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Реклама

ЯСНОВИДЯЩАЯ СЕЛИНА
ПРЕДСКАЖЕТ БУДУЩЕЕ НА  КАРТАХ ТАРО И
КОФЕЙНОЙ ГУЩЕ. СНЯТИЕ ПОРЧИ, СГЛАЗА.

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТИ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,
ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 296−95−10;
5.99−37−59−58.

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.

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

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.

БРЭД ПИТТ И ЛЕОНАРДО ДИ
КАПРИО СЫГРАЮТ В НОВОМ

ФИЛЬМЕ ТАРАНТИНО

ЮБИЛЕЙ
МИРАНДЫ  РИЧАРДСОН

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ, ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И
НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,  ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ
СТИЛЯ

И МАКИЯЖА

3 марта отметила юбилей
популярная британская акт�
риса театра и кино Миран�
да Ричардсон.

Будущая актриса роди�
лась 3 марта 1958 года в Са�
утпорте (графство Ланкашир)
в семье домохозяйки Мари�
анны Георгины и начальника
отдела маркетинга Уильяма
Алана Ричардсона. Будучи
второй дочкой в семье сред�
него класса, она с ранних лет

демонстрировала талант ак�
трисы. Окончила Школу Бри�
стольского театра Олд Вик. В
1979 году её приняли в ман�
честерский театр Library
Theatre в качестве помощни�
ка режиссёра, а в 1981�м она
уже выступала на лондонской
сцене.

В кино дебютировала ро�
лью в короткометражной лен�
те «Первый день» в 1980�м, а
через год состоялся её теле�
визионный дебют в сериале
«Агония». После нескольких
лет работы на телевидении
актриса засветилась в полно�
метражной ленте Майка Нью�

элла «Танец с незнакомцем»
образом Рут Эллис.

На счету Миранды Ри�
чардсон более 110 ролей в
кино и на телевидении, сре�
ди которых Рита Скитер
(«Гарри Поттер и Кубок
огня»), леди Ван Тассель
(«Сонная лощина»), короле�
ва Елизавета I («Чёрная га�
дюка»), миссис Виктор («Им�
перия Солнца»), Джуд О’Ха�
ра («Жестокая игра»), Инг�

рид Флеминг («Ущерб»),
Вивьенн Хэйг�Вуд Элиот
(«Том и Вив»), королева Эл�
спет («Белоснежка»), Ванес�
са Белл («Часы»), миссис
Клег («Паук»), мадам Жири
(«Призрак Оперы») и Ева
Браун («Черчилль идёт на
войну»). Принимала участие
в озвучивании мультфиль�
мов и компьютерных игр.

Обладательница 18 наград
(премия BAFTA за «Ущерб»,
два «Золотых глобуса» за «Кол�
довской апрель» и «Фатер�
лянд», две премии Лондонс�
кого кружка кинокритиков и
другие).

Главные роли в новом
фильме Квентина Тарантино
исполнят актеры Брэд Питт
и Леонардо Ди Каприо.

Ди Каприо сыграет Рика
Далтона, актера, получивше�
го известность благодаря те�
лесериалу�вестерну. Питт
снимется в роли Клиффа
Бута, дублера Далтона. По
словам Тарантино, история
разворачивается в Лос�Ан�
джелесе в 1969 году, «во вре�
мена голливудских хиппи».
Персонажи пытаются вы�
жить в новых реалиях, к кото�
рым оказываются абсолют�
но не приспособлены.

Режиссер отметил, что
Далтон живет по соседству с
актрисой Шерон Тейт. Летом
1969�го артистка стала жер�
твой приспешников Чарльза
Мэнсона, которые проникли
в ее дом и убили всех нахо�
дившихся в нем людей.

Тарантино подчеркнул, что
работал над сценарием кар�

тины пять лет. «Я очень хочу
рассказать историю о Лос�
Анджелесе и Голливуде, ко�
торых больше не существует.
И самое прекрасное — мне
удалось подключить к рабо�
те Ди Каприо и Питта», —
добавил кинематографист.

Переговоры с актерами
были очень напряженными, а
Ди Каприо на одном из эта�
пов обсуждения едва не от�
казался от роли.

Брэд Питт ранее сыграл в
ленте Тарантино «Бесславные
ублюдки». Ди Каприо снялся
в фильме режиссера «Джан�
го освобожденный».

Летом 2017 года сообща�
лось, что девятая картина Та�
рантино будет посвящена
Мэнсону, однако, по словам
источников, в той же степе�
ни, в какой «Бесславные уб�
людки» были посвящены
Адольфу Гитлеру. Премьера
фильма запланирована на 9
августа 2019 года.
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Ваш шанс

проблемы, чем потом ими занимать�
ся.

ДЛЯ СПРАВКИ. Парапсихолог Оль�
га Александровна и экстрасенс и мас�
тер Рэйки Дмитрий Алексеевич Биби�
лашвили основали первую в Грузии
Международную Ассоциацию незави�
симых парапсихологов и экстрасенсов,
являясь ее Президентом и Вице�Пре�
зидентом. Парапсихолог Ольга Алек�
сандровна Бибилашвили– автор кни�
ги «Хранительница очага». Парапсихо�
лог Ольга и экстрасенс и мастер Рэйки
Дмитрий Алексеевич проводят уни�
кальную диагностику ауры человека, а
также кармическую диагностику, опре�
деляют, есть ли на человеке порча,
сглаз, родовое или другие проклятия.
Выявляют причины болезней и полно�
стью очищают человека от выше пере�
численных проблем. Очищают жилые
и рабочие помещения от негатива.
Возвращают «украденную» судьбу. Из�
готовляют персональные защитные та�
лисманы для людей, жилых и рабочих
помещений, а также талисманы на лю�
бовь, карьеру, удачу, бизнес.

Экстрасенс Дмитрий эффективно
восстанавливает и увеличивает жиз�
ненную энергию после длительных бо�
лезней и операций.

Накажет врагов, завистников, кон�
курентов, злых соседей и злых род�
ственников.

Сеансы, ритуалы и диагностика про�
водятся как очно, так и по фотографии.
Диагностика и устранение проблем
проводятся очно, по фото и по e�mail.

Парапсихолог  Ольга Александров�
на Бибилашвили и экстрасенс, мастер
Рэйки Дмитрий Алексеевич Бибилаш�
вили ведут прием только по предвари�
тельной записи. Запись только по те�
лефонам!

Тел.: 5�77�43�69�87, 5�95�144�888
(звонить c 10.00 по 19.00).

ВНИМАНИЕ! Интересующие вас
вопросы присылайте на e�mail:
dmitri.bibilashvili @gmail.com,
olga.bibilashvili @gmail.com

На наиболее интересные вопросы
отвечать будем через журнал.

ВНИМАНИЕ! Международная Ассо�
циация независимых парапсихологов
и экстрасенсов Грузии ПРОВОДИТ
БЛАГОТВОРИТЕЛЬНУЮ АКЦИЮ! БЕС�
ПЛАТНЫЕ ДИАГНОСТИКИ!

Каждый, пришедший в день благо�
творительной акции сможет получить
одну бесплатную диагностику и кон�
сультацию на предмет обнаружения
негатива –порчи, сглаза, родовых и
других проклятий (можно очно или по
фото).

Убедительная просьба к знакомым
и тем, которым ранее было отказано в
приеме, не приходить!

Благотворительная акция состоит�
ся 16 марта с 10.00 до 11.00 (в порядке
живой очереди по адресу. г. Тбилиси,
ул. Самтредская, корп.3а, 7 этаж, кв. 34.

ПОБЕДИМ ЗЛОЙ РОК
Случай 1. «С самого рождения мне

не везло. Ничего не получалось. Мне
моя родственница порекомендовала
обратиться к супругам парапсихологу
Ольге Александровне и экстрасенсу и
мастеру и Рэйки Дмитрию Алексее�
вичу Бибилашвили. Они, просмотрев
мою ауру, сказали, что на меня дей�
ствует старая порча, которая была
сделана на мою семью, в то время ,
когда я была ребенком. Моя мать это
и подозревала. В период проживания
в доме свекрови, моя мать часто в сво�
ей постели находила жирные пятна,
иголки, спутанные нитки. У нее пропа�
дали вещи и фотографии. Это было
делом рук жены брата моего отца. Всю
жизнь моя мать и отец болели и руга�
лись. Госпожа Ольга и господин Дмит�
рий стали проводить со мной сеансы,
по снятию той порчи. Естественно,
после этих чудодейственных сеансов
мне стало легче жить, а после того, как
Ольга и Дмитрий сделали  мне талис�
маны, удалось устроиться  на  хоро�
шую работу, да и личная жизнь стала
налаживаться. Миранда.Т.»

Коментарий Ольги и Дмитрия�
Когда к нам обращаются пациенты,
работу с ними мы начинаем с диагнос�
тики. Смотрим какая энергия пошла на
человека от рождения. Исходя из этого
можно сказать открыта у человека была
судьба или закрыта. Если в момент
рождения на родителях была порча или
родовое проклятие, то ребенку будет
намного сложнее в жизни, чем другим
В этом случае порча, сделанная на мать,
закрыла девушке судьбу. Сняв порчу с
матери и откорректировав ауру девуш�
ки, мы «открыли» нашей пациентке
судьбу. А наши талисманы закрепили
результат.

Случай 2. «Несколько лет я плохо
себя чувствовала – постоянная сла�
бость мне мешала нормально жить.
Мне ничего не хотелось делать. Пила
лекарства, но все напрасно. Энергии
они мне не добавили.  Из�за границы
приехала мамина подруга – она узнала
о моих проблемах и сразу меня запи�
сала на прием к удивительным людям
–супругам парапсихологу Ольге и эк�
страсенсу и мастеру Рэйки Дмитрию
Бибилашвили. Они в свое время по�
могли моей тете уехать за границу.

На диагностике они мне сразу ска�
зали, что меня сглазили. После удиви�
тельных сеансов, которые провели со
мной госпожа Ольга и господин Дмит�
рий, я почувствовала, что заново ро�
дилась. Опять я стала энергичной и
здоровой. А талисманы на любовь и
защиту привлекли ко мне и удачу, и,
счастье. Очень сильно благодарна этим
удивительным и добрым людям –Оль�
ге и Дмитрию. Светлана И. г. Тбилиси»

Коментарий Ольги и Дмитрия.
Подобные случаи часто происходят в
нашей практики. Сглаз� это обширная
«дыра» на ауре человека, через кото�
рую он теряет жизненную энергию.
Кроме того, через эту «дыру» в ауру
проникает чужеродная болезнетворная

энергия. Основная защита человека –
аура – разрушена и у человека начина�
ются проблемы. И если вовремя не по�
мочь сглаженному человеку, то начнет
страдать и физический план – начнут�
ся болезни и далее рушится и бизнес,
и личная жизнь. Если у вас начинают�
ся проблемы, то помните, что только
своевременная помощь специалиста
избавит вас от проблем.

Случай 3. «У меня в семье всегда
был достаток.  И с бизнесом дела у меня
шли превосходно. Несколько лет назад
я купил большую квартиру в престиж�
ном районе в новостройке. Но прошло
несколько месяцев после переезда у
меня начались проблемы, которых ни�
когда не было и не должно было быть!

Брат жены, узнав о моих проблемах,
записал меня на прием к экстрасенсу и
мастеру Рэйки Дмитрию Бибилашви�
ли и его супруге парапсихологу, так как
они помогли его другу в подобной си�
туации. Они провели диагностику и
сказали, что мне мешает порча, сде�
ланная на прежних жильцов. Старые
жильцы и продали квартиру, так как у
них имелись серьезные проблемы.
Дмитрий и Ольга проводили и со мной,
и с членами моей семьи сеансы. Они
очистил мою квартиру от порчи. И те�
перь у меня все хорошо, как и раньше.
А талисманы, которые мне изготовили
удивительные люди парапсихолог Оль�
га и экстрасенс Дмитрий, мне помога�
ют в жизни и защищают от врагов и
конкурентов»

Коментарий Ольги и Дмитрия.
Порча, сделанная в доме на старых
жильцов, со временем переходит на
новых. И если у членов семьи по каким�
то причинам ослаблена аура, то чужая
порча быстро на них воздействует. У
новых жильцов начинаются проблемы
и со здоровьем, и с финансами, и в
личной жизни.

Мой совет – при покупке квартиры
или дома просто необходимо прокон�
сультироваться со специалистом�па�
рапсихологом. Легче предотвратить



Из-за полиартрита ко-
ленные и локтевые су-

ставы у меня раньше сильно
болели, а перед дождем и
непогодой ныли так, что
хоть криком кричи. Хо-
рошо, на работе кол-
лега подсказала, как
можно снять артрит-
ные боли. Оказывает-
ся, при заболеваниях
суставов помогает от-
вар из листьев обле-
пихи, которая у меня
растет на даче. Я
беру 1 ст. ложку из-
мельченных листьев на 1
стакан воды, кипячу 10 ми-
нут. Процеживаю и прини-
маю по 1/2 стакана 2 раза
в день после еды. А на ко-
лени делаю компрессы из
свежих ягод облепихи. Раз-
минаю ягоды в кашицу,

энергичными движениями
втираю ее в коленные и
локтевые суставы и остав-
ляю на 30-40 минут. Затем
ягодную массу не смываю,

а снимаю ее бумажной
салфеткой и насухо
растираю полотенцем

больные места.
Провожу такой

курс в течение 3-4
недель каждое лето,

когда на даче созре-
вают ягоды обле-
пихи, и уже несколь-

ко лет суставы меня
не беспокоят. К со-

жалению, таким противо-
артрозным действием
обладают только свежие
ягоды, компрессы с обле-
пиховым маслом такой це-
лебной силой не обладают.

А. Буркова.

Спасалась так: смеши-
вала по 1 чайн. ложке

соли, соды и меда, добав-
ляла 7 капель йода и на-
кладывала эту смесь на
распаренные (в бане или
в ванне) колени. Тепло уку-
тывала, через 10-15 минут
смывала. Хватило пяти се-
ансов, и уже 6 лет колени
не болят. Еще один рецепт.
Геморрой рассасывается
если после туалета прило-
жить на секунду на ватном
тампоне смесь, приготов-
ленную из 2,5 г ментола,
1,5 мл новокаина и 100 мл

водки. Если этих компо-
нентов нет, то подойдет на-
стойка меновазина. Все
эти препараты продаются
в аптеке. Не бойтесь не-
большого жжения. Про-
цедуру надо проводить 2
раза в день в течение 7-10
дней. Кстати, при воспа-
лении уха этой же смесью
можно смазать вокруг него
и укутать. А при ангине ват-
кой на палочке надо сма-
зать гортань и шею от уха
до уха, и боль отступит.
Проверено не раз.

А. Беликова.

Медицинское приложение для всех
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

Чай из листьев облепихи – лучшее средство для
укрепления иммунитета и борьбы с простудой.

Заварите 1 чайн. ложку листьев стаканом кипятка,
пейте, когда захотите.

Возьмите по 500 г
листьев алоэ (предва-

рительно выдержите не-
делю на нижней полке хо-
лодильника, завернув в
плотную бумагу) и лопуха
большого, 50 г травы зве-
робоя, 0,5 кг меда и 0,5 л
белого сухого вина. Из-

мельченную траву
зверобоя и ло-
пуха залейте

0,5 л кипятка,
кипятите на

очень маленьком
огне 30 минут, затем
настаивайте полчаса

и процедите. Листья
алоэ пропустите че-

рез мясорубку, к ним до-
бавьте мед, вино и полу-
ченный настой трав. Смесь
перемешайте, перелейте в
бутылку из темного стекла
и поставьте в темное место
на 10 дней. Принимайте по
1 чайн. ложке каждый час
в первые 5 дней, затем -
по 1 ст. ложке каждые 3
часа. Курс лечения - 1 ме-
сяц, затем сделайте пере-
рыв на 10 дней и при не-
обходимости повторите.
P.S. По рецепту лопух и
зверобой должны быть све-
жими. Если нет возможно-
сти их достать, можно ис-
пользовать сушеное сырье.
В этом случае сырья пона-
добится в 2 раза меньше.

aЗалейте 2 чайн. ложки
измельченных листьев то-
поля 1,5 стакана кипятка,
настаивайте 1 час. Про-
цедите и принимайте по
1/3 стакана 3 раза в день.
aСмешайте 5 ст. ложек
травы багульника и 3 ст.
ложки листьев крапивы.
Залейте 1 л кипятка, на-
стаивайте ночь. Выпейте
всю порцию в течение дня.
aЗалейте 2 ст. ложки из-
мельченной омелы 2 ста-
канами кипятка, настаи-
вайте 30 минут. Процедите
и делайте компрессы.
aВ смесь из 2 ст. ложек
измельченной травы хмеля
и 2 ст. ложек зверобоя до-
бавьте 50 г вазелина и хо-
рошо разотрите. Втирайте
мазь в больные суставы мас-
сирующими движениями.
aЗалейте 2,5 ст. ложки
измельченной коры чере-
мухи 1 стаканом водки.
Настаивайте 2 недели.
Втирайте настойку в боль-
ные суставы 2 раза в день.

âÃáœáÈ   ÕÀáÕ   ŒÈ 
ÚºóÔ   ªÑØÊñõá

При помощи гранатовой
кожуры я вылечил язву

желудка с пониженной кис-
лотностью. Кожуру из-
мельчил, засыпал в банку
и залил таким же количе-
ством по объему кипятка.
Настаивал полчаса и при-
нимал по 25 мл натощак,
перед обедом, после пол-
дника и вечером, перед
сном. Так лечился в тече-
ние недели, затем сделал
перерыв на неделю и сно-
ва пропил недельный курс.
Одно условие: во время
лечения нельзя принимать
спиртное.

И еще. При запорах и
почечной недостаточно-
сти надо поискать другой
рецепт.

Д. Гринев.

Болит сустав?

Измельчите на терке хо-
зяйственное мыло так,

чтобы получилась 1 ст.
ложка. Добавьте вдвое
больше воды и один сырой
желток. Разотрите все до
однородной массы, про-
питайте смесью марлю и
приложите к больному
мес ту, закрепив бинтом.
Мыло поможет снять боль
и отек, а желток ускорит
восстановление повреж-
денных тканей.

Растянули связки?

üáØŠºáø  ºñŒ-
ÃŒóŠÑ  ÊõÃÑÀ¿È
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- Калбатоно Теона, как
можно заразиться тон-
зиллитом?

- Заразиться этим не-
дугом можно воздушно-
капельным путем или че-
рез пищу, а также при на-
личии у пациента очага
хронического воспаления,
например, кариеса, гай-
морита. Заболевание мо-
жет протекать в острой
или хронической формах.
Острый тонзиллит, в по-
вседневной жизни – ан-
гина, часто является не
следствием контакта с ин-
фекционным возбудите-
лем, а из-за переохлаж-
дения, переутомления или
ослабления иммунитета
под воздействием других
факторов. При этом вос-
паляются компоненты
лимфатического глоточ-
ного кольца, чаще всего
небных миндалин, вызы-
ваемые стрептококками
или стафилококками,

реже другими микроорга-
низмами.

Что же касается хрони-
ческого тонзиллита, то это
длительное воспаление
глоточных и небных мин-
далин и развивается после
перенесенной ангины и
других инфекционных бо-
лезней. Для простой фор-
мы хронического тонзил-
лита характерны только
местные симптомы (боль
в горле и др.), если к ним
присоединяются общие
явления – повышенная
температура тела, изме-
нения со стороны сердца
и т.д. Такая форма назы-
вается токсико-аллерги-
ческой.

- Каковы симптомы
тонзиллита?

- Главные симптомы
острого тонзиллита – боль
в горле при глотании, по-
вышение температуры до
40 градусов, гнойные об-
разования на миндалинах,

болезненность и увеличе-
ние лимфоузлов, головные
боли, общая слабость.

При хроническом же
тонзиллите проявляются
сухость и першение в гор-
ле, кашель, неприятный
запах изо рта, повышен-
ная утомляемость, сни-
жение работоспособно-
сти, бессонница, сниже-
ние аппетита, боль в шей-
ных лимфатических узлах.
Кстати, наиболее грозное
осложнение тонзиллита –
это ревматизм, который
поражает суставы, кла-
панный аппарат сердца,
приводит к формирова-
нию пороков сердца и
развитию сердечной не-
достаточности. Не до кон-
ца вылеченный тонзиллит
может привести к забо-
леванию почек.

- А какие причины вы-
зывают недуг?

- Это, в первую очередь,
бактерии, вирусы, грибки,

травма миндалин, нару-
шение носового дыхания,
ларингит, фарингит, сину-
сит, гайморит, стоматит,
ослабление иммунных сил
организма и аллергиче-
ские состояния.

- Как диагностируется
тонзиллит и как его ле-
чить?

- При осмотре больно-
го отмечаются покрасне-
ние и отек слизистой обо-
лочки миндалин и приле-
гающих тканей. Увеличи-
ваются передние ушные
и шейные лимфатические
узлы, они болезненны.
После диагноза прибе-
гают к общему анализу
крови, для которого ха-
рактерным является лей-
коцитоз.

Как правило, тактика
лечения пациентов острым
и хроническим тонзилли-
том должна складываться
из точного определения
характера воспалительно-
го процесса, обоснования
типа воспаления, опреде-
ления вида возбудителя.
Лишь правильный диагноз
решил вопрос, в каких слу-
чаях показана консерва-
тивная терапия, а в каких
– операция.

Интервью записал
Роберт МЕГРЕЛИ.

aЖенский сбор из трав для очи-
щения организма. Он благотворно
влияет на почки, женское здоровье

и состояние нервной си-
стемы. Вам понадобятся

травы зверобоя, ромаш-
ки и бессмертника, бе-
резовые почки, листья
земляники. Смешайте

их в равных количе-
ствах. Положите 2 ст.
ложки сбора в термос,

залейте 0,5 л кипятка и
настаивайте ночь. Пейте по

1/2 стакана 2 раза в день, же-
лательно с липовым медом.

aЦелительный сбор. Вам по-
требуется по 20 г цветков ноготков,
александрийского листа, корня лук-
реции, по 30 г цветков бузины и

корня крушины, по 40 г зверобоя и
мелиссы. Все травы тщательно пе-
ремешайте. Залейте 1 ст. ложку сбо-
ра 1/4 стакана кипятка, дайте на-
стояться 3-5 минут. Настой пейте
утром, до еды, перед
обедом и после ужина.
Первый эффект после
приема послабляющий.

aДля очищения по-
чек. Тщательно пере-
мешайте по 5 ст. ло-
жек листьев брусники
и толокнянки, зверобоя,
по 1 ст. ложке семян пет-

рушки и чистотела. Залейте 1 ст.
ложку сбора 1 стаканом воды, на-
стаивайте ночь. Затем кипятите 15
минут на маленьком огне, остудите,
процедите. Принимайте по 1/3 ста-
кана 3 раза в день до еды.

aДля очищения ки-
шечника. Сбор из се-
мян льна, фенхеля и ко-
риандра, взятых в равных
частях, хорошо очищает
кишечник. Залейте ста-
каном кипятка 1 чайн.
ложку сбора, накройте
крышкой, утеплите и на-
стаивайте 30 минут. Пейте
3 раза в день за 30 минут до еды.
Курс 2 недели, затем две недели
перерыв, и курс можно повторить.

С. Волошин, травник.

Это инфекционное заболевание, поражающее
одну или несколько миндалин, чаще небных, выз -
ванное бактериальной или вирусной инфекцией.
Миндалины являются частью иммунной системы.
Тонзиллит является одним из самых распростра-
ненных инфекционных заболеваний верхних ды-
хательных путей.
Гостья нашего журнала Теона ХУРЦИДЗЕ – ведущий
оториноларинголог, доктор медицины. Она и от-
вечает на вопросы «Подруги».

Беседа со специалистом

◊ÚÓ Ú‡ÍÓÂ ÚÓÌÁËÎÎËÚ?

ùêæÆêî ùêæÆÄ
ТРАВЯНЫЕ СБОРЫ 

ДЛЯ ОЧИЩЕНИЯ ОРГАНИЗМА.
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Здоровая иммунная система
защищает организм от про-
никновения чужеродных аген-

тов - веществ, вирусов и др. Для
этого она вырабатывает антите ла.
Но, если в ней по каким-то причи-
нам происходит сбой, организм и
на без обидные вещества начинает
активно реагировать. Гиперреакция
сопрово ждается повышенной вы-
работкой гистамина, в результате
усиливается выработ ка слизи, на-
чинает отек, зуд, происходит спазм
гладкой мускулатуры бронхов. Та-
ков механизм возникновения ал-
лергии.

èáõ   ÀÃŒÚóØÚÑÈÕÚ?
Пыльца разносится ветром и,

оседая на слизистых носа, задней
стенке глотки, глаз, вызывает сход-
ные с простудными симптомы: ка-
шель, охриплость голоса, ринит,
заложенность носа, конъюнкти вит,
слезотечение, светобоязнь, ощуще -
ние соринок в глазах. В более тя-
желых случаях может начаться си-
нусит или бронхиальная астма. Не-
сколько реже встречаются кожный
зуд и сыпь, мокну щие или сухие
пузырьки на кожных по кровах, кра-
пивница, снижение аппетита, общее
недомогание.

Кроме того, поллиноз может про -
явиться в виде пыльцевой интокси-
кации, которая сопровождается при-
ступами мигрени, слабостью, нер-
возностью, на рушением сна. А если
пыльца-аллерген проникает в пи-
щеварительную систему, возможны
тошнота и боли в животе.

èŒúñá   ŒÀáÕáÈŠÕÚ?
Пик сезонной аллергии прихо-

дится на апрель-май. В это время
цветут самые агрессивные в
смысле аллергических реакций
деревья - береза, ольха, ясень,
орешник и др. Пыльцу может пе-
рено сить и тополиный пух, если
вблизи цве тущих деревьев растут
тополя, которые в южных регионах
зацветают рано.

Следующая волна поллиноза при-
хо дит в первой половине лета, когда
зацве тают злаковые травы: тимо-
феевка, овся ница и др. Наконец, во
второй половине лета - начале осени
зацветают сорные травы (полынь,
амброзия, подорожник, лебеда и
др.), которые также являются силь-
ными аллергенами.

aВ сухую, жаркую и ветреную по-
году риск приступа аллергии на-
много выше, чем в сырую и безвет-
ренную.

èáõ¿ø   ñŒØªœŒ   íÔÈŠ 
ØÑÎÑœ¿Ñ?

Обострение симптоматики может
за кончиться угрожающим жизни
отеком Квинке вследствие брон-
хоспазма. Он развивается в счи-
танные минуты и тре бует немед-
ленной медицинской помо щи. Вот
почему, при появлении первых при-
знаков, напоминающих аллергиче -
скую реакцию, необходимо обра-

титься к врачу. Он проведет спе-
циальные тесты, чтобы подтвердить
или исключить аллергию и выявить
растение-аллер ген, даст рекомен-
дации по питанию и назначит те-
рапию антигистаминными сред-
ствами. Их необходимо принимать
в течение всего сезона, даже если
нет ярко выраженных признаков
реакции на пыльцу.

Более «серьезные» глюкокорти-
костероиды (содержат гормоны коры
надпо чечников) могут быть назначе-
ны, если применение антигистамин-
ных средств не дает эффекта. Они
принимаются ко ротким курсом до
полного купирования острых симп-
томов.

èáõ   œÑ   ñŒÀÊÕÈ¿ÈŠ?
| В период цветения растений-
аллер генов старайтесь меньше бы-
вать на ули це, сократите время про-
гулок.

| В автомобиле передвигайтесь с
за крытыми окнами.

| Приходя домой с улицы, прини-
майте душ (желательно мыть и го-
лову).

|Выстиранные вещи сушите только
в закрытых помещениях.

| За 2 недели до начала цветения
рас тения-аллергена начните прием
про писанных врачом антигистамин-
ных средств.

В последние годы получила ши-
рокое распространение аллерген-
специфиче ская иммунотерапия
(АСИТ). Проводить ее лучше всего
зимой. Внутримышечно, по нарас-
тающей, вводятся дозы выяв ленного
при тестах аллергена. В ответ в ор-
ганизме вырабатываются антитела,
которые подготавливают его к кон-
такту с пыльцой.

Мое здоровье

æàçÄììÇƒ   ÇïïàÉâêƒ
üôä£Æà   ìÇùàèô

Несмотря на то, что проявле-
ния аллергий во многом

сходны с симптомами обычной
простуды, существует несколько
отличий.

| При простуде выделения из
носа обычно густые и имеют цвет.
При аллергии они жидкие и про-
зрачные.

| Чихает простуженный человек
редко и сильно, а аллергик - часто
и поверхностно.

|Глаза при простуде сильно сле-
зятся только первые пару дней.
Поллиноз же вызывает постоян -
ное слезотечение.

|Аллергический кашель - частый,
упорный, изматывающий, при
этом затруднен выдох, чего при
простуде обычно не наблюдается.
Выявить аллергическую реакцию
может помочь и разовый прием
антигистаминного препарата, он
заметно ослабляет симптомы.

Не перепутать с простудой!

Весна - пора цветения растений, пыльца которых вызывает аллергические
реакции, или поллиноз. Как предупредить его развитие?



ÅÊØŠÕ
Частота пульса больше 90 ударов

в минуту (если это не разовое повы-
шение, а постоянный уровень) мо-
жет быть признаком болезни серд-
ца или состояния, которое к этой
болезни приведет. Ведь когда серд-
це вынуждено биться часто? Ког-
да оно слишком слабое и не может
в нормальном темпе обеспечить
прокачку крови или когда есть
мерцательная аритмия. Эти
состояния слишком быстро
изнашивают наш «мотор».
Что делать? Необходимо
провести два обследования
- ЭКГ и кардиоэхографию.
Установить диагноз и лечиться
в соответствии с предписаниями
врача.

ôÃŒóÑœŠ   ËÑÃøÑœÈŒó 
ÀÑÎÑœ¿   ÇïÆ   ¿   ÇæÆ

Печень - это химическая лабо-
ратория организма. Она обезвре-
живает (или не обезвреживает) ток-
сины. Превращает одни вещества
в другие. Например, фермент АЛТ
отвечает за преобразование ами-
нокислоты в глюкозу, которая питает
наши мышцы. В норме показатель
АЛТ - около 40 единиц. Но уровень
этого фермента в организме по-
стоянно плавает. Например, если
сдавать анализ наутро после того,
как вы поужинали салом, которое
запили рюмкой, а то и не одной,
водки, печень «нарисует» вам на-
против графы АЛТ 200 единиц. При
заболевании гепатитом показатель
достигает 2000.

Но не менее опасно, когда циф-
ры уровня АЛТ ниже нормы. Это
означает, что ферментов не хватает
для нормального функционирова-
ния организма. В результате разви-
вается саркопения - так называется
состояние уменьшения объема
мышц. Часто наблюдается у пожи-
лых людей. Но может настигнуть и
более молодых, но малоподвижных,
- любителей отдыха на диване. И

это не просто косметический
дефект. Ослабевшим мыш-
цам трудно держать позво-
ночник. Все начинает бо-
леть, человек становится
слабым. Что делать? Боль-

ше двигаться! Тем, кто ведет
активный образ жизни, сарко-

пения не страшна.

ï¿À¿ñœÔã   ÀÃŒË¿ØŠ
Этот анализ включает в себя тесты

на общий холестерин, липопротеины
высокой плотности, липопротеины
низкой плотности, триглицериды.
Повышенный холестерин, особенно
липопротеин низкой плотности, го-
ворит об угрозе атеросклероза, ког-
да сосудистое русло буквально за-
бивается атеросклеротическими
бляшками. А там, где атеросклероз,
- там нет нормальной циркуляции
крови и возможно образование
тромбов. И значит, растет риск сосу-
дистых катастроф - инфаркта и ин-
сульта. Что делать? Держать уро-
вень холестерина под контролем и
обязательно избавляться от лишнего
веса! Ведь чем больше у вас лишних
килограммов, тем больше холесте-
рина производит ваш организм.

Мой рецепт будет полезен тем,
кто мучается болями в коленных

и тазобедренных суставах так, что
даже со стула не может встать без
посторонней помощи. Влейте
в сухую 3-литровую банку по 2
стакана сока черной редьки,
моркови и свеклы, 1/2 стакана
сока алоэ (предварительно вы-
держанного 5 суток в холодиль-
нике в плотной темной бумаге)
и 0,5 л водки. Остальной объем за-
полните медом. Хорошо размешайте,
накройте полиэтиленовой крышкой
и оставьте на кухне на 5-7 дней.
Затем посмотрите сквозь банку на

солнце: если содержимое стало про-
зрачным, как красное вино, то есть
осветлилось, тогда снимите пленку
(если будет) с верхнего слоя и акку-

ратно разлейте бальзам в бутылки.
Держите в темном месте и пейте
по 25-30 г один раз в сутки, луч-
ше перед сном или утром, как
только проснетесь. Этого ко-
личества снадобья часто хва-

тает для полного излечения от бо-
лей в ногах. Можете приготовить

и 2 банки лекарства (вторую исполь-
зовать весной). Мне вторая банка не
понадобилась, хватило одной.

А. Балабанова.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Сам себе доктор

ƒÎˇ ÚÂı, ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÊËÚ¸ ‰ÓÎ„Ó

æôæÆÇé¢   ÆÇè   üÄïƒÆ,   ùÆÄ   æÄ
æÆôïÇ   ìà   éæÆÇÆ£?

îÑñŒóÔÑ   óáœœÔ   œÑÃóÔ 
ÊÕÀŒõŒ¿Ø¿

Был момент в моей жизни, когда
нервная система совсем расша-

талась. Много нервничала, волно-
валась, в результате - невроз. Про-
блема осложнялась тем, что в тот
момент кормила грудью младшую
дочку, поэтому никаких лекарств

принимать было нельзя. А по-
могли мне медовые ван-

ны. Готовила их про-
сто: наполняла ванну
водой (37 граду-
сов), добавляла в

воду 2 ст. ложки
меда. Принимала ван-

ну около получаса. Курс лечения со-
ставил 12-15 ванн, принимала их
ежедневно. Через 4-5 месяцев лече-
ние можно повторить, но мне хватило
одного курса. Процедура эта мне
так понравилась, что и теперь раз в
неделю принимаю медовую ванну
для профилактики, чтобы нервная
система была в порядке.

И. Орловская.

ÄÈ   Ï¿ÏÑõ   œá   œŒúáÌ  - 
ÕŒØŠ   Õ óáºÑØ¿œŒø

От шишек на больших пальцах
ног избавляюсь так: полпачки

йодированной соли заливаю водой,
чтобы она только покрыла соль.
Ставлю на огонь и держу до тех пор,
пока вода не испарится. В горячую
соль добавляю вазелин из четырех
жестяных баночек. Полученную
смесь выкладываю на шерстяную
ткань и прикладываю к шишкам на
ночь. Курс лечения - 15 дней. Шишки
уменьшаются и не болят.

В. Головченко.

ôõÃŒÀ,   ØÑñ,   óáØÑÃ¿áœá  - 
¿   ÕŒÕÊñÔ   íÑº   ¿ºÓÚœá

Меня больше всего беспокоят
мои сосуды, забитые холесте-

риновыми бляшками.
Поэтому их я чищу в
первую очередь. Го-

товлю такой настой:
смешиваю 1 стакан ук-
ропного семени, по 2
ст. ложки молотого кор-

ня валерианы и меда.
Заливаю кипятком так,
чтобы общий объем
настоя был равен 2 л.

Настаиваю сутки, тепло
укутав. Принимаю по 1

ст. ложке за полчаса до еды.
Г. Громова.

Частота

пульса боль-

ше 90 ударов в

минуту может

быть призна-

ком болезни

сердца.



aАмериканцы лечат гор-
ло холодом и считают, что
он избавляет от боли и
першения. Они делают мо-
лочные коктейли из моро-
женого, едят фруктовый
лед на палочке или просто
рассасывают кусочки льда.
aЖители Франции и
Бельгии не обращают
внимания на кашель и на-
сморк, а температуру 38
градусов совсем не счи-
тают высокой. Будучи про-
стуженными, они, как и
американцы, едят мягкое
мороженое и пьют соки
из холодильника. Счи-
тается, что организм дол-
жен сам справиться с бо-
лезнью. Это повышает им-
мунитет. И только если
недомогание длится боль-
ше пяти суток, обращают-
ся к врачам.
aВ Шотландии популя-
рен рецепт моряков. При
простуде и гриппе там
пьют горячий ром со све-
жей мятой. Ром - хороший
антисептик, мята содержит
эфирные масла, поэтому
такой напиток убивает ви-
русы и микробы, снимает
приступы кашля и даже
сбивает температуру.
aВ Южной Африке при
кашле и заложенности
носа вдыхают аромат кур-
кумы. Ее предварительно
заливают кипятком. А
мощным народным ре-
цептом от сильной про-
студы считается микстура
из 1/2 части меда и 1/2
части молотого черного
перца.

aВ Доминиканской Рес-
публике лекарством чуть
ли не от всех болезней яв-
ляется алкогольный напи-
ток мамахуана, который
придумали знахари. Дела-
ется он из рома, чесночной
травы, мыльника, коры тро-
пических деревьев, ле-
карственных расте-
ний и специй (ме-
лисса, горький
имбирь, гвоз-
дика, розмарин,
ямайский перец
и бадьян). На-
стойка обладает
вяжущим, противо-
воспалительным, ан-
тисептическим и ра-
нозаживляющим действи-
ем. Туристы могут свобод-
но приобрести наборы трав
для приготовления мама-
хуаны в домашних усло-
виях. Кстати, местные жи-
тели называют мамахуану
жидкой виагрой.
aВо многих азиатских
странах панацеей от всех
болезней считается баль-
зам «Тигр». Средство соз-
дано по древнекитайско-
му рецепту на основе кам-
форы, каепутового (дере-
во из семейства мирто-
вых) и гвоздичного масел,
ментола, масла имбиря и
корицы. Оно одновремен-
но обладает противо -
воспалительным, антисеп-
тическим, жаропонижаю-
щим и боле утоляющим
свойствами. При простуде
бальзам втирают в пере-
носицу, крылья носа, шею,
грудную клетку. Можно до-

бавлять в горячую воду и
делать ингаляции.
aВ Японии готовят го-
рячее питье из перемо-
лотого лука-порея и им-
биря. Этот коктейль сни-
мает воспаление, убивает
микробы. Чтобы улучшить
вкус, японцы добавляют
в него пасту мисо. Пьют
луково-имбирный чай не

только при простуде, но
и для профилактики се-
зонных заболеваний.
aКорейцы для укрепле-
ния жизненных сил гото-
вят суп с цыпленком -
самгетхан. Вообще, это

блюдо популярно летом,
когда в стране стоит не-
выносимая жара. Но едят
его и при повышенной тем-
пературе во время просту-
ды. Кроме цыпленка, для
супа нужен клейкий рис,
корень женьшеня и элеу-
терококка, чеснок, китай-
ские финики, каштаны, зе-
леный лук, черный перец
и растительное масло.
aВ Испании от гриппа
пьют чесночный чай с до-
бавлением меда и лимона.
Такое снадобье называет-
ся испанским лекарством
и работает безотказно.
aВ Германии при первых
признаках простуды при-
нимают горячий ром со
специями. Главное - не
злоупотреблять.
aВ Финляндии простые
носки из хлопка смачивают
в водке, надевают на ноги,
сверху - теплые шерстя-
ные и ложатся в постель.

Долгое время глаза слезились на ветру
и от работы на компьютере, а иногда

и без видимых причин. Я сшила два ма-
леньких мешочка, в которые должны войти
по 2 ст. ложки укропного семени. Мешочки
положила в миску, залила небольшим
количеством кипятка так, чтобы распарить
семена. Когда мешочки немного остыли,
приложила их к глазам. Сверху накрыла
лицо полотенцем, чтобы мешочки по-
дольше оставались теплыми. Можно по-
дремать немного. После процедуры лучше

не смотреть телевизор и не выходить на
улицу в холодное время года. Этими же
примочками можно снимать глазное дав-
ление. Вместо семян укропа можно ис-
пользовать траву очанки: 2 ст. ложки на-
резанной травы залейте кипятком так,
чтобы слегка распарить сырье. Чтобы
настоять его, сосуд поставьте на 7-8
минут на водяную баню. Затем жмых не-
много отожмите, выложите на марлю и
приложите к глазам на 20 минут.

М. Соловьева.

Авторитеты дают советы
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У нас есть много народных средств исцеления от простуды, которые 
знакомы нам с детства. А что же в других уголках света?

èÇè   ïàùÇÆæƒ   ÄÆ   ÅÉÄæÆôä¢

√Î‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÒÎÂÁˇÚÒˇ

ÅÚÈœŒ   œá   ØÑúõŒø
Проходила флюорогра-
фию, и у меня обнару-
жили на одном легком

пятно. Поставили диагноз
гамартома. Воспаления
легких никогда не было,
а тут такая напасть...

В. Кокарева.

Гамартома - врожденная
доброкачественная опу-

холь. Возникает из-за эм-
бриональных нарушений и от-
носится к порокам развития.
Чаще всего ее диагностируют
у мужчин старше 60 лет, осо-
бенно у курильщиков. Причем
правое легкое поражается в
2 раза чаще, чем левое. Как
правило, болезнь протекает
бессимптомно. Ее обнару-
живают случайно при рент-
генографии грудной клетки.

Обычно гамартома -
округлой формы, с гладкой
или мелкооугристой поверх-
ностью и плотной кон-
систенции. Бывает хондро-
матозная, липоматозная, ле-
йомиоматозная, фиброма-
тозная, сосудистая. Рас-
полагается обычно в легких,
но может быть и в бронхах,
в редких случаях бывает
множественная.

Растет гамартома мед-
ленно и редко переходит в
злокачественную форму (га-
мартобластому). Гамартому
легко перепутать с фибро-
мой, липомой, тератомой.
Есть мнение, что за опухолью
меньше 3 см в диаметре
можно просто наблюдать.
Достаточно раз в год про-
ходить флюорографию. Если
гамартома увеличивается,
больному предлагают уда-
лить ее хирургическим пу-
тем. Но операция эта слож-
ная - надо вскрывать грудную
клетку. Поэтому решаются
на нее лишь отчаянные врачи
и пациенты, и только в самых
сложных случаях, особенно,
если больной является ку-
рильщиком.

Перед тем как принять
окончательное решение, надо
обследоваться. Например,
пройти компьютерную томо-
графию на аппаратах послед-
него поколения. Она с высо-
кой долей вероятности отли-
чит злокачественное образо-
вание от доброкачественного.

Н. Осипов, фтизиатр,
врач II категории.

?



ìáõØŒœÔ
Встаньте прямо, руки по швам, ноги

на ширине плеч. На вдохе поднимите
руки через стороны вверх, на выдохе на-
клонитесь вперед, стараясь коснуться
пальцами рук пола. На вдохе выпрямьтесь,
руки поднимите вверх и опустите по
бокам. Повторите 4-6 раз.

éÔÀÃÔú¿óáœ¿Ú
Встаньте, как для предыдущего

упражнения, руки на пояс. На вдохе
низко присядьте, на выдохе резко вы-
прыгните вверх, вытягивая руки над
головой. Помните, чтобы подпрыгнуть
выше, надо в конце толкнуться нос-
ками вверх! И приземляйтесь на всю
ступню или опять-таки на носки. По-
вторите 15-20 раз.

èŒØÑœŒ   óóÑÃÌ!
Исходное положение как в преды-

дущем упражнении, руки на пояс. На
выдохе резко поднимите колено к груди,
сгибая ногу. Поднимайте то одно, то
другое колено, корпус можно чуть по-
давать вперед. Сделайте 20-30 раз.

ÅØáœõá
Встаньте в упор на руки и носки.

Тело, бедра и ноги должны составлять
прямую линию, не поднимайте ягодицы

и не провисайте животом вниз. Со-
считайте до 30, лягте и отдохните ми-
нуту. Повторите 5-10 раз.

è¿õíŒõÕ¿œú
Встаньте в боксерскую стойку: раз-

вернитесь боком, одна нога чуть выстав-
лена вперед, руки согнуты и сжаты в ку-
лаки. Одна рука прикрывает лицо, вторая
(та, что впереди) готова нанести удар.
Имитируйте удар в голову воображаемого
противника На выдохе резкий удар ру-
кой (той, что впереди), на вдохе верните
руку, на следующем выдохе удар ногой
на уровне пояса, на вдохе вернитесь в
исходное положение. Сделайте 15-20
раз, развернитесь другим боком и по-
вторите те же упражнения 15-20 раз.

ïáÕÈŒÎõá
Встаньте прямо, руки опущены. На

выдохе наклонитесь вперед, разводя
руки в стороны, и одновременно под-
нимите одну ногу. Она должна быть на-
тянута и напряжена. В идеале, корпус и
нога должны быть почти горизонтальны,
плечи развернуты, голова чуть поднята.
Удерживайте это положение, считая до
10 или больше, и только потом вернитесь
в исходное положение. Повторите упраж-
нение по 5 раз на каждую ногу.

Е. Баженова, инструктор 
по лечебной физкультуре.

Моей дочери было 6
лет, когда она пере-

болела пневмонией и
сразу же повторно про-
студилась. Лечить анти-
биотиками ее не стали,
так как организм был
ослаблен. Мне посове-
товали хороший народ-
ный рецепт. Лекарство я
готовил сам. Промыл 1

стакан овса с шелухой,
залил 1 л домашнего мо-
лока и варил 1 час на па-
ровой бане. Затем про-
цедил, добавил по 1 ст.
ложке меда и сливочного
масла. Дочь пила целеб-
ное молоко горячим,
мелкими глотками,
равными порциями не-
зависимо от приема

пищи в течение дня и
обязательно на ночь.
Курс лечения - 7-14 дней.
В термосе отвар хранить
нельзя - быстро скиснет.
Я держал его в холодиль-
нике и подогревал перед
употреблением. Если при
кашле мокрота отходила
плохо, добавлял соду на
кончике ножа. Отвар каж-
дый день готовил свежий.
Дочке такое лечение по-
могло за 10 дней.

Д. Харчевкин.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРРодителям на заметку
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...çÇæ¢ÅÇàÆ   ìÇ   òÄäô

ŒÚ ÔÓÒÚÛ‰˚ ‰‡‚‡Î
‰Ó˜ÍÂ ˆÂÎÂ·ÌÓÂ ÏÓÎÓÍÓ

Зарядка - хороший способ с утра взбодриться и прийти на уроки,
не засыпая на ходу. Предложите ребенку встать на 15 минут

пораньше и... составьте ему компанию.èáõŒã   óÔ   óŒÕÀ¿ÈáÈÑØŠ?
Умеете ли вы воспитывать детей?
Странный вопрос, а между тем,

его задают себе многие родители.
Ответить на него поможет тест.

1. У вашего ребенка есть своя
комната.

Да - 5 баллов, нет - 1.
2. Вы уделяете ребенку вни-

мание каждый день.
Да - 5 баллов, нет - 1.
3. Вы пользуетесь телесными

наказаниями.
Да, часто - 1 балл, иногда - 3,

принципиально нет - 5.
4. Хотите, чтобы он всем с вами

делился.
Да - 1 балл, иногда - 3, принци-

пиально нет - 5.
5. У вас послушный ребенок. 
Да - 5 баллов, иногда - 3, настоя-

щий разбойник - 1.
6. Вы терпеливые родители.

Спокойно переносите капризы
ребенка.

Да, всегда - 5 баллов, иногда - 3,
не терплю капризы - 1.

7. Прощаете своему ребенку
шалости.

Да - 5 баллов, иногда - 3, никогда
- 1.

8. У него есть определенные
обязанности, и он их выполняет.

Да, всегда - 5 баллов, иногда - 3,
нет - 1.

9. Вы читаете литературу на
тему воспитания.

Да - 5 баллов, иногда - 3, нет - 1.
10. Запрещая что-то ребенку,

объясняете причину запрета.
Да, всегда - 5 баллов, иногда - 3,

нет - 1.

ПОДВЕДЕМ ИТОГИ
Сложите все баллы и посмотрите,

что получилось:
10-23 балла - вы не лучший вос-

питатель. Если не измените свои
методы воспитания, ваш ребенок
может замкнуться в себе или из чув-
ства протеста будет вести себя все
хуже и хуже.

23-37 баллов - вы знаете, как
нужно правильно воспитывать детей,
но частенько забываете, что ребенку
постоянно нужны ваша любовь и за-
бота. Без этого неизбежно возникнут
проблемы в отношениях.

38-50 и более - вы прекрасный
воспитатель, у вас достаточно тер-
пения, упорства и любви. А это самое
важное!

Тест-диагностика

| От угрей залейте 1 ст. ложку листьев мяты 2 стаканами кипятка,
настаивайте 20 минут. Наложите листочки на лицо на 20 минут, смойте
теплой водой. Маски делайте 2-3 раза в неделю, курс - 15 масок.

|Настой листьев и цветков рябины поможет при аденоидах. Залейте
1 ст. ложку стаканом кипятка, настаивайте час, полощите рот и горло.

|Для лечения кашля при бронхите смешайте натертые на мел-
кой терке репчатый лук, яблоки и мед (в соотношении по весу
1:1:2). Давайте ребенку по 1чайн. ложке 6 раз в день, незави-
симо от приема пищи.

| Если у ребенка заболел зуб, залейте 2 ст. ложки шалфея
1,5 стакана кипятка, настаивайте на водяной бане 40 минут, остудите и
используйте для полоскания 3-4 раза в день.

Пригодится
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Уроки жизни

Известный во всем мире легендарный японский доктор Шигеаки
Хинохара занимал пост почетного главного врача Международной

больницы Святого Луки в Токио и до самой смерти принимал
пациентов, а его записная книжка была заполнена на пять месяцев

вперед. Скончался он летом 2017 года на 106-м году жизни.
Причиной смерти Хинохары стали проблемы с дыханием.

ƒÓÍÚÓ ÿË„Â‡ÍË ’ËÌÓı‡‡
flÔÓÌˆ˚ Ó·ˇÁ‡Ì˚ ÂÏÛ
Ò‚ÓËÏ ‰ÓÎ„ÓÎÂÚËÂÏ

В1937 году Шигеаки Хинохара за-
кончил медицинский колледж
при императорском универси-

тете в Киото, после чего поступил в
аспирантуру. В 1941 году он начал ра-
ботать врачом в Международной боль-
нице Святого Луки в Токио, а в 1992
году официально возглавил это ме-
дицинское учреждение.

В течение более полувека
Хинохара настойчиво реко-
мендовал регулярную дис-
пансеризацию. Сейчас ее
проходят практически все
граждане страны.

Доктор Шигеаки Хинохара
и сам образец невероятно ак-
тивной старости. После 75 лет
он написал и опубликовал 150
книг о здоровье. Самая популярная
«Жить долго, жить хорошо» разошлась
тиражом 1,2 млн. экземпляров. В воз-
расте 88 лет написал сценарий для
мюзикла и даже сам сыграл в нем
одну из ролей. В 90 лет врач осуще-
ствил другую свою мечту: встал за
дирижерский пульт оркестра. После
100 лет Хинохара продолжал лечить
людей и читать лекции. Для своих со-
отечественников легендарный доктор
Хинохара написал правила долголетия.
О них надо знать и нам. Итак.

1.Человек получает энергию не из
еды или сна, а из веселья. Пом-

ните, как в детстве, если нам было
весело, мы забывали поесть и сон
нам был не нужен? У взрослых то же
самое. Не стоит изнурять свое тело
излишне жестким распорядком при-
емов пищи или сна.

2.Долго могут прожить люди любой
расы, национальности и пола. Их

роднит только одно: среди долгожи-
телей нет ни одного толстяка. Я, на-
пример, на завтрак пью кофе, или мо-
локо, или апельсиновый сок с ложкой
оливкового масла (оно полезно для
артерий и кожи). Обед - молоко с пе-
ченькой или ничего, если слишком за-
нят. Когда же я работаю, то вообще не
чувствую голода. Мой ужин - овощи,
немного рыбы и риса. Дважды в неделю
съедаю 100 грамм нежирного мяса.

3.Всегда планируйте далеко впе-
ред. Мой ежедневник обычно за-

полнен до конца следующего года -
запись пациентов на прием, лекции
и работа в больнице. Но в планах
должна быть не только работа, не
забывайте и об отдыхе.

4.Выходить на пенсию вообще не
стоит. Но если этого не избежать,

постарайтесь сделать это как можно
позже. Сегодня пенсионный воз-

раст в Японии - 65 лет. Но его
ввели полвека назад, когда
средняя продолжитель-
ность жизни в стране была
68 лет, а столетних стари-
ков на всю Японию было
всего 125 человек. Сегодня

японские женщины, в сред-
нем, живут до 86, мужчины -

до 80 лет, а тех, кто перевалил
за сто, - 36 тысяч!

5.Делитесь своими знаниями. Я чи-
таю 150 лекций в год для любой

аудитории, от дошкольников до биз-
несменов. Мои лекции длятся от часа
до полутора, и я читаю их стоя, чтобы
оставаться сильным.

6.Когда врач рекомендует вам сдать
какие-то анализы или сделать

операцию, спросите его: а стал бы он
советовать то же самое своим детям,
жене или другим родственникам...
Врачи не могут вылечить все, что бы
они нам ни говорили. Зачем перено-
сить лишние страдания? Иногда му-
зыка или животные-терапевты помо-
гают лучше хирургии.

7.Чтобы оставаться здоровым, хо-
дите по лестнице и сами носите

свои сумки. Я перешагиваю сразу че-
рез две ступеньки, чтобы размять свои
мышцы.

8.Меня очень вдохновляет поэма
Роберта Браунинга «Аббат Фог-

лер». Мне в детстве ее читал отец. В
ней говорится, что надо ставить себе
большие цели. Если вы собираетесь
нарисовать круг, он должен быть таким
огромным, чтобы и за всю жизнь не
закончить. Нам видна только часть
этого круга - дуга, а остальное за пре-
делами нашего зрения и нашей жиз-
ни.

9.Боль таинственна, и развлечения
- самый лучший способ о ней за-

быть. Когда у ребенка болит зуб, стоит

вовлечь его в игру - и он сразу забывает
о боли. В больницах должны об этом
думать. У нас в больнице Святого Луки
много веселья: музыка, животные, па-
циенты рисуют, поют, танцуют. Это
очень помогает.

10.Помните: вы не знаете, когда
вас не станет. И вы не сможете

взять с собой ничего из того, что на-
копили.

11.Больницы должны быть под-
готовлены к большим ката-

строфам и должны принять каждого,
кто постучится в дверь. Наша больница
устроена так, что при необходимости
оперировать можно где угодно: в под-
вале, в коридорах, в часовне. Боль-
шинство людей думали, что я свих-
нулся, раз готовлюсь к катастрофам,
но 20 марта 1995 года все это очень
пригодилось. Тогда члены секты «Аум
Синрике» совершили теракт в то-
кийском метро. Мы приняли 740 жертв.
Через 2 часа выяснилось, что это был
газ зарин. Люди отравились им. К со-
жалению, один пациент не выжил, но
739 мы спасли.

12.Одна только наука не способна
помочь людям. Наука всех нас

причесывает под одну гребенку, но
мы все разные, а болезни тесно свя-
заны с нашей душой. Чтобы понять
болезнь, нужна не только наука, но и
искусство.

13.Жизнь полна неожиданностей.
31 марта 1970 года, когда мне

было 59 лет, я летел из Токио в Фукуоку.
Было прекрасное солнечное утро. Я
любовался Фудзиямой, когда самолет
захватили члены коммунистической
ячейки «Красная армия». Следующие
четыре дня я провел прикованным к
креслу наручниками, в 40-градусную
жару. Будучи врачом, я наблюдал за
собой со стороны и был поражен, как
тело приспосабливалось к таким усло-
виям.

14.Найдите себе образец для под-
ражания и постарайтесь его

превзойти. Мой отец в 1900 году уехал
в США учиться в Университете Дюка в
Северной Каролине. Он был одним из
моих героев. Когда я оказываюсь в
трудном положении, я представляю
себе, что бы он сделал на моем месте.

Боль та-

инственна, и

развлечения – са-

мый лучший способ

о ней забыть. Когда у

ребенка болит зуб,

стоит вовлечь его в

игру – и он сразу

забывает о

боли.
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Будьте здоровы

Разумеется, точную причину может установить только врач, но каждому
человеку надо знать, какие недуги могут это спровоцировать.

çáíŒØÑóáœ¿Ñ   ªÑØÎœŒúŒ 
ÀÊºÔÃÚ   ¿   

ªÑØÎÑóÔóŒñÚÒ¿Ì   ÀÊÈÑã
В зависимости от остроты и сте-

пени заболевания боль в правом
боку ниже ребер может быть силь-
ной или ноющей. При остром хо-
лецистите боль острая. Она усили-
вается после приема в пищу жир-
ных продуктов, алкоголя, газиро-
ванных напитков. Боль распростра-
няется из правого бока в правую
лопатку и плечо. При этом, у боль-
ного может быть многократная рво-
та, повышение температуры. Схо-
жие симптомы возникают и при
дискинезии желчевыводящих путей,
причем, как правило, беспокоят
они больного по ночам. Приступ
боли в правом боку ниже ребер
возникает внезапно, боль острая,
нестерпимая, сопровождающаяся
паникой. Если острая боль не пре-
кращается больше 30 минут, нужно

вызвать скорую помощь, так как,
возможно, из-за желчнокаменной
болезни произошел разрыв желч-
ного пузыря.

ÅÑÎÑœŠ   œÑ   ó   ÀŒÃÚñõÑ
Если боли в правом боку ниже

ребер постоянные, нужно обсле-
довать печень. На самом деле боли
в печени редко бывают острыми,
они, скорее, ноющие и тянущие, не
слишком интенсивные, ведь в печени
практически нет нервных окончаний.
Этим и опасны заболевания
печени: человек узнает о них
поздно, когда недуги уже
перешли в хроническую
форму. И лечить их прихо-
дится долго и не всегда
эффективно. Ноющая боль
в правом боку под ребрами
может свидетельствовать о ге-
патите - опасном инфекционном за-
болевании, поражающем клетки
печени. При острой форме гепатита
боль часто сопровождается сопут-
ствующими симптомами - пожел-
тением кожи и склер, повышением
температуры тела до 37,5 градусов,
слабостью. Однако иногда гепатит
в хроническую форму переходит
почти бессимптомно. И еще резкие
боли в правом боку ниже ребер
могут возникнуть при травме и раз-
рыве печени - в этих случаях не-
обходима незамедлительная вра-
чебная помощь.

ìáñŒ   ÕÌŒñ¿ÈŠ   
õ   ú¿œÑõŒØŒúÊ

Все женщины хоть раз в жизни
жалуются на боль в правом боку
ниже ребер. Виной этому гинеко-
логические заболевания. К сожале-
нию, без них не обойтись. Такая
боль может сопровождать вос-
паление правого яичника или правой
маточной трубы (аднексит). При хро-
ническом аднексите боль тянущая.
Ее еще можно терпеть. А вот при
остром аднексите - резкая и отдает

в паховую область. Это состояние
опасно воспалением брюшины

полости малого таза. Резкая
колющая боль не дает покоя.
Состояние больной резко
ухудшается. В таких ситуа-
циях срочно вызывайте ско-

рую помощь.
Причиной боли в правом боку

ниже ребер может стать и внема-
точная правосторонняя беремен-
ность. Так называют состояние, когда
плодное яйцо или зародыш разви-
вается в маточной трубе. Он растет,
и женщина начинает ощущать боль.
Если вовремя не выявить внематоч-
ную беременность, происходит раз-
рыв маточной трубы, а это тоже очень
опасное состояние. Нередко жизнь
пациентки находится под угрозой.

ìÑŒÀáÕœÔÑ   íŒØ¿
Боль в правом боку ниже ребер

может возникнуть во время выпол-
нения физических упражнений или
большой физической нагрузки. Дело
в том, что при этом усиливается
кровообращение, и внутренние ор-
ганы расширяются. А как раз с пра-
вой стороны находится полая вена,
которая, разбухая, может давить на
ребра. Обычно такая боль длится
недолго. И еще боль может возник-
нуть, если резко наклониться и по-
вернуться.

P.S. Если боль возникла один раз
и быстро прошла, скорее всего, она
вызвана коликой или зажатым нер-
вом. Но если боль постоянная, не-
обходимо выяснить ее причину.

Б. Акопян, терапевт, 
врач высшей категории.

¡ÓÎËÚ Ô‡‚˚È ·ÓÍ
ÌËÊÂ Â·Â

Больше

всего долж-

ны насторо-

жить острые

боли и те, кото-

рые длятся не-

сколько

дней.

aГолова заболела в области затылка? Нередко это вызывается пе-
реохлаждением мышц шеи или позвоночными проблемами. Хоро-
ший эффект дают горчичники на шею на 20-30 минут, втирание
«Эспола» или «Финалгона»,
aЕсли регулярно пить свежий сок (без соли!) цветной
капусты, это без дополнительного лекарства зарубцует
язвы желудка и двенадцатиперстной кишки. Свежий
сок принимают в теплом виде по 1/2 стакана 3 раза
в день за час до еды. Курс лечения - месяц. При не-
обходимости курс надо повторить.
aОт изжоги 1 ст. ложку овсяных хлопьев залейте 1 стаканом кипятка.
Дайте настояться, пока каша не остынет до комнатной температуры,
и выпейте жидкость, которая образовалась поверх хлопьев. Она
обладает обволакивающим эффектом и усмиряет неприятные ощу-
щения в желудке.

Полезно знать
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Пригодится

üÃŒœÌ¿áØŠœáÚ   áÕÈøá
Бронхиальная астма - хроническое

заболевание, которое проявляется
приступами одышки, кашля, удушья
и свистящего дыхания. С февраля
по август они бывают реже, а с сен-
тября по январь отмечается пик за-
болеваемости. Причина - в холодовой
аллергии. Поэтому жители северных
регионов астмой болеют реже.

æÑÃñÑÎœÔÑ   ÀÃŒíØÑøÔ
Одышка является следствием за-

пущенной сердечной болезни. Это
значит, что у человека существуют
проблемы с дыхательной системой,
из-за которых в организме не хватает
кислорода. В условиях кислородного
голодания клетки сердечной мышцы
замещаются соединительной тка-
нью. В итоге, клапаны работают
хуже, насосная функция слабеет,
выносливость при физической на-
грузке уменьшается. Появляется за-
метная одышка сначала только при
физической нагрузке, со временем
- после еды, в покое, ночью.

âŒÃøŒœáØŠœÔÑ 
ºáíŒØÑóáœ¿Ú

Тиреотоксикоз, сахарный диабет
и другие гормональные патологии
усиливают обменные процессы в
организме. А это значит, что ему
требуется больше кислорода. При

сахарном диабете страдают сосуды,
из-за чего все органы находятся в
состоянии хронического кислород-
ного голодания.

Åáœ¿ÎÑÕõáÚ   áÈáõá
Паника, так же как тревога и гнев,

вызывает выброс адреналина. Этот
гормон устраивает в организме ги-
первентиляцию, в связи с чем че-
ловек вынужден вдыхать воздух
чаще. Параллельно под действием
гормона учащается сердечный ритм,
а порой расстраивается кишечник
(«медвежья болезнь»). Обычно та-
кая одышка безопасна. Она исче-
зает вместе с причинами паники.
Но посетить психотерапевта при та-
ких состояниях нужно обязательно. 

ÄÕÈÑŒÌŒœñÃŒº
Проявляется по-разному. Напри-

мер, при грудном остеохондрозе че-
ловек не может вдохнуть полной гру-
дью, потому, что испытывает сильную
боль в позвоночнике. Глубоко вдохнув,
больной страдает от усиления боли,
в результате чего подсознательно
старается дышать реже. Из-за резкой
нехватки воздуха у больного учаща-
ется дыхание, появляются одышка и
храп во время сна. Чем дольше не
обращаться к врачу, тем больше вре-
мя задержки дыхания.

А. Соколовская, терапевт,
врач II категории.

Она очень часто бывает у людей пожилого возраста и сигнализирует
о серьезных заболеваниях.

æÑøÑœá   úŒÃÎ¿ÍÔ 
¿ºíáó¿Ø¿   ŒÈ   úáÕÈÃ¿Èá

Верно в народе говорят, что клин
клином вышибают. К разряду та-

ких способов можно отнести лечение
гастрита горчицей. Вроде бы нон-
сенс: ведь при гастрите нельзя ост-
рого! Но горчица горчице рознь.
Если утром натощак глотать не раз-
жевывая и запивая водой семена
горчицы, то гастрит отступит. В 1-й
день - 1 семечко, во 2-й день - 2 и
так далее, пока доза не достигнет
20 семян. Затем точно так же сни-
жают по одному семечку. Многим
это помогает, особенно, если га-
стрит не запущен. Так произошло,
например, со мной.

Ю. Рохленко.

ÆÑÀÑÃŠ   ªÑØÊñŒõ   
øÑœÚ   œÑ   íÑÕÀŒõŒ¿È

При гастрите с пониженной кис-
лотностью мне помогло такое

средство. Порезала на мелкие ку-
сочки 0,5 кг листьев алоэ, разре-
зая их вдоль. Растопила по 0,5 кг
сливочного масла и меда. Добави-
ла в эту смесь алоэ, перемешала.
Развела в воде полпачки какао до
густоты сметаны и влила его в со-
став. Еще раз все перемешала.
Смесь выложила в кастрюлю и по-
ставила томиться в слабо нагретую
духовку на 3 часа. Следила, чтобы
не подгорало. Затем достала ка-
стрюлю из духовки, остудила смесь,
выложила шумовкой алоэ. Снадобье
разлила по банкам и хранила в про-
хладном месте, но не в холодиль-
нике. Принимала по 1 ст. ложке 3
раза в день за 30 минут до еды.
Лечилась, пока кислотность не нор-
мализовалась. Сейчас желудок меня
не беспокоит.

Т. Беляева.

ÅŒñ ÃÊõŒã   óÕÑúñá 
œÊªœÔÑ   ÈÃáóõ¿

Яне понаслышке знаю, какие муки
приходится испытывать в пе-

риоды обострения язвы желудка
(при повышенной кислотности) или
гастрита. Хорошо, что у меня под
рукой всегда имеются нужные трав-
ки, которые действительно помо-
гают. Смешиваю по 1 части травы
зверобоя, цветков ромашки и ка-
лендулы, 2 части тысячелистника.
Заливаю 1 ст. ложку сбора 2 стака-
нами кипятка, настаиваю полчаса.
Принимаю по 2 ст. ложки 3-4 раза в
день перед едой.

И. Рябов.

Исследователи из Лондона выявили опасный побочный эффект
лекарств от язвы, гастрита и изжоги. Речь идет о самых сильных

противоязвенных препаратах, так называемых, ингибиторах протонной
помпы. Это рабепразол, омепразол и другие. Если их долго прини-
мать, повышается риск рака желудка. Дело в том, что постоянная
блокада выделения желудочного сока приводит к обратному эф-
фекту - низкой кислотности желудка. В таких условиях раковые
клетки чувствуют себя весьма свободно. Чтобы этого не случилось,
в приеме противоязвенных лекарств надо делать перерывы. Или
менять их на другой препарат - антацид («Гастал», «Маалокс», «Ренни»,
«Алмагель») или Н2-блокатор (циметидин, ранитидин, роксатидин).

Не навреди

aПри колите 20 г сушеных райских яблок залейте стаканом
кипятка и варите 10 минут на маленьком огне. Настаивайте
1 час. Пейте по 1/2 стакана перед едой, можно с медом.

aЧтобы желчь не застаивалась, залейте 2 чайн. ложки
травы репешка 1 стаканом кипятка, настаивайте 5 минут
и процедите. Пейте по чашке 3 раза в день.

Ä ä ¢ ÿ è Ç

Сам себе доктор



Д робное питание - не синоним
к слову «диета». Это просто
здоровая привычка. Такая же,

как холодный душ и пробежка по
утрам. Наградой тому, кто ее заведет,
станет не только красивая фигура,
а еще масса приятных бонусов, бла-
годаря которым вы ощутите себя
моложе и сильнее.

èáõŒã   ÃÑª¿ø   óÔíÃáÈŠ
Существует два режима дробного

питания. Какой из них подходит имен-
но вам, зависит от ваших целей.

Прием пищи 5-6 раз в день.
Условия таковы: порция не должна
превышать размер ладони (или 1
стакана), а перерыв между приема-
ми пищи - 4 часа. Этот вариант под-
ходит тем, кто хочет привести в по-
рядок пищеварительную систему и
поддерживать организм в здоровом
состоянии. Такой режим вписыва-
ется в любой распорядок дня, в его
рамках легко составить сбаланси-
рованное меню. Благодаря пример-
но одинаковому количеству калорий,
поступающих в организм через рав-
ные временные промежутки, не воз-
никает чувство голода.

Питание каждые 2-3 часа. Этот
режим больше подходит тем, кто
хочет именно похудеть. Хотя объем
порции немного меньше стакана, го-
лод не ощущается благодаря воз-
можностям варьировать меню. В день
получается 8-10 приемов пищи. Ме-
тод помогает избавиться от лишнего
жира, сохранив при этом мышечную
массу. Ведь жир начинает отклады-
ваться, если между приемами пищи

проходит больше 2,5
часа. Этот способ по-

могает обмануть орга-
низм. Плюс дробного питания

для похудения - не нужно
ограничивать количество ка-
лорий. Похудение происхо-
дит за счет других факторов:
естественное уменьшение
желудка, оздоровление пи-

щеварительной системы и
снижение интоксикации организма.

Независимо от того, какой из ре-
жимов дробного питания вы выбе-
рете, быстро придет понимание: го-
лод - это сигнал организма о не-
обходимости пополнить запасы энер-
гии, а вовсе не о нужде в большой
порции еды.

æŒÕÈáóØÚÑø   øÑœÙ
Важно правильно составить меню,

чтобы перемены в режиме питания
принесли максимальную пользу. Что
важно помнить? Например, мясо и
рыба перевариваются дольше других
продуктов. Затем идут яйца, молоч-
ные продукты, зернобобовые, крах-
малистые овощи, хлеб и крупы.

Быстро перевариваются и прак-
тически сразу усваиваются свежие
овощи и фрукты, орехи, семечки.

Советуем при составлении ра-
циона учитывать принципы раздель-
ного питания. Тогда питательные ве-
щества из продуктов будут усваи-
ваться организмом еще лучше.

aСамое трудное при дробном пи-
тании - уменьшить объем порций.
Сказывается привычка. Выход: ешь-
те медленно, тщательно пережевы-
вая пищу. Пока вы дожуете кусочек,
мозг уже успеет получить сигнал о
насыщении.

Ç   ÎÈŒ   ó   ¿ÈŒúÑ?
Здоровый кишечник. При дроб-

ном режиме питания оздоровится
микрофлора кишечника, прекратятся
гнилостные процессы, исчезнут за-
поры, да и в целом организм очи-
стится, так как остановится его ин-
токсикация.

Энергичность. Энергии у вас
прибавится благодаря исчезновению
чувства голода и возможности по-
баловать себя полезными переку-
сами. Нет - голоданию, да - люби-
мым полезным продуктам! Разве
это не повод для радости? Кстати,
вкусная еда провоцирует выработку
серотонина (гормона счастья). В
результате - никакой угрюмости,
никаких скачков давления и сахара
в крови. Только хорошее настроение
и энергия через край!

Улучшение обмена веществ.
Последствия,   переедания непри-
ятны: вялость,  чувство  тяжести,
изжога, уменьшение работоспособ-
ности. Перейдя на дробное питание,
вы о них забудете. Более того, су-
щественно улучшите метаболизм и
стабилизируете уровень сахара в
крови. Особенно полезно дробное
питание тем, кто уже заработал себе
гастрит или другие болезни ЖКТ.

Стройная фигура. Питательные
вещества станут усваиваться пол-
ностью, а шлаки и токсины - выво-
диться быстрее. При таком раскладе
ваше тело без всякого стресса ста-
нет стройным и подтянутым. Кроме
того, возвращение к обычному ре-
жиму питания после дробного не
спровоцирует возвращение лишних
килограммов, так как похудение при
дробном питании - это естественный
процесс.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Живите дольше

Часто пользу дробного питания сводят лишь 
к похудению. А между тем, соблюдение этого режима 

позволит не только сбросить лишний вес, 
но и оздоровить организм в целом.

äÉÄüìÄà   ÅêÆÇìêà
é   ùàî   ÅÄï£çÇ?

Обратите внимание на факто-
ры, которые оказывают не-

гативное воздействие на систему
пищеварения. Курение вредит
не только легким, но и ЖКТ. Ток-
сины, попадающие в организм
с дымом сигарет, вызывают раз-
дражение желудка. Алкоголь на-
рушает обмен веществ. Отка-
житесь от вредных привычек, и
вы станете на шаг ближе к строй-
ной фигуре и хорошему само-
чувствию.

Совет



Отдыхай!
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Мужик приезжа�
ет на курорт, и сра�
зу зарядили дож�
ди. На четвертый
день такой погоды
мужик стал соби�
раться домой. Хо�
зяин гостиницы
удивился:

� В чем дело?
� И вы еще спра�

шиваете? Посмот�
рите на эту погоду!

� Но у вас тоже
может идти дождь.

� Знаете, наш
дождь дешевле.

3

3

Город
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Лицо с обложки

— Мария, говорят, в сериал
«От ненависти до любви» был
какой�то очень долгий кастинг —
целых девять месяцев…

— В нашей профессии лучше
поспокойнее ко всему относиться
и не воспринимать провальные про�
бы как последние в жизни. Я стара�
юсь даже не думать о том, что мо�
гут позвонить, предложить роль. Но
именно эта роль мне нравится, уж
очень современная героиня — не
какой�то забитый человек. У моей
героини есть светский флер: пла�
тье, шпильки, вечеринки, шампан�

ское… Я в жизни очень далека от
этого мира гламурных тусовок, по�
этому мне было приятно в такую
атмосферу окунуться, просто поиг�
раться. Даже поймала себя на том,
что после этой картины стала боль�
ше внимания уделять себе. Захо�
телось соответствовать своей геро�
ине, потому, что я все время хожу в
тренировочных костюмах, уггах, а
тут на шопинг выбралась и к соро�
ка годам наконец поняла — это
все�таки важно.

— Вашей героине предстоит
сделать непростой выбор — про�

веренный годами жених или лю�
бимый мужчина. Вы бы что выб�
рали в жизни?

— Это, конечно, колоссальное
счастье, что у меня никогда не было
такой ситуации. Я — человек сове�
стливый, ответственный. Но с дру�
гой стороны, можно быть совест�
ливым и затолкать в глубину души
свои чувства, и это будет еще боль�
шей трагедией. Так что, если ты
чувствуешь, что нужно что�то ме�
нять, — значит, нужно менять, а не
отрезать человеку хвост по частям.

— С чем бы лично вы не смог�
ли смириться в мужчине?

— Я бы скорее могла сказать, что
мне нравится в мужчинах. Я очень
ценю интеллект, то есть образова�
ние. И чувство юмора — это вооб�
ще фантастика. А вот злость откро�
венная в мужчинах меня просто пу�
гает. Это для меня неприемлемо, я
не могу находиться рядом с таки�
ми людьми. У меня в свое время
проявлялись завистливые нотки. Я
тогда думала: ну почему у меня не
так, а вот я бы хотела эдак… Но
потом поняла, что зависть тащит
вниз.

— Удивительно сейчас слы�
шать, что вы могли кому�то за�
видовать. Ведь вы — успешная,
красивая, у вас прекрасный
сын…

— Это всем нам свойственно,
мы же живые люди. Я уверена, что
по�настоящему успешные серьез�
ные люди могут страдать, пережи�
вать, и сколько мы знаем случаев,
когда среди голливудских артистов
кто�то покончил с собой или пере�
шел на наркотики. Хотя казалось
бы: двадцать миллионов гонорар,
живет в Малибу, дети, жена�краса�
вица. Чего еще нужно? Просто че�
ловек воспринимает мир изнутри
себя, он не видит со стороны, на�
сколько все прекрасно. И мне свой�
ственны все эти грешки: я испы�
тываю и зависть, и ревность, а еще
люблю поесть.

— Думаете, что хороший ап�
петит — это слабость?..

— Я иногда не знаю меры. Люб�
лю застолье, какие�то тусовки с
друзьями, с которыми мы стали
выезжать часто куда�то за границу,
например в Грузию. А там, конечно,
невозможно не есть. Еще люблю
поспать. Я работоспособна, это
мой хлеб, моя профессия, я ей
живу, но, если бы мне приносили
пачку денег просто так, не думаю,
что работала бы в таком бешеном
режиме. Ну и еще дома ребенок, с
которым прикольно, хочется путе�
шествовать. Поэтому я уже запла�
нировала три поездки, оплатила
билеты, чтобы ничего не отменить.
Для меня большой шаг вперед. В
39 лет этого еще не было! В сорок
меня переклинило, и я подумала:

«В СОРОК МЕНЯ ПЕРЕКЛИНИЛО, И
Я ПОДУМАЛА: НУЖНО ЖЕ УСПЕТЬ

ЕЩЕ И ДЛЯ СЕБЯ ПОЖИТЬ»

МАРИЯ  КУМАРИЯ  КУМАРИЯ  КУМАРИЯ  КУМАРИЯ  КУЛИКОВА:ЛИКОВА:ЛИКОВА:ЛИКОВА:ЛИКОВА:

В новом сериале Мария Куликова играет женщину, перед ко�
торой непростой выбор: выбрать любовь или выйти замуж за
нелюбимого, но проверенного мужчину.



17

нужно же успеть еще и для себя
пожить!

— Вы неоднократно примеря�
ли свадебные платья в различ�
ных проектах. Как вы себя ощу�
щаете, когда надеваете очеред�
ной белоснежный наряд?..

— Плохо! Я их терпеть не могу:
они узкие, тяжелые, длинные, все
неудобные. Вот, например, в одной
из сцен, где я в свадебном платье,
температура была плюс девять, и
шел дождь. Я не то что замерзла, я
не чувствовала ничего. Но в кадре
— слава богу, этого не видно. А по�
том мы снимали летом в загсе, и
там было плюс 35. И я не могла сде�
лать вдох в таком корсете. В общем,
не люблю свадебные платья. Если
буду когда�нибудь выходить замуж,
я не надену его! Правда�правда!

— А в обычной жизни вы сва�
дебное платье надевали?

— Первый раз замуж выходила в
джинсах и маечке. Я не шучу, когда
говорю, что я довольно зажатый че�
ловек. Для меня тяжело, когда мне
внимание уделяют. Все эти платья,
крики «горько!» — для меня это ка�
торга! А так у нас была просто ве�
черинка без родственников, с дру�
зьями, и я получила от этого празд�
ника удовольствие, ведь я не рабо�
тала невестой.

— Вы как�то рассказывали,
что без трофеев с киношных сва�
деб вы не уходите. Вам достают�
ся бутоньерка и тортик…

— Да, цветочки я ставлю в вазоч�
ки дома. Они очень аккуратные, эти
маленькие бутоньерки, очень евро�
пейские. А тортик мы чаще всего

съедаем прямо на площадке, пос�
ле съемки.

— В одном из своих постов в
Инстаграме вы признались, что
не любите экстрим, а в выходной
день вас совершенно невозмож�
но вытянуть из дома. То есть вас
можно назвать домоседкой?

— Я, как и все, пыталась катать�
ся на горных лыжах, но поняла, что
это просто не мое. Пару раз прыг�
нула с большой высоты на слабо,
слетала на дельтаплане. Ну не в
кайф! А когда стала постарше,
включился мозг, и я подумала: «Ну,
хорошо, я сейчас переломаю ноги
себе. И кто будет сниматься вмес�
то меня и зарплату получать?» И я
действительно люблю валяться на
диване, потому, что у меня такая
работа, когда рядом двести чело�
век со своими характерами, много
контактов. И когда приходишь до�
мой, тебе хочется тишины и покоя.

— Кроме отдыха на диване чем
еще вам нравится заниматься?

— Я люблю путешествовать.
Хотя и перестала мучительно тас�
каться по всем экскурсиям по прин�
ципу: вдруг я сюда уже никогда не
приеду?! И плевать. Как�то валя�
лась в Париже в своем номере на
диване. И кто меня осудит? Я пре�
кратила эту гонку за впечатления�
ми. Даже тот факт, что я сижу на
диване в Париже, это уже впечат�
ление.

— Хотелось бы поговорить о
вашем сыне. Чем увлекается
мальчик?

— Занимается плаванием. Ну а
в остальном я его не мучаю. Ему

шесть лет, он ходит в подготови�
тельный класс. Стараемся какие�
то языки вводить: английский, не�
мецкий. Сейчас же такая гонка за
этим бешеная. И, понятно, у меня
уже возникают комплексы, мол,
нужно соответствовать, но я стара�
юсь спокойнее все делать, без фа�
натизма. Потому, что нет ничего
дороже личного общения. Я вооб�
ще стараюсь развивать Ивана все�
сторонне. Мы вот ездили в Таи�
ланд, там видели беременную сло�
ниху. И у сына был шок: этого сло�
ненка в животе просто видно. Он
шевелился. Это ведь тоже новый
пласт вопросов, мы все обсужда�
ли.

— Вы позволяете сыну видеть�
ся с его отцом, актером Денисом
Матросовым?

— Как можно не позволять, у них
такая любовь! К тому же я вот сей�
час улетаю на пять дней, а сын ос�
танется с папой. Еще и няня есть,
но папа — это родной человек. А
бывает, что Денис уезжает куда�
нибудь на гастроли, тогда сын со
мной. У нас нет этой дележки в духе
«он только со мной, потому что я
мать и по закону ребенок прописан
на территории матери». Но я не тот
человек: прежде всего о сыне нуж�
но думать. Ваня обожает папу, папа
обожает Ваню. И нет никакого ком�
плекса по поводу того, что я вот
сейчас с вами разговариваю, а ре�
бенок с отцом. У нас папа самый
прекрасный и самый замечатель�
ный, я культивирую в мальчике эту
мысль. Я ему говорю: ты будешь
таким же, как папа, у тебя будут та�
кие же золотые руки.

— Мария, после вашего рас�
ставания с Денисом вы ничего не
рассказываете о личной жизни.
Поклонники переживают: уда�
лось кому�то уже завоевать ваше
сердце? Тому самому, незлому,
с юмором…

— И образованному, у него два
высших образования… Но выходить
замуж не вижу смысла, потому что
все эти галочки, штампы, печати, мы
уже все через это прошли. Если в ка�
кой�то момент захочется праздника,
мы полетим на океан и где�то там
обвенчаемся — почему нет? То есть,
у меня нет такого: никогда и ни за
что! Просто в данный момент я об
этом не думаю. Свадьбу ведь нужно
планировать. А любой план убивает
праздник.

— Ваш избранник имеет отно�
шение к актерской профессии?

— А вот не скажу. (Смеется.) Я
вообще зареклась говорить про
личную жизнь. Мы так с Денисом
ее светили, но это по глупости, по
юности. Сейчас личную жизнь обе�
регаем. Поэтому неважно, какая у
него профессия, главное — лю�
бить.
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моих знакомых. И пусть я не обща�
лась с ними лично, но продавать им
вещи дорого не могла. Вскоре с та�
ким подходом я стала терпеть убыт�
ки. Муж ругался, говоря, что я себя
не ценю. А я вообще плохо пред�
ставляла, сколько могу просить за
свое творчество…

ВОПРОС � В ЦЕНЕ
Посещение сайтов других

рукодельниц, где они продавали свои
вещи, отрезвило. Их работы стоили
в два, а то и в три раза больше моих!
Я решила ознакомиться с рынком. В
конце концов, права ли я, что так за�
нижаю стоимость? Оказалось, нет.
Более того, когда я сделала цену
адекватной, выяснилось, что клиен�
ты готовы столько платить. Устанав�
ливая ценовой порог, я исходила из
стоимости материалов, сложности
работы и времени, которое я на нее
потратила.

Надолго запомню тот день, когда
одна из покупательниц написала
мне: «Маргарита, а вы можете свя�
зать мне платье на заказ?» До этого
я продавала исключительно готовые
вещи. Я согласилась, хоть и жутко
боялась провала. Оказалось, зря �
платье вышло замечательным!

НЕ ГНАТЬСЯ ЗА ДЕНЬГАМИ
Сейчас я продаю свои вещи на

тематических сайтах мастериц, в
собственной группе в социальной
сети.

За все время у меня был лишь
один негативный опыт общения с
клиенткой. Она заказала у меня
шарф�снуд, а я по глупости не по�
просила предоплату. В итоге изде�
лие было связано, но девушка от него
отказалась. Заявила, что оно плохо
получилось, но на самом деле шар�
фик был очаровательным. Кстати,
он довольно быстро нашел другую
хозяйку.

Вязание � это всегда работа на
дому. Поэтому здесь очень важно
четко выделять себе время для нее.
Меня обычно контролирует муж.
Если видит, что я засиделась дольше
положенного, то подходит, забирает
спицы из рук и говорит: «Отдыхай!»

До недавнего времени я вязала
исключительно вручную, но на оче�
редной день рождения супруг пода�
рил мне вязальную машинку. Долго
я не могла к ней приноровиться, но
потом поняла, что вещи получаются
действительно иными. Да и времени
на работу стало уходить меньше.

Могу посоветовать всем
рукодельницам, которые мечтают
получать от своего хобби прибыль:
не гонитесь за деньгами! На первом
месте должны стоять интерес и лю�
бовь к делу, которым вы занимаетесь.
Тогда и вещи будут получаться хо�
рошими, и заработок появится!

Маргарита  АСТРОМЯН.

ужасом вспоминаю уроки тру�
да в школе. Там нас буквально
заставляли рукодельничать.

Из�под палки мы шили, мастерили,
готовили, вязали. Удивительно, как
после такого во мне еще осталось
желание что�то делать своими рука�
ми...

ПОЙМАТЬ ВДОХНОВЕНИЕ
Осознанно вязать я начала в дек�

рете. Это было моим хобби, спосо�
бом занять время. Сначала вязала
просто бесконечное полотно, отра�
батывая навыки, типы вязки, узоры.
Позже стала искать интересные мне
модели и пробовать их повторить.

Думаю, после родов я бы точно
бросила вязать, если бы не обстоя�
тельства. Когда сыну было полгода,
у мужа начались проблемы с рабо�
той. Зарплату задерживали, заказов
было мало. Пришлось мне доставать
с полки свои клубки и спицы и вспо�
минать былое.

Не буду кривить душой: сначала
не получалось ровным счетом ниче�
го! Вязала я медленно, часто допус�
кала ошибки, а главное � никто не
хотел покупать мои изделия! Выстав�
ляла я их в социальных сетях, но от�
клика практически не было. Я почти
уже опустила руки, пока подруга не
показала сайт в Интернете, где она
обычно покупает вязаные вещи. Я
сравнила его со своей самодеятель�
ностью и все поняла: я не с того на�
чала!

Оставив на время идею обогаще�
ния, я просто решила связать не�
сколько красивых вещей, которые у
меня получаются лучше всего. Не
поскупилась и приобрела хорошую
пряжу интересных цветов � вышел
прекрасный комплект из шапки,

шарфа и варежек. Потом еще один �
уже детский.

Разложив на кровати работы, я по�
смотрела на них и поняла, что сама
ими любуюсь. Да, пожалуй, теперь
можно было подумать и о продаже.

СКРОМНОСТЬ КАК ПОРОК
Чтобы вязаное изделие захоте�

лось купить, оно должно не просто
хорошо выглядеть. Оно обязано пре�
красно смотреться на фотографии,
иначе покупатель просто не захочет
его примерить вживую. Фотограф из
меня оказался никакой, зато муж
проявил немалый интерес к этому
делу. У него был старый фото�
аппарат, на который мы сделали пер�
вые несколько кадров. Супруг угово�
рил, чтобы несколько изделий были
сфотографированы на мне.

Когда мы выложили фото в Интер�
нет, тут же посыпались вопросы: «Ты
вяжешь? А что у тебя есть?» Некото�
рые, то ли в шутку, то ли всерьез, по�
просили подарить им пару вещичек.
Сначала я возмутилась, а потом по�
думала, что это может стать не�
плохой рекламой. К счастью, как раз
приближалась зима, и я с радостью
подарила несколько вещей подру�
гам. Они взамен пообещали меня
рекомендовать. И свое слово сдер�
жали � через некоторое время я на�
шла еще несколько покупателей.

Я знала, что эти люди � знакомые

Я ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛА
НА ЗАКАЗНА ЗАКАЗНА ЗАКАЗНА ЗАКАЗНА ЗАКАЗ
Я ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛАЯ ВЯЗАЛА
НА ЗАКАЗНА ЗАКАЗНА ЗАКАЗНА ЗАКАЗНА ЗАКАЗ

Неплохо, когда хобби приносит хороший доход. Однако при�
дется потратить немало сил, нервов и средств, прежде чем
любимое дело начнет давать дивиденды.

Когда я выложила фото в
Интернет, посыпались
вопросы от знакомых. Не�
которые просили пода�
рить им пару вещичек.
Сначала я даже возмути�
лась.



19

ДОБРО ИСЦЕЛЯЕТ!ДОБРО ИСЦЕЛЯЕТ!ДОБРО ИСЦЕЛЯЕТ!ДОБРО ИСЦЕЛЯЕТ!ДОБРО ИСЦЕЛЯЕТ!

Письмо номера
Кто бы что ни говорил,

а все�таки можно заболеть
от злости. И лечить тогда нужно

не только тело, но и душу.
Лучшее лекарство

в таком случае � добро!

меня замечательные сосе�
ди, мы хорошо общаемся.
На одной лестничной пло�
щадке со мной живет Нина

Павловна, вдова, интеллигентная
женщина, преподает в университе�
те философию. До недавних пор
жили они вдвоем с сыном. Валера �
аспирант, симпатичный и очень ум�
ный парень, мать привыкла им гор�
диться, и не без основания. И вот
однажды Валера привел в дом
девушку и представил матери как
свою невесту. Нина Павловна при�
шла в ярость, но виду не подала.
Приняла потенциальную невестку
любезно, накрыла стол к чаю, уго�
щала девушку и расспрашивала о
семье. Оказалось, что Маша родом
из провинции, родилась и выросла
в маленьком захолустном городке,
который и на карте трудно отыс�
кать. Родители ее простые люди �
мама работает на почте, папа сто�
лярничает в небольшой строитель�
ной фирме. Не о такой невестке
мечтала Нина Павловна. Она все�
гда думала, что ее сын выберет
жену из «равных», что это будет де�
вушка из интеллигентной или, по
крайней мере, хорошо обеспечен�
ной столичной семьи. А Маша ни�
как не вписывалась в ее понятие
достойной партии: «Ей только про�
писка нужна, все они такие � хищ�
ницы из провинции». Почему я так
хорошо знаю все подробности? Да
потому, что мы с Ниной Павловной
давно приятельницы и частенько
забегаем друг к другу на чашку кофе
с пирожными. Я видела эту Машу,
встречала в подъезде, и мне пока�
залось, что она очень милая и бес�
хитростная девушка, но переубе�
дить соседку было невозможно, да
я и не особенно старалась. Нельзя
же лезть в чужую семью.

В общем, у моей соседки полу�
чилось отвадить «хищницу», и Маша
больше не появлялась в нашем
доме. Все это время Нина Павлов�
на нервничала и злилась, даже по�
худела и стала выглядеть больной.
Я работаю в больнице, поэтому чуть
ли не силой повела ее на прием к
врачу. Быстро сделали обсле�
дование, сдали анализы, и мои
опасения подтвердились � у Нины
Павловны обнаружилось тяжелое
заболевание. Ей предстояло долгое
лечение, я искренне сочувствова�
ла приятельнице и старалась при�
ободрить ее, как могла.

Прошло недели три. Нина Пав�
ловна сидела в коридоре больницы,
ожидая своего врача, и вдруг уви�

дела Машу. Девушка была в подав�
ленном состоянии, с глазами, опух�
шими от слез. Неужели тоже забо�
лела? Нина Павловна почувствова�
ла к ней жалость, ведь и сама была
больна, поэтому знала, как важны
человеку поддержка и сочувствие.
Она подошла к Маше и пригласила
ее выпить по чашке чая в местном
кафетерии.

Сначала разговор не клеился,
Маша не спешила делиться свои�
ми проблемами с несостоявшейся
свекровью. Наверняка чувствовала
себя обиженной. Но потом вдруг не
выдержала, расплакалась и рас�
сказала, что пришла в больницу,
чтобы сделать аборт. Сроки уже
поджимали, она тянула с этим ре�
шением до последнего момента,
потому, что не хотела избавляться
от ребенка. Но все же решилась,
так как другого выхода не видела.
Жила она в студенческом общежи�
тии, до окончания института оста�
вался всего год, какой уж тут ребе�
нок! Да и боялась она рожать без
мужа, родители не поймут, вся род�
ня осудит. Нина Павловна за серд�
це схватилась � она ведь едва не
погубила собственного внука или
внучку! Сразу забыла, что считала
Машу неподходящей партией для
сына, даже хищницей. Все это сей�
час казалось мелким и несу�
щественным, главное � ребенок.
Нина Павловна не пустила Машу на
аборт. Взяла ее за руку, повинилась
в том, что разлучила ее с сыном,

попросила прощения.
Вскоре сыграли свадьбу. Вале�

ра с Машей � очень красивая пара,
оба молодые и такие счастливее!
Нина Павловна хлопотала без ус�
тали, обустраивая жизнь молодых.
Сделала ремонт в их комнате, ку�
пила кроватку и коляску. Она ходи�
ла с Машей на прием к гинекологу,
помогала подготовиться к родам. В
то же время моя соседка каждый
день проживала, как последний,
старалась успеть как можно боль�
ше, пока есть силы. Казалось, она
забыла про свою болезнь, мне
приходилось напоминать ей о про�
цедурах в больнице и лекарствах.
«Вот Маша родит, тогда и о себе
подумаю», � так она говорила. Впро�
чем, я видела, что выглядит она не�
плохо. Наверное, приятные заботы
и ожидание малыша благотворно
повлияли на состояние ее здоро�
вья. А когда родился Костик, Нина
Павловна словно расцвела. Помо�
лодела, посвежела, без устали нян�
чила ненаглядного внучка, души в
нем не чаяла. Через полгода снова
провели медицинское обследова�
ние, и результаты поразили даже
опытных врачей � болезнь начала
отступать.

Сейчас Костику уже четыре года,
прекрасный мальчуган, смышле�
ный и очень добрый, радость и гор�
дость родителей. А уж для Нины
Павловны этот ребенок � смысл
жизни. Она давно ушла с работы,
занимается воспитанием внука. Я
каждый день вижу их на детской
площадке, наблюдаю их игры и тихо
радуюсь. Похоже, я стала свидете�
лем настоящего чуда!

Антонина Григорьева.

Сын привел в дом девушку и пред−
ставил как свою невесту. Нина Пав−
ловна пришла в ярость: «Ей только
прописка нужна, все они такие −
хищницы из провинции!»
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осле гибели мужа Нина воз�
двигла памятник Александру
Грибоедову на горе Мтац�

минда — пьедестал из черного мра�
мора и изваяние плачущей вдовы,
охватившей руками крест, с надпи�
сью: «Ум и дела твои бессмертны в
памяти русской, но для чего пере�
жила тебя любовь моя?»

Говорят, поэт Александр Серге�
евич Пушкин посетил еще свежую
могилу Грибоедова и преклонил
пред ней колени, а когда встал, на
его глазах блестели слезы. Не о
такой ли вечной любви мечтает каж�
дый мужчина! Неудивительно, что
Нина Чавчавадзе вошла в историю
как символ верности, свидетель�
ство того, что великая любовь ни�
когда не умирает…

КАК ПО КНИГЕ
Воистину, написанное на бума�

ге очень часто претворяется в
жизнь. Знал ли поэт Грибоедов, что
судьба предоставит ему возмож�
ность в полной мере прочувство�
вать то же, что пережил Чацкий, ге�
рой его пьесы «Горе от ума», по воз�
вращении домой: «Чуть свет уж на
ногах! и я у ваших ног. Ну поцелуйте
же, не ждали? говорите!». Разница
лишь в том, что в отличие от Чацко�
го и Софьи, Нина и Александр не

росли вместе. Между ними насчи�
тывалось семнадцать с лишним лет
разницы. Грибоедов дружил с отцом
Нины, поэтом и общественным де�
ятелем Александром Чавчавадзе.
Когда�то Грибоедов учил дочку дру�
га, красивую девочку с карими гла�
зами, игре на фортепиано и вел с
ней беседы о литературе. Мог ли
тогда господин Сандро, как назы�
вала его смышленая ученица, по�
верить в то, что эта девочка, кото�
рая приходит на занятия с кукла�
ми, станет его женой?

Но провидение, как водится,
распорядилось по�своему. В 1828
году Грибоедов, недавно вернув�
шийся из Персии, провел несколь�
ко месяцев в Тифлисе и, конечно,
заглянул к давнему другу Чавчавад�
зе в родовую усадьбу Дадиани. К
тому времени он едва ли помнил о
дочери друга. К своим тридцати
трем годам Грибоедов потихоньку
становился завзятым циником. Он
весьма едко отзывался о женщи�
нах: «Они чувствуют живо, но не глу�
боко. Судят остроумно, только без
основания и, быстро схватывая
подробности, едва ли могут по�
стичь, обнять целое». При этом он
нехотя признавал, что есть исклю�
чения, но они редки и потому цен�
ны. С таким «исключением» Алек�

сандру и посчастливилось встре�
титься в тот памятный день в доме
Чавчавадзе.

ЦВЕТОК ЦЕЛОГО МИРА
За то время, что они не виде�

лись, Нина из девочки с куклами
превратилась в первую красавицу
Тифлиса. Безумно влюбленный в
Нину офицер Николай Сенявин пи�
сал другу: «Цветок целого мира пле�
нил меня... Ты не знаешь, я так
влюблен, что готов пренебречь це�
лым светом, дабы обладать Анге�
лом!» Высокая стройная девушка с
темно�карими, как у трепетной
лани, глазами, очень грациозная —
недаром она брала уроки сценичес�
кого искусства — действительно,
напоминала не то ангела, не то бу�
тон цветка, словом, что�то неверо�
ятно свежее и прекрасное. Краснея
и смущаясь, она вышла поздоро�
ваться с другом отца, к которому,
кажется, питала симпатию с тех
давних пор. Александр просто ли�
шился слов. Он и сам не мог объяс�
нить, что произошло.

Но позже попытался облечь эмо�
ции в речь и в письме к другу при�
знался: «За столом сидел против
Нины Чавчавадзе... Все на нее гля�
дел, задумался, сердце забилось...
Выйдя из�за стола, я взял ее руку и
сказал: «Пойдемте со мной, мне
нужно кое�что сказать вам». Она
меня послушалась, как и всегда;
верно, думала, что я ее усажу за
фортепиано: но вышло иначе. Мы
вошли в комнату, щеки у меня раз�
горелись... Не помню, что начал ей
говорить, и все живее, живее. Она
заплакала, засмеялась, и я поце�
ловал ее...»

Подготовка к свадьбе велась с
ошеломительной скоростью, ведь
страсть не может долго ждать. Уже
через два месяца влюбленные об�
венчались в тифлисском соборе
Сиони. Только вот незадача — Алек�
сандр незадолго до торжества пе�
реболел лихорадкой и, все еще чув�
ствуя себя не очень хорошо, слу�
чайно уронил обручальное кольцо,
надевая его на палец невесте. Пло�
хая примета! — испуганно зашеп�
тались гости. Собственно, в этот
раз примета, как ни печально, сра�
ботала. И все же сначала, как и у
всех молодоженов, первые дни суп�
ружества протекали очень счастли�
во.

ПЕЧАЛЬНОЕ ПРОРОЧЕСТВО
«Кто никогда не любил и не под�

чинялся влиянию женщин, тот ни�
когда не производил и не произве�
дет ничего великого, потому что
сам мал душою…» — женившись на
Ангеле, Александр заговорил о жен�
щинах иначе. Казалось, вся его си�
стема ценностей перевернулась с
ног на голову. После венчания мо�
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Несколько ярких, как пламя огня, мгновений счастья порой мо�
гут перевесить спокойно прожитые годы. Любовь 33�летнего
известного русского поэта и 15�летней грузинской аристок�
ратки продлилась считаные месяцы, но память о ней «черная
роза Тифлиса», как прозвали не снимающую траурного платья
вдову, хранила всю жизнь.
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лодые отправились в имение князя
Чавчавадзе в Цинандали. Там Алек�
сандр принял решение отправить�
ся на службу в Персию. Нина отка�
залась оставаться дома и заявила,
что поедет вместе с мужем. Как�то
перед отъездом супруги гуляли по
окрестностям усадьбы, и Грибое�
дов вдруг сказал жене, показывая
на гору Мтацминду: «Если что слу�
чится со мной, похорони останки
мои вот здесь».

Нина в ответ воскликнула: «О нет,
мой Александр, мы будем жить веч�
но… любовь наша не померкнет, как
не померкнет твой поэтический
дар». Таким образом оба супруга
словно напророчили себе будущее.

ОДИНОКИЕ ДНИ
Увы, «медовые дни», даже не

месяц, пролетели слишком быст�
ро, и вскоре чета Грибоедовых дви�
нулась в путь. Сейчас невозможно
представить, каким тяжелым ока�
залось это путешествие для совсем
еще юной девушки, которая, как
позже выяснилось, находится в
«деликатном положении». Супруги
ехали с большой свитой, ночевали
в шатрах на вершинах гор, где ца�
рил ужасный холод, а горный ветер
пронизывал до костей. Нина из
любви к мужу стойко выдерживала
все невзгоды. Так, Грибоедов писал
друзьям: «Нинуша, моя жена, не
жалуется, всем довольна…» Мож�
но только представить, какой ценой
далось молодой жене это «доволь�
ство».

В свою очередь современники
Грибоедова отмечали: «Сделав�
шись обладателем женщины, бли�
ставшей столько же красотой,
сколько и душевными качествами,

Грибоедов имел полное право осоз�
навать свое блаженство и гордить�
ся счастьем, которое — увы! —
было так скоротечно, так мимолет�
но». Не желая подвергать жену
опасностям, которые могли возник�
нуть в ходе сложных переговоров,
Александр оставил Нину в своей
резиденции в Тавризе, а сам отпра�
вился в Тегеран на представление
шаху. Жизнь Нины, и без того не�
простая, теперь стала еще труд�
нее. Ей запрещалось выходить за
ворота резиденции, не с кем даже
было перемолвиться словом. К
тому же, она тяжело переносила
беременность и — еще тяжелее —
отсутствие обожаемого мужа. Ежед�
невно супруги обменивались не�
жными письмами. «Бесценный друг
мой! Только теперь я истинно чув�
ствую, что значит любить», — пи�
сал Александр. Тоскуя по молодой
супруге, он заказал изящную чер�
нильницу и сделал на ней гравировку
на французском языке: «Пиши мне
чаще, мой ангел Ниноби».

СТРАШНАЯ ВЕСТЬ
Между тем Грибоедову приходи�

лось тоже нелегко. Обстановка в
Персии была угрожающей, а рос�
сийские власти, не понимая или не
желая понимать сложность ситуа�
ции, требовали держаться как мож�
но тверже и категорически не идти
на уступки. За Александром закре�
пилась плохая слава, его даже про�
звали «сахтир», что означало «жес�
токое сердце». Такое прозвище не
предвещало ничего хорошего.

«Через восемь дней я рассчиты�
ваю покинуть столицу» — так писал
Александр в последнем письме. Но
этой надежде не суждено было

сбыться. Через несколько дней в
Тегеране вспыхнул бунт, и бесчин�
ствующая толпа захватила дом рус�
ской миссии. Русского посла и его
свиту просто растерзали. Грибое�
дов погиб героически, с саблей в
руке, но персы постарались макси�
мально надругаться над врагом.
Несколько дней тело поэта таска�
ли по улицам, а потом сбросили в
общую яму.

Страшную весть скрывали от бе�
ременной Нины, как могли. Супру�
га Грибоедова долго отказывалась
ехать в Тифлис, все ждала письма
от мужа. Наконец удалось убедить
ее, что Александр серьезно болен
и пока лучше уехать на родину. Од�
нако в пути Нина случайно подслу�
шала разговор, из которого и узна�
ла о трагедии. Эта новость вызва�
ла трагические преждевременные
роды. «Мое бедное дитя прожило
только час и уже соединилось со
своим несчастным отцом в том
мире, где, я надеюсь, найдут место
и его добродетели, и все его жес�
токие страдания», — писала Нина
друзьям о сыне, которого успела
окрестить Александром в честь лю�
бимого мужа.

ВМЕСТЕ НАВЕКИ
С того дня как Нина узнала о

смерти мужа, она ни разу не сни�
мала траур. Она тратила огромные
суммы на благотворительность,
помогала всем, кому требовалась
помощь, и прозвище Ангел, кото�
рым ее когда�то окрестил несчаст�
ный влюбленный, теперь повсюду
следовало за ней. Она по�прежне�
му была прекрасна, и предложения
руки и сердца сыпались со всех сто�
рон. Но напрасно. Нина видела пе�
ред собой лишь одного мужчину, и
его образ, пусть постепенно мерк�
нущий в памяти, не мог затмить ни
один из живущих на этой земле.

Умирая от холеры в возрасте со�
рока шести лет, Нина скажет с улыб�
кой кому�то невидимому: «Что
только не перенесла твоя бедная
Нина с той поры, как ты ушел. Мы
скоро свидимся, свидимся... и я
расскажу тебе обо всем. И мы уже
навеки будем вместе, вместе...» С
ее последним вздохом их вечная
любовь переместилась в другое из�
мерение, став символом для всех
влюбленных.

А за гибель российского послан�
ника, по преданию, персидский шах
принес России официальные изви�
нения и преподнес императору
один из самых известных в мире
драгоценных камней — алмаз
«Шах». Цена крови и цена любви —
было ли это на самом деле или это
просто красивая легенда, истори�
ки спорят до сих пор. Но прозрач�
ные отблески алмазных граней
очень напоминают слезы.

Могилы Александра Грибоедова
и Нины Чавчавадзе в городском пантеоне Тбилиси
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Шоу�бизнес
ОБЪЯВЛЕНЫ ЛАУРЕАТЫ «ОСКАРА»

«Лучший актер» победил
Гэри Олдмен за роль в филь�
ме «Темные времена».

«Оскар» как лучший до�
кументальный фильм полу�
чил американский проект
«Икар», посвященный до�
пинговому скандалу в Рос�
сии. В номинации «Лучший
фильм на иностранном
языке» «Оскар» достался
ленте «Фантастическая
женщина» Себастьяна Ле�
лио (Чили).

Премию Американской
академии кинематографи�
ческих искусств и наук, с
1940�х годов известную как
«Оскар», учредили в 1929 году
и традиционно вручают дея�
телям киноискусства за их
вклад в создание фильмов.
Церемония награждения
проводится ежегодно в Лос�
Анджелесе.

В Лос�Анджелесе прошла
церемония вручения пре�
мии «Оскар».

Ведущим церемонии вто�
рой раз подряд стал комик
Джимми Киммел. Он начал
церемонию с шутки про кон�
фуз, произошедший в про�
шлом году, когда актеры,
объявившие лауреатов пре�
мии за «Лучший фильм», пе�
репутали конверты.

В главной номинации
«Лучший фильм» победу
одержала картина «Форма
воды». Лучшим режиссером
стал Гильермо дель Торо за
эту же ленту.

Награду за лучшую женс�
кую роль второго плана по�
лучила Эллисон Дженни за
фильм «Тоня против всех».
Приз в категории «Лучший
актер второго плана» взял
Сэм Рокуэлл за участие в

картине «Три билборда на
границе Эббинга, Миссу�
ри».

Премия за лучший адап�
тированный сценарий дос�
талась Джеймсу Айвори
(«Зови меня своим именем»),

за оригинальный — Джорда�
ну Пилу («Прочь»).

Лучшей актрисой стала
Фрэнсис Макдормэнд за
работу в ленте «Три билбор�
да на границе Эббинга,
Миссури». В номинации

МИККИ МАУСУ ИСПОЛНЯЕТСЯ 90 ЛЕТ
го года на 12 главных вокзалах Франции.
В сентябре арт�объекты будут также вы�
ставлены на продажу в Galerie Glйnat в
Париже. В магазинах DisneyStore можно
будет найти коллекцию товаров Mickey
Mouse Memories, которая была впервые
запущена в январе 2018 года. Всего в эк�
склюзивной коллекции представлено 12
предметов, в том числе мягкие игрушки,
кружки и значки, вдохновлённые юбиля�
ром. Подразделение Disney, отвечающее
за издательскую деятельность компа�
нии, представит более 30 новинок по все�
му миру: книги, товары для творчества и
комиксы.

Специально к 90�летию Микки Мауса
аниматор Disney Марк Хенн нарисует
официальный портрет известного мы�
шонка. Портрет будет создан в стиле ри�
сунков диснеевского художника�анима�
тора Джона Хенча, автора пяти офици�
альных портретов Микки. Марк Хенн от�
вечал за создание анимации Микки
Мауса для фильма «Рождественская ис�
тория Микки» и в настоящее время ра�
ботает над «Ральфом против интерне�
та». Новый портрет будет впервые пред�
ставлен на обложке осеннего выпуска
журнала Disney twenty�three, ежеквар�
тального издания официального фан�
клуба D23. В ноябре этого года D23 пред�
ставит Destination D: Celebrating Mickey
Mouse, двухдневное мероприятие в Walt
Disney World Resort, в рамках которого
пройдут панельные дискуссии и презен�
тации. В 2018 году ежегодная награда
D23 Gold Member будет состоять из 23
подарков с изображением Микки Мау�
са: в том числе, подлинных репродук�
ций таких памятных вещей, как страни�
цы сценария «Пароходика Вилли» и ми�
ниатюра целлулоидной заготовки кад�
ра мультфильма «Парад номинантов».

Любой желающий может присоеди�
ниться к поздравлению Микки Мауса с
Днём рождения в социальных сетях, ис�
пользуя специальный хэштег #Mickey90.

На следующей неделе стартуют тор�
жественные мероприятие, посвящённые
празднованию 90�летия Микки Мауса–
главного символа компании Disney по
всему миру с момента его дебюта на
большом экране в мультфильме «Паро�
ходик Вилли», вышедшем 18 ноября 1928
года.

Согласно пресс�службе Disney, праз�
днования начнутся 7 марта с модного по�
каза коллекции The Happiest Show on
Earth, вдохновлённой Микки и создан�
ной основателями компании Opening
Ceremony Кэрол Лим и Умберто Леоном.
Для бренда это шоу станет ключевым для
сезона “Весна 2018” и завершит серию
показов весенней коллекции Opening
Cere�mony по всему миру. Часть совмес�
тной коллекции будет доступна для по�
купки сразу после показа на сайтах shop
Disney. com, Opening Ceremo�ny.com, а
также в магазинах Opening Ceremony. Ос�
тальные вещи  из коллаборации  посту�
пят  в продажу в ноябре. На показе также
появится и Минни Маус, которая недав�
но получила собственную звезду на Ал�
лее Славы в Голливуде.

Коллаборация Disney и Opening
Ceremony станет первой в серии мод�
ных коллекций под общим названием
Mickey the True Original, посвящённых зна�
менитому мышонку. Кампания будет ре�
ализована через сотрудничество с раз�
личными модными брендами, а также с
помощью информационных материалов
и событий, отмечающих роль Микки в
прошлом, настоящем и будущем. В час�
тности, этой осенью канал ABC запустит
специальную программу с участием
звёздных гостей, музыкальными выступ�
лениями и т.д., а канал Disney впервые
покажет пятый сезон короткометражно�
го анимационного сериала, посвящённо�
го Микки. Таким образом, всего зрите�
лям будут доступны более 90 серий. Так�
же на канале будет показан специаль�
ный семиминутный выпуск, созданный

ко дню рождения героя. В парках Disney
по всему миру появится эксклюзивная
коллекция товаров, а также специальные
места для фото, посвящённые 90�летию
Микки.

В конце 2018 – начале 2019 года по
всему миру в парках Disney в честь Мик�
ки и Минни Маус пройдёт торжество
World’s Biggest Mouse Party. Впервые с
1981 года Микки вновь станет ведущим
ледового шоу Disney on Ice с програм�
мой предварительных выступлений в
США, Европе, на Ближнем Востоке, в Аф�
рике и Латинской Америке. В рамках шоу
будет представлена новая программа
Mickey’s Special Celebration, посвящен�
ная самым ярким событиям из жизни
Микки Мауса. Шоу�программу можно бу�
дет увидеть с июля 2018 по август 2019
года на территории всего Азиатско�Ти�
хоокеанского региона. Первой страной,
где состоится шоу, будет Япония.

Во Франции 38 художественных школ
и школ дизайна примут участие в уни�
кальном конкурсе Mickey Is Art, в ходе
которого студенты создадут работы, по�
свящённые Микки, в любимом художе�
ственном направлении. Выставка проек�
тов�победителей пройдёт летом текуще�
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Психология
свет � нормально и полезно. Хо�
лодеть при мысли о публичном выс�
туплении, будь то даже тост на свадь�
бе, � вредно и неудобно. Как спра�
виться с противным ощущением?

ВОТ И УМНИЦА
Большая часть страхов связана

с низкой самооценкой. Если мы не
верим в себя, то не готовы про�
тивостоять враждебности окружа�
ющего мира. Поэтому любая про�
блема кажется нерешаемой. Когда
самооценка нормализуется, боль�
шинство навязчивых страхов уходят
сами. О том, как начать себя ува�
жать, мы написали в этом номере в
рубрике «Психология».

ДЫШИТЕ ГЛУБЖЕ
Иногда мешает не столько

страх, сколько физические сим�
птомы � мы начинаем задыхать�
ся, сердце колотится. Как не по�
терять контроль над ситуацией?
Сделать ее привычной. Психоло�
ги рекомендуют упражнение под
названием «гипервентиляция».
Попробуйте быстро и глубоко ды�
шать какое�то время, точь�в�точь
как при испуге. Вскоре появятся
и другие симптомы � сердцебие�
ние и головокружение. Неприят�
но, но ничего опасного нет. Сто�
ит наладить дыхание � и стано�
вится легче. После нескольких
тренировок страх, как ни пара�
доксально звучит, перестанет
вас пугать.

ЗАДАТЬ НАПРАВЛЕНИЕ
Справиться со страхами иногда

помогают следующие вопросы:
чего я боюсь? Какова вероятность,
что это случится? Могу ли я с уве�
ренностью сказать, что все будет

ападают � беги, слышишь
шорох � прячься, увидел что�
то странное или угрожающее

� обойди стороной. Страх � эмоция
древняя и очень понятная. Он спа�
сал наших предков от опасностей.
То же тревожное вздрагивание, на�
пример, � не что иное, как способ
привести мышцы в тонус. Вдруг
придется защищаться или улепе�
тывать?

СИЛА ДЕЙСТВИЯ
Существует множество класси�

фикаций страха по способу возник�
новения (например, природные,
социальные и внутренние), по гра�
дации и проявлению. Испуг � это
рефлекторная реакция на опас�
ность. Идешь себе спокойно по го�
роду � и вдруг как из�под земли вы�
растает огнедышащий дракон, че�
ловек в черном и налоговый инс�
пектор.

Паника � интенсивный и абсо�
лютно безотчетный страх, вызы�
вающий ряд симптомов. Человек в
этом состоянии действует не�
логично, часто еще сильнее все усу�
губляя. Например, во время пожа�
ра может возникнуть, так на�
зываемая, коллективная паника, и
люди, вместо того, чтобы орга�
низованно покинуть помещение,
бросятся к выходу, сбивая и за�
таптывая друг друга.

Ужас характеризуется полной

подавленностью и пассивностью �
человек даже не пытается спастись
или что�то изменить, он буквально
цепенеет.

С развитием цивилизации эво�
люционировали и наши страхи. Мы
по�прежнему пугаемся темноты и
змей, но ничуть не меньше, а то и
больше � неудач, близости и потери
контроля. Боимся стареть и менять
свою жизнь. В этом случае и защи�
та, и бегство проявляются не внеш�
не, а внутренне. Но точно так же
мешают жить и двигаться вперед.

Влияют на развитие страхов и
изменения в обществе. Например,
сейчас, когда религиозные заветы
перестали восприниматься людьми
буквально, страх смерти стал на�
много сильнее. Если не верить в
загробное существование, сложно
принять неизбежность ухода из
жизни.

Активно насаждаемая мысль о
том, что можно добиться чего угод�
но, если постараться, способству�
ет страху неуспешности. А благо�
даря соцсетям появилась селфи�
фобия � боязнь, что селфи получит�
ся недостаточно интересным и со�
берет мало лайков.

БЕЗ НЕГО ЛУЧШЕ
Когда мы говорим о борьбе со

страхами, то имеем в виду те, ко�
торые по�настоящему портят нам
жизнь. Бояться ехать на красный

СТРСТРСТРСТРСТРАШНО  ИНТЕРЕСНОАШНО  ИНТЕРЕСНОАШНО  ИНТЕРЕСНОАШНО  ИНТЕРЕСНОАШНО  ИНТЕРЕСНО
Актер Тоби Магуайр, по слухам, очень не любит пауков и стра�
дает от арахнофобии. Но роль великого Спайдермена он, тем
не менее, сыграл. Каждый из нас может быть супергероем,
если научится жить и даже дружить со своими страхами, дет�
скими и взрослыми. Вот и попробуем!

Мокрые ладони,
мурашки по спине,

сухость во рту –
симптомы страха
знакомы, навер�

ное, всем. Что это
за состояние

такое?

40% людей боятся болезни
детей и других близких лю�
дей. 27% � войны. Бедность
и нищета пугают 22%.
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именно так? Если нет, насколько
стоит переживать из�за того, что,
скорее всего, не произойдет?

ТОЧКА ОПОРЫ
Побороть накативший страх по�

может такой способ: прислонитесь
к стене или шкафу и представьте,
что вы в приятном и безопасном
месте. Мысленно наберитесь там
сил и возвращайтесь в реальность,
вы готовы к бою.

МЕЛОЧИ В ЖИЗНИ
Иногда отвлечься на какую�то

ерунду достаточно для того, чтобы
страх испарился. Можно вытереть
пыль, переложить бумаги, пересчи�
тать мелочь в кошельке или пожон�
глировать мандаринами. Главное �
сконцентрироваться на своем за�

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Выбираю ли я?Жизнь
парадоксальна! И
дело не в том, что

она однозначно
прекрасна или столь

же однозначно
ужасна. Нет, она

разная. Все не
просто

относительно. Все,
это � зеркальные

параллели с
различными

наслоениями
мыслей, слов и

действий, которые
иногда бывают

ужасно нелогичны
вначале, а потом

вдруг появляется
очень даже

непогрешимая
логика. Чтение

философских книг
способно запутать

настолько, что в
конце концов

предпочитаешь
жить так, как

живется.

о тема судьбы не
покидает моих
р а з м ы ш л е н и й .

Если судьба есть, то как
это явление или процесс
контролируется? И на�
сколько реально вмеша�
тельство в уже заранее
предписанную цепь со�
бытий? Если суждено по�
гибнуть в такой�то день и
час, значит, за этим вре�
менем душа человека
должна пребывать где�то
в другом измерении и т.д.
Но  если человек, узнав о

том, что умрет в этот день
и час, каким�то образом
избежит смерти, значит,
его линия судьбы изме�
нится. У него родятся
дети, которых не должно
было быть, он будет
встречаться с людьми,
которых не должен был
знать, и тем самым кос�
венно, но все же повлия�
ет на судьбы других лю�
дей. И не это ли хаос?

Если же отрицать хаос
как явление, не способ�
ное существовать во Все�
ленной, созданной совер�
шенным Высшим Разу�
мом, значит, судьбу изме�
нить нельзя. И все пре�
допределенное сбудется
в положенный срок. А лю�
бое вмешательство извне
не есть вмешательство.
Оно тоже предопределе�
но.

А если все�таки отбро�
сить мысли о судьбе и ух�
ватиться за утверждение,
что человек сам творец
своей судьбы, конечно,
все как бы понятнее, при�
земленнее и есть жела�
ние верить в свои силы.

Я начала со слова «па�
радокс» именно потому,
что данное письмо я хо�
тела посвятить отнюдь не
философии. Так получи�
лось, вернее, написа�
лось.

А проблема моя не в
том, какой именно фило�
софской концепции при�
держиваться. Просто я

все чаще стала задумы�
ваться о влиянии судьбы
после того, как «просмот�
рела» кадры своей жизни.
Все как по полочкам кто�
то разложил. В периоды
кризиса я думала, как
жизнь ко мне несправед�
лива, но теперь понимаю,
что те кризисы сыграли
немалую роль в становле�
нии моей личности.

Но и это не самое глав�
ное. Я живу с женатым
мужчиной. Люблю его. Не
хочу потерять, но не
стремлюсь к тому, чтобы
он бросил семью. Когда
вспоминаю, как мы с Ле�
ваном встретились, пони�
маю, что так должно было
быть.

Возможно, в моих ру�
ках моя судьба и от моего
желания зависит, жить
мне так дальше или нет.
Но откуда  нам в голову
приходят желания? Мо�
жет, они тоже нам не при�
надлежат? К тому же, не
любое желание обязано
вознаграждаться вопло�
щением.

Что бы стало с нами,
если бы Гитлер добился
того, чего хотел?

А я хотела иметь нор�
мальную, правильную се�
мью с ее обычными хло�
потами. Но, как видно,
каждому свое. Мой люби�
мый � достаточно обеспе�
ченный человек, чтобы
содержать и жену, и меня.
Мы обе беременны и ро�

дим практически в одно
время. Я не хочу настраи�
вать душу на ревность и
саможаление. Да, я ни�
когда не мечтала быть лю�
бовницей, и наверно, если
бы я и вправду строила
свою жизнь только свои�
ми руками, то я обрела бы
и кольцо на безымянном,
и марш Мендельсона
под шуршание бело�
снежного платья с фа�
той. Но осознавая свое
нынешнее положение, я
ни о чем не жалею.

И как бы то ни было,
но я чувствую, как некая
сила или чья�то воля ве�
дет меня по жизни. Ве�
дет не для того, чтобы
ограждать от падений.
Нет, она знает, какое па�
дение я осилю и когда
именно мне следует
подняться на ноги. Мо�
жет быть, это мой ангел�
хранитель. Если так, то
большое ему спасибо за
то, что он рядом. Навер�
но, каждому из нас не
помешало бы прислу�
шаться к своим ощуще�
ниям слагаемых соб�
ственной жизни. И тогда
вопрос существования
судьбы или ее отсут�
ствия просто не будет
волновать. Грани жизни
столь многочисленны,
что знать их все нам не
надо. Но это не значит,
что их нет!

Надежда Ж.

ТОЛЬКО
ПОСМОТРИТЕ

Страхи есть почти у всех, так за�
чем же люди дополнительно на�
гружают себя фильмами ужасов?
В некоторых случаях жуткие сце�
ны могут быть даже терапевтич�
ны. Дело в том, что режиссеры
используют типичные страхи �
темнота, резкий звук, опасный
незнакомец, чудовище. Но, при
этом, кошмары происходят на
экране, пока мы спокойно сидим
под пледом и жуем попкорн. Мы
в безопасности, а значит, боим�
ся уже немного меньше. Правда,
если в вашей жизни действитель�
но была встреча с акулой или ма�
ньяком, лучше не смотреть на них
в кино, иначе страх усугубится.

нятии. И не думать о том, что денег
мало, на новые мандарины не хва�
тит, а пыль вызовет приступ аллер�
гии.

КАКОЙ АБСУРД
Иногда полезно раскрутить пуга�

ющую ситуацию и довести ее до ко�
мичной крайности. Страшно высту�
пать на публике, потому что будут
смеяться? Конечно, прямо�таки хо�
хотать в голос, иногда повизгивая.
И помидорами закидают (у них с со�
бой!), и в Сеть выложат. И вскоре под
окнами у вас будет стоять толпа
красных от злости (и томатной пас�
ты) хейтеров. В какой�то момент
станет очевидно, что реальность не
так уж ужасна, а собственный смех
поможет расслабиться, выйти к лю�
дям и сделать отличный доклад.
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Наши дети
Замороженные,

но полезные
На протяжении последних

нескольких  лет  я  начинаю  заду�
мываться о запасе витаминов уже
летом. Часть собранных на даче
ягод я замораживаю � так они со�
храняют большое количество вита�
минов. Потом в любое время я могу
их разморозить. Детки в восторге от
домашних ягод зимой и с радостью
ими лакомятся! Периодически у нас
на столе появляются клубника, зем�
ляника, вишня, смородина, крыжов�
ник.

Замораживаю я и зелень, пред�
варительно промывая ее и нарезая.
Потом добавляю в супы, салаты,
вторые блюда. Так дети у меня по�
лучают дополнительные витамины.
Бывает, кладу в морозилку и овощи:
помидоры, болгарский перец, цвет�
ную капусту, брокколи. Их безопас�
но использовать для кормления
детей, так как я точно знаю, что каж�
дый плод выращен с любовью и не
содержит химикатов.

Наталья Боярова.

О пользе
солнечных ванн

Сбалансированного питания и
витаминотерапии весной недоста�
точно. Ребенку необходимо больше
двигаться, гулять на свежем возду�
хе, заниматься спортом. На ночь
можно уже не закрывать форточку.
Кроме того, очень полезны солнеч�
ные ванны � естественный источ�
ник витамина D. Как только сол�
нышко пригреет по�настоящему,
проводите больше времени на ули�
це, играйте с малышами в подвиж�
ные игры. А в солнечные выходные
отправляйтесь всей семьей в парк
или на природу.

Марина Йоргис.

Весна: витамины в розыске!
Не только в марте, но и в апреле витаминов может не хватать

уставшему за зиму детскому организму.
Мы привыкли давать детям гото�

вые соки. Но ведь существует мно�
го других напитков, гораздо более
полезных и питательных! Напри�
мер, компот из сухофруктов. Конеч�
но, по содержанию витаминов су�
хофрукты уступают своим свежим
собратьям, но даже после испаре�
ния воды во время сушки в них ос�
тается много полезных веществ.

Варить компоты можно без са�
хара � просто надо добавить по�
больше изюма. Другой способ при�
готовления � не варить, а залить
сухофрукты вместе с сушеными
ягодами шиповника кипятком и ос�
тавить в термосе ночь. Какие сухо�
фрукты выбрать? Сушеные абрико�
сы богаты железом, бета�кароти�
ном и клетчаткой. Их можно есть на

десерт или использовать в компо�
тах, пловах, а также в качестве на�
чинки для пирогов. То же можно ска�
зать и про чернослив с изюмом.
Особенно много железа в темных
ягодах, а калия � в светлых.

Сушеные яблоки хорошо хранят�
ся, а зимой могут заменить не толь�
ко свежие фрукты, но и жвачку, если
жевать их неразмоченными.

Инжир � богат калием, железом
и клетчаткой, к тому же это един�
ственный фрукт с высоким содер�
жанием кальция. Инжир с горячим
молоком полезен при кашле, осо�
бенно детям.

Финики � самый сладкий сухо�
фрукт, богат калием, полезным для
сердца.

Надежда М.

ЦВЕТНАЯ ТАРЕЛКА
В питании, особенно весной, следует придерживаться прави�

ла «цветной тарелки». Нет, речь идет не о цвете посуды, а о ее
содержимом!

Кости и зубы малыша будут крепкими, а зрение отличным, если
он будет есть зеленые овощи и фрукты, которые так богаты каль�
цием. Если вы хотите, чтобы сердечко у него было здоровым, а
память хорошей, украсьте тарелку ребенка овощами и фруктами
красного цвета, бордового или желто�оранжевого.

Чем более яркой будет палитра, тем более разнообразным и
сбалансированным окажется питание вашего ребенка.

Гузель Гизатуллина.
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Из нашей почты
Не могу

признаться
в любви

Милая «Подруга»! Для меня
настоящая проблема признаться
в любви или сказать, что я ску�
чаю по человеку. И очень пережи�
ваю, ведь люди остаются в неве�
дении, что я к ним испытываю.

Ольга Мартынцева.
ПОДРУГА: Вероятно, ваши соб�

ственные родители проявляли мало
нежности по отношению к вам, вам
просто было не у кого учиться это�
му. Но не переживайте: чувства мож�
но проявлять не только словами или
объятиями. Наверняка тем людям,
которых вы любите, вы уделяете
больше внимания, сочувствия, за�
боты. К ним вы готовы спешить на
помощь, никогда не откажете в
просьбе и т.д. Все это посылает им
негласный сигнал: я важен, я нужен,
я любим. Поверьте, они его прекрас�
но чувствуют даже без ваших слов и
жестов.

Близким людям можно один раз
сообщить о своей особенности: от�
крыть сердце, объяснив, что для вас
это непросто и вряд ли им придется
часто слышать от вас слова любви.

Можно ли как�то работать над
собой в этом направлении? Да, но
только не идите против собственной
натуры. Попробуйте начать с легких
прикосновений к приятному вам че�
ловеку, с простых знаков внимания.

Милая «Подруга»! Я с мужчиной в отношениях 4 года, но он не
хочет брать ответственность за меня. Мы живем вместе, но бюджет
раздельный, замуж меня не зовет, в трудных ситуациях я рассчиты�
ваю только на себя. Это бесперспективные отношения?

Виктория К.

ОН НЕ ХОЧЕТ НАОН НЕ ХОЧЕТ НАОН НЕ ХОЧЕТ НАОН НЕ ХОЧЕТ НАОН НЕ ХОЧЕТ НА
МНЕ ЖЕНИТЬСЯМНЕ ЖЕНИТЬСЯМНЕ ЖЕНИТЬСЯМНЕ ЖЕНИТЬСЯМНЕ ЖЕНИТЬСЯ

ПОДРУГА: Не все мужчины охот�
но берут ответственность за жен�
щину и создают семьи. Другие со�
здают, но все равно остаются как
бы в стороне. Причин тому может
быть множество. Например, его
воспитывала только мама, или он
эгоцентрик. Скажу однозначно:
ваша ситуация ненормальна. В этих
отношениях у вас разные желания
и взгляды на будущее.

Самое главное � вашему мужчи�
не комфортно просто жить рядом,
получать все привилегии, связан�
ные с этим. А вы, в свою очередь, с
подобным положением дел согла�
шаетесь, иначе бы давно что�ни�
будь уже предприняли.

Четыре года � внушительный
срок. За это время можно понять,
готов ли ты идти дальше с челове�
ком по жизни. Если вы хотите сдви�
нуть ситуацию с мертвой точки, дей�
ствуйте прямо сейчас. Заведите с
возлюбленным разговор о том, что
вас не устраивает ваша совмест�
ная жизнь. Спросите, что он дума�
ет по этому поводу, готов ли что�то
менять. Если окажется, что не го�
тов, действуйте радикально � уходи�
те. Не сделаете этого сейчас � ни�
чего не изменится, придется тер�
петь и дальше. Если вы своему воз�
любленному действительно нужны,
он вас не отпустит, вернет, из�под
земли достанет.

Муж так мечтал о сыне, но...
Милая «Подруга»! Супруг всегда мечтал о сыне, но УЗИ показа�

ло, что у нас будет девочка. Теперь он ходит как в воду опущенный,
хоть и говорит, что все нормально. А я боюсь, что дочку он будет
любить меньше...

Екатерина Р.
ПОДРУГА: Большинство мужчин

до рождения детей мечтают о сы�
новьях. Причем, если спросить их
почему, ничего внятного ответить
не могут. Их представлениями ру�
ководит стереотип; каждый мужчи�
на должен посадить дерево, пост�
роить дом, вырастить сына. А если
у тебя девочка � то ты вроде как
неполноценный.

Все, конечно, понимают, что
подобные размышления � чепуха.
Да и сами папы, распробовав, что
такое быть отцом девочки, уже не
представляют себя с другим ре�
бенком на руках. Дайте своему

мужу время, чтобы свыкнуться с
мыслью о дочери. Пусть он пере�
живет свой внутренний кризис.
Затем день за днем приобщайте
его к рождению ребенка. Пусть он
вместе с вами покупает кроват�
ку, коляску, одежду малышке. На�
зывайте своего ребенка в животи�
ке принцессой, а ее отца не ина�
че как рыцарем и героем, кото�
рый будет эту принцессу защи�
щать.

Поверьте, ваш муж в глубине
души очень рад будущему малышу.
И какого он будет пола � дело
второстепенное.

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

От чего зависит
чувство юмора?

Некоторые люди шутят
искрометно, другим же не уда�
ется выдавить из себя даже одну
шутку. В чем секрет? Несколь�
ко веков юмор напрямую связы�
вали с образованием. Счита�
лось, что образованный чело�
век и пошутить сумеет, и прият�
ную беседу завести. Но теперь
ясно: речь не в образовании, а в
уровне интеллекта.

Ученые выяснили, что лучше
всего шутят люди с хорошо раз�
витым творческим мышлени�
ем, привыкшие искать нестан�
дартные решения и быстро реа�
гировать в любой ситуации. Ин�
тересно, что хорошим чувством
юмора также обладают люди,
склонные к переживаниям. Они
часто рефлексируют, копаются
в себе и более восприимчивы к
окружающему миру.
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Моя работа
Будьте приветливы и доброжела�

тельны со всеми, но держитесь по�
ближе к тем коллегам, которые об�
ладают реальным опытом, знания�
ми и авторитетом. Оставшись тет�а�
тет, можете набраться смелости и
прямо попросить: «Вы один из самых
опытных и знающих сотрудников в
нашем отделе. Не могли бы вы
объяснить...» Большинству людей
бывает приятно, когда признают их
авторитет и обращаются за советом.
Используйте эту маленькую челове�
ческую слабость себе во благо.

При этом не стоит перегибать
палку, иначе можно навсегда остать�
ся в роли неопытного новичка. Пра�
вильно формулируйте свои вопросы.
Если вы начнете со слов «возможно,
мой вопрос покажется вам дурац�
ким...», то не сомневайтесь � обяза�
тельно покажется. Наиболее ком�
петентно выглядит такая формули�
ровка: сначала вы объясняете суть
проблемы, затем предлагаете не�
сколько вариантов решения, при�
шедших вам на ум, а потом просите
помочь выбрать наиболее правиль�
ный из них. Даже, если ни один из
вариантов не будет оптимальным,
все равно вы произведете впечатле�
ние думающего, ответственного со�
трудника.

СТАВЬТЕ КОНКРЕТНЫЕ ЦЕЛИ
В первую неделю работы вам сто�

ит обсудить с шефом ваш испыта�
тельный срок. Спросите, по каким
критериям начальство будет оцени�
вать эффективность вашей работы.
Скорее всего, шеф скажет о дисцип�
лине, уровне продаж, умении соблю�
дать сроки выполнения работы �
именно эти показатели и станут ва�
шим маяком на ближайшие два ме�
сяца. Но имейте в виду, что началь�
ник будет обращать внимание не
только на ваши результаты, но и на
ваше умение влиться в коллектив.
Поэтому избегайте конфликтов,
будьте милы и доброжелательны.
Разумеется, во время испытатель�
ного срока вы не должны опаздывать
и не стоит отпрашиваться с работы
пораньше, если речь не идет о воп�
росе жизни и смерти.

Будьте готовы к тому, что первое
время вам придется вкалывать боль�
ше, чем вы привыкли. Если для
достижения высоких показателей
вам нужно поработать дома или ос�
таться в офисе подольше � придется
пожертвовать своим личным време�
нем. Однако не стоит хвастаться сво�
ей самоотверженностью: «Вчера я
сидела на работе до десяти вечера!»
Для начальства и коллег это станет
сигналом того, что вы не справляе�
тесь со своими обязанностями. Со
стороны все должно выглядеть так,
будто работа дается вам легко. Вот
тогда будет сразу видно � это
действительно ценный кадр!

а новом месте работы при�
дется решать несколько за�
дач одновременно: привыкать

к коллективу, новому начальству и
новым обязанностям.

НАБЛЮДАЙТЕ
Самое лучшее, что вы можете сде�

лать накануне первого рабочего дня,
� как следует выспаться и провести
приятный вечер в компании близких
людей. Это даст вам заряд бодрос�
ти, позитива и уверенности в себе.
Именно с таким настроением и нуж�
но появиться в офисе. Теперь ваша
задача � наблюдать. Скорее всего,
основные корпоративные правила
были обрисованы еще на этапе собе�
седования, но многие детали и тон�
кости внутренней политики придет�
ся выяснять самостоятельно.

Чтобы стать в коллективе своим
человеком, вы должны приспосо�
биться к тем гласным и негласным
правилам, которые здесь приняты.
Как сотрудники обращаются друг к
другу? Существуют ли меж�
личностные конфликты внутри отде�
ла? Как начальник обращается с
подчиненными? К кому идут за по�
мощью сотрудники, когда у них воз�
никают вопросы или проблемы? Как
коллеги ходят на обед: дружной ком�
панией отправляются в ближайшую
столовую или каждый приносит еду
из дома? Собрав нужную информа�
цию о порядках, принятых в новом
коллективе, старайтесь не выде�
ляться. Поступайте так, как здесь
принято,

Не забывайте, что не только вы на�
блюдаете за происходящим, но и
новые коллеги наблюдают за вами.

Им тоже интересно, что за человек
появился в их рядах. В первые же дни
к вам наверняка пристанет с разго�
ворами главный офисный сплетник.
Постарайтесь уйти от вопросов о
личной жизни и перевести разговор
на более нейтральные темы. Рас�
скажите, например, о своих интере�
сах и путешествиях.

НАЛАЖИВАЙТЕ КОНТАКТЫ
Первое время вам не обойтись без

помощи более старших и опытных
товарищей. Даже если вы доскональ�
но знаете свое дело, может оказать�
ся, что на новой работе используют�
ся другие программы или формы
отчетности. Попросите своего на�
чальника назначить вам ментора �
опытного коллегу, к которому можно
обратиться, когда возникают вопро�
сы. Пусть шеф официально пред�
ставит вас друг другу. Постарайтесь
наладить хорошие отношения с этим
человеком, тогда вам будет гораздо
проще освоиться с новыми обязан�
ностями.

КАК  ПРОЙТИКАК  ПРОЙТИКАК  ПРОЙТИКАК  ПРОЙТИКАК  ПРОЙТИ
ИСПЫТАТЕЛЬНЫЙ  СРОКИСПЫТАТЕЛЬНЫЙ  СРОКИСПЫТАТЕЛЬНЫЙ  СРОКИСПЫТАТЕЛЬНЫЙ  СРОКИСПЫТАТЕЛЬНЫЙ  СРОК

Вы устроились на новую работу � и это отличные новости! Но
впереди ждет новая полоса препятствий � испытательный срок.

Чтобы чувствовать себя уверен�
нее на новом месте, постарай�
тесь сразу завести полезные зна�
комства
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Как я похудела
удес не бывает, и силой
мысли похудеть вам вряд
ли удастся. Как же облег�
чить адаптационный пери�

од и ускорить получение нужного
вам результата?

1. СОСТАВЬТЕ СПИСОК
Сядьте в кресло, возьмите лист бу�
маги и ручку. Напишите как мини�
мум десять пунктов, каждый из ко�
торых представляет собой цель ва�
шего похудения. Они должны быть
не глобальными, а вполне конкрет�
ными, пусть даже смешными: «Хочу
влезть в свои институтские джин�
сы», «Хочу пойти с девчонками на
дискотеку».

2. УМЕНЬШИТЕ РАЗМЕР ПОРЦИЙ
Просто перестаньте класть еду в
тарелку на глаз, научитесь изме�
рять размер порций (например, не
больше вашего кулака), считать ка�
лории. Купите кухонные весы, что�
бы правильно взвешивать блюда.
Исследования показывают, что те,
кто следит за калорийностью блюд,
худеют в среднем на 5% от веса в
год.

3. ПРИДУМАЙТЕ ХОББИ
Психологи говорят, что любимое
дело повышает самооценку. А еще
занимает свободное время � вам
будет некогда жевать пончики. Воз�
можно, вам и не захочется этого
делать! Вы будете получать удов�
летворение не от сладостей, а от
своих достижений. Лучше выбрать
активный досуг � бальные танцы,
бассейн или игра в пинг�понг. Но
подойдут и кружок по макраме, кур�
сы фотографии, мастер�классы по
кулинарии. Главное, чтобы вы по�
лучали удовольствие от этого.

4. КУПИТЕ МАЛЕНЬКОЕ
ЧЕРНОЕ ПЛАТЬЕ
Необязательно черное � любое, но
на размер меньше вашего. И чем
вещь будет дороже, тем лучше! По�
весьте платье на видное место.
Пусть оно ведет вас к заветной цели
� рано или поздно вы сбросите вес
и наденете его. Только представь�
те: вы � королева вечера, стройная,
красивая, в платье из бутика. Есть
к чему стремиться!

5. СДЕЛАЙТЕ РЕМОНТ
НА КУХНЕ
Психологи рекомендуют всем же�
лающим похудеть покрасить кухню
в холодные тона � голубой или зе�
леный. Они успокаивают мозговые
центры, отвечающие за чувство го�
лода. А вот теплые цвета, особен�
но желтый, оранжевый, красный,
наоборот, провоцируют вспышки
аппетита. На такой кухне все вре�
мя хочется что�нибудь пожевать.
Если у вас нет финансовой возмож�

ности сделать ремонт, приобрети�
те комплект посуды утоляющих го�
лод оттенков. Вы сразу заметите,
насколько меньше стали есть.

6. НАЧНИТЕ ДИЕТУ С СУББОТЫ
Каждый знает, что понедельник �
день тяжелый. И выбирать его для
такого нелегкого дела, как похуде�
ние � не лучшая идея. Начните ху�
деть с выходных, но не планируйте
никаких мероприятий. Отведите
время сну, активной прогулке, за�
нятиям спортом. Привыкать к но�
вому режиму питания организму на�
много легче в домашних условиях,
когда никто не требует от вас, на�
пример, квартальный отчет.

7. ВЫСЫПАЙТЕСЬ
На первый взгляд кажется, что про�
веденное в кровати время мешает
похудению. И чем меньше спишь,
тем больше двигаешься и, соответ�
ственно, худеешь. Но это не так.
Гормоны, отвечающие за обмен ве�
ществ и чувство голода, вырабаты�
ваются именно ночью. Причем важ�
но лечь спать не позднее десяти
часов вечера. Для полноценного
отдыха женщине необходимо спать
восемь часов в сутки.

8. ПОСПОРЬТЕ С ПОДРУГОЙ
Практика показывает, что женщины
съедают больше обычного в про�
цессе посиделок с подругами � тор�
тик или мороженое в кафе, вторая
чашечка кофе со сливками и т.д.

Если у вас есть подруга, которая
мечтает похудеть, как и вы, заклю�
чайте с ней пари � кто быстрее сбро�
сит лишний вес. Можно от�
читываться, скажем, каждую суббо�
ту. Так во время встреч в кафе вы
будете выбирать низкокалорийные
продукты, да и в будни этот спор
будет отличной мотивацией.

9. НАЛЕГАЙТЕ
НА МОРЕПРОДУКТЫ
Известно, что богатые йодом
морепродукты помогают организму
вырабатывать витамин А. Если этот
процесс налажен, то ускоряется
обмен веществ, а значит, все по�
требляемые вами калории сгорят
быстрее. Как приятное дополнение
� кожа станет гладкой, ногти креп�
кими, а волосы блестящими. По�
этому не отказывайте себе в удо�
вольствии съесть рыбу на пару или
полакомиться креветками.

С ЧЕГС ЧЕГС ЧЕГС ЧЕГС ЧЕГООООО
Н АН АН АН АН АЧ АЧ АЧ АЧ АЧ АТЬТЬТЬТЬТЬ
ХУХУХУХУХУДЕТЬ?ДЕТЬ?ДЕТЬ?ДЕТЬ?ДЕТЬ?

9 необычных9 необычных9 необычных9 необычных9 необычных
советовсоветовсоветовсоветовсоветов

Фраза: «С понедельника сажусь на диету!» знакома почти
каждой женщине. Но начало � самое сложное в любом деле.
Вот несколько советов, которые помогут вам выдержать пер�
вые дни диеты с минимальными душевными терзаниями.

С ЧЕГС ЧЕГС ЧЕГС ЧЕГС ЧЕГООООО
Н АН АН АН АН АЧ АЧ АЧ АЧ АЧ АТЬТЬТЬТЬТЬ
ХУХУХУХУХУДЕТЬ?ДЕТЬ?ДЕТЬ?ДЕТЬ?ДЕТЬ?
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— Немного помедлив, Питер доба�
вил:

— Я говорю обо всем этом, чтобы
показать, кто и как управляет универ�
магом.

— Продолжайте, — повторил Фар�
рел, но голос звучал скучающе, и кро�
ме того, он поднял со стола какие�то
бумаги и углубился в них.

— В течение последних нескольких
лет, — упорно продолжал Питер, — мисс
Бенкрофт шаг за шагом поднимается
все выше с самых низов и на собствен�
ном опыте прекрасно узнает все дета�
ли и мелочи, связанные с розничной
торговлей. Когда ее повысили и пору�
чили сбыт, она предложила выбросить
на рынок товар со специальными эти�
кетками «Бенкрофта»— чрезвычайно
доходная идея, которую они должны
были осуществить давным�давно. И
когда она приносит большие прибыли,
папочка переводит дочь в отдел по тор�
говле мебелью, крайне убыточный. И
вместо того, чтобы признать неудачу,
Мередит открывает специальную сек�
цию музейной антикварной мебели, о
чем немедленно начинают писать га�
зеты, и приток покупателей в магазин
значительно возрастает, поскольку куча
зевак с утра до вечера торчит в мага�
зине, чтобы полюбоваться на мебель,
взятую напрокат из музеев. И раз они
уже все равно пришли, значит, начина�
ют бродить по отделу с обычной мебе�
лью и, естественно, тратят денежки у
«Бенкрофт», вместо того, чтобы отпра�
виться в обычные пригородные ме�
бельные магазины.

Тогда папаша делает ее менеджером
по связям с общественностью. Совер�
шенно бессмысленная должность. Обя�
занности такого рода сводятся к вы�
сылке пожертвований в различные
благотворительные фонды да органи�
зации рождественского карнавала в
концертном зале. Только мисс Бенк�
рофт немедленно принимается выда�
вать идеи куда поинтереснее, чем
обычные показы моделей. Она исполь�
зует также семейные связи с симфо�
ническим оркестром, оперной труппой,
художественными музеями и тому по�
добное. Например, она уговорила ад�
министрацию Чикагского музея изоб�
разительных искусств открыть в мага�

зине выставку, а во время рождествен�
ского сезона балетная труппа ставила
в концертном зале «Щелкунчик». Есте�
ственно, пресса подняла настоящую
бурю, что, в свою очередь, привлекло к
«Бенкрофт энд компани» повышенное
внимание чикагцев и помогло создать
более блестящий имидж магазина.
Наплыв покупателей был поистине ре�
кордным, и отец перевел ее в отдел по
сбыту одежды известных модельеров.
На этот раз она обязана успехом не
только своим талантам, но и исключи�
тельной внешности. Я видел ее фото в
газетах, она не только элегантна, но и
ослепительна. Некоторые из европей�
ских модельеров, очевидно, поддались
обаянию девушки, особенно когда она
самолично посетила их, чтобы угово�
рить открыть в «Бенкрофт» свои сек�
ции. Один из них, Бергдорф Гудмен, не
только согласился на ее просьбу, но и
заключил договор, по которому обязал�
ся продавать свою одежду исключи�
тельно в «Бенкрофт» при условии, что
сама мисс Бенкрофт будет появляться
на публике в его нарядах. Потом он смо�
делировал для нее целую коллекцию
платьев, которые она, конечно, надева�
ла на различные приемы и вечеринки.
Публика и пресса просто с ума сходи�
ли, а женщины буквально осаждали от�
дел модной одежды. Прибыли евро�
пейских модельеров взлетели до не�
бес, как и прибыли «Бенкрофт», а те,
кто до сих пор держался в стороне, от�
казались от работы с другими магази�
нами и пришли в «Бенкрофт».

Фаррел окинул его нетерпеливым
взглядом поверх отчета, который дер�
жал в руках.

— Что вы хотите всем этим дока�
зать?

— Сейчас объясню. Талант к торговле
у мисс Бенкрофт в крови, но особенно ее
способности проявляются в анализе и
перспективном планировании, чем она
сейчас и занимается. Ей удалось убе�
дить отца и совет директоров начать
программу расширения торговой сети
и открыть магазины в других городах.
Чтобы финансировать это предприятие,
им необходимы сотни миллионов дол�
ларов, поэтому они идут обычным путем,
берут кредиты в банке, потом выбрасы�
вают часть акций на продажу на Нью�
Йоркской фондовой бирже.

— И какая тут разница? — коротко
осведомился Фаррел.

— Почти никакой, если бы не два
обстоятельства. Они расширяются так
быстро, что не успевают выплатить
кредиты, а большую часть прибылей
используют на открытие новых мага�
зинов. Поэтому у них просто недоста�
точно наличных, чтобы выдержать нео�
жиданные экономические потрясения.
Откровенно говоря, не могу понять, чем
они собираются заплатить за участок
в Хаустоне. Кроме того, за последнее
время произошла целая лавина на�
сильственных захватов, когда одна сеть

магазинов поглощала другую. Если кто�
то решит захватить «Бенкрофт», смо�
жет сделать это почти без борьбы.
Фирма сама просится в руки. И, — под�
черкнул Питер, — думаю, кое�кто это
заметил.

Вместо сочувствия, которое рассчи�
тывал увидеть Питер, на лице босса
промелькнуло странное выражение, не�
что вроде радости или удовлетворен�
ности.

— Это правда?
Питер кивнул, слегка расстроенный

непривычной реакцией на столь тре�
вожные новости.

— По�моему, кто�то начал тайно ску�
пать акции «Бенкрофт», чтобы наложить
лапу на компанию. Причем, приобре�
тает их малыми пакетами, чтобы не воз�
будить подозрений «Бенкрофт энд ком�
пани», Уолл�стрит и Комиссии по цен�
ным бумагам и биржам.

Показав на компьютерные монито�
ры, Питер спросил:

— Можно?
Фаррел кивнул. Питер поднялся и

подошел к длинному столу. Первые два
компьютера непрерывно выдавали ин�
формацию из всех отделений «Интер�
корпа», которую Фаррел время от вре�
мени просматривал, третий был вык�
лючен. Питер нажал кнопку; пальцы за�
бегали по клавиатуре. На дисплее по�
явились буквы: ДАННЫЕ О СОСТОЯ�
НИИ ДЕЛ «БЕНКРОФТ ЭНД КОМ�
ПАНИ» ТОРГОВЫЙ КОД «Б & K» .NYSE.

— Взгляните.
Питер показал на колонку цифр.
— Если не считать последних шести

месяцев, акции «Бенкрофт» имели ста�
бильную стоимость — десять долла�
ров за акцию. В неделю продавали в
среднем сто тысяч акций. Но вот уже
полгода стоимость постепенно росла,
пока не дошла до двенадцати долла�
ров, а объем продаж значительно уве�
личился.

Он нажал другую клавишу, и экран
потемнел. Молодой человек, хмурясь,
обернулся к Фаррелу:

— Это всего лишь предположение,
но думаю… какой�то сильный против�
ник пытается приобрести контроль над
компанией.

Мэтт встал, положив резкий конец
дискуссии:

— Либо это, либо акционеры счита�
ют акции «Бенкрофт» выгодным дол�
госрочным вложением. Так что мы все�
таки постараемся приобрести хаустон�
ский участок.

У Питера, понявшего, что его боль�
ше не задерживают, не осталось иного
выбора, кроме как взять подписанные
контракты и выполнять приказанное.

— Мистер Фаррел, — нерешитель�
но пробормотал он, — я никак не могу
понять, почему вы посылаете меня в
Хаустон вести эти переговоры. Это не
входит в мои обязанности…

— Такую сделку не очень трудно зак�
лючить, — ободряюще улыбнулся

РАЙ

(Продолжение, начало в 29�52, 1�10)
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Смешливо подняв брови, Мередит
удивилась:

— А я думала, то же самое говори�
лось в прошлом гороскопе?

— Совершенно верно. Я сказала, что
за эти же пятнадцать долларов могу
составить хоть сотню.

Женщины обменялись веселыми,
понимающими взглядами, но тут же
перешли к делу.

— Через пять минут начинается со�
вещание совета директоров, — напом�
нила Филлис.

Мередит, кивнув, подняла со стола
папку с заметками.

— Архитектурный макет уже отнес�
ли в конференц�зал?

— Да. И я достала проектор для слай�
дов.

— Ты настоящее золото, — искренне
похвалила Мередит и, подхватив пап�
ку, направилась к двери.

— Позвони Сэму Грину и передай,
что я встречусь с ним сразу же после
совещания. Попроси подготовить пред�
варительный контракт о покупке хаус�
тонского участка. Я хочу начать перего�
воры с «Торп девелопмент»в конце не�
дели. Если повезет, конечно. Сначала
нужно получить одобрение совета.

Филлис взяла трубку телефона и
подняла вверх большой палец.

— Сразите их наповал! — пожелала
она. Конференц�зал оставался почти
таким же, как и пятьдесят лет назад, и
в эту эпоху меди, стекла и хрома сохра�
нял свое ностальгическое величие: во�
сточные ковры, изящная лепка на тем�
ных панелях стен и английские пейза�
жи в барочных рамках. Посреди ком�
наты стоял огромный массивный стол
из красного дерева длиной тридцать
футов и двадцать стульев с затейли�
вой резьбой и красной бархатной
обивкой, расставленных вокруг стола с
равными интервалами. В центре стола
красовалась огромная вычурная ста�
ринная чаша из чистого серебра, пол�
ная красных и белых роз. Рядом распо�
лагались чайный и кофейный сервизы
из севрского фарфора с невесомыми
чашечками, расписанными позолочен�
ной каймой и крошечными розами и
листьями винограда. Тут же стояло не�
сколько запотевших серебряных графи�
нов с ледяной водой.

Помещение с тяжелой резной ме�
белью напоминало тронный зал, чего,
как подозревала Мередит, и добивал�
ся дед, когда заказывал обстановку
полвека назад. Иногда она не могла ре�
шить, впечатляюща ли эта комната или
попросту уродлива, но каждый раз, пе�
реступая порог, она будто переносилась
на машине времени на много веков на�
зад. Однако сегодня утром ее мысли
были весьма далеки от исторических
сравнений.

— Доброе утро, джентльмены, —
поздоровалась она с жизнерадостной
дежурной улыбкой при виде двенад�
цати строго одетых мужчин, имеющих
власть принять или отвергнуть ее пред�
ложение.

Мэтт. — И кроме того, это расширит
ваш кругозор и поможет набраться
опыта. Насколько я припоминаю, вы
отчасти именно поэтому хотели рабо�
тать в «Интеркорпе».

— Да, сэр, — кивнул Питер, едва не
раздуваясь от гордости при мысли о
том, что наконец�то хозяин доверил ему
важное дело.

Но эта гордость тут же потерпела
сокрушительный удар, когда Фаррел
добавил, глядя в спину идущему к две�
ри Питеру:

— Постарайтесь ничего не испор�
тить, Питер.

— Ни за что, — пролепетал молодой
человек, потрясенный невысказанным
предостережением, звучавшим в голо�
се босса.

Том Эндерсон, спокойно простояв�
ший все это время у окна, едва дож�
дался ухода Питера.

— Мэтт, — усмехнулся он, усажива�
ясь в кресло, — ты насмерть перепугал
малыша.

— У этого малыша, — сухо напомнил
Мэтт, — коэффициент умственного
развития — сто шестьдесят пять, и он
уже принес «Интеркорпу» несколько
миллионов долларов. Превосходное
вложение капитала, не находишь?

— Как и этот участок в Хаустоне?
— Думаю, да.
— Прекрасно, — кивнул Том, садясь

и вытягивая ноги. — Поскольку не хо�
телось бы думать, что ты выбрасыва�
ешь на ветер целое состояние лишь
затем, чтобы отплатить дамочке из об�
щества, оскорбившей тебя на глазах у
репортера.

— С чего это вдруг тебе взбрело в
голову? — спросил Мэтт, но в глазах
промелькнули искорки язвительного
удовлетворения.

— Сам не знаю. Просто случайно
прочел в воскресной газете, что какая�
то птичка по имени Бенкрофт отшила
тебя в опере. Ну а сегодня ты пытаешь�
ся перехватить у нее сделку на покупку
участка. Лучше объясни, во сколько
земля обойдется «Интеркорпу»?

— Вероятно, миллионов двадцать.
— И сколько же мисс Бенкрофт вы�

ложит, чтобы ее вернуть?
— Гораздо больше, поверь мне.
— Мэтт, — протянул он с обманчи�

вой небрежностью, — помнишь ту ночь
восемь лет назад, когда суд окончатель�
но развел меня и Мэрилин?

Мэтт удивился вопросу, но тут же
кивнул. Действительно, в памяти отпе�
чаталась та роковая ночь. Через не�
сколько месяцев после того, как Том
начал работать на Мэтта, его жена зая�
вила, что любит другого и желает раз�
вода. Слишком гордый, чтобы умолять,
и слишком раздавленный ужасом слу�
чившегося, чтобы бороться, Том собрал
вещи и ушел из дома. Но до самого
заседания суда он верил, что жена пе�
редумает. В тот день Том не вышел на
работу и не позвонил, и только в шесть
часов вечера Мэтт понял, в чем дело.
Том позвонил из полицейского участ�
ка, куда его забрали днем за хулиган�
ство в пьяном виде.

— Подробностей описать не могу, —
признался Мэтт, — разве только, что
мы напились до чертиков.

— Я уже был пьян, — сухо поправил
Том, — а ты внес за меня залог, и уж
тогда мы оба надрались.

Не сводя глаз с Мэтта, он продол�
жал:

— Смутно припоминаю, что ты вы�
ражал мне соболезнование по случаю
несчастной женитьбы тем, что всячес�
ки оскорблял некую даму по имени
Мередит, бросившую тебя или что�то
в этом роде. Только ты называл ее не
дамой, а избалованной сучкой. Как раз
перед тем как отключиться, мы дружно
согласились, что все женщины, имена
которых начинаются с «М», никуда не
годятся.

— Вижу, что твоя память гораздо
лучше моей, — уклончиво буркнул Мэтт,
но Том заметил, как челюсти друга едва
уловимо сжались при упоминании име�
ни Мередит, и немедленно пришел к
верному заключению.

— Значит, — продолжал он с улыб�
кой, — теперь, когда мы установили, что
Мередит, упомянутая той ночью, на са�
мом деле Мередит Бенкрофт, может,
расскажешь честно о том, что случи�
лось между вами давным�давно и по�
чему ненависть до сих пор не угасла?

— Нет, — покачал головой Мэтт, — не
стоит. — Встав, он подошел к журналь�
ному столику, где были разложены про�
екты завода в Саутвилле. — Давай луч�
ше обсудим, как идет строительство.

ГЛАВА 21
На углу у магазина «Бенкрофт» ско�

пились машины. Покупатели, закутан�
ные в пальто, торопились перейти ули�
цу, не обращая внимания на красный
свет и низко нагибая головы в напрас�
ной попытке спастись от жгучего вет�
ра, дувшего с озера Мичиган и безна�
казанно гулявшего по улицам централь�
ной части города. Клаксоны надрыва�
лись, и водители проклинали пешехо�
дов, мешавших движению. Сидя в чер�
ном «БМВ», Мередит в окошко наблю�
дала, как посетители задерживались у
витрин универмага и устремлялись
внутрь. Внезапное резкое похолодание
заставило предусмотрительных людей
уже сейчас отправиться за рождествен�
скими покупками, чтобы избежать
предпраздничной толчеи.

Через двадцать минут Мередит
предстоит делать отчет перед советом
директоров о состоянии дел в Хаусто�
не, и хотя они предварительно, пусть и
неохотно одобрили проект, она не мог�
ла продолжать без их официального
согласия.

Выйдя из лифта, она заметила, что
вокруг стола секретарши столпились
четверо женщин. Мередит обошла кру�
гом и заглянула через плечо одной из
них, ожидая увидеть очередной номер
«Плейбоя», подобный тому, над кото�
рым они вздыхали в прошлом месяце.

— Что там? Еще один разворот с
портретом идеального мужчины?

— Вовсе нет, — возразила Филлис,
пока остальные поспешно разбегались,
и, проводив Мередит в кабинет, весе�
ло закатила глаза. — Пэм заказала оче�
редную распечатку своего гороскопа на
следующий месяц. Этот обещает ис�
тинную любовь, вместе со славой и
деньгами.

Джудит Макнот.

(Продолжение следует)
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Самопознание

олго не раздумывая, выберите
из предложенных одного щенка,
который вам нравится больше

всех, который «зацепил». И � читайте
дальше!

1. Защитник
Вы ощущаете свою слабость и ищете
в избраннике мужество и бесстра�
шие. Мужчина�защитник будет де�
монстрировать вам преданность до�
статочно решительными поступками.
Вы можете рассчитывать на его по�
мощь в трудную минуту. Он должен
принимать решения, брать на себя
ответственность и быть лидером. По�
вадки льва в прайде довершат образ
вашего брутала. Словом, будете как
за каменной стеной. Однако личной
свободой придется пожертвовать. Го�
товы?

2. Романтик
Гитара за плечом, легкий взгляд на
жизнь, фантастические планы � ваш
идеальный мужчина словно сошел со
страниц авантюрного романа. С ним
никогда не будет скучно. Повести за
собой на край света ему так же легко,
как сходить в магазин. С ним хорошо
смотреть на звезды и мечтать. А ведь
вы так ждете того прекрасного Труба�

КАКОЙ  МУЖЧИНА
ВАМ  ПОДХОДИТ?

Веселые, добрые и бесконечно преданные песики � вот настоя�
щее воплощение истинной любви и дружбы! А не подскажут ли
они, как найти такого же идеального сердечного друга среди
мужчин?

дура, который очаровал вас еще в
раннем детстве! Что ж, воплощение
мечты может на какое�то время пода�
рить ощущение полного счастья. Но
устроит ли вас кочевая кибитка на всю
жизнь � большой вопрос!

3. Красавчик
Прекрасно отдавая себе отчет, что «с
лица воду не пить», вы, тем не менее,
упорно выбираете мужчину по внешно�
сти. Идеальный избранник для вас �
типичный представитель модельного
бизнеса. Чтобы и рост, и волевой под�
бородок, и пронзительный взгляд из�
под соболиных бровей. А как вас оча�
рует его умение сочетать галстук с цве�
том костюма! Довершат это велико�
лепие умопомрачительный парфюм и
стильные аксессуары. И вот идете вы
такая с ним, а все женщины на вас
оглядываются и завидуют, завидуют...
И вдруг в вашей голове бабушкина
мудрость всплывает: «Красивый муж
� чужой муж!» Поделитесь таким сча�
стьем?

4. Вечный  сынок
«Беречь и любить!» Именно на такой
призыв откликнется ваш идеальный
избранник. Только любить и заботить�
ся будете вы! И пусть он чуточку ин�

фантилен, безответственен и ленив,
но ведь есть вы, такая активная и ус�
пешная! В надежде подтолкнуть лю�
бимого к личностному росту вы буде�
те кружиться вокруг него белой лебе�
дью, обвевать заботой и опекой. Да,
благодарность получите, как, впро�
чем, и предложение продолжать в том
же духе. Если быть сильной женщи�
ной � ваше призвание, то мужчина�
сын всегда найдется.

5. Труженик
Ваш идеальный мужчина вооружен,
но оружие это � созидательное (мо�
лоток, клещи, гвозди, сверло и т.п.).
Набор инструментов, рабочая роба и
стойкий запах технических средств
сопровождают его. И в профессии он
� спец, и дома � «рукастый». Кажется,
он умеет все: чинить, паять, штукату�
рить, сверлить. Его гараж похож на
музейную экспозицию � в таком по�
рядке представлены там всевозмож�
ные приборы и инструменты. Вам
придется мириться лишь с тем, что
его увлеченность стоит на первом ме�
сте. А вашей соперницей станет... ав�
томобиль.

6. Соратник
Вас двое, и вы � в одной упряжи, иде�
те в одном направлении и смотрите
туда же. Ваши пристрастия совпада�
ют, как у близнецов. Каким�то высшим
чутьем мужчина угадывает ваши же�
лания, а вы � его. Это мужчина одной с
вами профессиональной деятельнос�
ти, общих духовных и материальных
интересов. В жизни вы с ним взаимо�
заменяемы, а значит, являетесь прак�
тически единым целым. Легко ли быть
лишь половинкой одного человека �
определять вам.

7. Добытчик
Он делает деньги из воздуха и заклю�
чает успешные сделки, он в курсе всех
финансовых новостей и целенаправ�
ленно строит бизнес � вот ваш идеаль�
ный избранник. И все к вашим ногам:
брендовые наряды, драгоценности,
шикарные путешествия. Однако стоит
помнить, что расчетливые мужчины, как
правило, холодны. С такими не стоит
надеяться на искренние чувства и яр�
кие эмоции. Устроит вас жизнь в зо�
лотой клетке � пожалуйста!

8. Творческая  личность
Служитель муз, причем необязатель�
но профессиональный, в душе ваш
идеальный избранник считает себя
гением, пусть пока и не признанным.
От вас требуется лишь восхищение
его талантом. Однако быть служи�
тельницей творца вам тоже будет по�
зволено, вы станете смешивать крас�
ки, чистить музыкальные инструмен�
ты, печатать его литературные опусы.
В ожидании славы и признания мо�
жет пройти целая жизнь. Вы готовы
дарственной жертвой лечь на алтарь
его искусства?
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«Благодарю»
вместо  «спасибо»!

Такое привычное, механически выска�
кивающее из нас «спасибо» в обраще�
нии появилось недавно. Ни у класси�
ков литературы XVII�XIX веков, ни тем
более в древнерусских фолиантах та�
кого слова не было по определению.
Бурное начало XX века с его тектони�
ческими изменениями в русской исто�
рии породило массу новых слов. Сре�
ди них пришло и «спасибо» с новым
смысловым значением.
«Спаси, Бог!» � именно от этого сочета�
ния образовался самый распростра�
ненный этикетный термин. Хотите от�
благодарить, а просите спасения у
Бога? От чего? От того блага, которое
только что получили от другого челове�
ка! Таким образом, повторяя из раза в
раз привычное «спасибо», вы закры�
ваетесь от добра, на вас идущего. Наши
предки это сокровенное звукосочета�
ние применяли только для защиты от
сглаза, порчи, врагов. С тем же значе�
нием в православии используется ка�
ноническое «спаси и сохрани!». Эта
арифмация ставит блок между вами и
явной или виртуальной опасностью,
закрывает ваши энергетические кана�
лы от зла. Так надо ли использовать
слово�оберег «спасибо», если вы хо�
тите получить добро от других людей?
Ответ очевиден.
Испокон веков благо � дарили. Звуко�
вой код этого словосочетания, сливше�
гося в единое целое, несет в себе мощ�
ную установку на взаимообмен положи�
тельной энергией. Добро, полученное
вами, усиливается, возвращаясь ваше�
му визави со словом «благодарю».
Светлый купол позитивной энергетики
добра окутывает вас и увеличивается
с каждым новым пожеланием блага.
Попробуйте целенаправленно заменять
в обыденной жизни «спасибо» на «бла�
годарю» (для особо смелых � «благо�
дарствую»), понаблюдайте за реакци�
ей окружающих, почувствуйте измене�
ния внутри себя.
Благодарность привлекает и удивляет
людей. Вас будут помнить и ждать с
вами новых встреч. Слово «благодарю»
� таблетка для души, исцеление кар�
мы, добрый жизненный урок. Благой

ТРИ  ВОЛШЕБНЫХ
СЛОВА

Слова материальны. Горячая, от сердца идущая молитва, как и
в ослеплении гнева извергнутое проклятие могут изменить
судьбу человека. Вибрация звуков, из которых состоят фра�
зы, влияет на окружающий мир вполне реально. Научитесь
понимать слова, чувствовать их энергетику, и прекрас�
ные перемены в жизни не заставят себя ждать.

дар, исходящий от вас, чу�
десным бумерангом вер�
нется сторицей. Приме�
няйте этот прекрасный зву�
ковой код просто как ма�
ленькую утреннюю молит�
ву. Благодарите Высшие силы за
все, что у вас есть: здоровье, се�
мью, детей, друзей, деньги. Пусть
даже пока в очень маленьком
объеме, пусть даже существую�
щих лишь в вашей фантазии.
Увидите: все непременно по�
явится или умножится, как по ма�
новению волшебной палочки!

Мне  всего
достаточно!

Как часто мы слышим от дру�
гих людей, да и сами не упус�
каем удовольствия посетовать,
что нам много чего не хватает! Острый
недостаток любви, удачи, жизненных
благ, успеха будит жалость к своей пер�
соне. Ситуация, когда хочется себя «об�
нять и плакать», убаюкивает, лишает
желания двигаться дальше. Всего мало!
Всего недостает! Жизнь не сложилась!
А может, посмотреть на ситуацию кар�
динально наоборот? Думайте о достат�
ке: «Всего у меня до ста!» Ассоциируй�
те свои желания с этим красивым круг�
лым числом, явно звучащим в корне
слова «достаток». Программируйте
себя: «У меня достаточно красоты, ус�
пехов, здоровья, любви и т.п.». Приме�
няйте это слово как преобразователь
реальности. Выбираясь из дорожной
пробки, шепните себе: «Для меня дос�
таточно дороги». Решая семейные и
профессиональные проблемы, укрепи�
те силу духа: «У меня достаточно воз�
можностей и способов исправить эту
ситуацию». Финансовый поток в вашу
сторону многократно усилится, услы�
шав призыв: «У меня вполне достаточ�
но денег!» Внушайте себе ощущение
изобилия, и отзывчивая Вселенная от�
кликнется, щедро пополняя ваши жиз�
ненные закрома!

Вы  этого  достойны!
Всемирно известная косметическая
фирма выбрала своим слоганом маги�

ческую фразу: «Ты этого достойна!»
Французские гении маркетинга, явно не
ведая сакрального значения русских
слов, попали, тем не менее, в самую суть.
Изящные баночки с кремом, сопровож�
даемые короткой аффирмацией, бук�
вально завораживают потенциальных
покупательниц. А ведь вся сила в слове
«достойна». Повторите про себя не�
сколько раз: «Я достойна, я достойна!»
Чувствуете, как выпрямляется спина,
румянец заливает щеки, сияют глаза?
А если совместить это волшебное сло�
во с конкретными понятиями, необхо�
димыми вам в настоящий момент?
Смело соединяйте: «Я достойна... (люб�
ви, счастья, успехов, богатства, славы,
личной свободы...)». Разрешите себе
прекрасную и изобильную жизнь, вну�
шите ее своему сознанию и наблюдай�
те за переменами!
Достоинство � украшение поистине цар�
ское, а чем вы не королева? В своем
маленьком мире�государстве, в окру�
жении любимых подданных (близких,
друзей, коллег), будьте милостивой по�
велительницей, достойной всяческих
благ и способной одаривать ими окру�
жающих. Такая самодостаточная жен�
щина уже сама по себе становится сим�
волом успеха, постоянно накапливает и
усиливает его. И пусть корону у себя на
голове видите только вы, однако все ско�
ро поймут, что вы ее достойны!
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М А С Т Е Р И Ц А

Чтобы очистить плиту, микроволновку,
я смешиваю яблочный уксус и воду в
пропорции 1:1. Это хорошее антимик�
робное моющее средство.
Если добавить 1 ч. л. уксуса в отсек для
моющего средства в посудомоечной
машине, то исчезнет темный налет от
кофе на кружках.

Иногда я засиживаюсь перед телеви�
зором допоздна, а на следующий день
клюю носом в офисе. Коллега расска�
зала, что помогает ей быстро взбод�
риться.
Во�первых, нужен правильный перекус.
Подойдут яблоко, шпинат, горький шо�
колад, сложные углеводы (овсяная или
гречневая каши, кабачки, зеленая фа�
соль). А вот если вы съедите что�ни�
будь жирное, вас точно потянет в сон �
проверено лично!
Во�вторых, если вы работаете в поме�
щении, где много людей, чаще провет�
ривайте. Свежий воздух поможет взбод�

КАК  БЫСТРО  ВЗБОДРИТЬСЯ
риться. По моему опыту, этот способ
самый действенный. Кстати, нехватка
кислорода � одна из причин сонливос�
ти, имейте в виду.
Еще можно умыться холодной водой.
Это стресс для организма, поэтому, вы
точно проснетесь. Но, честно говоря,
такой способ работает недолго (меня
через 10�15 мин. снова тянет в сон).
Наконец, включите яркий свет, от�
кройте жалюзи или шторы. В поме�
щении с приглушенным светом захо�
чется подремать даже тем, кто выс�
пался ночью.

Екатерина Федорова.

ЯБЛОЧНЫЙ  УКСУС  НА  ВСЕ  СЛУЧАИ
Чтобы почистить стиральную машину
изнутри, добавьте 1,5 стакана яблоч�
ного уксуса к порошку (2�3 ст. л.). Запу�
стите пустую машинку на стирку. Если
периодически проводить эту процеду�
ру, стиральная машина прослужит вам
очень долго!
Неразбавленный яблочный уксус уда�
лит со стола темные пятна, оставшиеся
от кружек с напитками. Просто протри�
те пятна тряпочкой, смоченной в уксу�
се.
Избавиться от пятна на ковре можно,
смешав 2 ст. л. уксуса с 1 ст. л. соли.
Раствор вотрите в место загрязнения,
затем , пропылесосьте.
Засорился водосток? Насыпьте туда
1/2 стакана соды. После этого вылей�
те туда по стакану яблочного уксуса и
воды. Через 15 мин. можно сполос�
нуть водосток водой.
Все способы проверены от и до!

Елена Михайлова.

ЕСЛИ  ПОСТЕЛЬНОЕ
БЕЛЬЕ  КРАСИТСЯ

Постельное белье может краситься. Как
быть?
При стирке синих или красных тканей
замочите их на 30�40 мин. в растворе с
содой (1 ст. л. соды на 1 л воды). Затем
постирайте в машинке, как обычно.
При стирке черного постельного белья
добавьте к порошку 1 ст. л. соли, и цвет
не будет «вымываться».

Лариса Громова.

ЧИСТИМ  ГРАНАТ  БЕЗ  БРЫЗГ
Я обожаю гранаты! Но
каждый раз, когда
чищу их, боюсь
испачкать одежду.
А отстирать гра�
нат, к слову, не так
просто, особенно
застарелые пятна.
Пришлось прино�
ровиться чистить
этот фрукт без брызг.
Срезаю кожуру сверху (делаю круговой
надрез), снимаю «крышечку». Надрезаю
оставшуюся кожуру вдоль белых пере�
городок (увидите их внутри граната). И,
не торопясь, раскрываю гранат. Готово!
Зерна можно легко достать руками.

Маргарита Д.

ИДЕАЛЬНАЯ  ЧИСТОТА
В  МАШИНЕ  E  ЭТО  ПРОСТО!

Мои детки � мастера устраивать беспо�
рядок не только дома, но и в машине,
поэтому я положила в машину кое�какие
мелочи. Контейнер�органайзер для
ванных принадлежностей я поставила в
авто, чтобы класть в него еду. Получи�
лась подставка для стаканов и продук�
тов. Внизу сидений у нас находится му�
сорное мини�ведро. Вместо того, что�
бы разбрасывать фантики где попало,
дети отправляют их в мусор. На зад�
нюю спинку пассажирского кресла я по�
весила небольшой раскладной орга�
найзер. Там хранятся все детские при�
надлежности. А муж использует простой
ароматизатор воздуха для машины. Он
капнул несколько капель эфирного мас�
ла жасмина на деревянную прищепку и
прикрепил ее к дефлектору

Юлия.
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РАЗМЕРЫ
38/40 (42/44) 46/48

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
Пряжа (48% натуральной шерсти, 30% шерсти альпа�
ка, 22% полиамида; 240 м/50 г) — 400 (450) 500 г цв.
розового дерева; спицы № 5; круговые спицы № 4,5 и
5.

УЗОРЫ И СХЕМЫ
РЕЗИНКА
Ряды в прямом и обратном направлении (раппорт = 6
п.).
Лицевые ряды: попеременно 3 изн., 3 лиц.

Изнаночные ряды: петли провязывать по рисунку. Рас�
пределение петель см. в инструкции.
Круговые ряды: попеременно 3 лиц., 3 изн.

РЕЗИНКА ИЗ «КОС»
Число петель кратно 48 + 24 = вязать согл. схеме. На
ней даны лицевые ряды. В изнаночных рядах петли
провязывать по рисунку. Выполнить раппорт 2 раза,
закончить петлями до стрелки. Постоянно повторять
1–36�й ряды.

ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ
27 п. х 29 р. = 10 x 10 см.

ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
СПИНКА
Набрать на спицы 141 (153) 165 петель и вязать сле�
дующим образом: кромочная, 8 (14) 20 п. резинкой,
при этом начать с 2 лицевых, 120 п. резинкой из «кос»,
11 (17) 23 п. резинкой, при этом закончить 3 изнаноч�
ными и 2 лицевыми, кромочная.
Через 45,5 см = 132 ряда (43,5 см = 126 рядов) 41,5 см
= 120 рядов от начального ряда закрыть для пройм с
обеих сторон 1 x 9 п. = 123 (135) 147 п.
Через 65 см = 188 рядов от начального ряда закрыть
все петли, при этом средние 73 п. образуют горлови�
ну, внешние по 25 (31) 37 п. — плечи.

Своими  руками

СВИТЕР
С  РЕЗИНКОЙ  ИЗ  «КОС»

Непринужденный свитер с крупным рельефным
узором и свободным уютным воротником свя�
зан из объемной пряжи из смеси шерсти и по�
лиамида.

ПЕРЕД
Вязать, как спинку, но через 59,5 см = 172 ряда от на�
чального ряда закрыть для горловины средние 33 п. и
обе стороны закончить раздельно.
Для скругления по внутреннему краю закрыть в каж�
дом 2�м ряду 1 x 6 п., 3 x 3 п., 2 x 2 п. и 1 x 1 п. На высоте
спинки закрыть оставшиеся по 25 (31) 37 п. плеч.

РУКАВА
Набрать на спицы по 67 (73) 79 петель и вязать резин�
кой следующим образом: кромочная, 1 изн., 3 лиц., * 3
изн., 3 лиц., от * постоянно повторять, закончить 1 изн.,
кромочная.
Одновременно прибавить для скоса рукава с обеих
сторон в каждом 8�м ряду от начального ряда 11 x 1 п.
и в каждом 6�м ряду 6 x 1 п. (в каждом 6�м ряду 20 x 1 п.)
в каждом 6�м ряду 17 x 1 п. и в каждом 4�м ряду 6 x 1 п.
согл. узору = 101 (113) 125 п.
Через 50,5 см = 146 рядов от начального ряда закрыть
все петли.

СБОРКА
Выполнить плечевые швы.
Для воротника набрать на круговые спицы №4,5 по
краю горловины 156 петель и вязать резинкой круго�
выми рядами. Через 7 см от начала вязания воротни�
ка перейти на круговые спицы № 5 и через 33 см от
начала вязания воротника закрыть все петли по ри�
сунку.
Слегка растягивая, вшить рукава, выполнить боковые
швы и швы рукавов.

ВЫКРОЙКА
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ольшинство представительниц
прекрасного пола выбирают пла�
стическую хирургию только как

крайний вариант. В остальных случа�
ях предпочитают пользоваться более
безопасными, но не менее эффектив�
ными способами.

Косметика
Начинать борьбу с морщинами, осо�
бенно, если они пока мало заметны,
всегда стоит с косметических средств.
Омолаживающие кремы, как правило,
имеют на упаковке возрастную кате�
горию: «35+», «45+», «55+» и т.д. Также
они делятся на дневные и ночные. Луч�
ше всего работают ночные, ведь про�
цессы регенерации происходят, в ос�
новном, пока мы спим. Плюс антивоз�
растного крема также в том, что он ра�
ботает не только на омоложение, но и
выполняет еще ряд функций � увлаж�
няет, защищает, питает. Правда, что�
бы увидеть эффект после его исполь�
зования, придется подождать. Веще�
ства должны накопиться в глубоких
слоях кожи, чтобы активизировать ее
обновление.
Более сильными средствами являют�
ся сыворотки (серумы). Концентрация
действующего вещества в них в разы
больше, чем в обычных кремах. Но и
пользоваться ими нужно не регуляр�
но, а курсами � например, в течение 2
месяцев 2�3 раза в год. Эффект после
применения сыворотки виден практи�
чески сразу.
Если вы мечтаете о моментальном

С  ЭФФЕКТОМ  ЛИФТИНГА
ЧЕМ  РАЗГЛАДИТЬ  МОРЩИНЫ?

Пластические операции одним не по душе, другим не по карма�
ну. Хорошо, что есть альтернатива – косметика и процедуры с
омолаживающим эффектом.

лифтинге, обратите внима�
ние на филлеры � космети�
ческие средства, которые
буквально заполняют
морщины. Наносятся они
точечно на необходимые
области � например, в
зону носогубных складок.
Подходят для выходов «в
свет», когда нужно быстро
решить проблему мелких
мимических морщин.
В составе anti�age ухода не�
лишними будут и маски. Как пра�
вило, в антивозрастных средствах
содержатся коллаген, биополимеры,
антиоксиданты. Лучше всего работа�
ют несмываемые маски, которые нуж�
но оставлять на ночь.

Инъекции  и  аппараты
Если морщины глубокие, одной кос�
метикой не обойтись. Приходится
прибегать к инъекционной косметоло�
гии.
Биоревитализация. С помощью тон�

чайшей иглы под кожу по всему пери�
метру лица вводится гиалуроновая
кислота. В некоторых случаях доста�
точно одной процедуры, но идеально
делать курс из 4�5 процедур.
Мезотерапия. В этом случае подкож�
но вводится целый коктейль из вита�
минов и микроэлементов, которые
нужны в каждой конкретной ситуации.
Мезотерапия может быть направлена
на решение многих задач, в числе ко�
торых и омоложение.
Контурная пластика. Сформировать
идеальный овал лица можно с помо�
щью инъекционных филлеров, кото�
рые подкожно вводятся в конкретные
области. Например, ими можно запол�
нить морщины на лбу или вокруг рта.
Плазмолифтинг. Пациентке вводит�
ся плазма ее же собственной крови,
обогащенная тромбоцитами. Такой
материал не отвергается организмом,
не вызывает аллергии, но запускает
механизмы самостоятельного обнов�
ления кожи.
Лазерная шлифовка. Проводится
лучами лазера, которые проникают в
глубокие слои кожи. Они шлифуют
кожный покров и способны бороться
не только с морщинами, но и с серь�
езными рубцами.

Что  еще  попробовать?
Как при использовании кремов, так и
после косметических процедур необ�

ходимо поддержание эффекта. Это
возможно в домашних услови�

ях с помощью нескольких
способов.

Травы. Попробуйте са�
мостоятельно сделать

тоник из настоя трав.
Подойдут зверобой,
шалфей, подорож�
ник, крапива, кален�
дула. Протирать

кожу тоником следует
утром и вечером.

Маски. Лучшие ком�
поненты для антивозра�

стных масок � раститель�
ные масла, дрожжи, желатин,

алоэ, мед, яйца.

Залить 5 г желатина 30�40 мл
минеральной воды без газа. По�

дождать, пока он набухнет, расто�
пить его на водяной бане. Добавить
кусочек сливочного масла и 2�3
капли эфирного масла нероли. Все
перемешать. Наложить маску на
лицо густым слоем, через 15 ми�
нут удалить.

Витамины. Витаминный комплекс, в
составе которого имеются витамины
А, группы В, С и Е, способен предотв�
ратить появление новых морщин.
Массаж. Ежедневные массаж или
гимнастика для лица способствуют
улучшению кровообращения и избав�
лению от мышечных зажимов. Даже
если никаких специальных техник вы
не знаете, аккуратно прорабатывайте
подушечками пальцев лицо сверху
вниз и от центра к краям.
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тобы кожа была нежной, здоро�
вой подтянутой, многие обраща�
ются за помощью к профессио�

налам � косметологам. А если заплани�
ровать определенные процедуры ис�
ходя из фазы менструального цикла,
результат будет максимально эффек�
тивным.

Когда  стоит  подождать
Предменструальный и менструальный
периоды � самые сложные для женско�
го организма: в нем накапливается
жидкость, замедляется обмен веществ.
Плюс ко всему, повышается болевая
чувствительность. Именно поэтому луч�
ше в эти периоды отказаться от депи�
ляции, инъекций, химического пилин�
га, чистки лица, перманентного макия�
жа. Любое агрессивное воздействие
на дерму может оставить красноту, отек,
воспаление, которые будут долго дер�
жаться.
В это же время расширяются поры,
увеличивается выделение сальных же�
лез, что приводит к ухудшению состоя�
ния кожи. Если у вас проблемная кожа,
скорее всего, именно сейчас появятся
прыщики, черные точки. Будет велико
желание записаться на чистку лица, но
не делайте этого � отложите процедуру
на некоторое время. Займитесь домаш�
ним уходом. Используйте увлажняю�
щие и противовоспалительные
маски, протирайте лицо ут�
ром и вечером освежаю�
щим лосьоном, на воспа�
ления точечно наносите
подсушивающий крем.
Безопасные процедуры
для вас: массаж лица,
микротоковые процеду�
ры, обертывания.

Нужен  косметолог!
Постменструальный период и
овуляция идеально подходят для
косметологических процедур. Уро�
вень женских половых гормонов возра�
стает, ускоряются обмен веществ и ре�
генерация клеток кожи. Можно отправ�
ляться на чистку лица и другие болез�
ненные процедуры вплоть до лазерной
депиляции. Вас приятно удивит мак�
симальный эффект от антивозрастных
процедур, а также всех видов пилин�
гов, инъекций.
Запишитесь на массаж с обертывани�
ем, баночный массаж или криолипо�
лиз (к проблемной
зоне прикладывают
вакуумную насадку, ко�
торая чуть�чуть заса�
сывает кожу, а затем в
течение нескольких
минут обрабатывает
ее холодом). В домаш�
них условиях эффек�
тивными будут любые
обертывания и скра�
бы. Однако стоит отка�
заться от услуг масте�
ра маникюра. Именно
сейчас кутикула будет
отрастать очень быс�

ИДЕАЛЬНЫЕ  ДНИ
ДЛЯ  БЬЮТИEПРОЦЕДУР

Существуют ли
идеальные дни
для похода в
салон красоты?
Да! Достаточно
прислушаться к
своему организму
и обратить
внимание на
советы
астрологов.

тро, поэтому маникюр и педикюр про�
держатся в идеальном состо�

янии недолго.

Пора  чистить
кожу

Во время постовулятор�
ной фазы (длится око�
ло недели) созревает
яйцеклетка, и этот про�

цесс отражается на коже:
появляются воспаления,

жирный блеск, закупори�
ваются поры. Поэтому нуж�

но уделить внимание глубокому
очищению и увлажнению дермы. За�
пишитесь в салон красоты на курс ув�
лажняющих масок, чтобы помочь коже
справиться с недостатком влаги. Чист�
ка лица также  допустимая процедура.
В домашних условиях не забывайте ис�
пользовать легкие скрабы для лица,
фруктовые и овощные маски � кожа дол�
жна очищаться и получать полезные ве�
щества. Массаж и обертывания � до�
пустимы.

УХОД  ПО  ЛУННОМУ
КАЛЕНДАРЮ

Помимо периодов вашего менст�
руального цикла учитывайте лун�
ные фазы, чтобы добиться впе�
чатляющего эффекта как от са�
лонных, так и от домашних про�
цедур красоты.

УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА. В этот пери�
од можно производить серьез�
ные манипуляции с кожей: чист�
ка лица, пилинги, скрабы. Также
займитесь удалением нежела�
тельных волос � эпиляция будет
менее болезненной, и волоски
отрастут нескоро.

НОВОЛУНИЕ. Примите расслаб�
ляющую ванну с морской солью,
так вы стимулируете кровообра�
щение, улучшите тонус кожи и ус�
корите обмен веществ, а значит,
снизите вес. Этот день лучше
провести активно: сделайте за�
рядку, посетите спортзал или от�
правляйтесь на пробежку.

РАСТУЩАЯ  ЛУНА. В конце декаб�
ря, согласно лунному календарю,
наш организм легко усваивает и
впитывает полезные вещества из
масок. Займитесь питанием и ув�
лажнением кожи. Можно запи�
саться на общий массаж � вы по�
чувствуете легкость во всем теле.

А вот от посещения солярия лучше воз�
держаться. Именно сейчас повышает�
ся чувствительность дермы к ультра�
фиолету и возрастает риск получить
ожог.
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людо с авокадо получится вкус�
ным лишь в том случае, если
фрукт спелый. Поэтому не го�

товьте авокадо сразу � заверните его
в фольгу и оставьте в теплом месте
на пару дней, чтобы плод точно со�
зрел.

Соус  гуакамоле
Понадобится: авокадо � 2 шт.,
лайм или лимон � 1 шт., соль � по
вкусу, сметана � 1,5 ст. л., масло
оливковое � 2,5 ст. л., перец чер�
ный свежемолотый � щепотка.

 Авокадо разрежьте пополам, уда�
лите косточку. При помощи ложки
выньте мякоть и сразу полейте соком
лайма или лимона, чтобы не потем�
нела. Разомните вилкой, смешайте
пюре авокадо с оставшимся соком, по�
солите. Добавьте сметану, оливковое
масло и немного поперчите. По жела�
нию можно добавить обжаренный и
измельченный бекон, пропущенный
через пресс чеснок, перец чили, из�
мельченные помидоры.

 Подавайте соус с мексиканскими ку�
курузными лепешками, поджаренным
хлебом, лавашем, сухариками или
чипсами.

Омлет  с  сыром  и  травами
Понадобится: авокадо � 1 шт., ле�
пешки мексиканские (тортильяс) �
2 шт., яйцо � 4 шт., молоко � 2 ст.
л., соль и перец черный молотый �
по вкусу, зелень рубленая � 2 ст.
л., масло сливочное � 2 ст. л., сыр
твердый � 50 г, сметана – 2 ст. л.

 Разогрейте духовку до 180 граду�
сов. Заверните лепешки в фольгу и
разогрейте.

 Взбейте яйца, молоко, соль, перец
и половину зелени. Растопите сливоч�
ное масло в сковороде на среднем
огне. Вылейте яичную смесь и готовь�
те 2�3 мин., помешивая. Затем до�
бавьте нарезанную мелкими кубика�

Коллекция  рецептов

Авокадо обладает тонким
экзотическим вкусом, по�
лезно для здоровья, из
этого плода можно приго�
товить разнообразные
блюда!

ГОТОВИМ  С  АВОКАДО
ми мякоть авокадо и готовьте еще око�
ло 1 мин.

 Выложите омлет в центр лепешек,
посыпьте тертым сыром, полейте сме�
таной. Сверните лепешку рулетом и
посыпьте оставшейся зеленью.

Салат  «Зимняя  экзотика»
Понадобится: авокадо � 1 шт., сок
лимона или лайма � 2 ч. л., салат
(листья) � 300 г, апельсин � 1 шт.,
тыква (мякоть) � 150�200 г, гранат
(зерна) � 2 ст. л., орехи или семе�
на кунжута � по вкусу. Для мари�
нада: масло оливковое � 2 ст. л.,
мед � 1 ч. л., соль, пряности (кори�
андр, тимьян, орех мускатный мо�
лотый) � по вкусу.

 Тыкву нарежьте небольшими кусоч�
ками, щедро обмажьте маринадом и
запеките до мягкости в духовке при
180 градусах. Достаньте из духовки,
остудите.

 Дольки апельсина нарежьте попе�
рек тонкими ломтиками. Авокадо так�
же нарежьте тонкими ломтиками и
сразу полейте соком лимона или лай�
ма, чтобы не потемнело.

 Соедините в миске нарезанные ли�
стья салата, кусочки тыквы, авокадо,
апельсина.

 Перед подачей посыпьте салат зер�
нами граната и орешками (кунжутом).

«Лодочки»
Понадобится: авокадо � 1 шт., яйцо
� 2 шт., сыр твердый � 30 г, бекон �
30�50 г, соль и перец � по вкусу.

 Авокадо разрежьте вдоль пополам,
выньте косточку. В выемку каждой по�
ловинки авокадо положите немного на�
резанного бекона и аккуратно вбейте
яйцо (если места недостаточно, пред�
варительно расширьте выемку лож�
кой). Посыпьте тертым сыром и кусоч�
ками бекона, посолите и поперчите.

 Запекайте в духовке 10�15 мин. при
180 градусах.
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Пальчики  оближешь

Классические
Понадобится: масло сливочное �
100 г, мука � 200 г, сахар � 150 г,
яйцо � 2 шт., молоко � 120 мл, раз�
рыхлитель � 1,5 ч. л., соль � ще�
потка, ваниль по вкусу. Для кре�
ма: масло сливочное � 200 г, са�
хар � 200 г, яйцо � 5 шт., сок ли�
мона � 1 ст. л., красители пище�
вые.

 Для теста масло взбейте с саха�
ром. Добавьте яйца, соль и ваниль,
снова взбейте. Введите молоко, про�
сеянную муку и разрыхлитель. Раз�
лейте тесто в формы, вложив в них
бумажные формочки (не более чем
на 2/3 объема). Выпекайте при 180
градусах около 30 мин.

 Для крема белки с сахаром про�
грейте на водяной бане до раство�
рения сахара (2�3 мин.), помешивая.
Добавьте сок лимона и взбивайте до
пиков. По 1 ст. л. добавляйте в крем
масло, не прекращая взбивать. До�
бавьте красители и уберите в холод
на 1 ч. Украсьте капкейки.

Шоколадные
Понадобится: тесто для класси�
ческих капкейков (см. рецепт
«Классические»), какао�порошок
� 30 г. Для крема: пудра сахар�
ная � 180 г, какао�порошок � 2 ст.
л., масло сливочное � 80 г, сыр
сливочный � 80 г, шоколад (не
менее 50% какао) – 140 г.

 В тесто для классических капкей�
ков добавьте какао�порошок, испе�
ките капкейки.

 Для крема растопите шоколад. Со�
едините какао и сахарную пудру.
Масло и сыр взбейте до однород�
ности. Добавьте какао с пудрой и
шоколад, еще раз взбейте. Охлади�
те и украсьте капкейки.

Черничные
Понадобится: мука – 200 г (+2 ст.
л. для обваливания ягод), сахар �
150 г, молоко � 120 мл, масло
сливочное � 100 г, яйцо � 2 шт.
(крупные), разрыхлитель � 1,5 ч.
л., сахар ванильный � 1 ч. л., соль
� 1/4 ч. л., цедра лимонная � 1 ч.
л., черника � 1 чашка. Для крема:
сыр сливочный � 450 г, пудра са�

Шоколадные Черничные Творожные

ЛЕГКИЕ  КАПКЕЙКИ
Капкейк � это буквально «чашечный» торт (от англ. cup cake).
Традиционные капкейки делают без начинки � просто украшают
их кремом, глазурью, мастикой. Но встречаются и настоящие
кондитерские шедевры: все зависит от фантазии и мастерства
кулинара.

харная � 4 ст. л. (с горкой), слив�
ки жирные – 4 ст. л., краситель
пищевой � несколько капель.

 Для теста размягченное масло
взбейте с сахаром в пышную массу.
Продолжая взбивать,  введите
яйца. В отдельной посуде соедини�
те все сухие ингредиенты (муку про�
сейте). Понемногу введите сухую
смесь и цедру в масляно�яичную
массу, чередуя с молоком. Чернику
обваляйте в 2 ст. л. муки и вмешай�
те в тесто. Выложите тесто в фор�
мочки (не более чем на 3/4 объе�
ма). Выпекайте при 180 градусах
около 20 мин.

 Для крема взбейте все ингреди�
енты до устойчивых пиков, охладите
и украсьте капкейки.

Творожные
Понадобится: мука – 150 г, масло
сливочное � 75 г, сахар � 165 г,
творог (5%) � 130 г, яйцо � 2 шт.,
разрыхлитель � 1/2 ч. л., меренги
для украшения, джем � 2�3 ст. л.

 Размягченное масло взбейте с са�
харом. Добавьте протертый творог
и снова взбейте миксером. Введите
яйца. Всыпьте просеянную муку с
разрыхлителем, замесите тесто. В
форму для капкейков положите бу�
мажные формочки и заполните тес�
том на 1/2 объема. Выпекайте при
170 градусах около 30 мин.

 Остывшие капкейки украсьте ме�
ренгами, сделав тонкую прослойку
из джема.
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Зеленый  подоконник

редлагаем несколько про�
стых, но действенных сове�
тов, благодаря которым до�

машний сад будет радовать вас
своим здоровым внешним видом.

Подкормка
домашних  цветов

К подкормке комнатных цветов
стоит приступать с середины
марта. Главное, не перестарать�
ся с количеством удобрений.
Ведь растения отвыкли от них за
зимний период. Первое время
землю в горшках можно поливать
обычной водой, а потом добав�
лять понемногу удобрение. На�
чать лучше с нормы, указанной в
инструкции.
Не вносите подкормку в сухой
грунт – это может сжечь корни.
Специализированные магазины
сегодня предлагают огромный
выбор удобрений, но также можно
использовать и подручные сред�
ства: чайную заварку, кофейную

ПОЛИВ
И  ПОДКОРМКА  КОМНАТНЫХ

РАСТЕНИЙ  ВЕСНОЙ
Весна – идеальное время для пересадки, обрезки, опрыскива�
ния комнатных растений. Но не менее важными процедурами
являются подкормка и полив домашних цветов. Об этом мы и
поговорим в нашей статье.

гущу, яичную скорлупу, настой лу�
ковой шелухи.
Чай – отличное средство для под�
кормки. Также он хорош для муль�
чирования, так как не дает быст�
ро испаряться влаге.
Кофейная гуща – богатый источ�
ник калия, который укрепит имму�
нитет ваших растений. Не беда,
даже если кофе был с сахаром.

Яичная скорлупа  – источник
органики и кальция. Ее нужно за�
лить водой и дать настояться 10�
15 дней. Такой настойкой можно
подкармливать растения 1 раз в
месяц.
Луковая шелуха будет отпугивать
разных вредителей. Особенно это
актуально для тех, кто летом вы�
носит растения на улицу.

Полив  зеленых
питомцев  весной

Весной к этому вопросу нужно по�
дойти с особенной ответственно�
стью. Пробуждение природы со�
провождается увеличением свето�
вого дня и активности комнатной
флоры. Если отопление уже от�
ключено, а на улице еще не очень
тепло, то поливать нужно осто�
рожно и в меру. Режим полива вес�
ной и летом абсолютно одинако�
вый. Главное – не поливать после
21:00.
Не стоит забывать и про опрыски�
вание. Это создаст нужный про�
цент влажности, комфортный для
растения. О необходимости поли�

ва нам подскажет сухой верхний
слой субстрата или специальный
индикатор (такие сегодня прода�
ются во многих магазинах).
Весенний уход не ограничивается
поливом и подкормкой. Как гово�
рилось ранее, еще нужна пере�
садка, замена грунта, рассажива�
ние. Некоторым "жильцам" не по�
мешают новые горшки (особенно
если из дренажных отверстий вид�
ны корешки), другим стоит обно�
вить верхний слой субстрата. Если
ваш зеленый питомец имеет мно�
го отростков, то стоит их удалить,
а по желанию их рассадить. При
выборе нового горшка нужно рас�
считывать так, чтобы он был на 2�
3 см шире предыдущего.

Если пренебречь данными
советами, можно загубить

растения. Но вы ведь этого не
хотите.
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Даниэлу КОЛЕВУ поздравляем
с днем рождения и с женским

праздником 8 Марта.
Желаем, чтобы твоя мечта стала реаль�
ностью. Почаще вспоминай свое дет�
ство, которое, к сожалению, ушло на�
всегда.
Жить счастливо ты хотела,
Хочешь быть всегда любимой.
Дорогая Даниэла,
Будешь ты неоспоримой.
О тебе сложили песню,
Стихи о твоей косичке
Прочитаем мы все вместе,
И споем мы по привычке.
Мы споем о солнце ясном
И как утречком светлело.
Будь счастливой и прекрасной,
Дорогая Даниэла!

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Лорина Развигорова, Мари Гличева,
Эрминия Карастоянова, Стефка Дончева,
Финка Гаргова, Параскева Минчева, Лиза

Борджиева, Мария Стромова,
Искра и Миранда Арабаджиевы, Ионелла

Радева, Лия Арвеладзе, Малуза Горанова,
Ирина Нешкова, Ната Славчева, Анна

Димчева, Лада Николова, Ионка Христова,
Донка Младенова, Кристина Лазару,

Ангелина Жеравнова, Алла,
Полина и Радостина Станчевы, Екатерина

Станиси, Инна Зорина, Иорданка Евтимиа�
ди, Марина Мурадян, Виолетта Нетребко,

Этери Марташвили, Инна Артеменко,
София Евдокименко,

Лана Манагадзе, Майя Тетиашвили,
Софико Сакварелидзе, Мария Драгоми�

риу, Ланда Урзичану, Регина Тосс,
Маргарита Орбант.

Светлану АРУТЮНОВУ
поздравляем с днем рождения.

Желаем никогда не падать духом, оста�
ваться справедливой и жизнерадост�
ной.
Светись Облако Магеллана,
Созвездие Рыбы и Проксима,
Сегодня добрая Светлана
Будет совсем неотразима.
Будет красива и желанна,
Стойка и непоколебима,
Красавица наша Светлана,
Любима и неповторима.
Будь твоя вера православна,

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Амп�
литуда. Прус. Погреб. Агри.
Ха. Доллар. Рок. Истина. Заря.
Пена. Таи. Ликод. Степь. Сыпь.
Ада. Аты. НЛО. Сон. ПВА. Юм.
Пуаро. Баку. Олаф. Альфа.
Кара. Слив. Ану. Очерк. Гиль�
дия. Сбоку. Одр. Собака. Рас�
клад.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Сноп.
Прогноз. ВИА. Лото. Кафед�
ра. Клич. Аспид. Вера. Опять.
Ангел. Клякса. Ляпис. Пьеха.
Пифагор. Барин. Палау. Ани�
ка. Сальто. Улус. Юрок. Инка.
Смола. Дол. Одно. «Армида».
Команда. Нимфа. Ярд.

Достойна будь ты своей мамы,
Желаем, милая Светлана,
Быть нежной, ласковой, упрямой.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди, Марина Белчева,

Цицо Нозадзе, Нелли Жужунашвили,
Жанна и Офелия Григорян, Светлана

Горичко, Ирина Гогишвили, Анна Адамия,
Тина Кверцхишвили, Тамрико Псутури, Изо

Мелуа, Эльмира Яцкевич, Светлана
Ковальская, Ева Голонко, Заира Кварацхе�

лия�Гулуа, Барбара Краевская, Марина
Кукарская, Нина Ветлицкая, Анна Янтар,

Анастасия Левандовская, Галина Каревская,
Мара Шепинская, Дора Сосницкая, Лали

Гвинджилия, Диана Веселовская, Любовь
Щербаева�Нугешидзе, Олеся Яроцкая,

Рената Терпиловская, Снежана Куц, Лия
Долидзе, Нана Кобалия, Марина Филина,

Тина Шония, Галина Вислинская, Ия
Вардишвили, Нана Кесовия, Луиза

Манукян, Нанули Чалвардишвили, Майя
Райкова, Тина Габашвили, Наили Харазиш�

вили, Ирена Санковская, Кети Анджапа�
ридзе.

Стефку ДОНЧЕВУ поздравляем
с днем рождения.

Желаем нашей Стефке расцветать кра�
сиво, вечно благоухать и радоваться
жизни. Да хранит тебя Господь Все�
вышний.
Мягкие игрушки и цветы
Любит милая болгарка Стефка,
Здесь сошлись реальность и мечты,
Цвет оригинал и цвет подделка.
Разукрасит комнату свою
Мебелью «Пирин», будет побелка…
«Музыку любви» и «Ай лав ю»,
«Хризантемы» пропоет нам Стефка.
Дальше лимонады и шашлык,
Нестинарка, баница, харчевка…
Мир счастливый будет так велик,
Милая подруга наша Стефка.

С уважением, Ирина и Анна Орфаниди,
Донка Младенова, Ната Славчева, Лада

Николова, Вероника и Даниэла Колевы,
Лана Стоева, Ирина Нешкова, Малуза

Горанова, Лина Радева�Нергадзе, Алла,
Полина и Радостина Станчевы, Анна

Димчева, Марианна Трайчева, Маргарита
Ганева, Финка Гаргова, Кристина Димитро�

ва, Цветелина Стойкова, Мари Гличева,
Искра и Миранда Арабаджиевы, Елена, Зоя

и Раиса Назлиди, Ирина и Спирула

Икономиди, Этери Марташвили, Марина
Мурадян, Жанна Еджубова, Ирина Санадзе,

Иорданка Евтимиади, Гликерия Уранопу�
ло, Лолила Папандопуло, Елена Микелаш�

вили, Ирина Подсоснок, Оксана Билозир,
Ирина Стасюк, Анна Еловенко, Валентина

Рудник, Светлана Бурневич, Виолетта
Нетребко, Теона Янакопуло, Инга

Юмашева, Анемона Иродопуло, Анастасия
Микропуло, Эвридика Энгонопуло,

Елена Шишкина.

Лали ШАТИРИШВИЛИ
поздравляем с днем рождения.

Желаем крепкого здоровья, отличной
проницательности и неустанно бороть�
ся за справедливость.
Годы, дни, недели, расстоянья,
О многом Все переживали,
Говорили «Прощай», «До свиданья»…
Вспоминайте обо всем Вы, Лали.
Ведь когда−то были Вы любимой,
О своем Вы детстве вспоминали
И в борьбе Вы непоколебимы,
От души все любим мы Вас, Лали.
Делали добро Вы постоянно,
От души мы все всегда желали
Быть счастливой, смелой и упрямой,
Долго жить прекрасной нашей Лали.

С уважением,
Марина Абовян,

Люся Агабалян, Анаида Акопян,
 Алла Балян, Хатуна Банетишвили, Росица

Билянова, Изольда Вардишвили,
Натела Гачечиладзе, Мари Гличева,

Марина Добругова,
Валентина Достигаева,

Иорданка Евтимиади,
Жанна Еджубова, Наталия Жаркова,

Елена Картавенко, Марина Киракосян�
Мосесова, Елена Лазарева, Нелли Мадич,

Лаура Майсурадзе, Эмилия Манукоглян,
Юлия Месенгисер, Елена Микелашвили,

Аделаида и Берта Немсадзе, Анна Орлова,
Евгения Орнитова, Анна и Ирина Орфаниди,

Лидия Парфенова, Маргарита и Наталия
Радинские, Ксения Родионова�Хелая,

Мария Саввиди, Ирина Санадзе,
Натия Сацерадзе, Ната Славчева, Оксана

Танасова, Алла Титвинидзе, Вера Уварова,
Ольга Умудумова, Алла Фридман, Рита

Хавтаси, Виктория Хоруженко,
Светлана Цвылева,

Татьяна Элердашвили,
Зоряна Янкова.
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сли вы, как и многие, считаете
своего питомца членом семьи (и
правильно делаете!), порадуйте

его в день рождения. Нет, приглашать
в дом дворовых кошек или собак на
вечеринку не придется, но есть вещи, о
которых стоит позаботиться.

Выбираем  место
Отмечать день рождения кота лучше в
квартире � в привычной для питомца
обстановке, чтобы он чувствовал себя
комфортно. Если у вас есть друзья�ко�
шатники, и ваши хвостатые любимцы
знакомы (а главное � ладят друг с дру�
гом), пригласите их в гости в этот день.
Но толпа народу не приветствуется из�
за возможного стресса животного.
Приготовьте все необходимое для ве�
селья: плюшевые домики (специаль�
ные игровые площадки для котов), ла�
зерные указки, бумажки, любые шур�
шащие фантики и т.д.
Идеальным местом для праздника бу�
дет не квартира, а дом за городом, куда
можно пригласить друзей�собачников
вместе со своими питомцами. Хоро�
шая идея � поехать на дачу, если у вас
большой участок. Собаки смогут вдо�
воль побегать и поиграть на свежем
воздухе (обязательно запаситесь соба�
чьими игрушками), пока хозяева будут
жарить шашлыки и топить баньку.
Можно собрать площадку для аджили�
ти, попросите гостей купить все необ�
ходимое для этого в качестве подарка
питомцу.

Готовим  угощение
Некоторые хозяева в день рождения
питомца позволяют ему есть все, что
угодно. Делать это категорически
нельзя, поскольку вы рискуете закон�
чить праздничный вечер в ветеринар�
ной клинике. Это касается и кошек, и
собак. Лучше всего обойтись привыч�

С  ДНЕМ  РОЖДЕНИЯ!

День рождения вашего
питомца может стать
прекрасной семейной
традицией. Есть много
способов сделать этот день
незабываемом и для вас,
и для него.

ным кормом, который точно не приве�
дет к негативным последствиям, а вот
для хозяев можно поставить на стол
вкусности, какие захотите.
Кстати, есть специальные торты для
собак и кошек. Они готовятся из полез�
ных для животных ингредиентов, выг�
лядят празднично и красиво. На фото
с таким тортиком ваш питомец будет
неотразим.

Вручаем  подарок
Если кот активный и любит играть,
подарите ему какую�нибудь драз�
нилку: мышку, удочку, веревочку и т.д.
Еще вариант � мягкая игрушка, кото�
рую можно кусать и царапать. Кроме
того, почти все коты без ума от коро�
бок и пакетов, поэтому производите�
ли выпускают что�то вроде кошачьих
бункеров с тоннелями, отверстиями.
Но можно сэкономить: обычная ко�
робка прекрасно справится с этой
ролью. Просто оставьте Мурзика на�
едине с коробкой на пару минут, и
потом калачом его оттуда не выма�
ните. Полезный подарок � когтеточка
(если у вас до сих пор ее нет). Гля�
дишь, и кот перестанет портить ме�
бель коготками.
Для собаки лучший подарок � это вни�
мание хозяина. Например, вы можете
провести весь день с любимцем: от�
правиться на прогулку, поваляться пе�
ред телевизором, поиграть. Такой ва�
риант праздника подойдет домашне�
му псу со спокойным характером. Ско�
рее всего, он будет счастлив! Но если
вы все же хотите вручить ему подарок,
отправляйтесь в зоомагазин. Обрати�
те внимание на игрушки, которые мож�
но кидать с командой «Апорт!», толстые
канатные веревки, латексные игрушки
� их можно грызть. Там же возьмите
что�нибудь вкусненькое: специальные
косточки, вяленое мясо, особые колбас�
ки и т.д. � выбор велик!

Гулико МАГРАДЗЕ
поздравляем с днем рождения.

Желаем хорошего музыкального на�
строения, веселья, радости.
Закричали петухи на рассвете «Хихлихо»,
Скрипку в руки заберет дорогая Гулико.
«Про минувшую любовь» Гулико
сыграет вальс,
Эта музыка звучит всегда радостно для вас.
Шуберт, Бах и Мендельсон прозвучали от
смычка,
Мы подарим Гулико музыкального рачка,
Мы на звезды поглядим, те, что очень
далеко,
Пожелаем от души жить счастливо Гулико.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Гурам Чавчанидзе,

Маквала Гонашвили,
Нико Багашвили,
София Шарафян

и другие члены Союза
писателей Грузии.

У Малхаза ГАВАШЕЛИ и Ламары
ДОЛИДЗЕ, а также у Валико МЕНА�
ГАРИШВИЛИ и Наили БАРАМИДЗЕ
родилась внучка, а у Зураба ГАВА�
ШЕЛИ и Мананы МЕНАГАРИШВИЛИ
родилась дочь Хатуна.
Поздравляем всех близких с этим дол�
гожданным появлением малышки на
свет. Расти большой, будь доброй и
достойной своих предков, малышка
Хатуна.
На весь Чохатаури
Мы громко объявили:
«Пришла на свет Хатуна!»
Теперь все стало мило.
Перед тобой Букнари,
Ланчхути, Озургети…
Песенки распевает
Хатуночка на рассвете.
Кричи радостно, звонко,
Подрастешь, много думай.
Счастливым будь ребенком,
Малышенька Хатуна.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Ирма Менагаришвили,

Нана Махарадзе,
Софико Чануквадзе,

Рита Хавтаси,
Нино Гагуа,

Мзия Мегрелишвили,
Маико Дзагнидзе,

Наталия Горина,
Таисия Мирошниченко,

Марина Бабаян,
Валентина Лошкарева.






