки зеленого чая за-
варите стаканом кипятка. Настаивайте 30
минут, полощите горло.

aУ вас анемия? Разомните банан, сме-
шайте с 1 ст. ложкой меда. Принимайте
1-2 раза в день.
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Беседа со специалистом

-Постоянные пере-
живания, кон-
фликты, стрес-

сы, как правило, негативно
сказываются на гормо-
нальной системе, - говорит
эндокринолог Тбилисского
лечебно-профилактиче-
ского центра №3 Ирина
Блуашвили. – А грудь са-
мый гормонально зависи-
мый орган. Так, хрониче-
ские стрессы повышают
риск мастопатии и других
заболеваний молочных же-
лез. Представительницы
прекрасного пола обязаны
всегда грудь держать под
контролем. Если обнару-
жите что-то подозритель-
ное, например, узелки,
уплотнения, выделения из
сосков, обязательно про-
консультируйтесь со спе-
циалистом, чтобы не про-
пустить перерождения в
рак молочной железы.
Особенно будьте осторож-
ны, если у ваших родствен-
ниц по женской линии был
или есть рак. Остерегай-
тесь травм и лишнего веса,
не загорайте на солнце и
не курите, длительно не
принимайте гормональные
препараты.

Вообще, различают
диффузную или очаговую
и фиброзно-кистозную ма-
стопатию. У женщин, дли-
тельно страдающих ма-
стопатией, наблюдаются
невротические, вегетосо-
судистые, гормональные

нарушения. Не вы-
зывая тяжелых рас-

стройств здоровья, бо-
лезнь, тем не менее, часто
протекает годами и ведет
к развитию у пациенток
состояния хронического
стресса и панического
страха заболеть раком мо-
лочной железы.

Диффузная мастопатия,
- продолжает И.Блуашви-
ли, - встречается в любом
возрасте, но чаще разви-
вается у молодых женщин
с заболеваниями половой
системы. Пациентки жа-
луются на набухание, боли
в молочных железах, вы-
деление из сосков жидко-
сти. Длительное употреб-
ление гормонов, противо-
зачаточных препаратов ча-
сто неблагоприятно воз-
действует на ткани молоч-
ной железы, вызывает
осложнение – способству-
ет развитию кист, росту
фиброза, усилению боле-
вого синдрома. Такая си-
туация диктует необходи-
мость применения эффек-
тивного лечения, защи-
щающего ткань молочной
железы от неблагопри-
ятного воздействия гор-
монов и одновременно
уменьшающего проявле-
ния мастопатии с болевым
синдромом.

При фиброзно-кистоз-
ной мастопатии боль мо-
жет ощущаться один ме-
сяц и не беспокоить сле-
дующий, а потом возвра-
щаться снова. Это нор-
мальное явление и не надо
пугаться. Ощущения в мо-
лочных железах каждый
месяц разные, потому что
неодинаково количество
вырабатываемых гормо-
нов. Изменения в молоч-
ных железах, которые спе-

циалисты именуют кистоз-
но-фиброзной мастопати-
ей, часто не имеют ничего
общего с фиброзными тка-
нями или кистами или
имеют лишь незначитель-
ное отношение к ним. Мо-
лочные железы просто вы-
полняют свои функции.

Лечение фиброзно-ки-
стозной мастопатии про-
водится в зависимости от
ее формы. При всех узло-
вых формах, особенно при
фибро-аденомных кистах,
производится сектораль-
ная резекция молочной
железы с обязательным
срочным гистологическим
исследованием получен-
ного материала, лечение
должно проводиться в он-
кологическом стационаре.
Если исследование пока-
зывает раковые клетки в
опухоли, у пациентки уда-
ляют молочную железы с
последующей химиотера-
пией. Если гистологиче-
ское исследование пока-
зывает доброкачествен-
ный характер узла, прово-
дят только секторальную
резекцию. После опера-
ции, поскольку дисгормо-
нальные расстройства и
фиброзно-кистозная ма-
стопатия не устранены,
пациенткам необходимо
проводить консервативное
лечение.

При мастопатии особое
внимание уделить надо пи-
танию. Постарайтесь пить
поменьше кофе, черного
чая, газированных напит-
ков, употребляйте менее
одной чайной ложки соли
в день, а продукты, содер-
жащие витамин С – цит-
русовые, смородина, виш-
ня, шиповник и др. – спо-
собны улучшить микро-
циркуляцию и уменьшить

отечность молочных же-
лез. Необходимо норма-
лизовать моторику и мик-
рофлору желудочно-ки-
шечного тракта.

В заключение беседы
И.Блуашвили дает нашим
милым женщинам полез-
ные советы и рекоменда-
ции. Она считает, что каж-
дая женщина любого воз-
раста должна взять за пра-
вило раз в месяц обсле-
довать свою грудь. Это
очень просто, а главное –
эффективно. А раз в год
необходимо делать УЗИ и
маммографию. Эти два
вида исследования допол-
няют друг друга.

Кроме того, остерегай-
тесь травм груди. Даже
случайный удар во время
занятия спортом или тол-
чок в транспорте могут не
только привести к гема-
томам, но и спровоциро-
вать образование кист. А
как они поведут себя в
дальнейшем, предсказать
невозможно. Чтобы сохра-
нить здоровье молочных
желез, вовремя лечите за-
болевания половой систе-
мы, избавьтесь от инфек-
ций, передающихся поло-
вым путем. Любые воспа-
лительные процессы в
женских половых органах
нарушают выработку гор-
монов яичниками, на что
молочная железа тут же
реагирует на возникший
дисбаланс. Не сидите за
столом, опираясь на грудь,
и постарайтесь избавиться
от привычки спать на жи-
воте, что приводит к сдав-
ливанию молочных желез.
Не носите лифчик больше
12 часов в сутки. Снимайте
его на ночь.

Записал 
Роберт МЕГРЕЛИ.

Мастопатия – диффузное или узловое изменение ткани молочных желез,
вызванное нарушением гормонального дисбаланса в организме. 

Она оказывает значительное влияние на самочувствие многих 
женщин, а в ряде случаев может привести к возникновению грозного

заболевания – рака молочной железы.

îÇæÆÄÅÇÆêƒ   ÄÅÇæìÇ?
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Женская консультация

Дискомфорт и боль во время по-
ловой близости могут быть вы-
званы множеством причин - от

психологических до физиологических.
При появлении болевых ощущений
необходимо обратиться к гинекологу.

ö¿º¿ŒØŒú¿ÎÑÕõáÚ 
œÑÕŒóøÑÕÈ¿øŒÕÈŠ

Нередки случаи, когда женщина
имеет слишком узкое влагалище или
у партнера слишком большой поло-
вой орган. В этом случае следует
выбирать позы, в которых женщина
может сама контролировать глубину
вхождения пениса. Кроме того, бла-
годаря эластичности стенок влага-
лище со временем «приспосабли-
вается» к размерам партнера.

äÑË¿Í¿È   Õøáºõ¿
При сексуальном возбуждении у

женщины выделяется естественная
смазка для свободного вхождения
пениса. Если смазки не хватает,
партнерша чувствует дискомфорт
и даже боль во время интимного
контакта. Подобная ситуация воз-
можна при недостаточном возбуж-
дении, возобновлении половой жиз-
ни после родов (когда уровень по-
ловых гормонов еще не пришел в
норму), приеме ряда оральных конт-
рацептивов, в период менопаузы -
это связано с недостаточной выра-
боткой женских половых гормонов.

Следует больше внимания уде-
лять прелюдии, а при необходимости
приобрести в аптеке искусственную
смазку - лубрикант.

îŒØŒÎœ¿Íá
Причиной неприятных ощущений

во влагалище при половом акте ча-
сто становится грибковая инфекция
- молочница. В здоровом организме
этот грибок тоже присутствует, но,
благодаря иммунной системе, его
количество не превышает допусти-
мой нормы. Но, если женщина имеет
проблемы со здоровьем, у нее сни-
жен иммунитет, грибок начинает ак-

тивно размножаться. Результат -
творожистые выделения, боль, зуд
и жжение. Самолечение здесь не-
допустимо: оно может способство-
вать переходу заболевания в хро-
ническую форму, и лечить его будет
гораздо сложнее.

éŒÕÀáØ¿ÈÑØŠœÔÑ 
ºáíŒØÑóáœ¿Ú

Воспалительные процессы моче-
половой системы - влагалища, шей-
ки матки, мочевого пузыря и т.д. -
также способны стать причиной
неприятных симптомов. Их вызы-
вают всевозможные половые ин-
фекции (гонорея, хламидии, три-
хомонады и т.д.).

Помимо жжения и зуда в области
промежности и болей во время сек-
са, могут появиться выделения с
неприятным запахом или включе-
ниями крови, боль и жжение во вре-
мя мочеиспускания, тянущие боли
внизу живота, подъем температуры
тела и др. Поставить точный диаг-
ноз и назначить эффективное лече-
ние должен врач.

è¿ÕÈá   Ú¿Îœ¿õá
Если во время интимной близости

(обычно при глубоком введении
полового члена или определенных
позах) вы чувствуете тупую боль в
нижней части живота (с одной сто-
роны или сразу с обеих), пояснице,
это может быть симптомом крупной
кисты яичника. Обратитесь к гине-
кологу - он проведет ультразвуко-
вое исследование и назначит лече-
ние в зависимости от типа и раз-
меров кисты.

Такие же симптомы вызывают
спайки в малом тазу, вызванные эн-
дометриозом (доброкачественным
разрастанием тканей, выстилающих
полость матки, которые попали в
брюшную полость во время месяч-
ных). В итоге, внутренние органы
становятся менее подвижными, по-
этому, во время интенсивных фрик-
ций женщина ощущает боль. Эндо-

метриоз также поддается лечению,
особенно на начальных стадиях.

î¿Œøá   øáÈõ¿
Доброкачественное новообразова-

ние в мышечном слое матки - миома
- далеко не всегда дает симптомы.
Если она маленькая, женщина может
о ней даже не подозревать. И только
выраженные признаки - обильные,
болезненные, продолжительные ме-
сячные, кровянистые выделения в
середине цикла, проблемы с дефе-
кацией или частые позывы к моче-
испусканию - заставляют ее об-
ратиться к врачу. Если хотя бы к од-
ному из перечисленных симптомов
добавляются боли во время половых
контактов, есть повод заподозрить
наличие миомы (одной или несколь-
ких). Не тяните с визитом к гинекологу:
некоторые миомы растут очень бы-
стро или располагаются на «ножке»,
что грозит ее передутом и после-
дующими осложнениями.

ÅÕ¿ÌŒØŒú¿ÎÑÕõ¿Ñ 
ËáõÈŒÃÔ

Состояние тревоги, подавленности,
стрессы на работе и дома, усталость,
недовольство собственным телом,
перенесенное сексуальное насилие
способны снизить половое влечение
до нуля и даже привести к вагинизму
- спазму мышц влагалища.

Если отдых, медитации, умерен-
ные физические нагрузки (йога, тан-
цы, плавание, ходьба) не помогают,
обратитесь к психологу или психо-
терапевту. Но особенно важны в та-
кой ситуации поддержка близких и
понимание партнера.

Т. Никитина, 
врач высшей категории, 

акушер-гинеколог.

àæïê   üïêçÄæÆ£ 
ìàÅÉêƒÆìÇ...

Если женщина испытывает болевые ощущения во время секса 
или после него, это говорит о наличии у нее проблем со здоровьем.

Что может стать причиной боли?



ùÈŒ   ÀÃŒóŒÍ¿ÃÊÑÈ 
ŒÕÈÑŒáÃÈÃŒº   ÃÊõ

aГенетическая предрасполо-
женность, врожденные болезни су-
ставов и костей.

aВозраст старше 40 лет. Чем старше
человек, тем больше риск: 80% людей
старше 75 лет болеют остеоартрозом.

aОстеоартроз может возникнуть
после операции на суставах рук, при
заболеваниях костей или суставов,
если человек имеет избыточный вес.

aПовышенная нагрузка на суставы ки-
стей рук и травмы суставов тоже при-
водят к воспалению суставных хрящей.

Кстати, женщины этим заболева-
нием страдают чаще, чем мужчины.

ôÈŒØÒÑœ¿Ú   œá   šÈ¿Ì 
ÕÊÕÈáóáÌ   œáºÔóáÙÈÕÚ 

ÊºÑØõáø¿
Излюбленное место этого заболе-

вания - на суставах между послед-
ней и предпоследней фалангами
пальцев. Утолщения на этих суста-
вах называются узелками Гебердена.
Еще остеоартроз развивается на су-
ставах, которые находятся между
первой и второй фалангами - эти
уплотнения называются узелками Бу-
шара. Такие узелки возникают из-за
разрастания костной ткани под по-
раженным хрящом.

Обычно сначала появляется не-
сколько узелков Гебердена. Суставы
на одной кисти редко поражаются
все сразу. Уплотнения между фалан-
гами редко болезненны. Они хорошо
видны не с ладонной, а с тыльной
стороны кисти. При движении в этих
суставах появляется хруст. С утра
движение пальцами затруднено, но
спустя время (у многих - до 30 минут)
это проходит само по себе. Пальцы,
как бы, разрабатываются, но двигать
ими все равно неприятно, а потом и
больно.

У большинства заболевших в по-
раженных суставах появляются силь-
ные боли. При этом они могут опухнуть,
а кожа над ними - стать горячее на
ощупь и покраснеть. Это значит, что в
суставе возникло воспаление сустав-
ной капсулы, которое требует допол-
нительного лечения. На ранних стадиях

между больным суставом и ногтем
могут образовываться округлые мягкие
образования - кисты. Они безболез-
ненны и иногда вскрываются сами по
себе, выделяя вязкое желеобразное
содержимое без цвета и запаха. Это
не гной, а муцин - продукт жизнедея-
тельности слизистых желез.

Со временем в воспалительный
процесс вовлекается все больше су-
ставов. При этом пальцы искрив-
ляются в одну или в другую сторону.
Человеку все больнее работать ру-
ками: сначала нарушается мелкая
моторика, но по мере развития бо-
лезни обслуживать себя руками ста-
новится все тяжелее.

ÆÃ¿   ÕÈáñ¿¿ 
ŒÕÈÑŒáÃÈÃŒºá

Это необходимо знать, чтобы пра-
вильно его лечить. Первая стадия.
Внешне суставы выглядят нормаль-
ными, без изменений. Боль в них по-
является только при нагрузке. На
рентгене остеоартроз I степени ви-
ден только как сужение щели между
суставными поверхностями костей.

Вторая стадия. Человека посто-
янно мучает боль в пораженных су-
ставах. На рентгене видно не только
уменьшение суставной щели, но и
развитие костных разрастаний - ос-
теофитов.

Третья стадия. Появляется боль,
нарушается подвижность суставов.
На рентгене видно почти полное или
полное исчезновение суставного хря-
ща, малое количество суставной жид-
кости, остеофиты.

êºíáó¿ÈŠÕÚ   ŒÈ   íŒØÑºœ¿ 
œÑóŒºøŒªœŒ

В любом случае можно толь-
ко остановить ее прогресси-
рование: уменьшить воспа-
ление, обезболить, замед-

лить развитие деформации хряща и
таким образом улучшить качество
жизни человека, чтобы он не превра-
тился в инвалида. Кроме назначенных
медикаментов,

врачи применяют физиотерапевти-
ческое лечение: ударно-волновую те-
рапию, электрофорез, фонофорез с
различными медикаментами. Реко-
мендуется лечебная гимнастика и
диета для снижения лишнего веса,
если таковой имеется.

èáõ¿Ñ   ÀÃÑÀáÃáÈÔ 
¿ÕÀŒØŠºÊÙÈÕÚ   

ñØÚ   ØÑÎÑœ¿Ú
aПротивовоспалительные средства:
нестероидные препараты (диклофе-
нак, ибупрофен, анальгин). Но у них
много побочных действий, например,
они вызывают образование эрозий
и язв в желудке и двенад цати -
перстной кишке. Индометацин из
этой группы плохо действует на су-
ставной хрящ, поэтому не при-
меняется. Плюсом этих препаратов
является то, что они не только сни-
мают воспаление, но и обезболива-
ют. Людям, не страдающим заболе-
ваниями сердечно-сосудистой си-
стемы, назначаются противовоспа-
лительные препараты «Мовалис», ро-
фекоксиб, целекоксиб - для снижения
риска желудочно-кишечных крово-
течений. Тем, кто принимает моче-
гонные и сердечные препараты, луч-
ше всего подойдут именно ибупро-
фен и диклофенак. Но, принимая их,
надо защищать желудок с помощью
«Вентера», «Алмагеля», «Фосфалю-

геля». Парацетамол также сни-
мает боль. Это тоже нестеро-

идное противовоспалительное
средство, но менее токсичное.
Вводят его внутривенно или

внутримышечно в дозе 4 г в
сутки (по 1 г 4 раза в день).

Колхицин - очень эффективный
препарат, который применяет-

ся при эрозивном остеоартро-
зе. На начальной стадии забо-

левания применяют мази с не-
стероидными противовоспали -

тельными средствами. Они сни-
мают воспаление и боль в суставах

кистей. Это «Вольтарен-гель», «Дик-

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Авторитеты дают советы

¬ÒÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ÍË‚˚Â
Так бывает при остеоартрозе пальцев рук, а также при 

ревматоидном артрите и подагре. Но лечение разное, поэтому
важно изначально поставить правильный диагноз.

| Артроз чаще всего поражает те суставы пальцев рук,
что расположены ближе к ногтям.

| Поврежденная артрозом хрящевая часть сустава уже
никогда до конца не восстановится.

| Только 60% больных артрозом жалуются на боль в
сус тавах.

Полезно знать



1. Глаза покраснели.
2. Веки зудят и выглядят при-

пухшими.
3. Появились мешки под глазами.
4. Чувствуете резь, зуд и жжение

в глазах.
5. Время от времени возникают ту-

ман, пелена, рябь, радужные круги.
6. Вы стали раздражительны.

7. Предметы начинают расплы-
ваться и двоиться.

8. В последнее время часто бо-
лит голова.

9. Вы рассеянны, почти не ра-
ботоспособны.

10. Жалуетесь на плохой аппетит.
11. Нарушен сон: уснуть очень хо-

чется, но никак не удается.

ПОДВЕДЕМ ИТОГИ
Подсчитайте число ответов «да».
1-4. Глаза действительно устали. В течение всего дня не читайте, не работайте

за компьютером и не смотрите телевизор. Возможно, этого будет достаточно.
5-8. У вас средняя степень зрительной усталости. Дозируйте зрительную

нагрузку, принимайте витамины для глаз и делайте специальную гимнастику.
9-11. Зрительная работа сейчас противопоказана. Улучшающие зрение

витамины и гимнастика просто необходимы. Если усталость не проходит, об-
ратитесь к офтальмологу!

лак-гель», мазь с индометацином,
«Нимесулид-гель».

aХондропротекторы - препараты,
восстанавливающие хрящ, синтети-
ческие аналоги компонентов сустав-
ного хряща - хондроитина и глюко-
замина. Их нужно принимать дли-
тельно, эффект появляется не сразу.
А если суставы сильно воспалены,
такие препараты вообще не будут
действовать. Поэтому, их применяют
после приема противовоспалитель-
ных лекарств, когда утихнет боль.

aИнъекции гиалуроновой кислоты
в сустав используют для увеличения
суставной смазки. Ее введение на-
зывается медикаментозным проте-
зированием суставов.

ÉÑÍÑÀÈÔ   œáÃŒñœŒã 
øÑñ¿Í¿œÔ

aСмешайте 2 ст. ложки касто-
рового масла и 1 ст. ложку скипи-
дара из живицы. Полученной ма-
зью растирайте суставы на ночь
раз в 2 недели.

aСоберите, высушите полынь и ис-
толките в порошок. Залейте рас-
тительным маслом, поставьте на во-
дяную баню на 1,5 часа. После этого
настаивайте 2 дня, процедите и ис-
пользуйте для лечения.

aСмешайте по 1 ст. ложке рас-
тительного масла, меда и порошка
горчицы. Смесь доведите до кипе-
ния, остудите до теплого состояния.
Нанесите на хлопчатобумажную сал-
фетку, приложите к больному суставу,
сверху - целлофан и теплый шарф.
Компресс держите 2 часа.

aМедово-водочный компресс от-
лично снимает воспаление суста-
вов. Смешайте в равных пропорци-
ях мед и воду, выложите смесь на
марлю, приложите к больному су-
ставу, сверху прикройте полиэти-
леном и наденьте хлопчатобумаж-
ные перчатки. Компресс делайте
вечером и держите ночь.

aСмешайте в равных пропорциях
цветы бузины, калины, кору крушины,
траву полевого хвоща, ягоды мож-
жевельника, кору ивы. Залейте 2 ст.
ложки смеси 1 л кипятка, кипятите
10 минут, затем настаивайте 10 часов.
Процедите и пейте по 1/2 стакана
за полчаса до еды.

aМолодые веточки калины не-
большой толщины мелко наломай-
те. Залейте 1 чайн. ложку 1 стака-
ном кипятка, накройте крышкой, уку-
тайте и настаивайте 15 минут. Пейте
по 2-3 стакана в день.

Е. Ремыгин, остеопат, врач
высшей категории.

Будьте здоровы
КАК СОХРАНИТЬ ХОРОШЕЕ ЗРЕНИЕ 

ДО ГЛУБОКОЙ СТАРОСТИ.

√Î‡Á‡ ÛÒÚ‡ÎË. ÕÂ ÔÓ‡ ÎË ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸?
Нередко зрение ухудшается от того, что глаза просто устают.

Разобраться в этом поможет тест. Отвечайте на вопросы «да» или «нет».

9

Тест-диагностика

1.Тренируйте глазные мышцы.
Хорошее упражнение для трени-

ровки глазных мышц: поставьте ука-
зательный палец вертикально на рас-
стоянии 15-20 см от глаз. Плавно ве-
дите палец от правого плеча к левому,
при этом смотрите на кончик пальца
и одновременно не выпускайте из
виду предметы, находящиеся в поле
зрения (за ним и перед ним).

2.Следите за осанкой. Трудно
поверить, но искривление по-

звоночника также может привести к
потере остроты зрения. На первый
взгляд, это две абсолютно разные
проблемы. Но позвоночник является
проводником двух кровеносных со-
судов, деятельность которых обес-
печивает приток крови к мозгу и гла-
зам человека. Поэтому, если не мо-
жете найти причину внезапного ухуд-
шения зрения, то обратите внимание
на позвоночник. И еще, старайтесь
не поднимать слишком тяжелые пред-
меты. Если ведете преимущественно
сидячий образ жизни, делайте пе-
рерывы на разминку и гимнастику.

3.Нужен витамин А. Недостаток
витамина А провоцирует бы-

струю утомляемость глаз, снижает
остроту зрения в сумерках. Припух-
лость век по утрам - сигнал того, что
в организме дефицит витамина А.
Поэтому, ешьте морковь, горошек,

дыню, печень. Если возникает ощу-
щение сухости и раздражения глаз,
значит, организму не хватает вита-
минов группы В, присутствующих в
грибах, зерновых культурах, бобовых,
бананах, и бета-каротина. Для со-
хранения зрения полезны витамины
Е и С. Ищите их в овощах, бобовых,
зелени. Витамин С - в шиповнике,
смородине, квашеной капусте, ци-
трусовых. Щедро включайте в ра-
цион блюда из этих продуктов.

4.Промывайте глаза чаем. Чтобы
снять усталость, уменьшить по-

краснения, промывайте глаза чаем, на-
стоем цветков черемухи, клевера лу-
гового, листьев мяты, подорожника.
Утром можно по 20 раз плеснуть на
глаза сначала теплой, потом холодной
водой. А вечером, перед сном, наоборот,
- сначала холодной, потом теплой.

5.Снимите усталость и напря-
жение. Помогут примочки и ком-

прессы. Можно положить на закрытые
глаза теплые пакетики от заваренного
чая. Можно натереть сырой карто-
фель, положить кашицу в марлю и
приложить к векам. Или пропитать в
соке мелко нарезанной петрушки ват-
ные диски и положить на веки. Ком-
пресс надо держать 10-15 минут, по-
том умыться теплой водой.

В. Погодин, офтальмолог,
врач II категории.

üàÉàâêÆà   
âïÇçÇ   æîÄïÄäô



Самая частая жалоба детей до-
школьного возраста: «Животик
болит!» И мы достаем коробку

с лекарствами или бежим в аптеку,
тол ком не разобравшись, в чем при-
чины недуга. А они могут быть са-
мыми раз ными - от банальных до
опасных для жизни.

è¿ÏÑÎœŒÑ   ÃáÕÕÈÃŒãÕÈóŒ
Если ребенка беспокоят вздутие

жи вота или ноющие боли, наблю-
дается по нос (иногда чередующийся
с запорами), снижается аппетит, мо-
жет подниматься температура до
37,5 градусов, то речь идет о ки-
шечном расстройстве. Ребенок ста -
новится капризным, плаксивым, пло-
хо засыпает и тревожно спит. Его
стул при этом имеет резкий, непри-
ятный запах, иногда с примесями
слизи или непере варенной пищи.
Могут наблюдаться и другие симп-
томы: различные кожные высыпания,
ломкость ногтей и во лос, кровоточи-
вость десен. Не которые врачи тут
же ставят диагноз дисбактериоз и
выписывают недешевые про- и пре-
биотики. Дру гие, наоборот, утвержда -
ют, что такого диагноза не существует
и нужно искать причину.

Расстройство кишечника может
возникнуть при непра вильном пи-
тании (особенно если ребе нок - ма-
лоежка), после перенесенных ин-
фекционных заболеваний, приема
антибиотиков, глистной инвазии,
опе рации и т.д. В любом случае это
скорее побочный эффект, нежели
самостоя тельное заболевание. Для
его выявле ния достаточно сдать
клинический и бактериологический
анализы кала.

При несложных формах дисбак-
териоза назначается сбалансиро-
ванная диета. Важно исключить из
рациона ребенка макароны, белый
хлеб, моло ко, при этом давать боль-

ше кисломо лочных продуктов (кефир,
простоква ша, йогурт), желательно
«живых» или приготовленных в до-
машних условиях. Приветствуются
каши, ягоды, фрукты и овощи, бо-
гатые клетчаткой кабачок, морковь,
цветная капуста. Соки заменяются
на компоты, морсы и кисели.

Медикаментозные препараты для
восстановления микрофлоры кишеч -
ника назначает только врач, причем,
на основе анализов.

ÄÈÃáóØÑœ¿Ñ
Часто у ребенка болит животик,

если он переел, съел непривычную
или не качественную пищу.
Симптомами лег кого отрав-
ления служат вялость, отказ
от еды, сухость во рту, сни-
жение давле ния, бледность
кожных покровов, ино гда
отеки или сыпь. Уложите ма-
лыша, дайте ему отвар ромаш-
ки или сорбент. При более серьез-
ной степени отрав ления наблю-
даются понос и рвота. В этом случае
вызов врача обязателен. До оказа-
ния профессиональной по мощи по-
ите ребенка кипяченой водой, рас-
твором глюкозы или слабым чаем,
если рвота не прекращается - поите
с ложки каждые 5 мин. Никаких рас-
тво ров марганцовки, минеральной
воды и лекарств давать малышу
нель зя. Они могут сделать только
хуже. Если поднялась тем пература
- можно дать жа ропонижающее. По-
мимо отпаивания, допускается ис-
пользовать сорбент, например ак-
тивирован ный уголь из расчета 1
та блетка на 10 кг веса.

ÇÀÀÑœñ¿Í¿È
Отвечая на вопрос, где болит, ма -

лыш показывает на пупок? Это может
быть приступ аппендицита. Боль

при этом носит схваткообразный
характер, может отдавать в руку или
ногу. Веро ятны рвота, диарея. Снача-
ла темпера тура обычно не повыша-
ется больше 37,5 градусов. Ребенку
срочно требуется госпи тализация.
В больнице сделают анализ крови
и УЗИ. Обязательно настаивайте на
том, чтобы вашего ребенка осмо -
трел хирург.

Если у малыша острая боль в живо -
те, категорически запрещается:
aдавать любые лекарственные пре -
параты (в том числе слабительные,
обезболивающие) - это затруднит
по становку верного диагноза;
aкласть грелку на живот (может
привести к развитию перитонита);
aкормить ребенка.

äÃÊú¿Ñ   ÀÃ¿Î¿œÔ
Иногда боль в животе связана с

нерв ными расстройствами. «Мама,
животик боится!» - жалуются малы-
ши, а школь ники часто страдают

«медвежьей бо лезнью», осо-
бенно перед экзаменами. В
школе ребенок испытывает
стресс. Ино гда боли в жи-
воте сопровождаются по -

зывами в туалет, особенно
так бывает на каком-то кон-

кретном уроке. В этом слу чае
речь идет о нервных спазмах при
па нических атаках, избавиться от
которых поможет психотерапевт.

Длительные кроссы на уроках
физ культуры для неподготовлен-
ного ре бенка также могут обер-
нуться болями в брюшной полости,
причиной которых является кис-
лородное голодание. Важно на-
учить ребенка правильно дышать
при беге и контролировать физи-
ческую на грузку.

Никто из родителей не думает,
что причиной болей в животе может
быть некомфортная одежда. Тугой
ремень или пояс юбки, брюк пере-
жимают кровенос ные сосуды брю-
шины и провоцируют кишечные ко-
лики. Удостоверьтесь в том, что ваш
ребенок носит удобную одежду, ко-
торая не сковывает его движения и
ни где не жмет. Домашняя одежда
должна быть легкой и свободной.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Родителям на заметку

Ребенок отказывается от еды, жалуется на боли в животе, 
у него снижается иммунитет. На этом фоне простуды цепляются

одна за другой, а таблетки еще больше ухудшают 
пищеварение. Замкнутый круг?

àæïê   åêéÄÆêè   üÄïêÆ   ê   üôÉïêÆ

Самое

главное –

как можно бы-

стрее опреде-

лить причину

дискомфорта

в животе.



öáõÈŒÃ   Ã¿Õõá
Специалисты справедливо назы-

вают пищевую аллергию верной спут-
ницей прогресса. Широкое примене-
ние пестицидов в сельском хозяйстве,
пищевых красителей и консервантов
в производстве продуктов питания не
проходит бесследно, существенно из-
меняя реакции организма на привыч-
ные блюда. Неудивительно, что ал-
лергеном может стать любая животная
и растительная пища.

Немалую роль в развитии болезни
играют и другие факторы.

aНаследственная предрасполо-
женность. Дерматологи и аллергологи
все больше убеждаются, что склон-
ность к аллергическим реакциям пе-
редается по наследству. При этом на-
следуются не аллергические заболе-
вания как таковые, а лишь предрас-
положенность к ним.

aНерациональное питание. Чрез-
мерная любовь к шоколаду или цитрусо-
вым может даже у здорового организма
вызвать аллергическую реакцию.

aЖелудочно-кишечные заболе-
вания создают благоприятную почву
для аллергии.

aИскусственное вскармливание
во много раз повышает риск развития
аллергии у ребенка.

çœáÈŠ   óÃáúá   ó   Ø¿ÍŒ
Чаще всего аллергия на продукты

питания проявляется крапивницей -
красными волдырями, сопровожда-
ющимися зудом, жжением, отеком. Пи-
щевая аллергия может спровоцировать
и развитие токсидермии, одной из
форм дерматитов, при которой кожа
краснеет, покрывается мелкими зудя-
щими узелковыми высыпаниями, реже
пузырями. В любом случае лечение
кожных проявлений должно проводить-
ся строго под контролем дерматолога
или аллерголога. Только специалист,
учитывая состояние вашего здоровья,
может правильно подобрать лечение
и назначить прием необходимых ан-
тигистаминных и гормональных ле-
карственных препаратов.

Чтобы уменьшить кожный зуд и
отечность при крапивнице и токси-
дермии, можно до похода к специа-
листу прибегнуть к помощи холодных
примочек из свежезаваренного чая
или раствора фурацилина. А также
начать прием сорбентов, которые по-
могут вывести аллергены из организма
и облегчить состояние.

êºúœáœ¿Ñ ÕÈÃŒÀÈ¿óŒúŒ
Самым простым способом

диагностики и лечения аллергических
заболеваний является исключение из
рациона продукта-аллергена. Например,
при аллергии к куриным яйцам под за-
претом будут сдобные булочки, всевоз-
можные запеканки, салаты, заправлен-
ные майонезом, кремы, соусы, конди-
терские изделия, включающие в себя
яйца или яичный порошок. При непе-
реносимости молока из меню вычер-
кивают не только само молоко, но и
сливочное масло, сметану, сыры, мо-
лочные соусы и приправы, коктейли на
молочной основе, мороженое, белый и
черный шоколад, а также печенье, пироги
и торты, испеченные на молоке. Иногда
чувствительность организма бывает
столь высокой, что даже пирожок или
сдобная булочка, в тесто которых до-
бавлено яйцо, могут спровоцировать
аллергическую реакцию. При состав-
лении диеты врач-аллерголог, безуслов-
но, учитывает, чтобы рацион питания
оставался сбалансированным по составу
белков, жиров и углеводов. Так, исключая
молоко и яйца, в меню нужно вводить
чуть больше мясных и рыбных блюд.

îÑÃÔ ÕáøŒŒíŒÃŒœÔ
Обилие легковсасываемых углево-

дов (сахар, мед, кондитерские изде-
лия) создает благоприятную почву для
развития аллергии.

Если признаки аллергии стали по-
вторяться, тщательно проанализируйте
свой рацион, чтобы помочь специалисту
определить опасные для вас продукты
и назначить необходимое лечение. Попро-
буйте записывать в течение 2-3 недель
все, что вы съели за день, не забывая
отмечать количество и способ кулинарной
обработки. Регулярно фиксируйте время
появления и характер аллергической ре-
акции (тошнота, рвота, головная боль,
крапивница, кожный зуд...).

Обратите внимание, какие продукты
вы едите с удовольствием, а какие вам
не нравятся. Неосознанная реакция часто
подсказывает, что именно служит пище-
вым аллергеном. Прислушайтесь к своему
внутреннему голосу: не заставляйте себя
есть блюдо, которое вам неприятно,
только потому, что оно полезно.

При запекании, тушении и варке ово-
щей и фруктов их аллергенная активность
значительно снижается. Так, например,
вареная или тушеная морковь реже вы-
зывает аллергию, чем сырая. Если вы
не переносите свежие яблоки, замените
их яблочным компотом. Нередко при-

чиной аллергических реакций служит
кожица плодов, попробуйте ее срезать.

Наиболее аллергенны жирные и жа-
реные мясные блюда, а также мясо птицы,
свинина и баранина. Поскольку различные
сорта мяса отличаются по своему бел-
ковому составу, при аллергии, например
к свинине, можно есть говядину или ба-
ранину. Вам нужно сварить бульон для
диетического первого блюда? Кладите
мясо в холодную воду - в нее перейдет
большая часть белковых веществ, вы-
зывающих аллергическую реакцию. Слей-
те первый бульон после закипания.

Если вы чувствительны к коровьему
молоку, можете заменить его молочно-
кислыми продуктами (кефиром, ряжен-
кой, простоквашей).

У вас аллергия на яйца? Вам будет
полезно знать, что она нередко сочета-
ется с непереносимостью куриного мяса.

àñá-ÀÃŒóŒõáÈŒÃ
В корзину аллергических продуктов

входят:
aкоровье и козье молоко, сливки;
aорехи (особенно фундук);
aмясо (особенно куриное);
aяйца;
aцитрусовые - мандарины, апель-
сины, лимоны, грейпфруты;
aфрукты и их соки - абрикосы, пер-
сики, слива, сладкие сорта яблок, ана-
нас, манго, папайя, маракуйя.
aягоды - клубника, земляника, ма-
лина, ежевика, черная смородина (как
сырые, так и варенье из них, джемы);
aсладости - шоколад, кондитерские
изделия, мед;
aморепродукты - крабы, креветки,
кальмары, устрицы, мидии, рыба (чаще
морская), черная и красная икра;
aзлаковые - пшеница, овес;
aовощи - помидоры, красный и желтый
сладкий перец, морковь, картофель,
лук, некоторые сорта капусты;
aспеции, пряности, майонез, острые
соусы, кетчуп.

В силу индивидуальных особенно-
стей организма аллергию может вы-
зывать и любой другой продукт. Не-
переносимость провоцируют не только
пищевые продукты, но и различные
красители и консерванты.

11

Мое здоровье

Подскажите, чем избавиться от аллергии на продукты. У меня часто после
еды появляются красные пятна, сыпь, зуд. Может, кто-то из читателей

поделится своим опытом борьбы с подобной проблемой?
Галина Семеновна.

¿ÎÎÂ„Ë˜ÂÒÍËÈ Á‡ı‚‡Ú
*



Этугимнастикудолжны
знатьивыполнятьвсе
больные диабетом.

Исходное положение -
сидя на стуле. Стопы опи-
раются на пол. В первое
время с 1-го по 5-е упраж-
нение лечебной гимнасти-
ки можно выполнять в ис-
ходном положении лежа
на спине.

aПриподнимите ногу, со-
гнутую в колене, оторвав
стопу от пола. Выпрямите
ее, потяните пальцы стопы
на себя. Опустите ногу на
пол. Упражнение выпол-
няйте попеременно правой
и левой ногой.

aТо же, но с оттягиванием
пальцев стопы от себя.

aТо же, что и 1-е упраж-
нение, но делайте обеими
ногами одновременно.

aТо же, что и 3-е упраж-
нение, но, когда ноги вы-
тянуты, попеременно сги-
байте их в голеностопном
суставе вверх-вниз. При
сгибании вниз движение
делайте с умеренным на-
пряжением, так как в ик-
роножных мышцах иногда
возникают судороги.

aТо же, что и 1-е упраж-
нение, но движения в го-
леностопном суставе вы-
полняйте по произвольной
траектории (круговые, в
форме «восьмерки» и т. п.).

Избегайте положения «нога
на ногу», которое часто ис-
пользуют, чтобы облегчить
выполнение упражнений,
так как при этом суще-
ственно ухудшается кро-
воток в голени и стопе.

aИсходное положение -
стопа на полу. По-
переменно (или одновре-
менно) поднимайте и опус-
кайте носки правой и ле-
вой ноги, совершайте ими
круговые движения.

a И с х о д н о е
положение то же.
Попеременно или
одновременно
поднимайте и
опускайте правую
и левую пятку, со-
вершайте ими кру-
говые движения.

aИсходное положение то
же. Поднимите внутренние
края ступней так, чтобы
подошвы были обращены
друг к другу, затем под-
нимите наружные края
ступней.

aРазведите пальцы, за-
держитесь в таком поло-
жении на 5-6 секунд, вер-
нитесь в исходное поло-
жение.

aСдавливайте пальцами
стоп небольшой резино-
вый мячик.

aПальцами стопы собе-
рите в комок кусок ткани

или лист бумаги (газеты),
затем так же, ногами, раз-
гладьте его. Упражнение
можно делать по-другому:
захватывайте пальцами
стопы мелкие предметы,
рассыпанные по полу, или
соберите пальцами в
складки кусочек ткани.

aКатайте ногами по полу
цилиндрические предме-
ты, лучше валик с ре-
зиновыми шипами от мас-

сажера для ног или
массажный мя-

чик-ежик. Дви-
жения совер-
шайте мед-
ленно, разны-
ми плоскостя-

ми стопы от
носка до пятки -

тогда движение
крово- и лимфотоков

будет намного лучше.
aСтоя, приподнимитесь
на цыпочки и медленно
опуститесь.

Упражнения 11-13 также
служат для профилактики
плоскостопия, быстро про-
грессирующего у больных
диабетом из-за ослабле-
ния мышц нижних конеч-
ностей. Все упражнения
нужно выполнять по 10-12
раз, в умеренном темпе,
2-3 раза в день.

Ю. Колосов, 
эндокринолог, врач
высшей категории.

Выяснилось, что опас-
ные бактерии, вызы-

вающие поражение желу-
дочно-кишечного тракта,
обитают в каждой 10-й ду-
шевой кабине. Болезнь
Крона - хроническое гра-
нулематозное воспаление
пищеварительного тракта,
может быть связано с бак-
териями, вызывающими
энтерит у животных. Это,

так называемый, парату-
беркулез крупного рога-
того скота. Человек может
заразиться ими, принимая
ежедневно водные про-
цедуры. По мнению уче-
ных, микобактерии пара-
туберкулеза из водоемов
попадают в водопровод-
ную систему, а затем вы-
мываются водой из крана
или душевой насадки пря-

мо на человека. Чтобы не
рисковать, рекомендуется
перед тем, как начать ку-
паться, в течение 30-40
секунд сливать воду под
большим напором. Осо-
бенно, если душем не
пользовались продолжи-
тельное время.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Сам себе доктор
Это тяжелое осложнение диабета, которое требует дорогостоящего и, 

как правило, стационарного лечения. Физические упражнения - важнейшее
средство профилактики диабетической стопы.

äêÇüàÆêùàæèÇƒ æÆÄÅÇ

Ã˚Ú¸Òˇ ‚ ‰Û¯Â ÓÔ‡ÒÌÓ?
Обычный гигиенический душ может стать причиной

тяжелого заболевания - болезни Крона.

Если вы

больны диабе-

том, ешьте до 3

яиц в неделю, до 2

картофелин в день

размером с куриное

яйцо и не более 3

кусочков хлеба

из ржаной

муки.

ÅÃ¿ ÕÑÃñÑÎœŒã
œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈ¿
¿ áÈÑÃŒÕõØÑÃŒºÑ

Очистите 2 кг сладкого
болгарского перца и

0,5 кг чеснока, пропустите
через мясорубку, положите

в банку, закройте ка-
проновой крышкой

и храните в холо-
дильнике. Прини-

майте по 1 чайн.
ложке 3 раза в

день, нама-
зав на хлеб.

èŒõÈÑãØŠ
ñØÚ ¿øøÊœ¿ÈÑÈá

Приготовьте 2 ст. ложки
коньяка, 1 чайн. ложку

сухих листьев малины,
столько же цветков кален-
дулы, листьев шиповника
и тмин на кончике ножа.
Вскипятите 3 стакана
воды, добавьте все травы,
еще раз доведите до ки-
пения и сразу снимите с
огня. Дайте настояться

полчаса. Проце-
дите, добавь-

те коньяк и
пейте, пока
теплый, 1 раз
в день.

Бабушкины рецепты

| Лимоны, а также ли-
монная кислота и углекис-
лый газ, входящие в состав
газированных напитков,
стимулируют выделение
желудочного сока, снижая
эффективность противо-
язвенных препаратов.
|Цитрусовые соки уси-
ливают раздражающее
влияние аспирина на сли-
зистую оболочку желудка.
Это может привести к язве
желудка и кровотечению.
| Клюква и сок из нее
усиливают действие пре-

паратов против
свертываемости
крови - антикоа-
гулянтов. Это

может приве-
сти к кро во -

течениям, на-
пример в же-

лудке.

Полезно знать



1.Принять витамин D.
В организме он вы-

рабатывается под воздей-
ствием солнечных лучей.
Зимой и осенью
можно принимать
витамин D в кап-
сулах. Однако,
предваритель-
но стоит про-
консультиро-
ваться с врачом
- этот витамин

нельзя принимать дли-
тельное время.

2.Зевнуть. Зевание по-
могает снять уста-
лость, небольшой

стресс, улучшить
кровообраще-
ние, обновить
воздух в легких.

3.Начать глу-
боко ды-

шать. По 5 минут
ежедневно делайте

пятисекундный глубокий
вдох через нос, затем такой
же по длительности выдох.
Через неделю вы почув-
ствуете, что стали меньше
уставать.

4.Дать себе эмоцио-
нальную разгрузку.

Чаще встречайтесь с близ-
кими друзьями, беседуйте,
смотрите хорошие добрые
фильмы. Хотя бы по пол-
часа в день делайте то,

что вам доставляет удо-
вольствие и отвлекает от
негативных мыслей.

5.Встать под душ.
Нет ничего лучше

бодрящей горячей воды,
которая мгновенно тони-
зирует, пробуждает и за-
ставляет быть активной.
Горячий душ нужно при-
нимать не более 3 минут,
иначе эффект будет об-
ратным.

Ванночка для ног - одно из про-
стых и дешевых лекарств от
простуды. Проверен этот ме-

тод не одним поколением людей.

èŒúñá   šÈŒ   ÀŒØÑºœŒ?
Горячая вода повышает темпе-

ратуру тела в области ног. В свою
очередь, сосуды расширяются,
кровь по ним движется быстрее и
свободнее. От отекших пазух носа
и трахеи кровь начинает отходить
быстрее. Человеку становится лег-
че дышать, начинается отход мок-
роты.

Необязательно дожидаться пер-
вых симптомов простуды. Парить
ноги можно и в случае, если вы
сильно промерзли, промочили
ноги, у вас длительное время были
холодные руки. В этом случае надо
как можно быстрее прогреться для
этого и применяют ножные ванны.
Вместе с ними можно выпить го-
рячий чай с малиной или медом, а
после процедуры обязательно на-
деть высокие шерстяные носки или
гольфы так, чтобы были закрыты
икры ног.

Также парить ноги показано, если
у вас сильно заложен нос, есть
мучительный сухой кашель. Неко-
торые врачи рекомендуют подер-
жать ноги в горячей воде, если му-
чает бессонница. Организм после
этого расслабляется, и человек за-
сыпает.

Парить ноги можно, если надо
избавиться от старой твердой мо-
золи. Горячая вода размягчает кожу
и облегчает удаление затвердевшей
ткани.

aПарить ноги можно только в том
случае, если вы 3-4 часа не плани-
руете выходить из дома. Наилучшее
время - на ночь, перед сном.

äŒíáóõá   œÊªœá?
Добавки в воду для парки ног

усиливают эффективность процеду-
ры. Что можно добавлять?

Горчица. Сухой горчичный поро-
шок, растворяясь в воде (1 ст. л. по-
рошка на 1 л воды), вызывает до-
полнительный приток крови к ногам,
улучшает кровообращение, тщатель-
нее и глубже прогревает ткани.

Марганцовка. Показана в случае,
если у вас есть воспаления и не-
большие ранки на коже ног. Раствор
должен быть розовым.

Отвары трав. Парить ноги можно
в отварах разных трав, например:
шалфей, календула, ромашка. Цель
та же - более тщательное и глубокое
прогревание, а также ингаляция,
ведь вы будете дышать парами це-
лебных трав.

Эфирные масла. Пар, смешанный
с лечебным составом масел, проникает
в дыхательные пути, расширяет бронхи.
Мокрота отходит легче, носовые пазухи
раскрываются, дыхание становится
мягче и свободнее. Врачи рекомендуют
использовать эвкалиптовое, розма-
риновое или пихтовое масла. Однако,
предварительно необходимо убедиться
в отсутствии аллергической реакции
на эти ароматы.

èŒøÊ   ÀÃŒÈ¿óŒÀŒõáºáœŒ?
Категорически противопоказано

парить ноги при температуре. Только

представьте: температура тела и
так повышена, а вы еще больше бу-
дете перегревать его.

Если поставлен диагноз ангина,
увеличены лимфатические узлы,
врачи также не рекомендуют про-
водить эту процедуру - инфекция
быстрее начнет распространяться
по организму.

Будьте осторожны, если у вас
есть варикоз. Перегрузка сосудов
чревата отеками!

При наличии кожных заболеваний
(нейродермит, псориаз, экзема), ал-
лергических проявлениях делать
ножные ванночки можно только по
рекомендациям врача. Как правило,
назначаются ванны с теплой (не го-
рячей!) водой и при необходимости
прописываются различные ле-
карственные добавки.

Парить ноги противопоказано бе-
ременным женщинам. Усиливается
кровообращение в малом тазу, могут
появиться сокращения матки, что
вызовет угрозу прерывания бере-
менности или преждевременные
роды. Также женщинам необходимо
внимательнее отнестись к своему
самочувствию и выполнению про-
цедуры в первые дни цикла.

Натураптека

 ‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ô‡ËÚ¸ ÌÓ„Ë
Несмотря на то, что медицина шагнула далеко вперед, старинное

средство от простуды - парить ноги - актуально по сей день.

5   ïàâèêò æÅÄæÄüÄé ÅÄüàäêÆ£ ôæÆÇïÄæÆ£
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРЛечебная гимнастика

Причин, почему болит поясница,
множество: неловкий поворот
или наклон туловища, пере-

нос тяжелого предмета (особенно в
одной руке), переохлаждение, дли-
тельное статическое напряжение (на-
пример, при работе за компьютером
в неправильной позе или постоянном
ношении сумки на одном плече) и
т.д. Облегчить боль помогут упраж-
нения на растягивание. Они снимают
напряжение в мышцах спины и их
спазм. Кровоснабжение восстанавли-
вается, и болевые ощущения уходят.

âØáóœÔÑ   ÀÃáó¿Øá   
ºáœÚÈ¿ã

Для того, чтобы упражнения дали
лечебный эффект, выполнять их сле-
дует длительно, дважды в день.

Каждое упражнение повторяйте
по 5-10 раз, в дальнейшем количе-
ство постепенно увеличивайте.

Перед занятиями разомнитесь:
походите на месте, выполните махи
и круговые движения руками и но-
гами, наклоны. Движения должны
быть мягкими, без рывков, чтобы
не травмировать мышцы и связки.

ÄÕœŒóœŒã   õŒøÀØÑõÕ: 
Õœ¿øáÑø   íŒØŠ!

Упражнение 1. Лягте на спину.
Закиньте правую ногу на левую и
начинайте наклонять колени влево,
стараясь коснуться пола (лопатки
от пола не отрывать!). Вернитесь

в исходное положение. Затем вы-
полните упражнение в правую сто-
рону.

Если закинуть ногу на ногу не
получается, выполняйте упражнение
просто с сомкнутыми коленями.

Упражнение 2.Лягте на спину. Дву-
мя руками подтяните к себе одно ко-
лено и прижмите его к груди. Вернитесь
в исходное положение. Выполните
упражнение с другой стороны, а затем
- двумя ногами одновременно.

В конце, прижав оба колена к гру-
ди, сделайте несколько перекатов
на позвоночнике вправо-влево и
вперед-назад - это упражнение по-
может промассировать спину.

Упражнение 3. Сядьте на пол,
широко разведите ноги. Плавно тя-
нитесь вперед (за счет тазобедрен-
ных суставов, а не грудного отдела
позвоночника; ноги прямые). Вер-
нитесь в исходное положение. Затем
выполните движение с начала к од-
ной, потом к другой ноге.

Упражнение 4. Сядьте на колени,
наклонитесь вперед, грудную клетку
прижмите к коленям. Тянитесь ру-
ками вперед, одновременно оття-
гивая вниз копчик. Почувствуйте, как
растягивается весь позвоночник.

В растянутом положении задер-
живайтесь на 20-30 сек. (до 1 мин,
в зависимости от самочувствия).
Упражнения выполняйте медленно.
Не допускайте болевых ощущений
- тут же ослабляйте нагрузку. Ды-
хание не задерживайте, дышите
медленно и глубоко.

ôõÃÑÀØÚÑø   
øÔÏÑÎœÔã   õŒÃÕÑÈ

Тем, кто ведет сидячий образ жиз-
ни, помимо растяжки необходимо
еще и укреплять мышечный корсет.
Дело в том, что нетренированные
мышцы спины не могут удерживать
позвоночник в правильном положе-
нии, межпозвонковые диски (хря-
щи-амортизаторы) из-за избыточ-
ного давления позвонков деформи-
руются, начинают давить на нервные
окончания, вызывая боли. Возможны
даже защемления нервных корешков
- с развитием воспалительного про-
цесса в прилегающих тканях.
aЛягте на спину. Ноги согнуты в
коленях, ступни на полу. Поднимайте
и опускайте таз, подолгу задержи-
ваясь в верхнем положении.
aЛежа на спине, поднимите ноги
в 30 см от пола. Задержитесь в этой
позе 5-10 сек., затем медленно опу-
стите ноги на пол.
aЛежа на спине, выполняйте кру-
говые движения ногами («велосипед»)
сначала в одну, затем в другую сто-
рону. Затем - «ножницы» (в горизон-
тальной и вертикальной плоскостях).
aЛежа на животе, одновременно под-
нимите левую руку и правую ногу. За-
держитесь в этом положении 10 сек.
Выполните то же с другой стороны.
aЛежа на животе, сцепите кисти
за спиной в замок. Сведя лопатки,
тянитесь головой вверх.

ВАЖНО!
Перед тем как начать заниматься,
проконсультируйтесь с врачом. Боли
в пояснице могут быть вызваны и
другими серьезными заболевания-
ми. Упражнения в этом случае спо-
собны усугубить ситуацию.

Замучили боли в пояснице? Не стоит надеяться только на таблетки
и мази. Комплекс несложных упражнений может оказаться 

гораздо более эффективным лекарством, чем постоянный прием
обезболивающих.

àæïê   üÄïêÆ   ÅÄƒæìêûÇ
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Отдыхай!
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☺ ☺ ☺
Мама встречает дочь с

дискотеки!
� Пришла?
� Пришла!
� А че так поздно?
� А ты небось уже все боль�

ницы обзвонила?
� Обзвонила!
� Все морги обзвонила?
� Обзвонила!
� А мне че не позвонила??
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Лицо с обложки

из Уизерспун 
 отличница со
стажем. Успешная актриса,
обладательница “Оскара” и

мать троих детей, она любое дело
выполняет на пятерку с плюсом,
будь то запуск линии одежды или
продвижение своей продюсерской
компании. Последнюю она назва

ла Type A Films, в честь своего детс

кого прозвища 
 Miss Type A (с англ.

 “мисс Самое Лучшее”), которое
отлично отражает принципы актри

сы. Лучшего для себя любимой Риз
добивается уже 17 лет. Она продю

сировала такие фильмы, как коме

дия “Блондинка в законе” и трил

лер “Исчезнувшая”, и упорно про

двигает сюжеты с интересными ге

роинями на первых ролях.

Сериал “Большая маленькая
ложь” 
 новый продюсерский про

ект Риз и очередной пункт в ее “кре


стовом походе” на Голливуд. В цен

тре сюжета 
 убийство, которое про

исходит в школе в американском
пригороде. Основные подозревае

мые 
 матери учеников, которых
сыграли такие актрисы, как Николь
Кидман и Лора Дерн. Одну из пред

приимчивых матерей, назойливую
домохозяйку Мэделин Маккензи,
играет сама Риз.

“Сценарист Дэвид Келли как уви

дел меня, тут же сказал: “Ты долж

на сыграть Мэделин, вы так похо

жи”. А поскольку эта героиня 
 ужас

ная зануда и говорит не затыкаясь,
то я даже не знала, считать это ком

плиментом или оскорблением”,
 в
шутку жалуется актриса в начале
нашего интервью. Смешливая,
улыбчивая, она говорит прямо, не
пытаясь прикрыться дежурными
фразами. Несмотря на свой пер


фекционизм, Риз напрочь лишена
синдрома отличницы: она не стре

мится соответствовать чужим ожи

даниям и превыше всего ценит
мнение близких.

� Риз, и все�таки, похожи вы
на разговорчивую Мэделин или
нет?


 Я точно могу болтать часами,
тут мы с моей героиней одинако

вые. (Смеется.) Правда, первый раз
взглянув на реплики Мэделин в сце

нарии, я подумала, что просто не
осилю такие объемы. К счастью,
Николь Кидман убедила меня, что
раз уж я такая болтушка в жизни, то
и на экране как
нибудь справлюсь.

� Вы мама не только на экра�
не, но и в жизни. А знакомо ли
вам такое определение, как
“идеальная мать”?


 Интересно, может ли вообще
кто
нибудь объяснить, что это зна

чит 
 идеальная мать? Мне кажет

ся, что никто не идеален. Но в шко

ле, куда ходят мои дети, я видела
немало “альфа
мамочек”, которые
наверняка стремятся к этому ми

фическому идеалу. Я таких женщин
боюсь. Они постоянно пытаются
“перемамить” друг друга, чтобы
показать, что они 
 самые заботли

вые, самые многозадачные, самые

самые! В их иерархии я точно да

лека от идеала. Но с другой сторо

ны, наверное, в чье
то другое оп

ределение идеальной матери могу
вписаться. Никогда не угадаешь.

� В сериале затрагивается та�
кая тема, как травля в школе �
как со стороны учеников, так и
со стороны учителей. Вы стал�
кивались с подобным?


 К сожалению, да, и могу ска

зать, что в этой ситуации невоз

можно среагировать правильно.
Когда твоего ребенка задирают и
обвиняют в чем
то, это шокирует.
Одного из моих детей как
то обви

нили в том, что он списывал, и я так
разозлилась! Я даже не подозрева

ла, что во мне может быть столько
злости: разбиралась с учителями,
защищала своего ребенка и совсем
забыла о главном герое этой ситу

ации. Мы часто решаем что
то за
своих детей и не думаем о том, что
они чувствуют в этот момент. В этом
для меня до сих пор кроется глав

ная загадка и сложность материн

ства.

�  А теперь, если кто�то из ва�
ших детей, например Ава (стар�
шая, 17�летняя дочь Риз. � Ред.),
окажется в тяжелой ситуации,
что вы сделаете?


 Я постоянно повторяю дочери,
как нам важно говорить о том, что
ее тревожит, что я не успокоюсь,
пока не узнаю, что с ней происхо

дит. Можно решить любую пробле

му 
 но только если обе стороны го

товы к диалогу. И Ава об этом знает.

РИЗ  УИЗЕРСПУН 	РИЗ  УИЗЕРСПУН 	РИЗ  УИЗЕРСПУН 	РИЗ  УИЗЕРСПУН 	РИЗ  УИЗЕРСПУН 	
ОТЛИЧНИЦА СО СТАЖЕМ
Актриса Риз Уизерспун устала плясать под чужую дудку � теперь
она сама ищет интересные проекты и выбирает исполнителей
главных ролей. О новой жизненной философии, воспитании де�
тей и ситуациях, которые выводят ее из себя, Риз рассказала в
интервью в Лос�Анджелесе по случаю выхода ее сериала “Боль�
шая маленькая ложь”, кино о женщинах и для женщин.
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�  Вы не работали на телевиде�
нии, и “Большая маленькая
ложь” для вас � своеобразный
дебют. Почувствовали разницу
между кино и ТВ?


 Я постоянно называю этот про

ект “наше кино”, говорю: “Я снима

юсь с Николь в кино”, так что ника

кой разницы! Понимаете, мне не
важно, в какой форме мы расска

зываем зрителю историю, мне важ

но, чтобы люди поняли, о чем она.
И я думаю, что граница между кино
и ТВ сейчас очень туманная, зыб

кая. Сегодня талантливейшие ре

жиссеры снимают для ТВ. И я без
лишней скромности скажу, что от

дельные эпизоды “Большой ма

ленькой лжи” получились круче не

которых кинофильмов. Шестая се

рия 
 вообще лучшее кино, в кото

ром я когда
либо снималась. (Улы

бается.)

� Кажется, вы считаете этот
проект одним из своих самых
удачных.


 Я в актерской профессии уже 25
лет и в последние годы с радостью
замечаю перемены. Людям больше
не нужны сказочные персонажи 
 им
интересны обычные люди, с такими
же проблемами, как у всех. Про них
мы и сделали наш проект. Для меня
“Большая маленькая ложь” стала
сродни бесплатной консультации у
психолога. Я обсуждала личный
опыт с коллегами и делилась сек

ретами материнства, например с
Шейлин и Зои (молодые актрисы
Шейлин Вудли и Зои Кравиц, сыг

равшие в сериале. 
 Ред.).

� Наверное, вы все подружи�
лись.


 Я знаю, многие актеры рас

сказывают, как ходят куда
то с кол

легами после съемок. Но на нашем
проекте было столько эмоциональ

но изматывающих сцен 
 особен

но у Николь, что по вечерам мно

гим хотелось побыть в одиноче

стве. На самом деле главная ра

дость 
 просто работать с такими
замечательными людьми, как мои
партнерши. Тогда любая работа
превращается в дружескую вече

ринку. (Смеется.)

�  Вы 17 лет продюсируете
кино и стараетесь выбирать про�
екты с сильными женскими пер�
сонажами. Можно сказать, что
сейчас искать такие проекты ста�
ло легче?


 Определенно. Мне очень помо

гают известность и дружеские свя

зи. Например, продюсировать
“Ложь” мы решили вместе с Ни

коль, и ее участие мне очень помог

ло. Сама ситуация в кино меняет

ся. Мои следующие два проекта,
которые выйдут в этом году, сни

мали женщины
режиссеры. Думаю,
таких перемен хочет и публика.
Никому уже не интересно смотреть
на десять парней в одной комнате.
Женщины 
 самая обширная ауди

тория в мире. Поэтому очевидно,
что нам нужно больше фильмов про
женщин, причем не только про под

ружек главных героев и матерей

одиночек. Я за разнообразие.

�  Вы явно за прогресс в женс�
ком вопросе в Голливуде. А вас
саму когда�нибудь притесняли?


 Притесняли ли меня? Вы шути

те?! Я скорее не смогу вспомнить,
когда меня не критиковали и не

обесценивали мой труд. К счастью,
с возрастом такие вещи перестают
тебя беспокоить. Это раньше я мог

ла переживать, что кому
то не уго

дила, но сейчас мне 40 и прислу

шиваюсь я только к мнению родных
и близких. Я не сдобная булочка,
чтобы всем нравиться. Можете те

перь считать это моим главным де

визом!

Все ведущие роли в сериале “Большая малень�
кая ложь” играют женщины. На фото � актерский
состав на премьере в LA Шейлин Вудли, Лора
Дерн, Николь Кидман, Зои Кравиц, Риз Уизерс�
пун и юные актеры, сыгравшие их детей
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Психология
ваше хорошее настроение. Таким че

ловеком может оказаться даже
ваша лучшая подруга или любимая
мама. Попробуйте сравнить свои
ощущения до и после общения. Если
вы чувствуете подавленность, тя

жесть, уныние, а в голову лезут мыс

ли из серии «жизнь плохая, люди и
того хуже», значит, пора позаботить

ся о себе и сократить общение с
этим персонажем. Если отвертеть

ся не получится, то в ответ на по

стоянные жалобы и злобные сплет

ни постарайтесь лишь неопреде

ленно хмыкнуть и перевести разго

вор на более нейтральные темы.

ИНТЕРНЕТ
Хотя Интернет появился в нашей

повседневной жизни около 20 лет
назад, уже существует множество
психологических исследований, ко

торые доказывают негативное вли

яние всемирной паутины. Мы срав

ниваем себя с фотографиями
идеальных красоток в «Инстагра

ме», ссоримся с анонимными трол

лями на форумах, зависаем на лю

бимых сайтах, вместо того, чтобы
пообщаться с родными. Регулярный
интернет
детокс самым лучшим об

разом скажется на вашем настрое

нии. Устраивайте себе «разгрузоч

ные дни» 
 скажем, в субботу вооб

ще забудьте о том, что у вас в доме
есть Wi
Fi. Ограничьте время в со

циальных сетях 
 полчаса в день
вполне достаточно, чтобы быть в
курсе всех последних событий. Са

мое главное и, пожалуй, самое труд

ное 
 не сравнивайте себя с други

ми! Не забывайте, что в Интернете
каждый может быть героем, под

польным миллионером и сногсши

бательной красоткой, но чаще все

го это всего лишь иллюзия.

РУТИНА
Каждый день вы встаете по бу


дильнику в 6:30, чистите зубы, гото

вите завтрак, едете на работу, си

дите положенные восемь часов, воз

вращаетесь домой, смотрите теле

визор, убираетесь в квартире. И так
каждый день. Если наша жизнь со

стоит из бесконечно повторяющих

ся рутинных действий, то поводов
для радости становится все мень

ше и меньше. Попробуйте месяц
жить по такому правилу: каждый
день вы ставите перед собой задачу
сделать что
то новое и непривыч

ное. Начните с мелочей: вместо при

вычного бутерброда с ветчиной при

готовьте себе яйца по
бенедиктин

ски, сходите за продуктами в дру

гой супермаркет, отправляйтесь до

мой другой дорогой и пройдите че

рез парк, а вместо привычного
брючного костюма наденьте платье

 и дальше в том же духе. Пусть каж

дый новый день хотя бы чуть
чуть,
но отличается от предыдущего.

ы сами крадем у себя пози

тивную энергию, когда жале

ем о несбыточном, устраива


ем беспорядок в квартире или пьем
чай из потрескавшихся чашек. Ка

кие бытовые привычки и психологи

ческие установки отпугивают хоро

шее настроение?

НЕ ОТКЛАДЫВАЙТЕ
ЖИЗНЬ НА ПОТОМ!

Признайтесь честно, в вашем
шкафу наверняка лежит комплект
красивого нижнего белья для «осо

бых случаев»? Или в серванте пы

лится фарфоровый чайный сервиз
«для гостей»? Так вот «особый слу

чай» 
 это каждый день вашей жиз

ни. Не красивые вещи для праздни

ков и важных событий. Доставайте
белоснежное постельное белье,
кружевные трусики, фарфоровые
чашки, красивые платья 
 все, что
хранится в шкафах и ждет своего
часа. Насладитесь этой красотой
прямо сейчас, не откладывайте
свою жизнь на потом!

БЫЛОЕ И ДУМЫ
Сожалеть о прошлом, все время

прокручивать в голове мысли из се

рии «а вот если бы я тогда поступи

ла иначе...» 
 самый верный путь к
унынию и разочарованию в жизни.
Конечно, нужно извлекать уроки из

прошлых ошибок, но не стоит снова
и снова возвращаться мыслями в
прошлое. Поиграйте сами с собой в
такую игру; как только ваши мысли
утекают в ненужном направлении,
вы сразу же назначаете себе «нака

зание». Ничего сурового, пусть оно
будет либо смешным, либо по

лезным. Например, «подумала о
бывшем муже» 
 сделала десять
приседаний. «Снова начала пережи

вать из
за проваленного собеседо

вания» 
 помыла зеркало в ванной.
В результате попа станет упругой, а
дом будет сиять чистотой 
 вот они,
поводы для отличного настроения!

ОБЩЕНИЕ
Вечно недовольные, хмурые,

злые, завистливые люди воруют

СЕКРЕТОВСЕКРЕТОВСЕКРЕТОВСЕКРЕТОВСЕКРЕТОВ
хорошего настроенияхорошего настроенияхорошего настроенияхорошего настроенияхорошего настроения5

Никто не хочет грустить и вечно хмуриться. Мы сидим и ждем,
когда же на губах у нас заиграет улыбка. Но так можно ждать
до скончания веков, ведь настроение � дело наших собствен�
ных рук!

Устройте пижамную вечеринку с
лучшей подругой. Хорошее на�
строение будет обеспечено!
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орошо, когда страх ста

новится двигателем про

гресса. Скажем, женщина

боится старости, поэтому следит
за собой, занимается спортом,
правильно питается и спит по во

семь часов в сутки, чтобы как мож

но дольше сохранить молодость и
свежесть. Плохо, когда страх пара

лизует, вызывает панические ата

ки, заставляет все время трево

житься и мешает наслаждаться
жизнью на полную катушку. Итак,
чего вы боитесь?..

...СТАРОСТИ
Старость пугает женщин утратой

красоты. Каждая новая морщинка
на лице, каждая прядь седых волос
воспринимаются как поражение в
бесконечной войне за ускользаю

щую молодость. Нам вряд ли удас

тся полностью избавиться от этого
страха, но можно научиться с ним
жить. Попытайтесь сосредоточить

ся на плюсах зрелого возраста:
жизненный опыт, мудрость, спокой

ствие, свобода от общественного
мнения, состоявшаяся карьера,
финансовая независимость. И по

мните: старость начинается не с
морщин, а с потери интереса к жиз

ни. До тех пор, пока вы активны,
энергичны, веселы, окружены дру

зьями, увлечены очередным новым
проектом, старости до вас не доб

раться. Постарайтесь найти боль

ше вдохновляющих примеров 
 ар

тисток, деловых женщин, ученых 

из разряда «когда мне будет N лет,
я хочу быть, как она...». Посмотри

те, как они одеваются, красятся,
ведут себя на публике. И тогда вы
увидите, что и в ...десят лет можно
быть чертовски привлекательной.

...БОЛЕЗНЕЙ
Анджелина Джоли, например,

из
за боязни раковой опухоли ре

шилась даже на удаление молоч

ных желез. От болезней не застра

хован никто, но не нужно пре

вращать себе в параноика, который
при каждом чихе хватается за ме

дицинскую энциклопедию и находит
у себя симптомы всех известных
болезней разом. Вовремя проходи

те диспансеризацию, раз в полго

да посещайте дантиста и гинеко

лога, раз в год 
 маммолога. При

чем дорогая частная клиника не
всегда будет лучшим решением.
Слишком много вокруг историй о
том, как у пациентов находят какое

нибудь бессимптомное заболева

ние и начинают его усиленно лечить
за немалые деньги. Ориентируй

тесь не на цену или рекламу в газе


те, а на отзывы друзей и знакомых.
Регулярный медосмотр решит сра

зу две проблемы 
 выявит на ран

ней стадии возможные заболева

ния и успокоит ваши нервы.

...ПОТЕРЯТЬ
БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА

Совершенно нормально иногда
думать о том, как изменится наша
жизнь, если в ней больше не будет
мужа, родителей или детей. Ненор

мально, если супруг задерживается
на полчаса, а вы уже начинаете в
панике обрывать телефоны и пить
валерьянку. Чтобы снизить уровень
иррациональной тревожности, нач

ните с полного «эмбарго» на любые
телевизионные новости. Полицей

ские сводки или репортажи из го

рячих точек будут только подпиты

вать ваши страхи.

Если тревога берет за горло,
постарайтесь переключиться. Ска

жем, пока вы ждете, когда сын
под

росток вернется с дискотеки, по

тратьте это время с пользой 
 на

учитесь, например, оплачивать
счета в онлайн
банке или заказы

вать продукты на дом. Если пере

ключиться не получается, попро

буйте метод позитивных визуализа

ций. В деталях представьте себе,
как ребенок возвращается домой:
вот он выходит с друзьями из клу

ба, они идут все вместе к дому, шу

тят и дурачатся по пути 
 и с ними
ничего плохого не происходит! Дру

гой способ 
 позитивные аффирма


ции. Если муж задерживается, по

вторяйте про себя: сейчас час пик,
он стоит в пробке, не берет трубку,
потому, что не хочет отвлекаться от
дороги, и вообще он скоро будет
дома.

...ОДИНОЧЕСТВА
Это одна из самых «любимых»

фобий современных женщин. В на

шем представлении одиночество 

это жизнь без мужа. И мы так ее
боимся, что иногда готовы жить с
настоящими подлецами, лишь бы
не остаться одной. Попробуйте
разложить эту фобию на составля

ющие. Чего именно вы боитесь?
Остаться без «крепкого мужского
плеча»? А что это значит? Некому
будет гвозди заколачивать и не на
что еду покупать? Этот страх отсту

пит, если вы сможете добиться фи

нансовой независимости. Хорошая
работа, стабильная зарплата, те

лефон службы ремонта 
 и вот уже
страх остаться без мужской
поддержки отступает.

Вы боитесь, что не с кем будет
поговорить и поделиться своими
тревогами? Не замыкайте свою
жизнь на мужчине, поддерживайте
дружеские и семейные связи. Чаще
проводите время с родней, подру

гами, знакомыми. Чем активнее
ваша социальная жизнь, тем боль

ше тепла, любви и внимания вы по

лучите. И если из вашей жизни
вдруг исчезнет мужчина, близкие
люди не дадут вам заскучать.

Самоанализ

Я БОЮСЬЯ БОЮСЬЯ БОЮСЬЯ БОЮСЬЯ БОЮСЬ...............
Только суперге�
рои из комиксов
никогда и ничего
не боятся.
Обычных людей
страхи пресле�
дуют постоянно.
Как бороться с
ними?

ПОСМОТРЕТЬ  СТРАХУ  В  ГЛАЗА!
Как правило, человек боится того, о чем плохо осведомлен, ведь неизвестность
пугает. Достаточно лишь познакомиться со своим страхом, сделать шаг ему на−
встречу, чтобы перестать его воспринимать как нечто неминуемое. Боитесь ро−
жать? Узнайте больше о родах, чтобы быть готовой к любой ситуации. Боитесь, что
вас уволят? Подстрахуйте себя сразу, чтобы было куда уходить. В итоге вы пойме−
те, что фобии не так и страшны, как кажутся. Помните: у реальности есть границы,
а у воображения, увы, их нет.
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Женские судьбы

на всегда хотела быть ар

тисткой, другие профессии
даже не рассматривала. В 5

лет радовала соседей песнями и
танцами, взобравшись на табу

ретку, позже табуретка расшири

лась до настоящей сцены. «Вот
только мои ощущения от выступле

ний не изменились, 
 признается
актриса, 
 мне по
прежнему нравит

ся покорять зрителей».

СЛУЧАЙНОСТИ
НЕ СЛУЧАЙНЫ

Считается, что Одесса 
 особый
город, главной достопримечатель

ностью которого является неподра

жаемое чувство юмора его жителей.
Нонна с этим полностью согласна.
«Люди в Одессе шутят, как дышат»,

 говорит она. Ее детство прошло в
типичном одесском дворике, сре

ди соседей были невероятно коло

ритные персонажи. Позже, во вре

мя учебы в Щукинском училище, ей
достаточно было вспомнить кого

нибудь из старых знакомых 
 и
юмористическая зарисовка готова.

Нонна с пеленок мечтала стать

артисткой, петь и танцевать нача

ла раньше, чем говорить. С 5 лет
показывала очень похожие пародии
на всех известных советских арти

стов. Чтобы посмотреть на Аллу Пу

гачеву в ее исполнении, собирался
весь двор.

Родители поощряли творческие
порывы Нонны, мама в юности тоже
мечтала стать актрисой, но не сло

жилось. Зато дочь в полной мере ре

ализовала ее амбиции. В 10 лет она
уже исполняла главную роль в спек

такле Одесского театра музыкаль

ной комедии. Получить ее помог
случай 
 девочка, игравшая роль до
нее, заболела, требовалась сроч

ная замена. На вопрос педагога:
«Кто знает слова?» вперед вышла
Нонна. Она сыграла все без запин

ки и была утверждена.

Казалось бы 
 счастливый слу

чай, но из четырехсот воспитанни

ков театральной студии только она
выучила слова каждой роли. В ее
жизни было немало моментов, ко

торые могут показаться удачными
совпадениями, и только при бли

жайшем рассмотрении становится

понятно 
 все эти удачи заслужены
неустанным трудом.

СИЛЬНАЯ И СВОБОДНАЯ
В Щукинское училище Нонна по


чти поступила. Оставалось пройти
последний тур 
 и она студентка. Но
тут мама, приехавшая в Москву
вместе с ней, решила посмотреть
общежитие, в котором будет жить
любимая дочка. И испытала насто

ящий шок: обвалившаяся штука

турка, ржавые трубы, по коридору
бегают крысы... «Ты здесь не оста

нешься», 
 заявила она Нонне и
увезла ее домой. Два года понадо

билось для того, чтобы мама созре

ла. Педагоги музучилища, где учи

лась Нонна, твердили в один голос:
перспективной студентке нужно в
Москву. И родительница в конце
концов сдалась.

Домашней девочке пришлось в
столице трудно. И дело было не
только в тяжелых бытовых услови

ях. Люди здесь оказались более
жесткими, пробивными, зачастую
идущими по головам, чтобы добить

ся своего. «За время жизни в Мо

скве я изменилась, закалилась в
борьбе», 
 признается актриса. Она
и рада была бы остаться мягкой,
наивной девушкой, но обстоятель

ства сложились так, что приходи

лось в прямом смысле слова вы

живать.

В первый раз Нонна вышла за

муж сразу после выпуска. Ее из

бранник Антон Деров, тоже актер,
служил в одном из театров за ми

зерную зарплату. Она с самого на

чала зарабатывала больше мужа 

крутилась, как могла, хваталась за
любую возможность. Когда роди

лась дочка Настя, ничего не изме

нилось 
 муж по
прежнему ждал, что
в его карьере что
то изменится
само собой. Нонне пришлось рабо

тать до самых родов и вернуться к
съемкам, когда малышке исполни

лось всего три месяца.

«В нашей семейной жизни толь

ко первые два года были счастли

выми», 
 вспоминает актриса. Даль

ше жили вместе просто по инерции
и потому, что Нонне было страшно
остаться одной с маленьким ре

бенком. Но как только ее заработ

ки позволили купить комнату в ком

муналке, она забрала Настю и
ушла. К тому моменту ее мама пе

реехала из Одессы в Москву, так что
помощь бабушки была обеспечена.

В первое время после развода
Нонна сторонилась мужчин, боя

лась новой боли и разочарований.
Но долго это продолжаться не мог

ло. Поклонники не давали прохода
хрупкой, очаровательной брюнет

ке. Должен был появиться тот, кто
найдет отклик в ее сердце.

Новый избранник Нонны не имел
ничего общего с актерским миром,

НОННА  ГРИШАЕВАНОННА  ГРИШАЕВАНОННА  ГРИШАЕВАНОННА  ГРИШАЕВАНОННА  ГРИШАЕВА
Победа на всех фронтахПобеда на всех фронтахПобеда на всех фронтахПобеда на всех фронтахПобеда на всех фронтах

В последние годы актриса Нонна Гришаева нарасхват � она
участвует в десятках проектах, ее дни расписаны по мину�
там. При этом ей удается быть прекрасной женой и заботли�
вой матерью.
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и это ей очень нравилось. Он был
настоящим мужчиной 
 крепко сто

ящим на ногах, заботливым, за ним
она была как за каменной стеной.
Как оказалось, это не совсем то,
что нужно свободолюбивой, при

выкшей самостоятельно прини

мать решения женщине. После оче

редной ссоры Нонна хлопнула две

рью. Теперь она была на сто про

центов уверена, что отношения ей
не нужны. В жизни главное 
 рабо

та, а личная жизнь только мешает
карьере.

В студенческие годы ей казалось

 получит диплом, начнет снимать

ся, а там и популярность придет...
Но путь к успеху оказался долгим и
тернистым. Много лет в кино и те

атре ее ждали лишь проходные
роли. Когда после десяти лет
ожидания Нонна, наконец, получи

ла главную роль в любимом спек

такле, то даже не успела насла

диться своим триумфом 
 ее пере

вели во второй состав без объясне

ния причин. Слез и отчаяния акт

рисы не видел никто, Нонна всегда
шла по жизни с гордо поднятой го

ловой, сильная и уверенная в себе.

К ПОЛЕТУ ГОТОВА!
В 2008 году произошло то, что

друзья актрисы назвали «верти

кальным взлетом», 
 ее одновре

менно пригласили в «Большую раз

ницу», «Две звезды» и «Папины доч

ки». Она и до этого была известной,
но после участия в популярных
телепроектах к ней пришла насто

ящая слава. Нонна с детства жда

ла этого момента. Ей всегда хоте

лось быть не просто хорошей акт

рисой, а настоящей звездой,
любимицей миллионов. И у нее по

лучилось!

Чтобы удержаться на Олимпе,
зачастую приходится чем
то жерт

вовать. Нонна знала об этом с юных
лет и была готова отказаться от
многого, в том числе и от личного
счастья, которое много лет от нее
отворачивалось. Но счастье неожи

данно решило повернуться к ней
лицом.

С актером Александром Несте

ровым Нонна познакомилась в те

атре. Они сразу подружились, уз

нали друг в друге родственные
души. Каждый день перезва

нивались, ходили вместе на спек

такли, когда было время 
 гуляли
или часами болтали в кафе. Как
мужчину Нонна Сашу не рассмат

ривала 
 он был на 12 лет моложе,
совсем мальчик! Постепенно моло

дой человек начал занимать все
больше места в жизни актрисы 

помогал решать бытовые пробле

мы, давал мудрые советы по рабо

те, подружился с Настей. Но Нон

на все еще считала его другом.

Все изменилось, когда они поле


тели в Таиланд к общим знакомым.
Уезжали друзьями, а вернулись воз

любленными. «Это было как удар
током, 
 вспоминает актриса. 
 Я
вдруг посмотрела на него другими
глазами». Актриса постаралась
скрыть внезапно нахлынувшие чув

ства, но Саша чутко уловил пере

мену, потому что сам ощущал то же
самое.

Сомнений было много, больше
всего Нонна боялась реакции Са

шиных родителей. Они были знако

мы, Александр часто приводил их
на спектакли, но кто знает, как они
отнесутся к тому, что невестка стар

ше сына... К счастью, все сло

жилось прекрасно, Нонну и Настю
приняли с распростертыми объя

тиями. А в 2006 году у молодоженов
появилось пополнение 
 родился
маленький Илья.

Обрушившуюся на нее славу ак

триса встретила не в одиночестве,
у нее был крепкий тыл и мощная
поддержка. В знаменательный год
«вертикального взлета» ей прихо

дилось практически жить на съе

мочной площадке, и без помощи
близких она бы просто сломалась
от нечеловеческих нагрузок. Управ

ляться с двумя детьми ей помога

ли обе бабушки, муж принимал ак

тивное участие во всех делах, он
даже стал ее директором, что су

щественно облегчило жизнь Нонны.
Не каждый мужчина выдержит та

кой ритм работы супруги, но Алек

сандр никогда не жалуется, что
жена не уделяет ему внимания. Он
старается проводить с любимой
каждую ее свободную минуту, по
возможности подстраивая под нее
свой рабочий график.

ВЕЧНЫЙ ДВИГАТЕЛЬ
Наконец в жизни Нонны Гришае


вой наступила полная гармония.
Она смогла реализовать себя в про

фессии, у нее есть любимый муж

чина, подрастают прекрасные
дети. «В моей жизни было много не

гатива и разочарований, 
 говорит
Нонна. – Поэтому, я очень ценю и
берегу то, что у меня сейчас есть».

Нонна Гришаева с азартом бе

рется за новые проекты, она гото

ва пробовать себя в разных ролях,
постоянно расширять свое амплуа.
Ее профессионализм достиг небы

валых высот, и все равно перед каж

дым выходом на сцену у за

служенной и любимой всеми актри

сы от волнения трясутся руки. Ее
это страшно раздражает, но изба

виться от волнения она не может.
Оно проходит ровно в тот момент,
когда она оказывается перед зри

телями.

Ее постоянно спрашивают: как
вы все успеваете? Обычному чело

веку не выдержать того напряжен

ного ритма, в котором живет актри


са. Он по силам лишь суперменам
и Нонне Гришаевой. «Я трудоголик,
но семья для меня на первом мес

те», 
 говорит она. Именно близкие
люди помогают ей быстро
восстанавливать силы и вдохновля

ют на новые подвиги. Она работает
без выходных, но 3
4 раза в год бе

рет отпуск и вместе с родными от

правляется в Одессу или в свой дом
в Черногории.

Пару лет назад Интернет обле

тели компрометирующие фотогра

фии, на которых замужняя Гриша

ева целуется... нет, не с мужем, а с
актером Дмитрием Исаевым. По
словам очевидцев, поцелую пред

шествовала бурная ссора, совсем
не похожая на выяснение от

ношений обычных коллег. Призна

ний от актрисы пресса не дожда

лась, а еще через некоторое время
она вновь появилась на публике с
мужем. Тем самым дала понять, что
свой выбор она сделала, и он окон

чательный.

Дочь Настя и сын Илья � настоя�
щее богатство актрисы Нонны
Гришаевой

Брак Гришаевой и Нестерова
чуть было не дал трещину. Но
супруги вовремя его спасли
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СКОНЧАЛСЯ  НАРОДНЫЙ  АРТИСТ  ГРУЗИИ  ГИВИ  БЕРИКАШВИЛИ
Известный грузинский актер те


атра и кино, народный артист Гру

зинской ССР Гиви Берикашвили
скончался в возрасте 83 лет утром
в понедельник.

По данным СМИ, артиста госпи

тализировали несколько дней на

зад из
за проблем с легкими, он
был подключен к аппарату искус

ственного дыхания.

Гиви Берикашвили родился 12
мая 1933 года в селе Колаги (реги

он Кахети), в 1956 году окончил ак

терский факультет Театрального
института Грузии.

шие отношения и совместно воспитывать сына. От

мечается, что ребенок останется с матерью, сейчас
они временно живут в Лондоне.

50
летняя сестра короля поп
музыки Майкла Джек

сона Джанет родила первенца 3 января. «Джанет Джек

сон и ее муж Виссам аль
Мана очень рады появлению
их сына Иссу аль
Мана на свет», — сообщил тогда
представитель артистки. По его словам, роды у певи

цы прошли без осложнений.

В апреле 2016 года Джанет Джексон отменила ми

ровое турне, объяснив, что собирается посвятить себя
планированию семьи, а шесть месяцев спустя под

твердила слухи о своей беременности. Ранее сооб

щалось, что в декабре 2012 года певица тайно обручи

лась с миллиардером из Катара Виссамом аль
Мана,
а в начале 2013 года пара тайно поженилась.

Джанет Джексон родилась 16 мая 1966 года. На сце

ну она попала, когда ей было семь лет, а девять лет спу

стя подписала контракт с рекорд
лейблом A&M, кото

рый выпустил ее первую пластинку. Мировую славу ей
принес альбом Control (1986). По данным журнала
Billboard, Джексон входит в список самых продаваемых
за всю историю современной поп
музыки исполнителей.

ДЖАНЕТ  ДЖЕКСОН  РАЗВЕЛАСЬ  С  МУЖЕМ

В различное время работал в те

атрах Рустави и Сухуми, однако,
большую часть своей жизни он по

святил работе в Тбилисском госу

дарственном драматическом теат

ра им. К. Марджанишвили. Актер
запомнился зрителям по ролям в
таких фильмах, как “Берега”, “Кув

шин”, “Древо желания”. Он испол

нил десятки ярких ролей в театре и
кино, являлся заслуженным арти

стом Грузии и лауреатом множе

ства премий, в том числе премии
им. Котэ Марджанишвили, премии
им. Иполите Хвичия.

Американская певица Джанет Джексон рассталась
с мужем через три месяца после рождения первенца.

По информации издания, певица и ее муж, катарс

кий миллионер Виссам аль
Мана, решили, что брак
не удался. Однако, они договорились сохранить хоро


БРЭДА  ПИТТА  ЗАПОДОЗРИЛИ  В  ИНТРИЖКЕ  С  СИЕНОЙ МИЛЛЕР
Посетители вечеринки, состояв


шейся недавно по случаю выхода в
прокат фильма «Затерянный город
Z», были немало озадачены: они
стали невольными свидетелями
того, как Брэд Питт  вовсю флирто

вал с также приглашенной на ме

роприятие актрисой Сиенной Мил

лер. Эта пара была настолько ув

лечена друг другом, что совершен

но не обращала внимания на дру

гих гостей. Гости мероприятия
были удивлены тем, что Питт, кото

рый последнее время по большей
части пребывал в подавленном на

строении  из
за развода с  Андже

линой Джоли, весь вечер просто
сиял — с его лица  не сходила до

вольная улыбка. А по окончанию
вечеринки  Брэд и Сиенна отбыли
вдвоем в неизвестном направлении
– во всяком случае, так утвержда

ют свидетели. Эта информация по

явилась в издании New York Post.
Любопытно, что ни Питт, ни Миллер
пока что не опровергли эту историю.

Между прочим, слухи о флирте
Сиенны с Брэдом впервые начали
распространяться еще два года
назад, когда Питт был еще супру

гом Анджелины Джоли.  Впрочем,
тогда Миллер сочла своим долгом
выступить с опровержением: она
заявила, что между ней и Питом,
якобы, не было ничего личного —
только рабочие отношения, по

скольку она играла в фильме, где
Брэд был исполнительным продю

сером.

Фанаты Брэда уже успели про

комментировать в Сети эту исто

рию. Большинство из них считает,
что Питту, который от переживаний
по поводу своего бракоразводного
процесса сильно исхудал, уже пора
«переключиться» и завести себе
новую подружку. И даже если его
флирт с Миллер был всего лишь
эпизодом и не будет иметь продол

жения, ему имеет смысл начать
роман с какой
нибудь другой кра

соткой.
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Ваш любимый сканворд


 Просто поражаюсь, 
 обраща

ется муж к жене, 
 неделю назад
купил новую рубашку, а воротничок
уже мал...


 Я тоже поражаюсь, 
 качает го

ловой жена, 
 как это ты умудрился
просунуть голову в рукав?

� � �
Владелец ресторана официан�

ту:
� Я смотрю, вон тот тип в углу

уже минут сорок лежит на столе.
Почему ты его не выкинешь?

� А я его бужу каждые десять
минут, он просит счет и распла�
чивается.

Мужик пришел в детсад заби�
рать сына, стал одевать мальчи�
ка и тут подходит воспитатель�
ница:

� Это же не ваш ребенок!
� Ладно соседи сплетничают,

но и вы туда же!
� � �

Маленький мальчик заблудился.

 Ты на какой улице живешь? 


спрашивает его полицейский.

 Я живу не на улице, а дома!

� � �
На экзамене студент берет один

билет � не знает. Берет другой �
тоже. Третий � та же беда... Так чет�

вертый, пятый... Профессор бе�
рет зачетку, ставит ему “3”. Дру�
гие студенты возмущаются:

� За что?
� Как за что, � отвечает препо�

даватель, � если что�то ищет,
значит, что�то знает.

� � �

 Почему на прием к врачу при


ходится сидеть по несколько часов?

 Потому что время – лечит!

� � �
� Милый, как тебе моя новая

стрижка?
� Нормально. Отрастет.

� � �

1
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История из жизни

ости все прибывали, офи

цианты в белоснежных рубаш

ках с черными бабочками бе


гали по залу с подносами, предла

гая шампанское. Тамара закончила
разговор с одним из критиков, огля

дела зал, отмечая одобрительные
улыбки знатоков, и в очередной раз
поздравила себя с победой 
 верни

саж удался.

СКРЫТЫЕ ТАЛАНТЫ

 Удачливая ты, Тамара, 


проворковала приятельница Рита,
оказавшаяся поблизости. 
 Что ни
выставка, то аншлаг. Я слышала, три
картины уже проданы?


 Удача здесь ни при чем, просто я
разглядела талант в юном художни

ке.


 А в этом красавчике какие талан

ты? 
 хитро прищурилась Рита и

кивнула на молодого человека в бе

зупречном костюме, который со ску

чающим видом стоял в стороне. 

Просто глаз не оторвать, до чего хо

рош!


 Хорош. Он очень талантлив в по

стели.


 Да он же младше тебя лет на пят

надцать! 
 воскликнула Рита.


 Всего на десять, 
 усмехнулась
Тамара.

Она и не думала скрывать, что
завела себе мальчика для души и
плотских утех. Да, именно «заве

ла», как иные заводят домашних пи

томцев. Макс был молод, силен,
хорош собой и, что немаловажно,
умел вести себя в обществе. Тама

ре он очень нравился, иногда она
признавалась самой себе, что будь
помоложе, сумела бы даже влю

биться. Но ей уже сорок, сердце

давно остыло и не способно на
сильные чувства. Да и не хотела она
никакой любви. Хватит с нее траге

дии в молодости...

ВСПОМИНАЯ ПРОШЛОЕ...
Тамара вышла замуж, едва окон


чив первый курс университета. Ва

лера казался ей воплощением деви

чьей мечты 
 умный, красивый, му

жественный. Их любовь вызывала
всеобщее восхищение и даже за

висть. Молодожены не расста

вались, повсюду ходили вместе, дер

жась за руки, и глядя друг на друга
влюбленными глазами.

Очень скоро Тамара поняла, что
беременна. Она была уверена, что
муж разделит с ней счастье, и они
вместе станут ждать рождения ма

лыша. Однако, Валера не только не
обрадовался, а даже рассердился.
Как можно быть такой легкомыслен

ной и допустить незапланированную
беременность? Впереди еще годы
учебы, нужно получить образование,
встать на ноги и только после этого
думать о детях. В общем, он сумел
убедить Тамару сделать аборт. Она
плакала до операции, жалея нерож

денного ребенка, но еще больше ре

вела после 
 операция прошла не

удачно, и врач с сожалением сооб

щил, что у нее больше никогда не бу

дет детей. Валера был рядом, уте

шал и поддерживал, они снова жили
душа в душу и любили друг друга. Но
Тамара чувствовала, что какой
то ку

сочек их любви умер в тот день на
операционном столе.

А спустя год Валера ушел. Соби

рая вещи в сумку, он прятал глаза и
бубнил, извиняясь, что не может
поступить иначе.


 Пойми, она беременна, я не могу
ее оставить, это же мой ребенок...

Гнев превратился в кровавую вол

ну, которая ударила в голову. Тамара
кинулась на предателя, царапала
ему лицо, била слабыми ладошка

ми, пыталась ударить ногами, кри

чала и плакала. Валера только испу

ганно закрывал руками голову и пя

тился к двери. После его ухода, а
вернее, постыдного бегства, Тама

ра долго рыдала и била посуду, пока
соседи не начали стучать в дверь.

С тех пор ее сердце словно умер

ло, сгорело и застыло кучкой пепла.

НЕОЖИДАННАЯ ГОСТЬЯ
Телефонная трель не смолкала, и

Тамара с усилием разлепила веки.
Кому понадобилось беспокоить ее в
такую рань? Звонила двоюродная
сестра.


 Извини, что так рано, но у девоч

ки поезд, ей просто некуда подать

ся…

Тамара откинула одеяло, бросив,
взгляд на безмятежно спящего ря

дом Макса. Надо было отключить
телефон перед сном.

НАДЕНЬКА�
НАДЕЖДА

Ребенок в состоянии перевернуть жизнь женщины с ног на голову.
Поменять ее приоритеты и ориентиры. Малыш может стать новым
смыслом, даже если он... не родной.
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лышка наверняка родится хоро

шенькой, учитывая внешние данные
родителей.

НАДЕЖДА, НАДЯ, НАДЕНЬКА
Девочка появилась на свет рань


ше положенного срока. Она была
такая маленькая, хрупкая, почти не

весомая, ее даже страшно было
взять на руки. Когда Тамара впервые
увидела новорожденную, ее сердце
сжалось от боли и радости одновре

менно. Она заворожено рассматри

вала ребенка, вглядывалась в каждую
черточку крохотного личика, и четко
понимала, что не сумеет с ней рас

статься. Они нужны друг другу, про

сто необходимы. Эта маленькая де

вочка словно вернула ее утраченную
надежду.


 Надежда, Надя, Наденька, 
 шеп

тала Тамара и молилась, чтобы Бог
позволил им быть вместе.

Инна не передумала. Она легко
подписала документы об отказе и,
буквально, сбежала из роддома, даже
не дождавшись выписки. Конечно,
Тамаре было жалко ребенка, кото

рого бросила родная мать, но в душе
испытывала огромное облегчение 

ведь теперь она сама сможет стать
матерью для малышки. Женщина
подключила все свои связи и знаком

ства, и опеку оформили в считанные
дни.

В первый месяц своего неждан

ного материнства Тамара чувствова

ла себя абсолютно счастливой. Она
с упоением покупала одежки и буты

лочки, молочные смеси и игрушки...
А потом случилась беда 
 Наденька
заболела, пришлось лечь в больни

цу. Оказалось, что у девочки слабые
легкие. Врачи предупредили, что
впоследствии ее часто будет мучить
бронхит, предрекали возможную ас

тму. Тамара перепугалась не на шут

ку, плакала и искала выход, пока не
зацепилась взглядом за картинку в
каком
то журнале 
 домику моря.
Решено! Они с дочкой переезжают к
морю! Лечащий врач одобрил ее ре

шение и высказал уверенность, что
морской воздух обязательно помо

жет ребенку.


 Ты с ума сошла! 
 ахнула
приятельница Рита, когда узнала о
продаже галереи. 
 Тебе не жалко?
Это же дело всей твоей жизни!


 Нет, 
 Тамара покачала головой.

 Дело всей моей жизни 
 моя На

денька. Это моя надежда.

Она была спокойна и уверенно
смотрела в будущее. Бизнес был уже
продан, квартира сдана на долгий
срок, дела завершены, а на берегу
моря их с Надей ждал небольшой
уютный дом с цветущим садом. Им
будет хорошо в новом жилище. От

ныне Тамара собиралась быть в пер

вую очередь мамой и всю свою лю

бовь дарить самому главному чело

веку 
 своей дочке.

Из непрерывного потока фраз, ко

торые доносились из трубки, Тама

ра поняла, что дорогая сестрица про

сит приютить ее дочку на то время,
пока та поступает в университет.


 Мы же родные люди! 
 заверши

ла она свой пространный монолог.

Делать нечего, Тамара нехотя
согласилась.

С родственниками она общалась
редко, только по необходимости, а
виделась и того реже, поэтому, не
сразу узнала племянницу. Инна вы

росла и превратилась в белокурую
красивую девушку, похожую на анге

ла. Тамара проводила ее в гостевую
спальню, выдала постельное белье
и велела располагаться, а сама от

правилась будить Макса.


 Живо собирайся и уматывай, 

сказала она, стащив с парня одея

ло. 
 Поживешь пока у себя.

Макс скорчил недовольную грима

су, но покорно встал и, натянув джин

сы, попросил разрешения выпить
кофе. Тамара милостиво кивнула и
отправилась в душ. А когда вышла из
ванной, обнаружила Макса с Инной,
сидящих друг против друга на кухне.
Они пили кофе с печеньем, болтали
и чему
то смеялись так, будто были
давно знакомы. Тамара почувствова

ла легкий укол ревности, но погаси

ла в себе это недостойное чувство.
Просто оба так молоды и беззабот

ны, что можно только позавидовать.

Племянница оказалась хорошо
воспитанной, Тамара почти не заме

чала ее присутствия, как опасалась
поначалу. Наоборот, Инна даже вне

сла в ее жизнь некоторый комфорт:
в квартире было всегда чисто убра

но, а вечером на плите ждал готовый
ужин. Тамара целыми днями пропа

дала в своей галерее, много работа

ла, возвращалась домой поздно, ког

да Инна уже спала. Готовилась но

вая выставка, которая отнимала все
время и все силы, поэтому она ред

ко виделась с Максом в эти дни. Он
приезжал к ней днем в галерею, они
вместе обедали в ближайшем рес

торане, затем Тамара засовывала
ему в карман деньги на карманные
расходы и выпроваживала.

Казалось, ничто не может нару

шить привычное течение упорядочен

ной и комфортной жизни, которая
так устраивала Тамару, но случилось
непредвиденное. Однажды днем ей
пришлось заехать домой, чтобы пе

реодеться. В квартире было тихо, и
Тамара подумала, что племянница
все еще в университете. Она прошла
в свою спальню, на ходу стаскивая
блузку, и вдруг замерла у двери в го

стевую комнату 
 оттуда слышались
странные звуки. Через мгновение
Тамара поняла, что они значат. Рыв

ком распахнув дверь, она увидела то,
о чем догадалась секундой раньше.
Два молодых обнаженных тела спле

лись в страстных объятиях, белоку


рые локоны Инны разметались по
подушке, на мускулистой спине
Макса блестели капельки пота.
«Красивая пара», 
 машинально от

метила Тамара. В груди что
то бо

лезненно сжалось, глазам стало го

рячо, но она знала, что не позволит
себе заплакать сейчас.


 Пошли вон, 
 спокойно сказала
она. 
 Оба .

Макс прятал глаза, как нашкодив

ший щенок, лепетал какие
то слова
оправданий и лихорадочно одевал

ся. Инна плакала, заламывала руки
и натягивала на грудь простыню, при

крывая наготу. Тамаре пришлось са

мой вытащить ее сумку из шкафа и
швырнуть к двери. Она не собиралась
прощать предательство.

«Я БЕРЕМЕННА!»
Потерять молодого и красивого

любовника было неприятно, но Та

мара довольно легко пережила
расставание. А вот за Инну беспоко

илась искренне, часто думала о ней
и волновалась. Даже съездила в уни

верситет и потихоньку выяснила, что
девушка благополучно поступила и
поселилась в общежитии. На сердце
стало чуть спокойнее, по крайней
мере, племянница ночует не на вок

зале.

Прошло полтора месяца, Тамара
уже начала забывать об инциденте,
как Инна вновь оказалась на пороге
ее квартиры.


 Я беременна, 
 заявила она. 
 И
вы должны дать мне денег на аборт.


 Должна?

 Конечно! Ведь это Макс виноват.
В первый момент Тамара хотела

просто дать наглой девчонке денег и
выгнать, но вдруг вспомнила свою бе

ременность и неудачную операцию...


 Ты будешь рожать, 
 сказала она
твердо. 
 Я не позволю тебе загубить
свою жизнь.

Они проговорили весь вечер. Инна
твердила, что ей не нужен этот ребе

нок, что она все равно от него
откажется, но Тамара каким
то чу

дом сумела переубедить ее.


 Сначала роди, а там видно бу

дет.

Племянница взяла академичес

кий отпуск и снова поселилась в гос

тевой комнате. Чувствовала она себя
неважно, мучил токсикоз и головные
боли, она часто плакала и изводила
Тамару перепадами настроения.

Шли месяцы, живот Инны рос, и
вместе с ним росли ее раздражи

тельность и ненависть к будущему
ребенку. Она хотела только одного 

поскорее избавиться от надоевшего
живота и вернуться в университет, к
веселой студенческой жизни. Тама

ра тоже жила ожиданием родов и
удивлялась своему настроению 
 ей
не терпелось взглянуть на младен

ца. УЗИ показало, что будет девоч

ка, и Тамара часто думала, что ма
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Наши дети
ВЫСОКАЯ НАГРУЗКА

Шесть уроков в день плюс до

машнее задание 
 это большая на

грузка для ребенка. А родители до

полняют ее множеством кружков и
секций, лишь бы у чада не было вре

мени заняться чем
либо еще. В
итоге, у ребенка нет времени не
только для прогулок, игр, общения
с друзьями, но и для элементарно

го отдыха. Как уж тут не возненави

деть школу? Проанализируйте рас

порядок дня вашего ребенка и по

думайте, как его сделать более ра

циональным, от каких нагрузок
можно отказаться.

МОББИНГ
Детский коллектив бывает осо


бенно жесток. В нем имеют место
быть дразнилки, обидные прозви

ща, бойкоты, отнимание денег и
настоящая травля вплоть до физи

ческих издевательств. А вдруг ваш
ребенок не хочет идти в школу, по

тому, что стал жертвой моббинга?
Попробуйте осторожно поговорить
об этом с ним, выбрав благоприят

ный момент. Если он молчит, стоит
расспросить его приятелей, класс

ного руководителя. В случае, если
ваши опасения подтвердятся, вме

сте с ребенком разработайте так

тику поведения. Помните, что для
защиты своего чада все средства
хороши.

ССОРЫ В СЕМЬЕ
Неблагоприятный климат в се


мье очень часто является причиной
того, что ребенок отказывается от
уроков в школе. Пьющие отец или
мать, ежедневные скандалы, поте

ря родственника или развод роди

телей, издевательства со стороны
старшего брата или сестры, физи

ческие наказания, непомерно вы

сокие требования к оценкам 
 это
еще неполный список причин. По

думайте, может быть, в школьных
проблемах вашего ребенка есть и
ваша вина?

СТРАХ
ПЕРЕД  ЭКЗАМЕНОМ

Причиной негативных эмоций по
отношению к школе может быть
заниженная самооценка. Зачастую
в школе учителя нагнетают психо

логическую обстановку, усиливая
страх ребенка перед испытанием,
которого он и так боится. Если ваш
ребенок не верит в себя и боится
провалить экзамен 
 неважно, ка

кой по счету, первый или выпуск

ной, нужно ему помочь. Поговори

те с ним о том, что в жизни ему пред

стоит выдержать много испытаний,
и экзамен 
 не самое тяжелое из
них. Обговорите, что будет в слу

чае неудачи: увидев, что все не так
страшно, ребенок будет меньше
нервничать.

ять минут до выхода, а ваш
ребенок заперся в ванной и
клянется, что у него болит

живот. Ему 
 в школу, вам 
 на рабо

ту, но хвататься за аптечку вы не
спешите. Потому, что два дня на

зад у него болела рука, а на про

шлой неделе 
 нога. А все для того,
чтобы пропустить уроки. Но у каж

дой симуляции есть своя причина.

ОТСТАВАНИЕ В УЧЕБЕ
Каждый, кто хоть раз делал с

ребенком домашнее задание, зна

ет, что школьная программа сегод

ня сложна, и даже два высших об

разования порой оказываются пе

ред ней бессильны. Ничего удиви

тельного, что ребенок не успевает
по одному или нескольким предме

там. В таких случаях проблемы
обычно накапливаются, как снеж

ный ком, особенно после пропус

ков уроков из
за болезни.

Выясните, по каким предметам
ваш ребенок отстает, и поговорите
с учителем. Договоритесь о допол

нительных занятиях. Как вариант 

постарайтесь вместе с ребенком
разобрать неусвоенный материал
или наймите репетитора.

В некоторых случаях есть смысл
обратиться к врачу. Возможно, от�
ставание имеет медицинские при�
чины: например, у ребенка упало
зрение, и он плохо видит с доски,
хотя сам этого не замечает. Или из�
за остеохондроза кровь плохо
поступает к мозгу. Если искривле�
на носовая перегородка или есть

аденоиды, мозг недополучает кис�
лород. Это тоже может стать при�
чиной плохой успеваемости.

ПРОБЛЕМЫ С УЧИТЕЛЕМ
Не секрет, что мотивацией для

учебы, особенно в младшей и сред

ней школе, является личность учи

теля. Нравится педагог 
 нравится
и предмет. Но в большом педагоги

ческом коллективе всегда найдет

ся учитель, у которого не скла

дываются отношения именно с ва

шим ребенком. Его просто может
раздражать ваша дочь или сын даже
без видимой причины. Учителя 

тоже люди, они имеют право на
субъективность (или не имеют?).
Так или иначе, решить проблему
можно мирным путем, поговорив с
педагогом. И, конечно, во всем по

могать ребенка по данному пред

мету.

Ненавижу эту школу!Ненавижу эту школу!Ненавижу эту школу!Ненавижу эту школу!Ненавижу эту школу!
Обычно дошколята хотят пойти учиться. Но проходит год или
пять � и родители слышат убийственную фразу о том, что их
чадо ненавидит «эту мерзкую школу»...

Хорошие, дружеские отношения
с учителем � залог того, что ре�
бенок с удовольствием будет
ходить в школу
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Почему за требы
берут деньги?

Меня всегда удивляло: поче�
му церковь просит платить день�
ги за поминовения и требы? Раз�
ве это не должно происходить
бесплатно, бескорыстно?

Надежда Иванова.
Этим вопросом задаются многие

православные верующие. Как пра

вило, он возникает у тех, кто видит в
церкви только духовно
нравствен

ную сторону. Однако, есть и другая

 хозяйственная, житейская. Цер

ковь 
 это отдельное учреждение, на
содержание каждого ее прихода не

обходимы деньги. Откуда их брать?
Из пожертвований прихожан.

Покупка в церковной лавке све

чей, подача записок 
 все это, по
сути, жертвоприношения. Таким
образом мы благодарим Всевыш

него за то, что он слышит наши мо

литвы и помогает нам в трудную
минуту. Иоанн Златоуст сказал: «Не
за деньги продаются блага небес

ные, а свободным решением да

ющего их, человеколюбием и
милостыней».

Можно ли дарить
иконы?

Приближается день рождение
моей близкой подруги. Хочу по�
дарить ей икону, но можно ли?

Елизавета.
У многих возникает вопрос, мож


но ли в качестве подарка преподно

сить икону. А все потому, что она
ассоциируется с чем
то очень лич

ным и сокровенным, что обычно
человек приобретает для себя сам.
Дарить икону можно, но только
близкому по духу родственнику или
другу. Этот человек должен быть
православным, способным оце

нить такой ценный подарок. В ка

честве презента для коллеги или
старого знакомого святой лик вряд
ли подойдет.

Иконы часто дарят на День Ан

гела, Рождество, венчание, креще

ние ребенка. На день рождения
лучше всего преподнести икону с
изображением святого, покрови

тельствующего имениннику. Или же
выбрать лик святого, которого он
больше всего чтит.

Дарить икону нужно от всего сер

дца, с искренними пожеланиями
счастья, благополучия. Она сама
по себе несет сильный заряд энер

гии, а вместе с добрыми словам и
вовсе обретает особую силу.

Икона, преподносимая в каче

стве подарка, обязательно должна
быть освященной. Покупать ее луч

ше в церкви или в церковных лавках.

Православие

ПАПАПАПАПАСХАЛЬНЫЕ ТРСХАЛЬНЫЕ ТРСХАЛЬНЫЕ ТРСХАЛЬНЫЕ ТРСХАЛЬНЫЕ ТРАДИЦИИАДИЦИИАДИЦИИАДИЦИИАДИЦИИ
Вот и пришло время Светлого Христова Воскресения, которого

так ждут все православные христиане. В этом году его отмечают 16
апреля.

Издавна праздник Воскресения
Христова был важной датой. Гото

вились к нему заранее, а отмечали

 с размахом, за большим столом.
Немногое изменилось с тех пор.
Все так же хозяюшки ждут Чистого
четверга перед Пасхой, чтобы на

чать приготовления. В этот день
принято делать генеральную убор

ку в квартире 
 тщательно, не про

пуская ни одного угла. Про себя
тоже забывать не стоит: наши пред

ки в этот день ходили в баню, мы

лись 
 готовились не только духов

но, но и телесно. В Чистый четверг
обычно начинают собирать празд

ничный стол, думать о том, какие
блюда приготовить, закупают про

дукты, ставят тесто, красят яйца.
В Страстную пятницу, наоборот,
приготовления затихают, чтобы
вновь начаться в субботу. Тогда же
уже готовые яства несут в церковь
для освящения. Одежду для этого
визита подбирают праздничную, а
корзинку с продуктами 
 самую кра

сивую. Наутро после освящения, в

праздник Светлой Пасхи, накрыва

ют большой стол, за которым со

бирается вся семья. Домочадцы
христосуются друг с другом. То тут,
то там слышатся звуки поцелуев и
фразы: «Христос Воскресе!» 
 «Во

истину Воскресе!» У детей 
 особое
раздолье. Они соревнуются друг с
другом, стукаясь крашенками. У
кого яйцо окажется прочнее 
 тот и
победил. Каких только яиц тут нет!
И традиционные красные, покра

шенные луковой шелухой, и писан

ки с разноцветными узорами, и ок

леенные красочной пленкой. В цен

тре пасхального стола распо

лагается кулич, испеченный радуш

ной хозяйкой. Несколько других,
поменьше, уже готовы отправить

ся в качестве угощений к родствен

никам. Про неимущих и нуждаю

щихся в этот день тоже важно не
забыть. Около церкви нужно обяза

тельно подойти к ним и дать мило

стыню или просто угостить пас

хальным яичком. В этот день все
должны радоваться и праздновать!
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Из нашей почты

Мой муж 	 тряпка!
Милая «Подруга»! Мои благоверный абсолютно не разбирается в

людях, все вертят им как хотят. Мамочка попросит о чем�нибудь �
он тут же бежит. Бывшая жена придет за деньгами � он отдает даже
то, что мы вместе копили. Как справиться с таким слабохарактер�
ным мужчиной?

Ирина Войченко.
ПОДРУГА: Скажите, Ирина, до

свадьбы ваш возлюбленный был
таким же или он поменялся после
бракосочетания? Смею предполо

жить, что о его неприглядных сто

ронах вы знали всегда и, выходя за

муж, по сути, согласились с ними.
Как же теперь вы можете упрекать
мужчину в том, что он такой, какой
есть?

Понимаю, женщинам всегда хо

чется построить мужа, переделать
под себя. Вот только получается
это редко. Единственное, что вы
можете сделать, 
 поставить суп

руга в такие условия, чтобы ему
было невыгодно помогать другим.
Например, он идет выполнять двад

цатую по счету просьбу матери, а

вы закройте глаза на все его
просьбы. И объясните: «Я обиде

лась, мне грустно». Он отдает жене
деньги, а вы купите себе платье: «Я
подумала, раз ты обеспечиваешь
бывшую, то и на меня деньги най

дешь». Параллельно поощряйте
мужа в те моменты, когда он дей

ствует в ваших интересах.

В некоторых случаях помогает
серьезный разговор, в ходе которо

го вы должны донести любимому,
что интересы вашей семьи всегда
должны быть на первом месте. А
еще задумайтесь: может, это не ок

ружающие слишком много просят,
а вы слишком собственнически от

носитесь к любимому мужчине?
Ведь и такое бывает...

Что сказать ребенку «про это»?
Милая «Подруга»! Наш пятилетний сын зашел в комнату в тот

момент, когда мы с мужем занимались любовью. Видимо, мы де�
лали это так эмоционально, что малыш подумал, что папа обижает
маму и бросился меня защищать. Теперь не знаю, как ему все объяс�
нить...

Анна Холодько.

Как приструнить
сплетницу?

Милая «Подруга»! В нашем
коллективе есть сотрудница, ко�
торая любит сплетничать обо
мне у меня за спиной. Я это за�
мечаю, и мне неприятно...

Ольга P.
ПОДРУГА: Самое главное пра


вило: не давайте повода! Если кол

леги будут знать о вас минимум ин

формации, то и обсуждать им бу

дет нечего. Не выставляйте свою
жизнь напоказ.

По сути, у вас есть два выхода в
данной ситуации, причем, прямо
противоположных. Первый 
 игнори

ровать обидчицу. Как правило,
сплетники ждут внимания, поощре

ния. А если вы будете делать вид, что
не замечаете разговоров за спиной,
то обсуждения вскоре сойдут на нет.

Второй вариант 
 вызвать колле

гу на откровенный разговор. В
большинстве своем сплетницы
трусливы. Все, на что их хватает, 

обсуждать объект за спиной. Как
только «жертва» желает поговорить
тет
а
тет, сплетники проглатывают
язык. Не бойтесь обратиться к кол

леге с заявлением: «У меня есть
подозрение, что вы обсуждаете
меня. Мне это очень неприятно. Я
вам ничего плохого не сделала и
прошу не лезть в мою жизнь. Буду
очень благодарна, если моя
просьба будет услышана». Говори

те мягко, без агрессии и гонора,
иначе, наоборот, усугубите ситуа

цию. Я уверена, если вы все сде

лаете правильно, сплетники оста

вят вас в покое.

ПОДРУГА: В подобной ситуации
очень важна реакция родителей на
инцидент. Ни в коем случае нельзя
ругать ребенка за то, что он зашел
в неподходящий момент. Для ма

ленького человека нет таких момен

тов. Он думает, что мама с папой
доступны 24 часа в сутки.

Почему
то многие родители бо

ятся говорить с малышом «про
это», однако, уже в пятилетнем
возрасте можно и нужно объяс

нить ему, что детей приносит не

аист и их не находят в капусте.
Дети 
 плод любви мамы и папы, и
зарождается эта любовь в животе
у мамы.

Что касается того, что он увидел,

 поясните, что папа не делал боль

но маме. Наоборот, он делал маме
приятно, вы просто играли. Ну а
сами с мужем впредь постарайтесь
не допускать таких казусов. Ребе

нок может неправильно понять си

туацию, и тогда она станет для него
травматичным опытом.

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

Почему люди поют в душе?
Спальня, кухня, гостиная − суще−

ствует столько приятных мест, где,
казалось бы, хочется петь. Но почему
вокальные данные просыпаются в нас
именно тогда, когда мы моемся в
душе?

Психологи сходятся во мнении, что
для многих ванная комната − это не−
кое сакральное пространство, где че−
ловек может быть самим собой. Он
там моется, очищается, чувствует себя
свободным ото всего. У него возни−
кает ощущение, что он один на всем
белом свете и может делать все, что
пожелает. Вот почему даже у самых
скромных персонажей в ванной про−
сыпаются таланты.

К тому же, вода − очень мелодич−
ная стихия. Вы только послушайте, как
весело она звучит и переливается! Хо−
чешь не хочешь, а начнешь что−ни−
будь напевать ей в такт.
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Формула любви
екоторые действия мужчин
женщинам непонятны. Поче

му он смотрит телевизор

вместо того, чтобы помогать жене
по дому? Почему не делает
предложения, если живет с женщи

ной уже пять лет? Кажется, на эти
вопросы нет ответа, но это не так.
В мужских действиях тоже есть
своя логика.

ОН НЕ ПРОЯВЛЯЕТ ЧУВСТВ
Примите как факт: мужчины в

большинстве своем гораздо менее
эмоциональны, чем женщины. Не в
их правилах говорить о любви на
каждом шагу или пускать слезу от
нахлынувших чувств. Есть исключе

ния, но их немного. Если мужчина
любит женщину, его любовь выра

жается в поступках. Вот почему
важно обращать внимание на них,
а не считать, сколько раз благо

верный обнял вас. Он вас оберегает,
защищает, содержит, обеспечивает
всем необходимым, поддерживает
морально? Если да, у него есть к
вам чувства.

ОН ЛЮБИТ ПРОВОДИТЬ
ВРЕМЯ В ОДИНОЧЕСТВЕ

Женщины 
 существа соци

альные, им нравится общаться,
быть среди людей. Мужчинам же не

обходимо время для того, чтобы
немного побыть с самими собой.
Не стоит пугаться таких «отлучек»:
если вы будете давать возлюблен

ному немного личного про

странства, он с радостью после
этого будет возвращаться к вам
вновь. Пока мужчина занят своими
делами, не караульте его, а займи

тесь собой.

ОН НЕ ВЫПОЛНЯЕТ
МОИ ПРОСЬБЫ

Нет никого настойчивее женщи

ны, которая хочет заставить мужа
прибить полку на кухне. Она из раза
в раз будет твердить о своей
просьбе, пока окончательно не на

доест мужчине. Но что, если попро

бовать пойти на хитрость? Что ваш
муж любит больше всего? Предпо

ложим, вареники! «Дорогой, я знаю,
как ты был бы рад вареникам на
завтрак. Я с удовольствием сделаю
их для тебя, а ты, я надеюсь, не от

кажешь мне в моей просьбе». Слож

но ответить «нет» на такое вежли

вое и взаимовыгодное предложе

ние, не так ли?

ОН НЕ ПОМНИТ
ВАЖНЫЕ ДАТЫ

Мужчину легко поставить в тупик:
достаточно поздравить его с годов

щиной, заранее не напоминая о
ней. Велика вероятность, что без
намеков от вас сам он о ней и не
вспомнит. Стоит ли из
за этого рас

страиваться? В общем
то, нет.

Мужчинам сложно запоминать
даты, у них в голове совсем другое

 как заработать побольше денег,
выполнить задание от начальства,
купить новую машину. Поэтому,
чтобы избежать расстройств, луч

ше аккуратно напомнить за пару
дней до торжества о нем 
 тогда и
поздравление получите, и подарок.

ОН МЕНЯ НЕ ХВАЛИТ
Вы опробовали новый рецепт,

блюдо получилось шикарным, а
муж съел его с таким видом, будто
это обычные макароны? Да уж, тут
есть на что обидеться! Вот только
мужчина вашей обиды не поймет.
Правильно говорят: к хорошему
быстро привыкаешь! Во
первых,
поймите 
 вы выполняете свои
женские обязанности не ради по

хвалы, а потому, что любите суп

руга. Если это не так, тогда стоит
пересмотреть свои мотивы. А во

вторых, если уж вам так важно
одобрение, открыто скажите мужу,
как вам было бы приятно услы

шать от него парочку слов в адрес
приготовленного блюда.

ОН ВСЕ ВРЕМЯ
ПОСВЯЩАЕТ РАБОТЕ

Жены трудоголиков кажутся са

мим себе глубоко несчастными: их
мужья уходят на работу рано,
приходят поздно, да еще и в выход

ные, бывает, отсутствуют. Послуша

ли бы их претензии женщины, чьи
супруги в это время томно возлега

ют на диване, лениво переключая
пультом телеканалы. Одумайтесь!

Для мужчины нормально работать!
И когда в ответ на свои старания он
слышит постоянные упреки, то на

чинает думать, что все зря. Лучше
включите фантазию и займитесь
организацией досуга в те нечастые
дни, когда муж свободен.

ОН НЕ СЛУШАЕТ
МОИ СОВЕТЫ

А как вы их озвучиваете? В кате

горичной форме 
 «Я сказала, так
будет лучше»? В ультимативной 

«Не поступишь так, я обижусь»? В
обвинительной 
 «Говорила же, что
надо было делать по
моему»? Тог

да неудивительно, что мужчина вас
не слышит. Чтобы он отреагировал
на совет, нужно подавать его мяг

ко, исподтишка, так, чтобы он его,
в конце концов, начал считать сво

им. А если хотите уберечь мужа от
необдуманного, на ваш взгляд,
поступка, намекните ему об этом,
используя фразу «Дорогой, ты зна

ешь, у меня нехорошее предчув

ствие...».

ОН НЕ ЛЮБИТ ГОВОРИТЬ
ОБ ОТНОШЕНИЯХ

И неудивительно! Мужчины тер

петь не могут выяснять отношения,
ругаться, вести долгие беседы в
духе, «а что происходит в нашей с
тобой паре». Это не значит, что при
появлении проблем нужно их замал

чивать. Просто придерживайтесь
трех главных правил. Первое 
 под

готовьте мужа заранее. Сообщите
ему, что его ждет разговор, пусть
будет морально готов. Второе 
 не
ведите пространных бесед, четко
укажите, что вас волнует, и предло

жите пути решения проблемы. Тре

тье 
 соблюдайте временные рам

ки. Не растягивайте разговор более
чем на 5
10 минут.

КАК ПОНЯТЬ МУЖКАК ПОНЯТЬ МУЖКАК ПОНЯТЬ МУЖКАК ПОНЯТЬ МУЖКАК ПОНЯТЬ МУЖЧИНУ?ЧИНУ?ЧИНУ?ЧИНУ?ЧИНУ?
Говорят, женская логика не поддается расшифровке. Однако
для того, чтобы понять мужчину, также придется приложить
немало усилий.

О женской логике хотя бы
говорят, о мужской ничего
не известно.
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Женское чтиво

ПОСЛЕДНЕЕ ПИСЬМО
ОТ ТВОЕГО ЛЮБИМОГО

Что я сделала не так? В четверг ты
сказал, что не хочешь отпускать меня
ни на секунду.

Заметь, не я это сказала. И что по�
том?

Я вообще решила, что с тобой про�
изошел несчастный случай. С. говори�
ла мне, ты и раньше так поступал, но я
не хотела ей верить. А теперь чувствую
себя полной идиоткой.

Женщина — мужчине, в письме
Быстрым шагом Элли идет под про


ливным дождем, опустив голову и про

клиная себя за то, что не подумала взять
зонтик. Такси держатся в хвосте у авто

бусов с запотевшими окнами, заливая
тротуары фонтанами воды. В эту нео

жиданно дождливую субботу она идет
по району Сент
Джонс
Вуд, стараясь
не думать о белых песчаных пляжах
Барбадоса, о широкой веснушчатой
руке, втирающей солнцезащитный
крем в спину женщины, которая лежит
рядом. Этот образ просто преследует
ее последние шесть дней — с тех пор,
как Джон уехал в отпуск, а неожиданно
испортившаяся погода кажется ей
лишь очередной шуткой природы, ко

торая, как всегда, не прочь над ней по

смеяться.

Пройдя по широкому бульвару, Элли
подходит к окутанному серой дымкой
большому многоквартирному дому,
поднимается по лестнице, нажимает
кнопку вызова рядом с номером восемь
и ждет ответа, нетерпеливо перемина

ясь с одной промокшей ноги на дру

гую. Как хорошо, что Дженнифер Стер

линг предложила встретиться именно
сегодня: одна мысль о том, что ей пред

стоит провести всю субботу без рабо

ты и без друзей, у которых неожиданно
оказалась куча дел, приводила ее в
ужас… да еще эта веснушчатая рука.

— Кто там? — спрашивает звонкий
голос, совсем не такой пожилой, как она
предполагала.

— Элли Хоуорт, я насчет писем.
— А, заходите. Четвертый этаж. Лиф


та, возможно, придется подождать —
ползет как черепаха.

В таких домах Элли бывает крайне
редко, а в этом районе оказалась во

обще впервые. Большинство ее друзей
живут в новостройках, где квартиры с
маленькими комнатками и подземные
парковки, или в таунхаусах, приютив

шихся между коттеджами в виктори

анском стиле. В отличие от них Джен

нифер Стерлинг живет в старом, бога

том районе, неподвластном веяниям
моды. «Пожилая аристократка» — вот
как назвал бы ее Джон, с улыбкой ду

мает Элли.

В холле лежит темно
бирюзовый
ковер — цвет из прошлого века. Элли
поднимается по четырем мраморным
ступенькам, держась за латунные пе

рила, покрытые глубокой патиной от
постоянной полировки. Да, непохоже на
район, в котором расположен ее дом.
Там подъезды вечно завалены никому
не нужной почтой и брошенными на
произвол судьбы велосипедами.

Лифт, поскрипывая и потрескивая,
чинно движется на четвертый этаж, и
вот Элли ступает на выложенный кафе

лем пол и видит в конце коридора от

крытую дверь.

Впоследствии она не может толком
вспомнить, что ожидала увидеть: пух

ленькую старушку с блестящими гла

зами, закутанную в уютную шаль, в чьем
доме полно фарфоровых статуэток. Но
Дженнифер Стерлинг совсем другая:
ей далеко за шестьдесят, стройная, с
прекрасной осанкой — возраст выда

ют лишь седые волосы, стрижка боб с
косым пробором. На ней темно
синий
кашемировый свитер, шерстяной пид

жак с ремнем и идеально сидящие
брюки — купленные скорее в «Дрис ван
Нотен», чем в «Маркс энд Спенсер». На
шее повязан изумруднозеленый шарф.

— Мисс Хоуорт? — спрашивает
женщина, оглядев Элли с ног до голо

вы, словно убеждаясь, стоит ли произ

носить ее имя.

— Да, — протягивает руку она, —
пожалуйста, зовите меня Элли.

— Проходите, — немного рассла

бившись, произносит женщина, види

мо, первую проверку Элли все
таки
прошла. — Долго добирались?

Элли входит в квартиру и обнару

живает, что ее ожидания снова не оп

равдались: о фарфоровых зверюшках
не может быть и речи. В огромной свет

лой комнате очень мало мебели. На
светлом паркете лежит пара больших
персидских ковров, по обе стороны от
стеклянного кофейного столика стоят
два больших кресла с узорчатой обив

кой. Другие предметы мебели эклек

тичны и изысканны: недешевый совре

менный стул — наверняка от какого

нибудь датского дизайнера, старин

ный столик, инкрустированный орехо

вым деревом. Фотографии семейные
и маленьких детей.

— Как у вас красиво! — восхищенно
произносит Элли.

Вообще
то, ее никогда не интересо

вал интерьерный дизайн, но сейчас
она вдруг поняла, что знает, как ей хо

телось бы жить.

(Продолжение,  начало в 29�51�15)

— Да, неплохая квартира, правда? Я
переехала сюда… в шестьдесят
восьмом, кажется. Тогда это был ста

рый, заброшенный район, но я поду

мала, что моей дочери здесь будет го

раздо лучше, чем в центре. Из того окна
виден Риджентс
парк. Позвольте ваше
пальто? Хотите чашечку кофе? Вы, ка

жется, жутко промокли.

Элли благодарно кивает, и пока
Дженнифер Стерлинг возится на кух

не, успевает заметить на стенах нежно

кремового цвета несколько больших
картин современных художников. Джен

нифер входит в комнату, Элли смотрит
на нее и начинает понимать, как той
удалось вызвать такую страсть у неиз

вестного автора писем.

На одной из фотографий на столи

ке изображена поразительно красивая
молодая женщина — портрет в стиле
Сесила Битона. На другой — она же,
несколько лет спустя, смотрит на ново

рожденного со смесью усталости, вос

хищения и благоговения на лице, столь
типичной для молодых мам, — она толь

ко что родила, но волосы тем не менее
идеально уложены.

— Спасибо, что не поленились при

ехать ко мне. Признаюсь, ваше письмо
меня заинтриговало, — начинает бе

седу Дженнифер Стерлинг, ставя пе

ред Элли чашечку с кофе и садясь на

против.

Хозяйка помешивает кофе серебря

ной ложечкой, украшенной маленьким
красным зернышком кофе, покрытым
эмалью. Господи, думает Элли, да у нее
талия тоньше моей.

— Мне очень любопытно, что это за
письма. Я уже давно не выбрасываю
бумаги, не пропустив их через шред

дер. Мой бухгалтер подарил мне этот
адский прибор на прошлое Рождество.

— Ну, вообще
то, письма нашла не
я, а мой друг: он разбирал бумаги в
архиве газеты «Нэйшн» и нашел там
одну папку, — начинает Элли, замечая,
что Дженнифер изменилась в лице, —
а там оказались эти письма. Я послала
бы их вам по почте, но… Но я не знала,
нужны ли они вам.

Элли аккуратно достает из сумки
пластиковый конверт с тремя любов

ными письмами и отдает его миссис
Стерлинг, пристально наблюдая за ней.
Дженнифер с благоговением берет
письма в руки и долго молчит. Элли
чувствует себя не в своей тарелке, де

лает глоток кофе и почему
то отводит
взгляд в сторону.

— О да, конечно нужны, — раздает

ся наконец голос Дженнифер. — Пред

полагаю, вы прочитали их?

Элли поднимает глаза и видит, что
Дженнифер не плачет, но на ее лице
отражается целая буря чувств.

— Простите, — краснея, отвечает
она. — Они лежали в совершенно по

сторонней папке. Я и не знала, что мне
удастся найти их владельца. Они очень
красивые, — робко добавляет она.

— Да, это правда. Что ж, Элли Хоу

орт, мало кому удается удивить меня в
моем
то возрасте, но вам это удалось.
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Джоджо Мойес.

(Продолжение следует)

— А вы не собираетесь прочитать
их?

— Нет, я и так знаю, что там написа

но.

Элли уже давно поняла, что самое
важное умение для журналиста — знать,
когда лучше промолчать. Она молчит,
но ей ужасно неловко смотреть на эту
пожилую женщину, которая словно ис

чезла из комнаты, погрузившись в вос

поминания.

— Простите, — осторожно говорит
она, когда тишина становится совсем
невыносимой, — если я расстроила
вас. Я не знала, что делать, особенно
если учесть, что я понятия не имела,
каково…

— …мое семейное положение, —
заканчивает за нее Дженнифер с улыб

кой, и Элли вновь поражается красоте
ее лица. — Очень тактично с вашей сто

роны, но бояться нечего. Мой муж умер
много лет назад. Почему
то взрослые
никогда не рассказывают девочкам о
том, что мужчины умирают гораздо
раньше, — с горечью добавляет она и
на секунду умолкает, словно прислуши

ваясь к звукам дождя и шуму автомо

билей за окном. — Скажите мне одну
вещь, Элли: зачем вы приложили
столько усилий, чтобы вернуть мне эти
письма?

— Я… я никогда не читала ничего
подобного, — отвечает Элли, интуитив

но догадавшись, что статью лучше не
упоминать. — И… и еще у меня есть
любовник, — непонятно зачем добав

ляет она.

— Любовник? — внимательно смот

рит на нее Дженнифер.

— Он… он женат.
— Ах вот как, тогда понятно, почему

письма так тронули вас.
— Да. И вообще, вся эта история:

когда ты хочешь чего
то, но не можешь
получить. Не можешь сказать, что ты
на самом деле чувствуешь. Этот муж

чина, Джон… ну с которым у меня ро

ман, — опустив глаза, тихо говорит она.
— Я ведь даже не знаю, что он думает.
Мы никогда не говорим о наших отно

шениях.

— Думаю, он в этом смысле не един

ственный, — замечает миссис Стер

линг.

— Но ваш любовник не такой. Бут не
такой.

— Да, он не такой… — рассеянно
говорит Дженнифер, как будто готовясь
погрузиться в воспоминания. — Он
рассказывал мне обо всем. Получить
такое письмо — просто чудо. Знать,
насколько сильно тебя любят… К тому
же, он прекрасно владел словом…

За окном дождь постепенно превра

щается в настоящий ливень и отчаянно
барабанит в окна, с улицы доносятся
крики.

— Меня так захватила ваша любов

ная история. Это может показаться
странным, просто одержимость какая

то. Мне так хотелось, чтобы вы все
таки
оказались вместе. Я должна спросить…
у вас все получилось?

Это современное «получилось» зву

чит совершенно неуместно, и Элли уже
жалеет о сказанном. Некрасиво зада

вать такие вопросы, я перешла все гра

ницы, ругает она себя и уже собирает

ся извиниться и уйти, как Дженнифер
Стерлинг произносит:

— Еще кофе, Элли? Думаю, вам нет

смысла уходить, пока на улице такой
ливень.

Дженнифер Стерлинг сидит на оби

том шелковистой тканью кресле, перед
ней дымится чашечка кофе. Она рас

сказывает историю молодой женщины,
поехавшей на юг Франции со своим
мужем, который, по ее словам, был не
хуже многих других. Типичный мужчи

на той эпохи — никаких чувств, никаких
эмоций, ни малейших проявлений сла

бости. А потом появляется его полная
противоположность — вспыльчивый,
страстный, имеющий свое мнение муж

чина с нелегкой судьбой, она влюби

лась в него в первый же вечер, когда
они познакомились на званом ужине.

Элли ловит каждое ее слово, обра

зы мелькают в ее голове, она старает

ся не думать о диктофоне, который ус

пела незаметно включить. Однако, вся

кая неловкость пропала: миссис Стер

линг рассказывает свою историю с та

ким воодушевлением, как будто мечта

ла об этом много лет. Ее рассказ, слов

но мозаика, складывался воедино на
протяжении лет, Элли далеко не все
понимает, но не пытается перебивать и
просить пояснений.

Дженнифер Стерлинг рассказыва

ет о том, как ей вдруг опротивела жизнь
в золотой клетке, о бессонных ночах, об
ужасном желании вкусить запретный
плод, устоять перед которым невоз

можно, о том, как вдруг поняла, что жи

вет совсем не той жизнью, какой хоте

ла бы. Слушая ее, Элли кусает ногти: а
вдруг Джон думает об этом в эту самую
секунду, лежа на далеком, залитом сол

нцем пляже. Как он может любить свою
жену и при этом заниматься с ней тем,
чем он занимается? Неужели он не чув

ствует желания вкусить этот запретный
плод?

История становится более мрачной.
Дженнифер тихо рассказывает об ав

токатастрофе на мокрой дороге, о ги

бели ни в чем не повинного человека, о
четырех годах, которые она провела
словно во сне, когда в браке ее удер

живали лишь таблетки и рождение до

чери.

Она умолкает, оборачивается, берет
со столика фотографию и протягивает
ее Элли. Какой
то мужчина обнимает
за талию высокую блондинку в шортах,
у ног которой сидят двое детей и соба

ка. Девушка выглядит как модель из
рекламы Келвина Кляйна.

— Эсме не намного старше вас. Она
живет в Сан
Франциско, замужем за
врачом. Они очень счастливы. Насколь

ко мне известно, — добавляет она.

— А она знает о письмах? — спра

шивает Элли, аккуратно ставя фото на
кофейный столик и изо всех сил пыта

ясь не завидовать поразительной вне

шности, доставшейся Эсме по наслед

ству от матери, и ее явно идеальной
семейной жизни.

— Эту историю я не рассказывала
ни одной живой душе, — немного по

медлив, отвечает миссис Стерлинг. —
Какая дочь захочет узнать о том, что ее
мать любила кого
то, кроме ее отца?

А потом она рассказывает о случай

ной встрече несколько лет спустя, о том,
какое потрясение она пережила, осоз

нав, с кем должна быть на самом деле.

— Понимаете? Я столько лет не на

ходила себе места… и тут Энтони вер


нулся. И я почувствовала где
то здесь,
— признается она, постукивая себя по
груди, — что мой дом — рядом с ним.
И нигде больше.

— Понимаю, — вздыхает Элли, дви

гаясь на краешек кресла и разгляды

вая сияющее лицо Дженнифер — со

всем как у юной девушки. — Мне зна

комо это чувство.

— Но самое ужасное, что, вновь об

ретя его, я не могла уйти к нему. В те
дни, Элли, к разводу относились со

вершенно иначе. Мое имя втоптали бы
в грязь. Я знала, что если попытаюсь
уйти от мужа, то он уничтожит меня. К
тому же я не могла оставить Эсме. Эн

тони когда
то покинул своего сына, и я
не думаю, что он оправился от этого.

— То есть, вы так и не ушли от мужа?
— с плохо скрываемым разочаровани

ем спрашивает Элли.

— Ушла благодаря папке, которую
вы обнаружили. У него была одна за

бавная старая секретарша, как ее там…
Никогда не могла запомнить, как ее зо

вут. Подозреваю, что она была влюб

лена в него. Но по какой
то причине она
решила передать мне смертельное
оружие против него. Пока у меня были
эти документы, он бы меня и пальцем
не посмел тронуть.

Она рассказывает о своей встрече с
безымянной секретаршей, о реакции
мужа на то, что она рассказала ему в
его кабинете.

— Документы по асбесту! — воскли

цает Элли, вспомнив о невинной папке,
лежащей у нее дома и потерявшей за
давностью лет свою страшную силу.

— Тогда никто не понимал, что ас

бест вреден. Мы думали, что это заме

чательная штука. Я была поражена, ког

да узнала, что компания Лоренса раз

рушила жизни стольких людей, поэто

му, после его смерти я учредила фонд
помощи жертвам производства асбе

ста. Вот, смотрите, — объясняет она,
протягивая Элли буклет, в котором опи

сывается схема юридической помощи
страдающим мезотелиомой, получен

ной на производстве. — Сейчас у нас
осталось не так много средств, но мы
все еще предлагаем юридическую по

мощь. У меня есть друзья
юристы, ко

торые предоставляют нам услуги бес

платно, и здесь, и за границей.

— А состояние мужа досталось вам?
— Да, такая у нас была договорен


ность. Я носила его фамилию и для
общества превратилась в жену
домо

седку, которая с мужем никогда никуда
не ходит. Все решили, что я выпала из
светской жизни, чтобы посвятить себя
Эсме. В то время это считалось вполне
обычным делом. Поэтому ему при

шлось водить на все светские рауты
любовницу, — смеется Дженнифер,
качая головой. — Да, вот такая тогда
была двойная мораль.

Элли представляет себя под руку с
Джоном на презентации его очередной
книги. Он никогда не дотрагивается до
нее на людях, чтобы ни у кого не воз

никло подозрений. Втайне она надеет

ся, что когда
нибудь их застанут целу

ющимися или же их страсть станет так
очевидна, что о них поползут слухи.
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Нумерология

тобы установить прочный кон�
такт с ангелом�хранителем,
нужно поближе с ним «познако�

миться». И здесь без нумерологичес�
ких знаний не обойтись!

Мальчик  или  девочка?
Возможно, вы удивитесь, но ангелы
различаются по полу, возрасту (он не
меняется!) и даже характеру!
Чтобы узнать, сколько лет вашему ан�
гелу, сложите дату и месяц своего
рождения. Допустим, вы появились
на свет 15.04.1992 года. Значит, ва�
шему ангелу�хранителю (15 + 04) �
19 лет. К слову: «возраст» никак не
влияет на мудрость и силу ангела.
Для определения пола суммируйте
все числа даты вашего рождения до
получения однозначного числа (1 + 5
+ 0 + 4+1 + 9 + 9 + 2 = 31 = 3 + 1 = 4).
Если число окажется четным, значит,
ваш невидимый защитник мужского
пола, если нечетным � женского.
В рассчитанном примере ангел �
юноша 19 лет.
Представьте его лицо, волосы, в ка�
кую одежду он одет… По возможнос�
ти зарисуйте «увиденное» на листке
бумаги (или поищите картинку в жур�
налах или Сети) и носите этот рису�
нок с собой � в кармане, сумке или
портмоне (или разместите его на ра�
бочем столе). Он � ваш ресурс внут�
ренней силы.

А  характер  �  непростой!
Особенности «характера» ангела за�
шифрованы во второй цифре даты
вашего рождения.
Так, если вы родились 15 числа лю�
бого месяца, то «характер» соответ�

КОД  АНГЕЛА
Ангел�хранитель � защитник и мудрый подсказчик � есть у каж�
дого. Жаль, что не все умеют слышать его советы и читать по�
сылаемые им знаки...

ствует 5�ти. Если 7 числа (07), то 7�
ми.

1 � Святой ангел. Такой даруется лю�
дям со слабым жизненным потенци�
алом. Ангел посылает вещие сны,
озарения и... неприятности, когда вы
проявляете самостоятельность, дей�
ствуя вопреки интуиции. Обращаясь
к ангелу�хранителю за помощью, чет�
ко формулируйте суть просьбы. И не
забывайте мысленно или вслух бла�
годарить его.

2 � Светлый ангел. Он любит напо�
минать о себе во сне. Просить сове�
та у него лучше на сон грядущий �
ответ непременно приснится. Рядом
с кроватью рекомендуется положить
белое перышко (например, из подуш�
ки) � атрибут этого ангела. В ситуа�
ции, когда нужна помощь, постарай�
тесь обнаружить вокруг себя необыч�
ные вещи (непривычные предметы
интерьера, странный аксессуар на
сослуживце, забытую кем�то книгу в
кафе), именно через них к вам при�
дет озарение (например, на опреде�
ленные мысли наведет название кни�
ги).

3 � Ангел воздуха. Он дает о себе знать
с помощью необычных звуков и шума:
в спокойный денек может налететь ве�
терок, дома вы можете услышать лег�
кий шелест листьев. Подсказки и со�
веты этот ангел�хранитель передает
через других людей: прислушивай�
тесь к окружающим � случайным лю�
дям, с которыми сталкиваетесь в оче�
редях или общественном транспор�
те, � внимательнее.

4 � Ангел мудрости. Он дарует гиб�

кий интеллект и благоразумие. Не
любит, когда его подопечные ведут
«неправильную» жизнь: сорят день�
гами, не заботятся о телесном и ду�
шевном здоровье. Если вы часто бо�
леете, возможно, так ангел пытает�
ся сказать об ошибочном выборе,
сделанном когда�то. Чаще спраши�
вайте у ангела�хранителя, верно ли
вы поступаете. Ответ в виде «пра�
вильной» идеи вы получите очень
быстро.

5 � Ангел силы. Вам нужно становить�
ся крепче физически и духовно � с
помощью спорта, духовных практик,
тренингов личностного роста. Не от�
ступать перед сложными ситуация�
ми, не бояться показать себя и свои
достижения. Ангел без напоминания
будет помогать, если увидит вашу
смелость.

6 � Радужный ангел. Он защитник
творческих людей, и потому не жалу�
ет, когда во главу угла ставится «мир�
ское»: деньги, имущество, власть...
Верный способ наладить контакт с
этим ангелом � начать творить: ос�
ваивайте приготовление новых блюд,
рисуйте, пойте, делайте перестанов�
ку в доме или офисе, регулярно при�
вносите что�то новое в оформление
интерьера.

7 � Ангел энергии. Очень чувстви�
тельный и изменчивый. Пожалуй, как
никто, нуждается в добрых словах и
похвале в свой адрес � чего вам сто�
ит его порадовать?! Не произносите
грубых слов � даже в мыслях! � и не
вынашивайте планы мести кому�либо
за что�либо и т.п., поскольку это силь�
но ослабляет контакт с ангелом энер�
гии.

8 � Ангельское воплощение почивших
близких. Самый любящий и мило�
сердный ангел. Если в вашей жизни
что�то не ладится, постарайтесь по�
нять, кому из ушедших родных могло
бы особенно не нравиться ваше по�
ведение в сложившейся ситуации.
Мысленно обратитесь к его душе,
скажите, что помните о нем, и по�
благодарите за все.

9 � Ангел тепла. Этот ангел � опти�
мист. Знайте, когда на вашем лице
сияет улыбка, вы веселы и доволь�
ны, а, столкнувшись с трудностями,
находите в них и положительные сто�
роны, ваш невидимый защитник
очень радуется. И помогает вам! Если
же вы склонны к унынию и демонст�
рируете миру непробиваемый эго�
изм, то тем самым невольно ослаб�
ляете контакт с ангелом.

0 � Ангел огня. Этот ангел не любит,
когда его подопечный себя слишком
жалеет � его «слезам» он не поверит.
Для налаживания контакта с ним чаще
зажигайте дома свечи. С любой пе�
риодичностью изливайте душу огню
� рассказывайте о наболевшем пла�
мени свечи или языкам костра.



33

Перед  зеркалом

осле 30 лет в организме жен�
щины происходит гормональная
перестройка. Меньше выраба�

тываются прогестерон и эстроген, а
значит, взят курс на менопаузу, хоть
до нее может быть и далеко. Даже
если вы стройны от природы, есть
риск, что в этот период ваша талия
потихоньку начнет исчезать. Поэтому,
самое время принять профилактичес�
кие меры!

Куда  уходит  стройность?
Причин, почему женщина толстеет
после 35�40 лет, несколько. Одна из
них � замедление обмена веществ.
Вы продолжаете потреблять то же
среднее количество калорий в сутки,
но организм уже не в состоянии с ним
справиться, и какую�то часть перево�
дит в жир. Даже, если вы раньше ог�
раничивали себя в еде, теперь все
равно следует снизить энергетичес�
кую ценность пищи: максимум до 1300
ккал в день.
Пересмотрите свою систему питания.
Если раньше вы могли позволить себе
побаловаться вкусненьким хотя бы из�
редка, и при этом сохранить массу
тела неизменной, то теперь такой фо�
кус не пройдет. Под запретом простые
углеводы: сахар, молочный и белый
шоколад, белый рис, картофель, ман�
ка, хлеб и любая выпечка. Налегайте
на клетчатку: в вашем ежедневном
меню должно быть 600�800 г овощей
и 400�500 г ягод и фруктов. Лучше от�
казаться от мяса (максимум � 100 г в
день) и жирных сортов рыбы в пользу
растительных белков: шпината, фасо�
ли, чечевицы. Это поможет улучшить
перистальтику кишечника и вывести
из организма вредные вещества.

Всем  стрессам  вопреки
Другая причина набора веса в дан�
ном возрастном периоде � снижение
стрессоустойчивости. Исследовате�
лями замечено, что именно после 40
лет организм женщины теряет спо�
собность противостоять неприятнос�
тям, а между тем, количество пере�
живаний увеличивается: тревоги за
детей и стареющих родителей, забо�
ты о нажитом добре, проблемы на ра�
боте, кризис семейных отношений и
т.д. Конечно, все эти неприятности
сразу хочется заесть жирной свинин�
кой или кусочком тортика. И это не

КАК  СОХРАНИТЬ
ТАЛИЮ  ПОСЛЕ  40

Сохранять стройную фигуру с возрастом все труднее, поэтому
вопрос «Где будем делать талию?» после 40 лет становится осо�
бенно актуальным.

случайно. Дело в том, что после 40
лет усиленно вырабатывается кор�
тизол � гормон, отвечающий за
чувство голода. Мозг получает
сигналы о насыщении позднее,
чем это происходило раньше,
когда вы были всего на пару
лет моложе. Поэтому, научи�
тесь недоедать. Четырех при�
емов пищи за сутки малень�
кими порциями (250�300 г) бу�
дет вполне достаточно.

Укрепляем  пресс
Даже, если раньше вы никогда не за�
нимались спортом, 40 лет � отличный
возраст для того, чтобы приступить к
тренировкам. Увеличение мышечной
массы на 2 кг ускоряет обмен веществ
на 10%, а значит, в спортзале худеть
полезнее и проще, чем сидеть на стро�
гих диетах. Они, кстати, в период
предменопаузы противопоказаны.
Однако, не все упражнения приведут
вас к желаемому результату. Занятия
на тренажерах, кардиозарядка и ка�
чание пресса не подойдут, т.к. направ�
лены на другие группы мышц. А что
же поможет обрести осиную талию?
Прыжки на скакалке. Кто бы мог по�
думать, что любимое занятие советс�
ких школьниц � самое эффективное в
сжигании жира на боках и животе?
Начните с нескольких минут, пока не
устанете. Со временем усложните за�
дачу: интенсивно прыгайте 40 секунд,

поворачивая торс налево и направо,
передохните 15 секунд и повторите.
Хулахуп. Выбирайте толстый обруч
со специальными массирующими ре�
зиновыми шариками: он сжигает жир
эффективнее всего. Но за неимени�
ем такового и простой «советский»
обруч (металлический или пластмас�
совый) тоже подойдет. Встаньте пря�
мо, ноги на ширине плеч, слегка со�
гнуты, пресс напряжен. При помощи
бедер и талии круговыми движения�
ми крутите хулахуп. Ежедневное кру�
чение обруча по 10�15 мин. (можно во
время просмотра любимого сериала)
способно убрать до 5 см в окружнос�
ти талии за неделю!
Скручивания. Идеально для сжига�
ния жира на талии и накачивания прес�
са. Лежа на полу (руки в замке за голо�
вой) чередуйте подъем коленей, при
этом скручивайтесь по диагонали, ста�
раясь коснуться правым локтем лево�
го колена, и наоборот. Два�три подхо�
да по 20 скручиваний за тренировку
достаточно для начинающих.
Упражнения на фитболе. Фитбол
поможет упростить выполнение неко�
торых сложных для новичков упраж�
нений. Положите согнутые в локтях
руки на мяч, ноги отставьте как мож�
но дальше на ширине плеч, спина
прямая. Напрягите мышцы ягодиц и
пресса. Слегка перекатывайте мяч
вперед и назад, сохраняя исходное
положение и равновесие.



34 №16  апрель  2017

ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
Если  боитесь,

что  в  сервисе  обманут
В наше время трудно найти автосер�
вис с добросовестными, честными
автомеханиками. Поэтому я, прежде
чем доверить свое авто чужим рукам,
провожу автопроверку. Спрашиваю у
автомеханика, в порядке ли деталь,
в состоянии которой я стопроцентно
уверен. Если он говорит, что с ней
все хорошо, я спокойно оставляю ав�
томобиль на ремонт. Если же начи�
нает выдумывать небылицы и раз�
водить на деньги, еду искать другой
сервис.

Григорий.

Аспирин  справится
с  пятнами

На ваших футболках и блузках часто
появляются желтые пятна от пота?
Тогда мой совет � для вас. Раньше я
тоже страдала от этой проблемы, но
теперь пользуюсь аспирином. Поку�
паю его в аптеке � только не шипу�
чий! Беру две таблетки, растираю их
в порошок (это легко сделать, поло�
жив таблетки между двух ложек) и
растворяю в 1/2 стакана теплой
воды. Эту смесь наношу на пятна и
оставляю ее на 2�3 часа. После этого
стираю вещи как обычно.

Надежда Куликова.

Чистим  зубы  с  малышом
Моя дочка хоть и маленькая еще, но
уже очень самостоятельная. Одно из
ее любимых занятий � чистка зубов
утром и вечером. Вот только ребенку
в ее возрасте еще сложно понять, как
долго надо чистить зубки. Чтобы ма�
лышке было легче, я ей ставлю не�
большие песочные часы и объясняю:
«Закончишь чистить зубы, когда весь
песочек переместится вниз». Теперь
чистить зубы доченьке очень инте�
ресно!

Дарья Кунцева.

Зеленый  лук
Отрежьте 1�1,5 см от верхушки лу�
ковицы. Ее нижнюю часть помести�
те в стакан с водой. Через сутки, ког�
да лук пустит побеги, слейте немно�
го воды так, чтобы оставшаяся часть
лишь прикрывала нижнюю часть лу�
ковицы. Время от времени меняйте
воду. Урожай можно ждать через две
недели!

Петрушка
Приобретите семена петрушки, поло�
жите их в марлю и опустите ее в воду
на час. Затем выньте семена из марли
и положите в стакан с водой на сутки.
За это время они прорастут, и их мож�
но будет высаживать в землю. Пер�
вый урожай ждите через полтора ме�
сяца.

Чеснок
Головку чеснока с уже проросшими по�
бегами поставьте в миску с водой и по�
дождите около двух недель. За это вре�
мя чеснок даст новые побеги, которые
можно добавлять для остроты вкуса в
салаты и горячие блюда.

Только представьте: чтобы добавить в салат зелень, больше не
нужно идти за ней в магазин. Теперь она может расти у вас под
рукой � на подоконнике!

Сельдерей
Вам понадобится черешковый сельде�
рей. У него нужно отрезать стебли, ос�
тавив 5 см от низа, и поставить расте�
ние в воду, где оно через пару дней даст
побеги. Не забывайте менять воду каж�
дые 3 дня!

Шпинат
Семена шпината замочите на двое су�
ток в воде, затем высадите в землю.
Это растение любит прохладу (не выше
18 градусов) и много света. Также оно
требует частого и щедрого полива.

Базилик
Отрежьте от растения отростки длиной
4 см. Поместите их в стакан с водой и
поставьте его под прямые лучи солнца.
Через 5�6 дней, когда появятся кореш�
ки, можно сажать растения в землю.

Пекинская  капуста
Такая капуста растет от центра, так что
для выращивания новых побегов пона�
добится нижняя часть кочана. Ее нуж�
но поместить в емкость с водой.
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Своими
руками

РАЗМЕРЫ
38/40 (46/48)
ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ
Пряжа (40% хлопка, 35% полиакрила, 15% вискозы, 10% льна;
90 м/50 г) — 450 (550) г оранжево�фиолетово�зеленой ме�
ланжевой; круговые спицы №5.
УЗОРЫ И СХЕМЫ
ПАТЕНТНЫЙ КРАЙ (НА 3 ПЕТЛИ)
В лицевом ряду 3 петли провязать лицевой, в изнаночном
ряду снять 3 петли, как изнаночные, при этом нить протя�
нуть перед работой и затянуть.
УЗОР ИЗ РОМБОВ
Число петель кратно 18 = вязать согл. схеме. На ней даны
лицевые ряды. В изнаночных рядах петли провязывать по
рисунку или согл. инструкции, накиды провязывать изна�
ночными. В начале для 1�го размера постоянно повторять
раппорт, для 2�го размера начать с петель от стрелки, рап�
порт постоянно повторять, закончить петлями до стрелки.
Затем продолжить работу согл. инструкции. Постоянно по�
вторять 1–24�й ряды.

ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ
17,5 п. х 23,5 р. = 10 x 10 см.
ВНИМАНИЕ!
В связи с большим числом петель рекомендуем вязать на
круговых спицах рядами в прямом и обратном направле�
нии.
Полочки и спинку до начала рукавов вязать единым полот�
ном. Патентный край рассчитан на выкройке по плотности
вязания узора из ромбов. Однако, он немного закручивает�
ся.
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
Набрать на спицы 168 (204) петли крестообразным набо�
ром и вязать следующим образом: 3 п. патентным краем,
162 (198) п. узором из ромбов, 3 п. патентным краем.
Через 41 см = 96 рядов (36 см = 84 ряда) от начального ряда
оставить внешние по 39 (48) п. для полочек и сначала закон�
чить на средних 90 (108) петлях спинку.
Одновременно c разделением работы набрать для рукавов
с обеих сторон 1 x 30 новых петель = 150 (168) п. и вязать
следующим образом: 3 п. патентным краем, 144 (162) п. узо�
ром из ромбов, при этом начать с петель от стрелки, выпол�
нить раппорт 7 (8) раз, закончить петлями до стрелки, 3 п.
патентным краем.
Через 61,5 см = 144 ряда от начального ряда закрыть вне�
шние по 66 (75) п. рукавов/плеч и оставить средние 18 п. для
горловины.
Затем включить в работу оставленные 39 (48) петель для
левой полочки, для рукава набрать по правому краю работы
30 новых петель = 69 (78) п. и вязать следующим образом: 3

ЖАКЕТ  ИЗ  МЕЛАНЖЕВОЙ
ПРЯЖИ  С  УЗОРОМ  ИЗ  РОМБОВ
Графичный узор из ромбов смотрится особенно эффек�
тно на этом прямом жакете из многоцветной меланже�
вой пряжи.

п. патентным краем, 63 (72) п. узором из ромбов, при этом
узор из ромбов соответственно дополнить прибавленными
петлями, 3 п. патентным краем.
Через 61,5 см = 144 ряда от начального ряда закрыть вне�
шние 66 (75) п. рукава/плеча и оставить оставшиеся 3 п.
узора 1 по внутреннему краю для планки.
Затем включить в работу оставленные 39 (48) петель для
правой полочки и вязать в зеркальном отображении.

СБОРКА
Выполнить плечевые швы и верхние швы рукавов.
Для планки включить в работу оставленные 3 петли патент�
ного края левой полочки и продолжить работу патентным
краем, при этом, в каждом лицевом ряду провязывать 1
оставленную петлю горловины спинки с 1�й петлей патент�
ного края вместе лицевой, пока не будут израсходованы все
петли горловины спинки. Затем соединить петли с остав�
ленными 3 петлями узора 1 правой полочки трикотажным
швом.
Выполнить нижние швы рукавов.

ВЫКРОЙКА
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Салон  красоты

еханизм появления прыщиков
одинаков как в юном, так и в зре�
лом возрасте. Все дело в увели�

чении активности сальных желез, из�
за чего сальные протоки забиваются,
и образуется воспаление. Другой воп�
рос � почему так происходит. Отталки�
ваясь от причины, можно решить про�
блему. Итак, что предпринять?

Ревизия  в  косметичке
С возрастом женщины стараются бо�
лее тщательно маскировать недостат�
ки кожи. Тем более, есть что скрывать:
тут и небольшие морщинки, и пигмен�
тные пятна, и мелкие рубцы. Но, скры�
вая их под плотным слоем тонального
средства, есть риск основательно за�
бить поры. Как результат � воспаление,
т.е. прыщи.
Еще один враг кожи � тяжелая пудра,
которую некоторые дамы наносят по
несколько раз в день, чтобы лицо не
блестело.
Что делать? Пересмотреть содержи�
мое косметички. Убрать дешевые сред�
ства, вызывающие раздражение кожи.
Приобрести несколько более дорогих,
но качественных средств. Покупая пуд�
ру, обратить внимание на легкие вари�
анты, не закупоривающие поры. При�
смотреться к тональным средствам в
виде флюидов, которые мягко ложатся
на кожу.

ПРЫЩИКИ
В  ЗРЕЛОМ  ВОЗРАСТЕ

КАК  ИЗБАВИТЬСЯ?
Прыщики традиционно считаются «украшением» подростков.
Но, когда они возникают в период зрелости, встает вопрос: в
чем причина?

Правильный  уход
У современной женщины много про�
блем: семья, работа � времени на себя
не остается. Что говорить о специаль�
ном уходе, если некоторые даже кос�
метику вечером забывают смыть?
Прыщи в таком случае возникают из�
за недостаточного очищения кожи, ис�
пользования неправильных средств,
недостаточного увлажнения и питания.
Что делать? Для умывания приобре�
сти мягкую пенку или гель. После умы�
вания протирать лицо бесспиртовым
лосьоном. Средства по уходу выбирать
с пометкой «оil�free» � в них не содер�
жатся густые растительные масла, за�
бивающие поры. Важно не забывать
про увлажнение с помощью домашних
питательных масок и качественного
крема.

Если  проблема  �  гормоны
Гормоны � коварная штука. Сальные
железы довольно уязвимы к любым их
колебаниям. К примеру, если в женс�
ком организме преобладают мужские
половые гормоны, они могут провоци�
ровать появление акне. Часто прыщи
появляются у женщин в предклимакте�
рическом периоде или во время на�
ступления климакса. В это время уро�
вень женских гормонов эстрогенов зна�
чительно снижается. Следует также

иметь в виду, что даже если с уровнем
гормонов все в порядке, перед наступ�
лением месячных на лице могут появ�
ляться высыпания. Это нормально.
Что делать? Ежемесячные мелкие вы�
сыпания можно контролировать с по�
мощью применения тоников, сужаю�
щих поры. Начинать их использовать
следует за 5 дней до наступления оче�
редного месячного цикла. При посто�
янном присутствии на коже прыщей
имеет смысл сдать кровь на гормоны.
Часто, в случае завышения или зани�
жения тех или иных показателей, врач
назначает гормональную терапию.

Взгляд  изнутри
Если прыщи не проходят даже при пра�
вильном уходе, питании, применении
качественной косметики и т.д., значит,
проблема лежит глубже. Часто высы�
пания на коже являются сигналом о
внутреннем заболевании.
Что делать? Акне могут свидетель�
ствовать о гинекологических пробле�
мах, так что имеет смысл посетить вра�
ча�гинеколога. Не помешает пройти об�
следование у эндокринолога, который
также может взять анализ на гормоны.
Еще одна причина возникновения вы�
сыпаний � проблемы с желудочно�ки�
шечным трактом. Стоит провериться у
гастроэнтеролога.

Обойтись  без  стрессов!
Во время стресса в женском организ�
ме в большом количестве вырабаты�
ваются мужские стероидные гормоны.
Они могут спровоцировать появление
прыщей. А если представительница
прекрасного пола испытывает стресс
регулярно, тогда риск возникновения
высыпаний возрастает.
Что делать? Если исключить источ�
ники стресса не получается, стоит уве�
личить количество моментов, когда вы
можете расслабиться и успокоиться.
Вариантов много: ароматерапия, теп�
лая ванна с маслами, пилатес или йога,
тихий вечер в кругу семьи или с люби�
мой книжкой в руках.

ЧТО  ВЫ  ЕДИТЕ?
Чтобы избавиться от возрастных
высыпаний, пересмотрите свой
рацион питания. Сведите к мини!
муму потребление жирного, коп!
ченого, фастфуда, снеков. До!
бавьте в рацион морскую рыбу,
морепродукты, кисломолочные
продукты и зелень. Понаблюдай!
те за изменениями.
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Уроки  стиля

Стилисты советуют иметь
несколько сумок � на разные
случаи жизни. К каким сто�
ит присмотреться?
Ни одной женщине не поме�
шает базовая сумка�шопер.
Желательно подбирать ее в
тон к верхней одежде или
отдать предпочтение нейт�
ральным цветам. Главное,
чтобы она была достаточно
вместительной, удобной и
функциональной. Убеди�
тесь, что внутри у нее много
карманов и отделений.
Популярными в 2017 году
остаются рюкзаки. Можно
выбрать спортивный вари�
ант для долгих прогулок или
же обратить внимание на
элегантные и женственные
варианты. Так, например,

В холодное время года ко�
жаная юбка хорошо смотрит�
ся с теплым вязаным свите�
ром. Самое популярное со�
четание � свитер�оверсайз
с юбкой�карандашом или
мини�юбкой. Выбираете
юбку�клеш? Тогда примерь�
те вместе с ней приталенный
свитер нейтрального цвета
� серого, бежевого, молоч�
ного.
Если вам хочется выделить�
ся, комбинируйте разные
фасоны, текстуры, цвета. До�
полняйте конечный образ

С  ЧЕМ  НОСИТЬ
КОЖАНУЮ  ЮБКУ?

жакетами и кожаными курт�
ками. Помните об аксессуа�
рах: маленькие сумочки че�
рез плечо, колье, шарфики
подчеркнут вашу женствен�
ность.
С кожаной юбкой�каранда�
шом элегантно будет смот�
реться рубашка или блузка.
Такой образ применим как
для офиса, так и для вечер�
него мероприятия. А вот
если надеть футболку с
принтами или надписями,
можно создать молодежный
образ.

ПОДБИРАЕМ
УКРАШЕНИЯ  ПОД  ВЫРЕЗ
Собираетесь надеть свитер с высоким
горлом или водолазку? Выберите в
качестве украшения либо длинную
цепочку с бусинами или кулоном,
либо колье. Такое сочетание визу�
ально удлинит шею и силуэт в це�
лом. Хотите усилить эффект? Тогда
наденьте сверху пиджак!
Топ или блузка с открытыми плеча�
ми будут хорошо смотреться с чо�
кером или коротким колье. Подчер�
кнуть изящный изгиб шеи в этом
случае поможет высокая прическа.
V�образный вырез сам по себе
очень выразительный, поэтому, ук�
рашение в данном случае будет иг�
рать второстепенную роль. Наибо�
лее популярный вариант � колье V�
образной формы, повторяющее
форму выреза. Массивные украше�
ния и большие ряды бус использовать не стоит. Луч�
ше отдать предпочтение аккуратным небольшим куло�
нам или цепочкам.

КАКИЕ  СУМКИ
В  МОДЕ  В  2017  ГОДУ?

некоторые производители
предлагают сумки�рюкза�
ки оригинальных форм из
кожи, замши. С такой ве�
щью можно и в офис от�
правиться, и на свидание
сходить.
Если говорить о фасонах,
самой модной в весенне�
летнем сезоне станет сум�
ка�кисет. Главный ее плюс
� она вместительна,
даже при своей не�
большой величине.
Выбирая принт,
отдайте предпоч�
тение животному,
геометрическо�
му или цветоч�
ному. Они будут
популярны в 2017
году.
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Коллекция  рецептов

Ватрушки  с  сыром
Дрожжи свежие ! 15 г, яйцо ! 1 шт.,
молоко ! 1 стакан, маргарин ! 50 г,
масло растительное ! 50 мл, мука !
500 г, соль ! щепотка, сахар ! 1 ст.
л. Начинка: сыр твердый ! 150 г,
огурец соленый ! 1 шт., майонез !
2!3 ст. л., чеснок ! 2!3 зубчика. Для
смазывания: желток, 1 ст. л. моло!
ка.

 Дрожжи смешать с 1 ч. л. сахара, 1 ст.
л. муки и 50 мл молока. Поставить в теп�
ло на 20�30 мин.

 Соединить яйцо, сахар и соль, доба�
вить молоко, растопленный маргарин.
Влить масло, опару, перемешать. По�
степенно вводя муку, замесить тесто.
Поставить в тепло на 1�1,5 ч. Когда под�
нимется, обмять и дать постоять еще
20�30 мин.

 Тесто разделить на 12 частей. Из каж�
дой сделать лепешку с углублением,
положить начинку. Края смазать желт�
ком с 1 ст. л. молока. Выпекать при 180
градусах 20�25 мин.

Муку с солью просеять.
Влить в дрожжи теплое

молоко, добавить сахар и
половину муки. Вымесить
тесто, накрыть пищевой
пленкой и поставить в теп�
ло на 2 часа. Ввести остав�
шуюся муку, отдельно взби�
тые желтки и белки от 3
яиц, масло. Вымесить
гладкое эластичное тесто,
накрыть пленкой и дать ему
еще раз подняться.

Добавить изюм, наре�
занные цукаты, из�

мельченный фундук, ва�
нильный сахар и карда�
мон. Форму сбрызнуть хо�
лодной водой и присыпать
манной крупой. Заполнить
тестом на 1/3 и оставить в
тепле, чтобы тесто подня�
лось. Смазать верх кулича
яйцом.

Разогреть духовку до
220 градусов. Помес�

тить в ее нижнюю часть
противень с водой.
Сверху на решетку поста�
вить форму с куличом и
выпекать 40�50 мин. Гото�
вый кулич полить сахар�
ной глазурью.

Имбирные  пряники
Мука ! 7 стаканов, мед ! 250 г, са!
хар ! 250 г, масло сливочное ! 100
г, яйцо ! 3 шт., какао ! 2 ст. л., сода
! 1,5 ч. л., имбирь, корица, гвоздика
молотые ! по щепотке. Для глазу!
ри: пудра сахарная ! 1 стакан, яич!
ный белок ! 1 шт., сок лимона ! 2
ст. л., пищевые красители.

 Масло растопить с медом и сахаром
на слабом огне, всыпать пряности, пе�
ремешать и дать смеси остыть.

 Яйца взбить в пену, добавить в мас�
ляную смесь вместе с просеянной му�
кой, какао и содой. Замесить гладкое
тесто и убрать на ночь в холод.

 Раскатать тесто в пласт толщиной 3�5
мм, вырезать заготовки пряников, вы�
ложить на выстеленный пергаментом
противень и выпекать около 15 мин. при
180 градусах.

 Белок взбить с сахарной пудрой и
лимонным соком. Добавить красители.
Переложить в пакетики с отверстием и
украсить пряники.

Салат  «Цыпленок»
Помидоры ! 3!4 шт., яйцо ! 7 шт.,
сырки плавленые ! 2 шт., сыр твер!
дый ! 80 г, чеснок ! 5!6 зубчиков,
морковь отварная ! 1 шт., майонез
! 250 г, соль по вкусу, зелень для
украшения.

 Яйца сварить вкрутую. Белки нате�
реть на крупной терке и выложить на
блюдо первым слоем (1 шт. оставить
для украшения). Подсолить, смазать
майонезом.

 Помидоры нарезать небольшими ку�
биками и выложить вторым слоем. Под�
солить.

 Чеснок пропустить через пресс и вы�
ложить на помидоры. Смазать майо�
незом, присыпать тертыми на мелкой
терке желтками (1 шт. оставить для ук�
рашения).

 Замороженные плавленые сырки на�
тереть на крупной терке и выложить
следующим слоем. Смазать майоне�
зом.

 Обсыпать салат тертым на крупной
терке твердым сыром.

 Оформить тертыми белком и желт�
ком, морковью и зеленью как на фото.

КУЛИЧ  «ТРАДИЦИОННЫЙ»
Мука ! 320 г, молоко ! 250 мл, дрожжи свежие ! 25 г, яйцо ! 4 шт., масло
сливочное ! 70 г, сахар ! 150 г, изюм, цукаты и фундук ! по 100 г, сахар
ванильный ! щепотка, кардамон молотый и соль ! на кончике ножа.
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Пальчики оближешь
асхи бывают трех видов: сырые,
вареные и заварные. Сырая пас�
ха проста в приготовлении, зато

вареная и заварная дольше хранятся.
Творог должен быть качественный, све�
жий, однородный. При желании мож�
но приготовить его самим. Перед при�
готовлением пасхи творог необходимо
протереть через сито два раза � тогда
блюдо получится нежным и воздушным.
В качестве добавок подойдут цукаты,
лимонная или апельсиновая цедра,
орешки, сухофрукты, кардамон, вани�
лин.
«Классическая» пасха имеет форму
усеченной пирамидки, символизирую�
щей Голгофу (для этого используется
специальная формочка � пасочница).
Но возможны и вариации: полусфера,
цилиндр и т.д. Изнутри форму высти�
лают влажной марлей, сложенной в два
слоя.

Вареная  «Классическая»
Творог ! 2 кг, сметана ! 800 г, масло
сливочное !400 г, яйцо ! 10 шт., са!
хар ! 600 г, миндаль и изюм ! по 1/2
стакана, ванилин и соль ! по ще!
потке.
Желтки растереть с маслом, сахаром,
ванилином и солью. Белки слегка
взбить, чтобы на поверхности образо�
валась пена. В кастрюле смешать про�
тертый творог, желтково�масляную
смесь, белки и сметану. Прогреть тво�
рожную смесь на водяной бане, посто�
янно помешивая. Снять с водяной бани
и варить на среднем огне около 40 мин.,
постоянно помешивая и не давая пасхе
закипеть. Быстро охладить в посуде с
холодной водой, не прекращая поме�
шивать. Смешать с промытым и обсу�
шенным изюмом и миндалем. Напол�
нить пасочницу, положить гнет и убрать
в холодильник на сутки.

Сырая  «Шоколадная»
Творог ! 1 кг, сахар ! 500 г, масло
сливочное ! 300 г, сметана ! 6 ст.
л., какао ! 5 ст. л., соль и ванилин !
по щепотке.
Растереть размягченное масло вилкой
до консистенции сметаны. Добавить
сахар и ванилин, тщательно переме�
шать. Постепенно ввести какао, подсо�
лить. Протертый творог соединить со
сметаной и перемешать. Добавить шо�

Шоколадная  пасха Заварная  пасха Сырая пасха с желтками

ТВОРОЖНАЯ  ПАСХА
На праздничном столе непременно должна быть пасха � тради�
ционное пасхальное блюдо на основе протертого творога.

коладно�масляную смесь, перемешать.
Заполнить форму, положить гнет и уб�
рать в холодильник на сутки.

Заварная
Творог ! 2 кг, масло сли!
вочное ! 300 г, сметана !
400 г, яйцо ! 4 шт., соль
по вкусу.
Довести до кипения при
непрерывном помешива�
нии масло, сметану и 3
яйца. Ввести горячую
массу в протертый творог,
добавить яйцо и соль, пе�
ремешать до однородности.
Заполнить форму, положить гнет
и убрать в холодильник на 12 ч.

Сырая
со  сгущенным  молоком

Творог ! 1 кг 250 г, масло сливочное
! 300 г, сметана ! 250 г, молоко сгу!

щенное ! 400 г, сахар ! 1/2 стакана,
изюм ! 1 стакан, ванилин ! щепот!
ка.
Масло мелко нарубить, добавить са�
хар, протертый творог, ванилин и рас�

тереть. Ввести сметану, сгу�
щенное молоко и изюм. Тща�

тельно перемешать. Запол�
нить пасочницу, положить
гнет и убрать в холодиль�
ник на сутки.

Сырая  с  желтками
Творог ! 1 кг 200 г, мас!

ло сливочное ! 400 г,
желтки сваренных вкрутую

яиц ! 15 шт., сливки (30%) !
750 мл, пудра сахарная ! 300 г,

ванилин ! щепотка.
Дважды протереть через сито творог,
масло и желтки. Добавить взбитые с
сахарной пудрой сливки, тщательно
перемешать. Заполнить форму, поло�
жить гнет и убрать в холодильник на
сутки.
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Моя  дачаМоя  дачаМоя  дачаМоя  дача

ачники традиционно закрепляют
грядку за какой�нибудь одной
культурой и высаживают ее там из

года в год. Это привычно, удобно, но не
эффективно, что прекрасно продемон�
стрировали опыты Тимирязевской сель�
скохозяйственной академии. На одном
поле в течение многих лет бессменно
выращивали картофель, и вот итог экс�
перимента: первые три года урожай был
стабильным, а в последующие три сни�
зился на 50%, то есть, потери картофе�
ля составили ровно половину!

Однообразие � не всегда хорошо
Почему нельзя, например, томаты на�
всегда прописать на одной грядке?
Потому что у каждого растения свои ку�
линарные предпочтения: помидоры
любят фосфор; картофель, кукуруза и
свекла предпочитают калий; зерновые
забирают азот. Логично предположить,
что через несколько лет в почве нако�
пится избыток одних веществ и совер�
шенно не останется других. Если же
культуры чередовать, то такого одно�
бокого обеднения почвы не будет.
Огородники счет любят, и они, конеч�
но, замечают, что через 4�5 лет стаци�
онарное картофельное поле дает уро�
жай меньше, но проблему решают тра�
диционно � запахивают в почву орга�
нические или минеральные удобрения.
Вроде бы накормили, но есть другая
проблема � вредители. Из года в год
они привыкли столоваться на одном и
том же месте, образуя целые колонии:
нематода � на картофельном поле, зем�
ляничный клещ � на клубничной гряд�
ке. Бывает, что 70% урожая достается
не огороднику, а вредителям. Если же
заменить картофель капустой, которая
абсолютно не чувствительна к карто�
фельным болячкам, то вредители ос�
танутся ни с чем, а дачник � с урожаем.

ПРАВИЛА  СЕВООБОРОТА
ЧТО  ЗА  ЧЕМ  САЖАТЬ

Еще древние римляне заметили: если на одном месте много лет
выращивать одну и ту же культуру урожайность снижается. Совре�
менные дачники тоже об этом знают, но почему�то не спешат со�
блюдать правила севооборота.

Аргументы «за» и «против»
Для того, чтобы составить грамотный се�
вооборот, понадобится несколько лет вни�
мания и наблюдения за растениями.
Предстоит решить интересную голово�
ломку: как переместить по кругу овощные
культуры таким образом, чтобы они вер�
нулись на свои места только через 4�5
лет. При этом важно, чтобы во время это�
го путешествия они менялись местами
только с теми соседями, с которыми у них
нет общих вредителей и болячек.
Многие дачники, испугавшись сложной
работы, думают: «У меня крохотный
участок, на нем все равно подобное не
провернуть». Но сторонникам севообо�
рота есть что ответить на это! Доста�
точно изучить данные урожайности
различных культур в зависимости от
предшественника на грядке (из расче�
та на 10 кв. м):

 огурцы, посаженные после помидо�
ров и капусты, дали 30�32 кг; после
огурцов � 22 кг;

 помидоры после лука и огурцов � 38�
41 кг; после помидоров � 28 кг;

 лук�репка после помидоров и огур�
цов дает по 17 кг; после поздней капус�
ты � 10 кг. Эти данные дают возмож�
ность наглядно понять, как севооборот
влияет на урожайность.

Варианты  севооборота
Начать путь к грамотному огородниче�
ству никогда не поздно, благо есть уже
разработанные простые схемы с раз�
ной последовательностью. Выберите
самую понятную и удобную для вас, а
если войдете во вкус, сможете разра�
ботать индивидуальный севооборот для
своего участка на несколько лет вперед.

Первая схема:
лучшие предшественники

Лучшими предшественниками на гряд�
ке являются:

 для помидоров � бобовые культуры,
капуста, огурцы;

 для капусты � картофель, помидоры,
столовая свекла;

 для лука и чеснока � горох, капуста,
редис;

 для столовой свеклы � капуста, кар�
тофель, огурцы;

 для моркови, петрушки, сельдерея,
укропа � горох, капуста, огурцы, поми�
доры.

Вторая схема: в зависимости от се�
мейства
Чтобы воспользоваться этой схемой,
нужно знать, к какому из четырех са�
мых больших семейств принадлежат
овощи. Это пасленовые культуры: бак�
лажаны, картофель, перец, помидоры.
Крестоцветные: брюква, капуста всех
видов, редис, редька, репа. Тыквенное
семейство: кабачки, патиссоны, огур�
цы, тыква. Зонтичные: кориандр, мор�
ковь, пастернак, петрушка, сельдерей,
тмин, фенхель. Семейство маревых:
свекла, мангольд, шпинат. Семейство
сложноцветных: салаты, скорцонера,
бархатцы, календула, ромашка.
В этой схеме следует соблюдать всего
одно правило: растения, принадлежа�
щие к одному семейству, не должны в
севообороте сменять друг друга.

Третья схема: вершки или корешки
Это один из самых простых способов
чередования растений на грядках. Ко�
нечно, он не идеален, но все�таки лучше,
чем ничего. Смена культур происходит в
зависимости от того, что они нам дают:
корнеплоды, плоды или листья.
Корешки � это картофель, лук, морковь,
пастернак, корнеплодная петрушка, ре�
дис, редька, репа, свекла, сельдерей
корнеплодный, топинамбур, хрен, чес�
нок.
Плоды: к ним условно отнесем арбуз,
баклажаны, бобы, горох, дыню, кабач�
ки, кукурузу, огурцы, патиссоны, перец,
помидоры, тыкву, фасоль.
Листья: капуста (все виды), мангольд,
мята, петрушка листовая, салат, сель�
дерей листовой, тмин, укроп, фенхель,
шпинат, щавель, эстрагон.
Таким образом, листья возвращаем на
свое место уже через 2�3 года, плоды �
через 3�4 года; корнеплоды через 4
года.
При любой схеме севооборота плодо�
родие почвы поддержат сидераты
(вика, фацелия, горчица, овес, люпин).
Обязательно засейте ими грядки, если
они пока пустуют. Найдите местечко и
для однолетних цветов, которые отпу�
гивают вредителей, � календулы, на�
стурции, бархатцев.

На заметку
Несколько простых правил для но�
вичка. Во�первых, каждое растение
может возвращаться на прежнее
место не раньше, чем через два
года. Во�вторых, корнеплоды сажа�
ют на второй год после внесения
навоза и компостов. В�третьих,
нельзя два года подряд на одном
месте выращивать овощи�род�
ственники, относящиеся к одному се�
мейству.
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Эльмиру ТРАФОВУ,
подругу детства, поздравляем с

днем рождения.
Желаем всех земных благ, чтобы твоя
мечта сбывалась. Оставайся такой же
красивой и доброй, какой была в да�
леком детстве, которое, к сожалению,
прошло.
Когда настанет ночь, и придут сновиденья,
Лучи далеких звезд будут идти по миру,
Мы будем детство вспоминать
без сожаленья,
Будем мечтать и поздравлять Эльмиру.
За сновиденьем море грез и каравелла,
Идущая куда−то вдаль, в детство былое.
Пусть будет в твоей жизни непременно
Красивый дом, цветы и время удалое.

С уважением, Ирина и Анна Орфаниди.

Ирочку ОРФАНИДИ
поздравляем с днем рождения.

Будь всегда веселой, доброй, ласковой,
одним словом, такой, какой была в дет�
стве.

С уважением, твоя подруга детства
Эльмира Трафова.

Лиану ДОЛИДЗЕ поздравляем
с 70�летием со дня рождения

и со Светлой Христовой Пасхой.
Желаем, несмотря на годы, быть все�
гда красивой и жизнерадостной. Да
хранит вас Господь Всевышний!
Прожили жизнь вы интересно
И речь вели свою вы прямо,
Напишем стих и сложим песню
Вам, с уважением, Лиана.
Лиану от души поздравим:
Цицо, Наили, Анна, Ира…
И от души мы пожелаем
Всегда Лиане быть красивой.

С уважением, Ирина и Анна Орфаниди,
Цицо Нозадзе, Наили Харазишвили,

Светлана Арутюнова, Тина Псутури, Ирина
Гогишвили, Нелли Жужунашвили, Лариса

Домбровская, Елена Мацукатова, Кети
Анджапаридзе.

Зою КУЧЕРЕНКО поздравляем
с днем рождения и Светлым
Христовым Воскресеньем.

Желаем побольше радости и света, и
чтобы эта яркая улыбка никогда не схо�
дила с твоих глаз. Пусть хранит тебя
Господь Всевышний!

От радости все беспокоят,
Дарят открытки и журналы,
«Живи счастливо, наша Зоя»,
Пестрят компьютера порталы.
Нет слов чудесней и прекрасней,
Которые сказать позволим:
«Сияй красивым солнцем ясным,
Красавица подруга Зоя!»

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Мадонна Карсанова, Мзия Кудухова,
Любовь Искренко, Ия Перадзе, Диана

Габарашвили, Додо Лалиашвили, Нанули
Варазашвили, Джеджило Эристави, Лия

Арвеладзе, Анна и Юлия Кузнецовы, Этери
Шенгелия, Лела Турашвили, Лали

Дгебуадзе, Русудан Абесадзе, Медея
Чхаидзе, Нино Балавадзе,

Манана Кавтарадзе, Раиса Смирнова, Лана
Стоева, Дареджан Капанадзе, София
Болквадзе, Надежда Ляпина, Венера

Кростева, София Светлинова, Майя
Венкова, Красимира Русинова,

Зоя и Иванка Костовы,
Раиса Мкртчян, Валентина Неженцева,

Елена Яровая, Любовь Истомина,
 Людмила Смоленская, Лариса Степанен!

ко, Ирина Епифанова, Полина Иванова,
Светлана Губкина, Анжела Геворкян, Алла

Есаулова, Маргарита Зарейчук, Эльза
Санакоева, Кети Димитриади,

Елена Акритиди,
Майя Пирцхалаишвили,

Елена Микелашвили, Мария Саввиди.

Аллу БУКОВИНСКУЮ
поздравляем с днем рождения

и Светлым Христовым
Воскресеньем.

Пусть огонь, который всегда зажигает�
ся, принося радостную весть, осветит
путь твоей надежды. Да хранит тебя
Господь!
Пора надежд, любви настала
И песня сладко залилась.
Проснулась, улыбнулась Алла,
Цветы и упоенье… сласть.
Пора надежд, мечты прекрасной
О нереальном и былом,
Пусть осветится звездой ясной
Подруги нашей Аллы дом.
Пора любви невероятной,
Хорошее надо начать.
Пусть будет Аллочке приятно
Цветы, игрушки получать.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Валентина Шипулина,
Татьяна Корчагина,

Ирина Епифанова, Полина Иванова,
Мария Кондролова,

Екатерина Зелинская,
Марина Карадочева, Ольга Лучинка,

Галина Ремкова, Дали Мхитарян,
Сильвия Оганесян,

Виктория Дарбинян,
Наталия Псаропуло,

Нина Романиди, Ксения Спиранди,
Лали Изория,

Нино Кванталиани,
Майя Гиоргобиани,
Цицо Беруашвили,

Лия Кодуа, Нана Даушвили,
Мери Кешелава.

Ирину ОРФАНИДИ поздравляем
с днем рождения.

Желаем крепкого здоровья, долгих лет
жизни, побольше радости, веселья и
хорошего настроения.

С уважением, твои друзья и подруги.

У Романа АРАБУЛИ
и Дали БАРНАБИШВИЛИ,

а также у Левана ХАХАНАШВИЛИ и
Лелы СИСАУРИ родилась внучка,
а у Николая (Николоза) АРАБУЛИ

и Нино ХАХАНАШВИЛИ
родилась дочь Инга.

Поздравляем всех близких с появле�
нием на свет малышки. Желаем малень�
кой Инге расти здоровой и счастли�
вой, быть достойной своих предков.
Появилась на свет,
Написалась картинка.
Проживи много лет,
Наша малая Инга.
Свои глазки открой,
Смейся, плачь ты красиво,
Сладко песенки пой,
И живи ты счастливо.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Маквала Звиадаури,
Иза Мцитури, Тина Псутури, Нино Хадури,

Диана Апциаури, Маргарита Бурдули,
Магули Илуридзе, Наили Лагазашвили,

Русудан Баланчивадзе, Любовь Уварова,
Ольга Игнатьева,

Варсинэ Мартиросян.
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Домашние  любимцы

ногие хозяева не пускают своих
кошек гулять на улицу, потому что
знают, что там с ними может слу�

читься беда. Но и в доме вашу люби�
мицу подстерегает множество опасно�
стей. Каких же?

Двери  и  окна
Кошки � животные крайне любопытные.
Гормоны или охотничьи инстинкты мо�
гут заставить вашего любимца прыг�
нуть за пролетавшей мимо бабочкой
или птичкой. Если он в этот момент
сидит на открытой форточке или на не�
застекленном балконе, то угроза со�
рваться вниз очень велика. Утвержде�
ние о том, что кошка всегда приземля�
ется на лапы, очень спорно. Спросите
об этом у ветеринаров, которым ежед�
невно приносят изувеченных животных.
Причем, некоторые из них выпали все�
го�то со второго этажа. Если высота не�
большая, кошка не успевает сгруппи�
роваться, к тому же, всегда есть опас�
ность упасть на острый предмет. Так что,
лучшая защита для вашего любимца �
специальная металлическая сетка на
окна «антикошка». Приобрести ее можно
в фирме, занимающейся установкой
пластиковых окон.
Весной многие владельцы пластиковых
окон устанавливают их в режим про�
ветривания � когда они максимально
откинуты. Это настоящая ловушка для
кошки! Любопытное животное может
попытаться вылезти наружу и застрять,
при этом велик риск удушения. Вы мо�
жете не увидеть этого и не услышать
отчаянных воплей о помощи, даже если
будете находиться в соседней комна�
те. Так стоит либо выпроводить питом�

БЕЗОПАСНЫЙ
ДОМ  ДЛЯ  КОТИКА

Народная мудрость не всегда права. Так, поговорка «у кошки
семь жизней» и поверье о том, что коты всегда приземляются
на лапы, служат плохую службу хозяевам этих прекрасных жи�
вотных.

ца из комнаты во время проветрива�
ния, либо оставить микропроветрива�
ние, безопасное для кота.
Входные и межкомнатные двери, а так�
же дверцы шкафов, мебели и бытовой
техники тоже представляют опасность
для домашних животных. Входя в квар�
тиру или выходя из нее, всегда следи�
те, не проскользнула ли мимо ваших ног
кошка � ловкое и быстрое животное
может незаметно выбежать на улицу,
где его подстерегает множество опас�
ностей. Обязательно стерилизуйте
животное, чтобы его лишний раз не
тянуло «погулять».
Прищемленный дверью хвост � рас�
пространенная травма, поэтому,
возьмите за привычку не закрывать до
конца межкомнатные двери или сле�
дить, нет ли рядом с вами кошки или,
особенно, котенка.
Любопытство может заставить кошку
залезть в закрытое пространство. Не
так страшно, если это будет кухонный
шкафчик, а вот микроволновая печь или
стиральная машина могут привезти к
трагическим последствиям.

Осторожно:  яд!
Вы наверняка замечали склонность
своей кошки пить из любой посуды.
Нет, это вовсе не говорит о ее глупости.
Этому есть физиологическое объясне�
ние. Дело в том, что вкусную еду от не�
вкусной кошка отличает по прекрасно�
му обонянию, а вот жидкость ей прихо�
дится пробовать на вкус. При этом, на
языке кошки очень мало вкусовых ре�
цепторов � всего несколько сотен (в то
время как даже у человека их несколь�
ко тысяч), следовательно, кошка прак�

тически не различает вкус жидкости.
Это значит, что она может напиться,
например, из ведра с разведенной
хлоркой или любой «химией», которое
вы приготовили для мытья пола. Если
вы рассыпали стиральный порошок, то
кошка может по нему пройти и потом
слизать с лап, что также вызовет от�
равление.
Пожевать комнатные растения � люби�
мое развлечение кошек, за которое мы
не устаем их ругать. Тем временем, сре�
ди цветов на подоконнике множество
ядовитых, например, диффенбахия,
антуриум, монстера, эпипремнум (в
народе � мужегон), плющ, рододенд�
рон, цикламен и некоторые другие.
Кстати, опасны они и для человека. Луч�
ше всего горшочки с этими растения�
ми не держать дома или унести в по�
мещение, недоступнее для кошки. А на
подоконнике специально для хвостатых
посадить в горшочке овес.

Срезанные цветы в букетах так!
же опасны для кошек, особенно

лилии. Слизнув пыльцу с их тычи!
нок, животное получит отравление,
вызывающее отказ почек.

Провода  и  нитки
Электропровода � излюбленная игруш�
ка многих котят, ведь на них так весело
качаться и грызть их. Старайтесь уб�
рать все провода в кабель�каналы, что�
бы животное не получило удар током.
Если это невозможно, регулярно сма�
зывайте их уксусом � кошки не любят
этот запах.
Котенок, играющий с бабушкиным клуб�
ком, � не такая уж безобидная картинка
из книжки. Проглотив даже маленькую
нитку, из�за физиологического строе�
ния гортани кошка не сможет выплю�
нуть ее обратно. Часто бывали случаи,
когда кошки заглатывали нитки с игол�
ками, пуговицы, бисер, веревочку с
крестиком. Если это произошло, или у
вас есть подозрения, не пытайтесь из�
влечь нитки или предметы самостоя�
тельно: срочно отвезите кошку в ветк�
линику. Там сделают рентген и примут
решение о полостной операции.
Этот список далеко не полон. Оглядите
свой дом на предмет угроз для жизни
вашего любимца. Оставленная на тум�
бочке таблетка, брошенный полиэти�
леновый пакет, незакрытая крышка му�
сорного ведра � опасных для жизни
кошки вещей в доме немало.

Клубочки только с виду кажутся ве�
селой забавой для кота. На самом
деле они могут быть крайне опас�
ны для него!






