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Реклама

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.

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.

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

САРУ ДЖЕССИКУ ПАРКЕР
ОБВИНИЛИ В ПРИСВОЕНИИ

ДРАГОЦЕННОСТЕЙ
Осень 2017 года у звезды «Секса в большом го�

роде» Сары Джессики Паркер выдалась весьма на�
сыщенной. Она попробовала себя в качестве ди�
зайнера и выпустила коллекцию «маленьких чер�
ных платьев», а также разработала партию укра�
шений с ювелирным брендом Kat Florence. Вот
только это сотрудничество не срослось – в апре�
ле этого года компания подала на актрису в суд за
невыполнение условий 7�миллионного контракта
и кражу.

Представители Kat
Florence утверждают, что
Сара присвоила себе
ювелирные изделия об�
щей стоимостью 150 ты�
сяч долларов. Украшения
были предоставлены ак�
трисе для рекламной
съемки два года назад. На
днях актриса ответила на
обвинение через своего
адвоката Иру Шрек. Ответ
опубликован на сайте Us
Weekly.

«Это абсолютная ложь.
Сара Джессика Паркер
подписала контракт с Kat
Florence, согласно кото�
рому, все украшения мог�
ли оставаться в ее распо�
ряжении для того, чтобы
она выходила в них в свет.
Сара Джессика Паркер �
честный человек, не спо�
собный на подобные по�
ступки. Она никогда не
брала себе чужие вещи»,
� приводит слова адвока�
та сайт Us Weekly.

Вероятно, между сторо�
нами договора произошло
недопонимание, ведь юве�
лирный бренд заявил, что
серьги за 40 тысяч долла�
ров и кольцо за 27 тысяч

были выданы актрисе лишь
на два месяца.

«Согласно нашему из�
начальному соглашению,
миссис Паркер могла ос�
тавить себе некоторые
ювелирные изделия пос�
ле фотосъемки на не�
сколько месяцев, чтобы
иметь возможность выйти
в них в свет. Мы обговори�
ли это и задокументиро�
вали в марте 2016 года.
Спустя два года украше�
ния нам никто не вернул.
Мы настаиваем на том,
что, если миссис Паркер
хочет оставить украше�
ния себе, она должна
выплатить нам их сто�
имость», � ответили обви�
нители.

Кстати, еще тогда, в
апреле, адвокат актрисы
предъявила бренду
встречные претензии,
мол, бренд не выплатил ей
полагающийся гонорар и
использовал ее фотогра�
фии без согласования. Но
тут Kat Florence ответил,
что сама Сара виновата в
этом, так как она долгое
время не выходила на
связь с брендом.

Лечу ЭКЗЕМУ мокрую и сухую.
Гарантирую полное излечение.

Вознаграждение после лечения.
Фитотерапевт

ВЛАДИМИР БЕРДЗЕНИШВИЛИ.
Тел.:  593�57�66�08

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
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Ваш шанс

ционными полями и новыми энер�
гиями, и энергетическим полем па�
циента, благодаря тому, что Ольга и
Дмитрий видят ауру и все пробле�
мы на ней. Используют чисто науч�
ный подход и древние ритуалы. Вы�
являют причины болезней и полно�
стью очищают человека от выше пе�
речисленных проблем. Очищают
жилые и рабочие помещения от не�
гатива. Возвращают «украденную»
судьбу. Изготовляют персональные
защитные талисманы для людей,
жилых и рабочих помещений, а так�
же талисманы на любовь, карьеру,
удачу, бизнес.

Экстрасенс Дмитрий эффектив�
но восстанавливает и увеличивает
жизненную энергию после длитель�
ных болезней и операций. Накажет
уникальным методом блокировки,
которым в Грузии владеет только
он, врагов, завистников, конкурен�
тов, злых соседей и злых родствен�
ников.

Сеансы, ритуалы и диагностика
проводятся как очно, так и по фо�
тографии. Диагностика и устране�
ние проблем проводятся очно, по
фото и по e�mail.

Парапсихолог Ольга Александ�
ровна Бибилашвили и экстрасенс,
мастер Рэйки Дмитрий Алексеевич
Бибилашвили ведут прием только
по предварительной записи. За�
пись только по телефонам!

Тел.: 5.77�43�69�87,
5.95�14�48�88

(звонить c 10.00 по 19.00).

Интересующие вас вопросы при�
сылайте на e�mail: dmitri.bibilashvili
@gmail.com, olga.bibilashvili
@gmail.com. На наиболее интерес�
ные вопросы отвечать будем через
журнал.

СОВЕТ ДОРОГОГО СТОИТ
«Мои дорогие, Ольга и Дмитрий!

Я у вас никогда не была, но многим
моим знакомым вы помогли. А мне
помогли ваши советы, которые вы
бескорыстно даете в периодике. Не
даром в народе говорят, что «хоро"
ший совет дорогого стоит». Смот"
рю я рекламы гадающих и прочих –
так все себя хвалят, а вы от всей
души советами помогаете. А раз вы
делитесь с нами секретами"значит
вы самые"самые и вне конкурен"
ции! Дай Бог вам здоровья и многих
лет жизни, чтобы вы могли еще
очень долго помогать всем страж"
дущим! Пенсионерка Людмила Фи"
латова Г. Тбилиси».

ВОПРОС – ОТВЕТ
«…Я много о вас хорошего слы"

шала от своих знакомых, которым
вы помогли. Проблем у меня нет, а
вот есть просьба. Нравится мне
парень, который живет по сосед"
ству, а все у нас никак не получает"
ся. Что можно сделать, чтобы он на
меня обратил внимание. К гадалкам
за приворотами обращаться не
хочу"этот грех. Татьяна М.»

Если вам нравится парень, то мож�
но сделать следующее. Когда види�
те, как пара голубей воркует, то гово�
рите так «Как эти голуби вместе, так
и я раба Божья (свое имя), рабом
Божьим (его имя) будем вместе». Го�
ворите чаще и все получится.

«… Я живу в селе. Мне 65 лет и я
все время болею. Слышала о вас
от моих знакомых только хорошее.
Многим вы помогли в трудных си"
туациях. Скоро придет время бе"
лить деревья и у меня к вам
просьба. Я знаю есть ритуал на здо"
ровье, который проводится при по"
белке деревьев. Не подскажете,
как его проводить. Заранее благо"
дарю Люба Т.».

Когда белите деревья в саду –
говорите: «Твои корни в земле, а
твои ветви над землей. Мои горес�
ти у твоих корней, а мои радости у
твоих ветвей. Я твое тело белила, а
ты мое на здоровье благословила».

«…Я ваша старая пациентка Гуль"
нара. Много лет назад вы меня вы"
тащили из ужаса проблем. Без вас
бы я давно бы покончила с собой.
Сейчас у меня и в моей семье все
отлично. Боюсь даже сглазить.  … У
меня просьба рассказать, как мож"
но заговорить свою квартиру от во"
ров. В моем корпусе пару квартир
обчистили…».

Уходя из дома, оглянитесь на
дверь и три раза скажите «Отними�
тесь руки и ноги у вора на моем по�
роге»

 «Ольга джана, Дмитрий джан!
Что делать не знаю –деньги уходят
сквозь пальцы, да все на лекарства

и на неизвестные проблемы и де"
нег нет даже на то, чтобы тетя Роза
погадала за 5 лари. Вроде все ра"
ботаем, а денег нет! Что делать,
чтобы «барака» в доме была. Су"
санна М.»

В первую очередь научитесь ни�
чего не отдавать из дома после за�
хода солнца, нельзя даже выносить
мусор и мести в доме!

Не отдавайте из дома соль, са�
хар, спички и хлеб.

Нельзя подавать милостыню из
дома.

Нельзя пересчитывать деньги
после захода солнца, деньги не лю�
бят, когда их держат в карманах или
складывают в несколько раз. Их надо
держать в кошельке. Мелочь в ко�
шельке нельзя пересчитывать.

Если и после наших рекоменда�
ций материальное положение не
улучшится, значит есть порча или
сильный сглаз. Приходите и мы вам
обязательно поможем.

ДЛЯ СПРАВКИ. Парапсихолог
Ольга Александровна и экстрасенс
и мастер Рэйки Дмитрий Алексее�
вич Бибилашвили основали первую
в Грузии Международную Ассоциа�
цию независимых парапсихологов и
экстрасенсов, являясь ее Прези�
дентом и Вице�Президентом. Пара�
психолог Ольга Александровна Би�
билашвили– автор книги «Храни�
тельница очага». Парапсихолог
Ольга и экстрасенс и мастер Рэйки
Дмитрий Алексеевич проводят уни�
кальную диагностику ауры челове�
ка, а также кармическую диагности�
ку, определяют, есть ли на человеке
порча, сглаз, родовое или другие
проклятия. Этот метод диагности�
ки уникален, потому, что он не име�
ет аналогов. Он не основан на гада�
ниях. Это работа с энергоинформа�



aТравматический ра-
дикулит. Может возник-
нуть на следующий день
после длительной работы
на грядках. Человек не мо-
жет согнуться, разогнуть-
ся. Боль в позвоночнике
при движении усиливается
еще больше. Что делать?
Разотрите больное место
водкой, можно пожалить
крапивой или втереть лю-
бую противорадикулитную
мазь. Затем примите обез-
боливающее, утеплите
спину шерстяным шарфом
- и в постель! Физические
нагрузки исключите на не-
сколько дней.
aРаны. Редко удается на
даче не оцарапаться,
не пораниться. Осо-
бенно рискуют лю-
бители походить бо-
сиком. Что делать?
Порез или рану про-
мойте перекисью во-
дорода или кипяченой во-
дой, глубокую - раствором
марганцовки, фурацилина.
Края раны обработайте йо-
дом, зеленкой и наложите
стерильную повязку (можно
на время приложить листья
подорожника). Но все же
лучше обратиться в травм-
пункт, чтобы сделать при-
вивку от столбняка.
aРастяжение. Часто воз-
никает в лучезапястном
суставе, когда приходится
работать с лопатой или
тяпкой. Что делать? Чтобы
унять боль, нарисуйте на
больном месте йодом сет-
ку или вотрите суставную
мазь. Затем наложите ту-
гую повязку и носите 4-5
дней. Если на следующие
сутки боль не пройдет или
усилится, обратитесь в

травмпункт. Скорее всего,
повреждены связки.
aНадо остановить кро-
вотечение? Продезинфи-
цируйте ранку или хотя бы
промойте проточной во-
дой. Затем ополосните ки-
пяченой водой листья сли-
вы, вишни, крыжовника
или терна и приложите к
ране - это остановит кровь.
aВоспалились веки от
ветра? Сделайте огуреч-
ный настой - 1/2 стакана
измельченной кожуры
огурца залейте доверху
кипятком, дайте насто-
яться час и делайте при-
мочки на глаза.
aУшиб. Первое средство:

как можно скорее при-
ложите к больному
месту измельчен-
ный лист подорож-
ника. Хороши ком-
прессы из натертой

сырой картошки - и си-
няка не будет, и опухоли.
Кстати, картошка помогает
при фурункулах и нарывах
лучше всякой ихтиолки.
aГеморрой часто обост-
ряется от работы на
даче. Пригодится такой
рецепт: залейте 2 ст. лож-
ки листьев малины 1 ста-
каном кипятка, настаивайте
под крышкой час. Делайте
примочки на воспаленные
узлы 2-3 раза в день.
aПрихватил артрит, ос-
теохондроз? Идите на лу-
ково-чесночную грядку:
больные места надо нати-
рать свежей луковицей или
обложить кашицей из чес-
нока, смешанной с медом,
чтобы не было ожога.

М. Черосов, 
народный целитель.

Медицинское приложение для всех
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
Набили пятки шлепками? Положите в старую

разношенную обувь размятую до сока мокрицу 
и ходите в ней целый день. С третьего 

дня наступает облегчение.

¡ÓÎˇ˜ÍË Ì‡ ‰‡˜ÍÂ
Ученые доказали: зава-

ривать напиток можно
только раз, поскольку вто-
рое и последующие зава-
ривания полностью ли-
шают его природных фер-
ментов, полезных свойств,
аминокислот. В течение
первого заваривания из
чайных листьев выводится
почти 70% полезных ком-
понентов. Последующие
приближают готовый на-
питок к потенциально
вредному, так как выбросы
опасных веществ, которые
содержатся в чайных

листьях, начинают кон-
центрироваться.
Тем не менее, двухднев-
ный заваренный чай со-
держит в себе заживляю-
щие свойства: им можно
полоскать полость рта для
лечения десен при крово-
точивости, для предотвра-
щения кариеса, укрепле-
ния зубной эмали. Можно
протирать ватным диском,
смоченным в чае, покрас-
нения на лице и шее, чтобы
успокоить кожу. Приме-
няйте вчерашний чай на-
ружно - это не опасно!

éÎÑÃáÏœ¿ã   Îáã óÃÑñÑœ   ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ?
Мама заваривает чай на 2-3 дня: экономит.
Слышала, что это не полезно для здоровья...
Я права?

Евгения Круглова.

Отвечает Марина ГЕРГИНА, диетолог

Синдром раздраженно-
го кишечника - это не

одно заболевание, а опре-
деленный комплекс симп-
томов. Они заявляют о
себе хроническими боля-
ми, дискомфортом и взду-
тием живота, нарушением
моторики кишечника, из-
менением частоты и фор-
мы стула. При этом, у па-
циента в кишечнике нет
бактериального, вирусно-
го, грибкового или иного
воспалений, повреждения,

отсутствуют органические
изменения в кишечнике.
В лечении важны не только
медикаменты, снимающие
симптомы (их вам пропи-
шет врач). Необходимо от-
регулировать режим пита-
ния, отказаться от алкоголя
и курения, больше гулять
и заниматься посильной
физической работой и физ-
культурой. Важно также
меньше переживать, нерв-
ничать, и вы почувствуете
себя намного лучше.

ÅŒÎÑøÊ   ÃáºñÃáªáÑÈÕÚ   õ¿ÏÑÎœ¿õ?
Врач поставил мне диагноз: синдром раздра-
женного кишечника. Что это значит, и как изба-
виться от этого синдрома?

Валерий Глуховской.

Отвечает Валерий РАДЧЕНКО, гастроэнтеролог

| Березовые почки противопоказаны
при проблемах с мочевыделительной
системой.

|Чистотел при передозировке токсичен,
поэтому не превышайте доз.

Не навреди
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Д етский церебраль-
ный паралич – это
целая группа забо-

леваний головного мозга,
причиной которых являет-
ся его недоразвитие или
повреждение во время бе-
ременности и родов. Раз-
витие ДЦП могут также
спровоцировать инфек-
ционные и эндокринные
болезни матери во время
беременности, неблаго-
приятный радиационный
фон. Статистика также по-
казывает, что половина де-
тей с этим недугом рож-
дается недоношенными.
К основным признакам бо-
лезни относятся наруше-
ния двигательной актив-
ности детей, мышцы у ко-
торых могут быть чрез-
мерно расслабленными
или, наоборот, слишком
напряженными. Оба со-
стояния в итоге приводят
к тому, что конечности
принимают неестествен-
ные положения.

Из-за дефекта мозга
ребенок рождается неспо-
собным к мышечному рав-
новесию. Мозг таких детей
посылает неправильные
сигналы мышцам. При
этом, во-первых, невоз-
можны слаженные движе-
ния рук и ног. Во-вторых,
постоянное неравномер-
ное напряжение постепен-
но «выворачивает» суставы
в сторону более напря-
женных мышц, что приво-
дит к стойким деформа-
циям – контрактурам су-
ставов.

Сегодня гость нашей
редакции – автор иннова-
ционных методов лечения
деформации конечностей
при ДЦП, руководитель
Департамента сосудистой

пластической и рекон-
структивной хирургии, док-
тор медицинских наук,
профессор Ираклий ПЕ-
РАДЗЕ, который любезно
согласился ответить на во-
просы журнала «Подруга».

- Батоно Ираклий, как
распознать ДЦП у ре-
бенка?

- К сожалению, в раннем
возрасте диагностировать
этот недуг бывает непро-
сто. Но родители обязаны
обратиться за консульта-
цией к неврологу, если уви-
дят, что их ребенок уже с
первых месяцев не мор-
гает глазами в ответ на
громкий звук, не тянется
за игрушкой, не может си-
деть без поддержки, про-
износить слова, если он
совершает все действия
только одной рукой, когда
его движения слишком
резкие или слишком мяг-
кие. Формы ДЦП могут
проявляться по-разному,
в зависимости от поражен-
ной зоны головного мозга.
Так, если поражается часть
мозга, ответственная за
двигательную активность
конечностей, то в резуль-
тате наступает полный или
частичный паралич рук и
ног. При этом ребенок дол-
го не может начинать хо-
дить, прогрессируют не-
контролируемые движе-
ния, напряжение мышц,
развиваются деформации
суставов. Такое же состоя-
ние и с верхними конеч-
ностями. Более всего стра-
дает координация движе-
ний и чувства баланса.

- Какие на данном эта-
пе существуют способы
лечения и реабилитации
детей с ДЦП?

- Реабилитация держит-
ся на двух главных прин-
ципах – комплексном под-
ходе и непрерывности.
Кроме того, при ДЦП нуж-
на коррекция не только
двигательных, но и рече-
вых, и коммуникативных,
и интеллектуальных навы-
ков. К сожалению, лечение
ДЦП – пожизненный про-
цесс, так как полное из-
лечение фактически не-
возможно. Лечение в ос-
новном направлено на
устранение симптомов.
Правильнее было бы на-
звать это не лечением, а
реабилитацией, ориенти-
рованной на восстановле-
ние функций, которые по-
страдали в результате это-
го заболевания. Широко
используется лечебная
гимнастика, которая по-
могает улучшить коорди-
нацию движений. Но она
дает эффект лишь в том
случае, если занятия про-
ходят регулярно на про-
тяжении всей жизни.

- Что вы можете ска-
зать о хирургическом
вмешательстве при
ДЦП?

- До недавнего времени
операции ограничивались
перерезкой и удлинением
сухожилий и связок на сто-
роне избыточного напря-
жения мышц. При этом,
улучшается позиция су-
ставов. Однако, опять же,
не решается главная про-
блема – отсутствие мы-
шечного равновесия. Даже
удлиненные, эти избыточ-
но напряженные мышцы
все равно «тянут на себя»
суставы только в одну сто-
рону, что приводит к ре-
цидиву – возвращению де-
формации. Поэтому, мы

успешно применяем более
эффективный метод в про-
цессе операции, который
вызвал широкий резонанс
в медицинских кругах.

- В чем главная его
суть?

- Главное – перерас-
пределение мышечного
напряжения по обеим сто-
ронам пораженного су-
става. Для этого часть пе-
ренапряженных мышц от-
секается от мест своего
прикрепления и «пере-
прикрепляется» на про-
тивоположную сторону.
Например, некоторые из-
быточно натянутые сгиба-
тели переносятся на
ослабленные разгибатели,
чем и достигается такое
нам нужное и важное мы-
шечное равновесие. В
принципе, мы таким об-
разом как бы «обманыва-
ем» поврежденный мозг,
заставляя перенапряжен-
ные мышцы самим исправ-
лять деформации суста-
вов. Наш метод, как пока-
зала практика, позволяет
снизить рецидив в разы.

Конечно, болезнь пол-
ностью не уходит, остают-
ся трудности с корреги-
рованными движениями.
Однако улучшенная пози-
ция суставов дает возмож-
ность больным детям пра-
вильнее развиваться, пу-
тем лечения и тренировок,
достигая намного лучшего
качества жизни. Кроме
того, в процессе реаби-
литации патологический
стереотип превращается
в полезный, т.е. мозг ча-
стично подстраивается к
новому биомеханическо-
му, исправленному со-
стоянию.

Роберт МЕГРЕЛИ.

Грузинские специалисты из Национального центра хирургии имени К.Эри-
стави на инновационные методы лечения детского церебрального паралича
(ДЦП) получили соответствующие патенты. Суть этих методов – перерас-
пределение мышечного напряжения по обеим сторонам пораженных су-
ставов, чем достигается нужное и важное мышечное равновесие. Около
90% оперированных больных с ДЦП достигли физиологического улучшения
состояния конечностей. «Это выдающийся показатель!» - считают ведущие
зарубежные специалисты.

Актуально

¥ööàèÆêéìÄà   ïàùàìêà   äûÅ



üÑÃÑú¿ÈÑ   ÕÑíÚ   
ŒÈ   ÕŒØœÍá

Уменя аллергия на солнце уже
несколько лет. Появляются вы-

сыпания и сильно зудит кожа -
внешне выглядит ужасно. Если при-
ходится бывать на море (последние
пару лет совсем туда не езжу), ку-
паюсь рано утром и после 5-6 часов
вечера. На улице на солнце не хожу,
прячусь в тень. Если нужно идти
долго под солнцем, беру зонт. Са-
рафаны, открытые платья, к сожа-
лению, давно не ношу. Лекарства
не помогут, если не беречься. Сей-
час отдыхать ездим в основном в
лес. Купаюсь в реке, лежу на берегу
в тени. Но тень - не спасение от
аллергии, она только отодвигает
реакцию во времени. Поэтому, даже
загаром в тени не злоупотребляйте.
Не надейтесь на лекарства, лучше
берегите себя от солнца. Кстати,
немного помогают солнцезащитные
кремы. Но не берите дешевые и
непонятного происхождения, так

как аллергия может быть еще и на
такой крем.

Альбина.
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Вот уже 5 лет борюсь со шпорой.
Еще год назад на работу шла со

слезами на глазах. А сейчас боли
почти нет. Вот что мне помогло. Ме-
сяц парила ноги в растворе соли в
течение 40 минут. Затем прикла-
дывала салфетку, смоченную в на-
стойке цветков сирени. Компресс
держала всю ночь, после чего пятки
были как у младенца. Прошла курс
массажа для спины и ног. Начала
снижать вес. Уж не знаю, что по-
могло, наверное, все вместе. Впер-
вые за 5 лет могут надеть тапочки!
А так вся обувь, в том числе и до-
машняя, на каблуке не ниже 3-4 см.
Босиком вообще не могла ходить.
В обувь всегда вкладывала ортопе-
дические подпяточники.

С. Трофимова.
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Меня отрыжка воздухом беспо-
коила независимо от приема

пищи, даже с утра натощак. Все
дело в питании. Надо найти
«не свой продукт», ко-
торый ее вызывает. У
меня отрыжка нача-
лась после того, как
начала употреблять
масло грецкого ореха.
Воздух выходил посто-
янно. Врач сказал, что это
поджелудочная не справляется,
порекомендовал «Панкреатин». По-
могло ненадолго. Решила сама ис-
кать причину (начала с жиров). По-
очередно исключала из рациона
определенные продукты и поняла,
что мой враг - ореховое масло. Мне
кажется, что все наши болячки от-
того, что мы что-то не то едим и ве-
дем малоподвижный образ жизни. 

Т. Пенькова.

Напишу о том, что по-
могло мне самой. Во-

первых, лечебная гимна-
стика. Вот основные
упражнения. Нужно паль-
цами ноги поднимать с
пола предметы (ручку, бу-
мажку, тряпочку). По от-
дельности пытайтесь дви-
гать пальцами. Ходите со
специальными валиками
между пальцами ног (про-
даются в аптеке). Или дома
можно ходить в сланцах.
Во-вторых, делала ком-
прессы. У капустного листа
срезала толстую централь-
ную жилку, отбивала ее и

привязывала на ночь. Мож-
но делать компрессы из
листьев лопуха со ски-
пидаром, толче-
ного лука. Хорошо
помогают теплые
ванночки с содой и
отварами успокои-
тельных трав. И
еще один хоро-
ший рецепт. За-
лейте 1 чайн. ложку из-
мельченных корней маре-
ны красной 1 стаканом
воды и кипятите на водя-
ной бане 10 минут. Осту-
дите, процедите и пейте
по 1/2 стакана утром и

вечером до еды. Парал-
лельно приготовьте мазь

из 1 чайн. ложки бодяги,
1 чайн. ложки сухой
горчицы, 1 чайн. лож-
ки машинного масла
и 2 ст. ложек ски-
пидара. Распарьте

ноги и мазью смажьте
косточки. Наденьте
шерстяные носки. Про-
цедуру делайте через
день в течение двух

недель. Затем сделайте
перерыв на 2 недели и по-
вторите лечение. Будьте
здоровы!

Т. Постникова.

Этот диагноз все чаще ставят
мужчинам, проживающим в Ав-

стралии, Новой Зеландии, Швей-
царии, Норвегии и... францужен-
кам. Объяснение простое: бледно-
лицые северяне, приезжая на от-
дых к теплым синим морям, отры-
ваются по полной программе. В свя-
зи с этим сегодня загар в Израиле
уже не в моде. Но отказаться от за-
гара не так-то просто: каждый второй
любитель загара психологически
зависит от солнца. Многие люди
продолжают принимать солнечные
ванны и после того, как их кожа ста-

нет шоколадной. Медики уже ввели
термин «солнечная наркомания».
Ученые обнаружили, что ультрафио-
летовый свет повышает выработку
гормонов радости, а в больших дозах
вызывает чувство эйфории. Назвали
эту зависимость танорексией, по
аналогии с анорексией. Как анорек-

сик постоянно считает себя слишком
толстым, так и танорексик уверен,
что он все еще слишком светлокож.

Сегодня врачи-дерматологи счи-
тают, что любой загар ускоряет увя-
дание кожи. Хочешь замедлить ста-
рение - ограничь контакты с солнцем.
Дозированные солнечные ванны может
назначить врач только в определенных
случаях: при тяжело заживающих пе-
реломах и язвах, некоторых кожных
заболеваниях (пиодермии, ряде форм
псориаза), остеопорозе, переломах
костей у пожилых людей, хронических
бронхитах вне обострения.
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Проверено на себе
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По заболеваемости меланомой –
самым опасным видом рака

кожи – Израиль в числе лидеров.
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aЧтобы снизить давле-
ние, заварите 20 г суше-
ных листьев жимолости
стаканом кипятка, остуди-
те. Пейте по 1 ст. ложке 3
раза в день.

aБеспокоит артрит? Из-
мельчите в порошок 0,5
чайн. ложки игл можжевель-
ника и 3 ст. ложки лаврового
листа. Смешайте с 3 ст.
ложками растительного
масла. Втирайте в больные
места 2-3 раза в день.

aПри неврите залейте 1
ст. ложку сухой травы чаб-
реца 250 мл кипящей
воды. Настаивайте час,
процедите. Делайте при-
мочки.

При го дит ся



На самом деле это древнейшее ле-
карственное растение. На вкус слегка

кисловат, с довольно приятным запахом.
Врачи назначают его как мочегонное и
противовоспалительное сред-
ство. Рекомендуют для лече-
ния сахарного диабета, так
как он понижает уровень
сахара в крови. Еще пор-
тулак повышает артериальное
давление и усиливает сердечный
ритм, так что полезен гипотоникам.
Его можно сушить на зиму. Использовать
для лечения так: 100 г растения залить
теплой водой, подождать, пока впитает
воду и разбухнет. Затем делать ком-
прессы для лечения нарывов, ожогов,

фурункулов, открытых ран. Помогает
портулак и при импотенции. Для этого
нужно есть салаты - по 100 г свежих
листьев в день. Расскажу как заготав-

ливаю портулак. Заливаю теплой
водой и даю постоять. Затем

бланширую, кладу в сте-
рильные банки и сразу за-
ливаю крутым кипятком. За-
кручиваю, охлаждаю и храню

в подвале. А еще готовлю салат. Со-
бранные листики мою, даю воде стечь,

добавляю петрушку, укроп, листья чес-
нока, заправляю растительным маслом
и солю по вкусу. Вместо масла можно
использовать майонез или сметану.

И. Бровкина.
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aПри ожирении сок кры-
жовника разведите водой
(1:2) и пейте по 150 мл 3
раза в день.
aДля лечения кожных бо-
лезней смешайте по 1
чайн. ложке сока крыжов-
ника и меда. Принимайте
3 раза в день до еды.
aПри анемии пейте по
1/3 стакана сока крыжов-
ника 3 раза в день.
aНизкий иммунитет?
Ешьте по 100 г свежих ягод
в день.
aВ качестве мочегонного
средства залейте в термо-

се 100 г ягод 2 стаканами
кипятка. Закройте и на-
стаивайте 4 часа. Проце-
дите и принимайте по 1/2
стакана утром и вечером.

aПри артрите, остеохонд-
розе заварите 1 ст. ложку
листьев крыжовника 1 ста-
каном кипятка. На-
стаивайте 1 час, процеди-
те. Пейте по 1/3 стакана 3
раза в день.

aПри воспалении
горла полезно по-
лоскать его в тече-
ние дня свежим
соком крыжовника.

aПроблемы с сердцем?
Залейте 2 ст. ложки свежих
ягод крыжовника 1 стака-
ном кипятка, настаивайте
3 часа. Добавьте мед по
вкусу и выпейте в течение
дня. Курс лечения - 30 дней.

aПри гипертонии залейте
2 стакана свежих ягод 0,5
л молока. Съешьте в 2
приема - на завтрак и ужин.
Курс лечения - 21 день.

P.S. Лечение крыжов-
ником может нанести вред
людям, страдающим язвой

желудка или двена-
дцатиперстной
кишки, а также
хроническими
поносами.

1.Яйца. Много лет спе-
циалисты утвержда-

ли, что употребление яиц
может привести к сердеч-
но-сосудистым заболева-
ниям. Причина - высокое
содержание в желтке хо-
лестерина. В итоге оказа-
лось, что холестерин не
опасен. Нарушают жиро-
вой обмен и повышают
риск недугов насыщенные
жиры. Яйца же - отличный
источник белка, полезных
ненасыщенных жиров, ви-

таминов и минералов.

2.Орехи. Раньше счи-
талось, что людям с

лишним весом орехи про-
тивопоказаны. Последние
исследования доказали: в
сыром виде они являются
«суперфудом» - продук-
том, в котором много по-
лезных веществ. Орехи по-
могают снизить риск бо-
лезней сердца и сосудов.
Но не стоит злоупотреб-
лять ими. Норма - 5 штук
в день.

3.Спреды. Многие уве-
рены, что это вредный

продукт, ведь в его составе
есть трансжиры. Но спред
спреду рознь. Сбаланси-
рованный по составу спред
- это полезный продукт.
Употребляя его, можно
снизить количество насы-
щенных жиров, содержа-
щихся в сливочном масле,
и увеличить долю полез-
ных полиненасыщенных
жиров. Главное, чтобы
спред не содержал транс-
жиров, в его основе долж-
ны быть негидрогенизи-
рованные растительные
масла (эта информация
есть на упаковке).

Пища лечит

Крыжовник нормализует давление, содержание
сахара и холестерина в крови.

Постоянное употребле-
ние продуктов, содер-

жащих консерванты, на-
рушает гормональный фон
человеческого организма
и провоцирует ожирение.
Речь идет о хлопьях для
завтрака, орешках, креке-
рах, в которые произво-
дители добавляют Е321.
Эта добавка помогает со-
хранить питательные ве-
щества и не дает продук-
там быстро прогоркнуть.
И еще исследования по-
казали, что химикаты по-
вреждают гормоны, от-
вечающие за связь голов-
ного мозга с кишечником.
Из-за этого сигнал от пи-
щеварительной системы
не поступает в мозг во-
время. В результате, че-
ловек долго не ощущает
чувство сытости и посто-
янно переедает.

ÅÃŒñÊõÈÔ
ÀÃŒÈ¿ó   ÕÈÃÑÕÕá

Огурец богат мине-
ральными солями.

Помогает очистить пе-
чень, способствует под-
держанию стабильного
гормонального баланса.
Рекомендуется в день:

100-120 г руб-
леных огурцов.

Яблоки бо-
гаты железом
и фосфором,

с п о с о б -
ствуют ре-
генерации

клеток. Рекомендуется в
день 1-2 яблока.

Семечки подсолнуха
или кунжутные полезны
для надпочечников. Реко-
мендуется в день 50 г.

Чеснок поддерживает
иммунитет, который сни-
жается при стрессах. Ре-
комендуется в день 1-2
зубчика.

Бананы стимулируют
выработку серотонина
(гормона удоволь-
ствия), богаты калием
и углеводами. Ре-
комендуется в
день 1-2
банана.

Знаете ли вы, что… èÉ¢åÄéìêè  -  çàïàì¢ë   äÄèÆÄÉ

Продукты, которые раньше входили в черный
список, теперь снова в ряду полезных.

êç   éÉàäì¢ò  -  é   ÅÄïàçì¢à
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èáõ   À¿ÈáÈŠÕÚ
aВ первые дни обостре-
ния хронического гепатита
откажитесь от любой пищи
и пейте зеленый чай с ме-
дом, отвар шиповника, ми-
неральную воду, фрукто-
вые и ягодные соки, раз-
веденные пополам с во-
дой.
aКогда острые боли утих-
нут, ешьте небольшими
порциями протертые све-
жие фрукты, овощи, зе-
лень, жидкие каши на воде
без сахара, кисели и желе.
aЧерез 5 дней включите
в рацион нежирный про-
тертый творог, отварную
рыбу, сливочное (не бо-
лее 30 г) и растительное
(не более 15 г) масла.
aНа 7-й день обострения,
как правило, больной на-
чинает выздоравливать. В
этот период можно пить
фруктовые и овощные
соки, есть свежие фрукты
и овощи, подсушенный
пшеничный или ржаной
хлеб, сухари, вегетариан-
ские супы, омлеты, отвар-
ную курицу.
aВ течение дня ешьте че-
рез каждые 3-4 часа, но

понемногу. Блюда
должны быть
к о м н а т н о й
температуры -
вареные, ту-
шеные, запе-
ченные, приго-
товленные на
пару. В день выпи-
вайте 1,5-2 л воды.

ùÈŒ   øŒªœŒ   ¿   ÎÈŒ
œÑØŠºÚ

aПри хроническом гепа-
тите вне обострения и ост-
ром гепатите в стадии вы-
здоровления рекомендуют
диету №5. Из рациона ис-
ключите алкоголь, острые
приправы, жареные и коп-
ченые блюда, сало, жирное
мясо. Откажитесь от слад-
кого, соленого.

aНе налегайте на
мясные бульо-

ны и супы.
О г р а н и ч ьт е
употребление
с л и в о ч н о г о

масла (не более
50-70 г в день, для

детей - 30-40 г), сли-
вок, сметаны, яиц, сыра,
сосисок, колбасы, икры,
сельди и помидоров.

aВключайте в меню ово-
щи, фрукты, молочные про-
дукты, отварное и тушеное
мясо (говядину, телятину,
курицу, индейку, кролика),
отварную свежую рыбу
(щуку, карпа, судака, трес-
ку, окуня), квашеную капу-
сту, крупы и сухари.

aХлеб рекомендуется
вчерашний, из пшенич-

ной муки I и II сортов.
Разрешаются несдобные
изделия с вареным мя-
сом и рыбой, творогом,
яблоками.

aНе рекомендуется упо-
треблять свежие чеснок,
редьку и редиску, консер-
вы, мороженое и кофе.

aПолезны ягодные и овощ-
ные соки, отвары шипов-
ника и пшеничных отрубей,
фруктовый чай.

aНа десерт можно есть
сухофрукты, мед, зефир,
мармелад, пастилу, ва-
ренье.

aВ рацион должны вхо-
дить орехи и соя. Салаты
заправляйте растительным
маслом. Не отказывайтесь
от отварной заливной
рыбы, вымоченной нежир-
ной сельди и блюд из мо-
репродуктов.

aПолезны кислые про-
дукты - яблоки антоновка,
клюква, лимонный сок. Они
стимулируют печень и
желчный пузырь.

Е. Василенко, 
диетолог, врач высшей

категории.

ûÑØÑíœÔã   Îáã   ÕÀáÕ  
ŒÈ   ÀÃ¿Ø¿óŒó

Вмоей жизни наступил период мено-
паузы, а вместе с ним и разные не-

приятности, самыми тя желыми из которых
стали прили вы и приступы головокружения.
Подруга посоветовала пить осо бый чай.
Я взяла поровну плоды и цветки боярыш-
ника кроваво-красного. Заваривала 3 ст.
лож ки смеси 3 стаканами кипятка, настаи-
вала 2 часа в теплом ме сте и процеживала.
Пила чай по стакану 3 раза в день за пол-
часа до еды. Уже через месяц состо яние
заметно улучшилось. Сей час уже и не
вспоминаю о тех неприятностях, но пе-
риодически все равно пью целебный чай.

И. Павлова.

ÄÈóáÃ   ŒÕ¿œŒóŒã   õŒÃÔ 
ŒÈ   áñÑœŒøÔ

Весной заготавливаю молодую кору
осины. Мелко нарезаю ее, подсуши-

ваю и храню в 3-литровой стеклянной
банке. Отвар готовлю так: 50 г сухой
коры заливаю 0,5 л кипятка, варю, пока
жидкость не станет светло-коричневого
цвета. Про цеживаю и принимаю по 100
мл 2 раза в день до еды. Курс лече ния -
1 неделя, затем делаю недельный пере-
рыв и при необходимости лечение по-
вторяю.

И. Ефимов.

ÅÃ¿   Ë¿íÃŒøÑ  -  
œáÕÈŒãõá   áØŒš

Знаю хороший рецепт от фибромы.
Настаи вайте 6 листьев 3-летне го алоэ

в 0,5 л водки неде лю. Пейте по 1
ст. ложке 3 раза в день перед
едой. Утром и вече ром сприн-
цуйтесь отваром чистотела (го-
товьте произвольно), Этот ре-
цепт помог моей знакомой, и
операция не потребовалась.

Н. Чернышева.

’ÓÎÓ‰ËÎ¸ÌËÍ Ì‡ Á‡ÏÓÍ!

При больной печени полезен арбуз. В нем со-
держится много легкоусвояемой сахарозы,

фруктозы, достаточное количество марганца и
фолиевой кислоты. Все это необходимо для хо-
рошей работы организма.

è Недостаток соли мо-
жет привести к разруше-
нию костной и мышечной
тканей, к нервным и пси-
хическим заболеваниям,
нарушению пищеварения
и сердечно-сосудистой
деятельности.
è На диете с полным
отсутствием соли человек
может выдержать не более
10-11 суток.
è Соль предотвращает
развитие в продуктах гни-
лостных бактерий, поэто-
му, ее применяют как кон-
сервант.
è Признаки нехватки
соли - головная боль и сла-
бость, головокружение и

тошнота.
è Поваренная соль в

больших количествах яв-
ляется ядом. Для человека
весом 80 кг смертельной
является доза в 240 г.
èВ Средние века соль

называли белым золотом.

Цифры и факты о соли

| При мокнущей экземе 1-2 раза в
день делайте припарки из листьев
капусты, сваренных в молоке и сме-
шанных с отрубями.

| От артрита 1 стакан вишен без
косточек залейте стаканом горячего
молока, остудите и пейте по
нескольку глотков в течение дня.

| Ухудшается зрение? Съедайте
каждый день по 300 грамм черешни.

Пригодится

С этим коварным недугом не справиться, если не
соблюдать строжайшую диету.
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Как подготовить ребенка к посещению садика? Чему научить его, чтобы
облегчить процесс адаптации? Что говорить и как себя вести, чтобы малыш

перенес перемены в своей жизни безболезненно?

ìÑ   ñÊøáãÈÑ,   
ÎÈŒ   Õáñ¿õ   ÀØŒÌ

Документы готовы, вопросы с оформ-
лением решены и кажется, что все не-
приятности позади. Но тут родители стал-
киваются с неожиданной проблемой:
ребенок категорически отказывается хо-
дить в садик. Не думайте, что садик плох
или ваше чадо пока не привыкло. Скорее,
вы совершили ошибки, которые теперь
придется исправлять.

äŒøá   ÃÑíÑœŒõ -   ÍÑœÈÃ 
óœ¿øáœ¿Ú

Малыша нужно готовить к посе-
щению сада. Ему предстоит при-
нять очень серьезные переме-
ны, а это невозможно без пред-
варительного осознания. В ка-
ком-то смысле жизнь в садике
противоположна опыту ребенка,
и мгновенный переход к ней вле-
чет за собой серьезный стресс.
Сравните:
aдома ребенок - центр интересов взрос-
лых. О нем заботятся в первую очередь.
А в садике он - один из целой группы, и
не самый главный;
aрежим дня, занятия и пища в саду
сильно отличаются от домашних; взрос-
лые в семье любят малыша, они ласковы
и снисходительны. Работники садика
относятся ко всем одинаково, их надо
слушаться, даже если что-то не нра-
вится;
aв садике приходится контактировать
не только с отдельными детьми, но и с

целым коллективом, а это не всегда ком-
фортно.

âÊØÚãÈÑ   ÃÚñŒø   Õ   ÕáñŒø
Лучший возраст для начала посещения

детсада - 2,5-3 года: именно тогда детишки
легче всего переносят период адаптации.
За 3-4 месяца до начала новой жизни
познакомьте ребенка с местом его буду-
щей «работы». Рассказывайте о том, что

делают детки в садике, как они играют,
обедают, занимаются. Подчерки-

вайте, что посещать детский сад
нужно, потому что малыш по-
взрослел, поумнел, стал само-
стоятельным. Есть смысл на-
чать чаще гулять недалеко от
сада, чтобы малыш видел, как

другие дети играют на его тер-
ритории.

ÅÃ¿ÊÎáãÈÑ   õ   Õáñ¿õÊ 
ÀŒÕÈÑÀÑœœŒ

Несколько недель забирайте малыша
перед обедом или сразу после. Ребенок
должен точно знать, когда за ним придут.
Не нарушайте это правило. Привели
кроху в сад? Будьте приветливы с детьми,
их родителями и воспитателями: для ма-
лыша это знак надежности и безо-
пасности. Установите ритуал прощания,
встречи, возвращения домой.

И. Новикова, 
воспитатель детского сада.

Если в

семье кто-то не

уверен в том, что

садик – вещь не-

обходимая, адапта-

ция проходит намного

сложнее. Малыш

чувствует настрое-

ние взрослых.

èÉÄòÇ   ìà
òÄùàÆ ÄäêÆ£   

é   æÇäêè…

| При недержании мочи у детей с вечера в термосе залейте 1 ст. ложку
березовых почек 1 стаканом кипятка. Утром процедите, разделите на 4
приема, и пусть ребенок пьет за час до еды в течение дня.
| Если у ребенка запор, дайте ему немного меда. И осторожно обтирайте
живот оливковым маслом.
| При диатезе смешайте 4 чайн. ложки детского крема, по 2 чайн. ложки
масла пихты и серной мази. Смазывайте пораженные места 2 раза в день.
|Чтобы укрепить иммунитет, очистите 2 луковицы, измельчите их и добавьте 200
г сахара. Залейте 0,5 л воды и варите смесь на медленномогне до состояния сиро-
па. Ребенок должен выпивать по 1 чайн. ложке снадобья 3 раза в день перед едой.
| Замучили прыщи? Распарьте кожу лица и протрите ее дынным соком.
Через неделю прыщи исчезнут, а цвет лица улучшится.

Пригодится

Диатез у моего сыниш-
ки появился в 3 меся-

ца. C самого рождения я
кормила его только груд-
ным молоком и при этом
ела все, что хотела, кроме
жареного и жирного. У
Саши не было реакции ни
на один продукт. В 3 ме-
сяца мы попали в боль-
ницу с воспалением лег-
ких, там кололи антибио-
тики. Уже в больнице я за-
метила, что щечки сыночка
стали покрываться шелу-
шащейся корочкой. Это к
нам пожаловал диатез,
врачи сказали, что из-за
антибиотиков.

Мне пришлось сесть на
строгую диету, при кото-
рой нельзя есть сладкое,
острое, все, что содержит
шоколад и какао, кофе,
цитрусовые и красные
овощи и фрукты. В об-
щем, перешла на кашки
и супчики.

Параллельно стала ис-
кать другие средства, ко-
торые помогли бы выле-
чить диатез у ребенка. Ко-
нечно, я понимаю, что
нельзя экспериментиро-
вать с ребенком, пробуя
на нем разные чудо-сред-
ства, поэтому выбрала са-
мый безопасный и простой
из них - лавровый лист. И
он нам помог. Корочка со
щечек моего сынишки про-
пала буквально за два дня.
Итак, делюсь с вами на-
родным средством от диа-
теза. Пачку лаврового ли-
ста кипятила в течение 2
минут в 500 мл воды.
После того как отвар осты-
нет, давала ребенку по 2-
3 капли 2 раза в день. Все
так просто! А еще лавро-
вым отваром нужно не-
сколько раз в день смачи-
вать пораженную кожу. Но
я так не делала, потому
что нам хватило его просто
попить.

И. Ахалая.

 ÓÓ˜Í‡ ÒÓ
˘Â˜ÂÍ Ò˚ÌË¯ÍË

ÔÓÔ‡Î‡
·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Á‡

‰‚‡ ‰Ìˇ
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Во-первых, йод - хорошее разо-
гревающее средство, его мо-
лекулы усиливают кровоток. Во-

вторых, проникая через поры в под-
кожные ткани, йод ослабляет деятель-
ность патогенных микроорганизмов
и снижает воспаление. При каких за-
болеваниях поможет йодная сетка?

aВоспаление дыхательных путей.
Раствор йода облегчает навязчивые
симптомы простудных заболеваний
и ускоряет выздоровление. При на-
сморке сеточку наносят на крылья
носа и область переносицы. Чтобы
избавиться от сухого кашля, йодную
сетку наносят на кожу горла и верхней
части груди. Делать это надо
осторожно, легкими касаниями.
Справиться с любыми простудными
явлениями можно, если ежедневно
наносить сетку на икры и ступни ног.

aВарикозная болезнь. При ва-
рикозном расширении вен йодную
сетку рекомендуется наносить на
ночь на проблемные участки ног.
Процедуры проводят не чаще двух
раз в неделю. Курс лечения - 60
дней. В итоге уменьшается отеч-
ность и улучшается внешний вид
ног. Больные реже жалуются на боль.

aУшибы и синяки. Йодная сетка
помогает избавиться от гематом.
Однако не стоит сразу наносить ее
на синяк, образовавшийся после
ушиба. Дело в том, что такие по-
вреждения сопровождаются
отеками, а йод может мешать их

рассасыванию. На ушибленное ме-
сто сначала накладывают холодный
компресс, а йодную сетку рисуют
спустя сутки. Если синяки появляют-
ся на месте инъекций, наносить йод-
ную сетку можно сразу, повторяя
процедуру не чаще двух раз в сут-
ки.

aБоли в спине и суставах. С воз-
растом многих людей начинают бес-
покоить боли в спине. Они возникают
после долгой ходьбы или при стоя-
чей работе. Попробуйте три раза в
неделю наносить йодную сетку на
середину верхней части спины, рас-
полагая вертикальные линии вдоль
позвоночника. Используя йодную
сетку, можно уменьшить боль в вос-
паленных суставах. Ее рисуют каж-
дый вечер перед сном, предвари-
тельно распарив больные суставы.

Несмотря на доступность и без-
опасность, лечение йодной сеткой
требует осторожности.

éáªœŒ ÕŒíØÙñáÈŠ
ÀÃáó¿Øá:

aсетку наносят на чистую, сухую
кожу ватной палочкой, легкими дви-

жениями, без нажима. Линии должны
образовывать клеточки со стороной
не меньше 1 см;

aнедопустимо попадание раствора
йода на слизистые оболочки, а также
на открытые ранки и трещины;

aнельзя наносить сетку на обла-
сти сердца и щитовидной железы;

aне рекомендуется проводить йод-
ные процедуры, если повышена тем-
пература тела; 

aметод не применяется при лече-
нии малышей в возрасте до трех
лет. Детям старшего возраста перед
первой процедурой нужно провести
тест на переносимость йода. Для
этого йодную точку или небольшую
линию наносят на внутреннюю часть
запястья. Если в течение 20-30 минут
никаких нежелательных реакций (по-
краснения, жжения, сыпи) нет, можно
начинать лечение;

aдля детей используют 2,5%-ную
настойку, а для взрослых - 5%-ную;

aйодом нельзя лечиться при па-
тологии щитовидной железы и не-
переносимости йода.

îœŒúŒ -  ÈŒªÑ
ÀØŒÌŒ

Как ни полезна ходьба, ее
избыток тоже создает на-

пряжение. Последствия - дис-
кинезия желчных протоков,
развитие желчнокаменной бо-
лезни. Если вы много ходите,
каждый день выполняйте
упражнение «Растущее дере-
во», улучшающее отток жел-
чи. Выполняется оно так. Ноги
на ширине плеч, колени чуть
согнуты. Поднимите прямые
руки вверх, ладонями друг к
другу. На вдохе наклонитесь
влево как можно ниже. Вы-
прямитесь и с силой выдохни-
те. Прижав к груди кулаки и

немного согнув колени, на-
клонитесь вперед. Выпрями-
тесь. Выполните в обе сторо-
ны по 10 раз.

æªáó õÊØáõ,  
ºáÀŒøœ¿ÏŠ ØÊÎÏÑ

Когда нужно запомнить
много слов или цифр, сож-

мите правый кулак. А для из-
влечения этой информации
из памяти нужно сжать левый
кулак. По мнению ученых, так
стимулируются области моз-
га, которые отвечают за па-
мять. Эта информация будет
полезна людям, у которых
плохая память, также школь-
никам и студентам, которые
готовятся к экзаменам.

Простые линии, нарисованные на теле раствором йода, помогают
облегчить некоторые болезни.

—ËÒÛÂÏ ÈÓ‰ÌÛ˛ ÒÂÚÍÛ

ИСПОЛЬЗУЯ ЙОДНУЮ СЕТКУ,
МОЖНО УМЕНЬШИТЬ БОЛЬ

В ВОСПАЛЕННЫХ СУСТАВАХ.
ЕЕ РИСУЮТ КАЖДЫЙ ВЕЧЕР

ПЕРЕД СНОМ.

ÅÄùèê   ï¤üƒÆ   æÄì
Недостаток сна может спровоцировать

обострение хронической болезни почек и
ухудшить здоровье.

Спомощью специальных браслетов ученые из-
меряли продолжительность сна у 432 взрослых

пациентов и в течение 5 лет наблюдали за со-
стоянием их здоровья. В среднем, ночной сон у
всех продолжался 6,5 часа. За время наблюдения
у 70 участников развилась почечная недо-
статочность, а 48 человек скончались. Каждый
дополнительный час сна на 19% снижал риск раз-
вития почечной недостаточности, а частые про-
буждения на 4% повышали эту вероятность. Люди,
испытывавшие сонливость днем, умирали на 10%
чаще, чем те, кто в течение дня чувствовал себя
бодрым. Исследователи считают, что всем почеч-
ным больным нужен крепкий, полноценный сон.



| Залейте 1 ст. ложку семян
и зелени укропа 2 стаканами
холодной воды, кипятите на
медленном огне 2 минуты,
дайте настояться 1 час и пей-
те горячим по 1/2 стакана 4-
5 раз в день.

|Пейте анисовый или тмин-
ный чай: залейте одну чайн.
ложку измельченных семян 1
стаканом кипятка, укутайте и
настаивайте 10 минут. Вы-
пейте в 2 приема мелкими
глотками.

| Добавляйте в еду зелень
базилика и укропа.

|Залейте 2 ст. лож-
ки краевых цветков
синего василька 0,5
л кипятка, настаи-
вайте до охлажде-
ния и пейте по 1/2 ста-
кана 3-4 раза в день.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРВрачебный прием
ìÑ   øŒúÊ   ÃáºŒíÃáÈŠÕÚ 

Õ   õŒØÑœŒø…
Мне 42 года. С раннего детства
веду активный образ жизни. С не-
давнего времени почувствовал

боли, а вернее, неприятное ощущение
под чашечкой, вместе перехода на
сухожилие бедра. В состоянии покоя
боли нет, отека тоже, движение не
затруднено. Дискомфорт усиливается
при физической нагрузке, вечером,
при разгибании колена в одной точке
и подъеме по лестнице. Собираюсь
на МРТ. Что это может быть? Не хо-
телось бы бросать футбол.

И. Яушев.

Возможно, причина в растяжении
связок. Но заранее прогнозировать,

каким будет результат лечения и можно
ли получать прежние физические на-
грузки, нереально.

ìá   œŒóŒã   ÃáíŒÈÑ 
ºáíŒØÑØ¿ œŒú¿

Много лет работала в ресторане.
Работа на ногах. Когда приседала
на корточки, колени хрустели. А

несколько месяцев назад устроилась
на работу, где по 14 часов надо сто-
ять на ногах, и сразу же появились
боли в коленях при сгибании и при-
седании. Сделала снимки, поставили
диагноз артроз. Хочу пойти на ма-
нуальный массаж.

М. Мусаева.

Ксожалению, артроз коленного су-
става - сложное, неприятное и серь-

езное заболевание, которое может по-
ражать людей любого возраста. Для
его лечения используются препараты-
хондролротекторы (например, «Тераф-
лекс»), физиопроцедуры (например,
магнитотерапия или электрофорез с
лекарственными препаратами). Массаж
при артрозе коленного сустава реко-
мендуется на любой стадии заболева-
ния. Эффект может быть только при
комплексном лечении, одним массажем

не обойдетесь. И работу с тяжелой на-
грузкой на ноги нужно менять, иначе
можно доработаться до инвалидности.

ìÑ   ÌŒÎÑÈÕÚ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ 
Ì¿ø¿Ñã…

Мне 45 лет. Колени болели с дет-
ства, но иногда - перед сменой
погоды. В этом году появился хруст.

Поставили диагноз гонартроз I-II ста-
дии. Совсем не хочется колоть химию
- препараты. Читала о методе доктора
Бубновского. Якобы от артроза можно
избавиться с помощью только упраж-
нений. Так ли это? Не хочется остать-
ся без денег и с болячкой. А если все
же нужны уколы, то какие?

Н. Сазонова.

При II стадии артроза без уколов не
обойтись, но лучше делать их не

внутримышечно, а внутрь сустава. Такие
назначения пусть даст ваш лечащий
врач. Также нужны хондропротекторы
- их надо принимать внутрь в виде кап-
сул и наружно в форме мазей, например
«Артра», «Терафлекс».
Метод доктора Бубновского сейчас ши-
роко рекламируется, но нет таких па-
циентов, которые бы излечились по его
методике. Есть те, кому стало легче.

ÅŒÕØÑ   áóáÃ¿¿   íŒØ¿È 
ÕÊÕÈáó

Недавно попал в аварию и трав-
мировал сустав. Неужели не
удастся избежать остеоартроза?

И. Никонов.

Конечно, стопроцентной гарантии
дать нельзя. Однако травмы прак-

тически никогда не проходят бесследно.
Если человек однажды повредил ко-
ленный, плечевой или тазобедренный
суставы и это была серьезная травма,
а не простой ушиб (например, был по-
врежден мениск), то есть большая ве-
роятность развития остеоартроза.

С. Вуйнович, 
остеопат, врач II категории.

üÉÄæ£   èôÉêÆ£!
Самые вредные веще-

ства, которые содержатся
в сигаретах:

aникотин - добавляют в
средства от насекомых;
aдиоксин - самый ядови-
тый пестицид;
aокись углерода - газ из вы-
хлопной трубы автомобиля;
aцианид - смертельный яд;
aформальдегид - исполь-
зуется для бальзамирования
трупов;
aаммиак - входит в состав
туалетных очистителей;
aацетон - снимает лак с
ногтей и добавляется в кры-
синый яд;
aгексамин - входит в со-
став жидкости для розжига;
aгудрон - используется в
дорожных покрытиях;
aцианистый водород - яд,
используется во время смерт-
ной казни;
aметанол - входит в состав
ракетного топлива;
aметан - туалетный газ.

Сейчас озонотерапия
популярна, применяет-

ся при прогрессировании
и для профилактики арт-
роза. Чаще всего такие
процедуры назначают, что-
бы усилить действие внут-

рисуставных инъекций
хондропротекторов. Но
инъекции озона для неко-
торых пациентов беспо-
лезны. К такому лечению
нужно подходить с большой
осторожностью. Ведь у

озонотерапии есть множе-
ство противопоказаний,
например, менструальные
кровотечения любой ин-
тенсивности, индивидуаль-
ная непереносимость озо-
на, судорожный синдром,
острый панкреатит, тирео-
токсикоз, острая форма
инфаркта миокарда, тром-
боцитопения, инсульт, внут-
ренние кровотечения.

’Ó˜Û ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÛÍÓÎ ÓÁÓÌ‡
Был вывих колена, теперь мучает артроз, а
мне всего 30 лет! Хочу попробовать уколы
озона. Стоит ли это делать?

Анна.

?

?

?

?
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ВЫДЕЛЯЯ ПОТ, ОРГАНИЗМ ЗАЩИЩАЕТСЯ 
ОТ ПЕРЕГРЕВАНИЯ, НО ЕСЛИ ПОТ ТЕЧЕТ ГРАДОМ,

НАДО ИСКАТЬ ПРИЧИНУ.

1.У женщин - начало
климакса. Периодиче-

ски жар приливает к лицу,
шее и верхней части груди.
Это сопровождается уси-
ленным сердцебиением и
потливостью. Приступы мо-
гут происходить в любое
время дня и ночи. Если они
случаются не чаще 20 раз в
сутки, ситуация считается
нормальной и не требует
медицинского вмешатель-
ства. Когда к гипергидрозу
присоединяются другие не-
приятные симптомы - боли
в голове и области груди,
повышение артериального
давления, онемение рук, не-
держание мочи, сухость сли-
зистых оболочек - нужно
идти к гинекологу. Тревож-
ными признаками могут
быть аммиачный запах пота
и появление белых следов
на одежде. Это говорит о
нарушениях в работе почек.

2.Нездоровая щито-
видная железа. Ги-

пергидроз возникает при
узловом токсическом зобе,
базедовой болезни (диф-
фузный зоб), подостром ти-
реоидите. Повышенная пот-
ливость иногда проявляется
при опухолях гипофиза.
Если человек сильно потеет,
при этом резко теряет вес,

хотя на аппетит не жалу-
ется, плюс у него начали
дрожать руки, нарушается
сердечный ритм, появились
раздражительность и тре-
вожность, необходимо
срочно проконсультиро-
ваться с эндокринологом.

3.Причина - сахарный
диабет. Диабет любого

типа приводит к разруше-
нию нервных окончаний, в
результате чего правильная
передача сигналов к пото-
вым железам становится
невозможной. У диабети-
ков гипергидроз поражает
преимущественно верхнюю
половину тела - лицо, шею,
грудь и живот, причем бы-
вает в ночное время. Здо-
ровые люди иногда тоже
«обливаются» потом. Так
бывает после тяжелых фи-
зических нагрузок, когда ор-

ганизм испытывает недо-
статок глюкозы. Холодный
липкий пот течет по затылку
и задней стороне шеи. При-
ступ может сопровождаться
головокружением, тошно-
той, дрожью и затума-
ниванием зрения. Чтобы бы-
стро избавиться от недо-
могания, нужно съесть что-
нибудь сладкое, например
банан или конфету.

4.Что-то с сердцем и
сосудами. Практиче-

ски все заболевания сер-
дечно-сосудистой системы
сопровождаются гипер-
гидрозом. Сильно потеть
можно при гипертониче-
ской болезни, атероскле-
розе, облитерирующем эн-
дартериите, стенокардии,

во время транзиторной
ишемической атаки.

5.Сильные эмоции. При
сильных эмоциях - и

положительных, и отрица-
тельных - в кровь вбрасы-
ваются ударные дозы гор-
монов норадреналина и ад-
реналина. Стрессовый ги-
пергидроз поражает пото-
вые железы на ступнях, ла-
донях, лице и в подмышеч-
ных впадинах.

6.Другие причины ги-
пергидроза. У людей,

не имеющих серьезных
проблем со здоровьем, из-
лишнюю потливость могут
вызвать кофе, шоколад,
острые приправы, чеснок,
сладкие газированные на-
питки, алкоголь. Потливость
могут спровоцировать не-
которые лекарства: проти-
ворвотные, жаропонижаю-
щие, обезболивающие, ан-
тигистаминные, успокаи-
вающие, противосудорож-
ные, гипотензивные сред-
ства, а также препараты
кальция. Так проявляется
их побочный эффект.

В. Осокина, 
терапевт, 

врач II категории.

ÄÈ   õáœñ¿ñŒºá   ÕÀáÕØá 
úŒØÊí¿õá

После перенесенного туберку-
леза легких у меня обнаружили

кандидоз. Микроорганизмы по-
разили печень, кишечник, мочепо-
ловую систему, полость рта. Все
это было причиной постоянного
воспаления. Организм очень ос-
лаб, да еще появилась непере-
носимость лекарств. Рассказала
о проблемах со здоровьем знако-
мой, и она посоветовала полечить-
ся соком голубики. Но была зима,
свежих ягод не было. Поэтому
приходилось покупать заморо-
женные, а у мамы разжилась ба-
ночками перетертых с сахаром
ягод. Лечилась так: 3 раза в день
ела по 1/3 стакана голубики, про-
тертой с сахаром. За 20-30 минут

до еды пила сок, компот. Не по-
верите - через некоторое время
поправилась.

И. Коняшкина.

ÅŒÀáØá   ó   íŒØŠœ¿ÍÊ 
Õ   ÚºóŒã   ªÑØÊñõá...

Впалате со мной лежала женщина,
она-то и дала мне рецепт от язвы

желудка, который помог ее сыну. И
мне он очень помог, язва перестала
меня мучить. Конечно, соблюдаю диету.
Рецепт такой: пропустила через мя-
сорубку 3-летний алоэ, отжала сок.
Смешала в 2-литровой банке 1,5 стакана
сока алоэ, 2,5 стакана меда и 1 бутылку
кагора, размешала. Настаивала 4 дня,
изредка помешивая. Начинать лечиться
надо на убывающую луну. Вместе с лу-
ной будет убывать и болезнь. Пила по
1 чайн. ложке до еды в течение 3 дней,

затем по 1 ст. ложке также до еды.
Лечилась 1 месяц, затем сделала пе-
рерыв на месяц и повторила курс.

И. Заболотная.

ûÑØÑíœáÚ   ÕøÑÕŠ 
ŒÈ   ÈÊíÑÃõÊØÑºá   ØÑúõ¿Ì

Растопите в кастрюле 1,2 кг липового
меда, добавьте 1 стакан нарезан-

ных листьев алоэ и проварите. Отдельно
в разной посуде заварите стаканом ки-
пятка 150 г березовых почек и 50 г ли-
пового цвета. Выжмите из почек и цвета
жидкость и влейте в мед. Смесь раз-
лейте в 2 бутылки, добавив в каждую по
100 мл оливкового масла. Принимайте
по 1 ст. ложке 3 раза в день, взбалтывая
перед употреблением. Тем, у кого слабое
сердце, алоэ не рекомендуется, поэтому
исключите его из рецепта.

И. Судакова.

Будьте здоровы

13

œÓ˜ÂÏÛ ÔÓÚÂÂÏ?

èПри первых признаках появления герпеса приложите
к нему кубик льда из замороженного растворимого
кофе. Это ускорит заживление болячки и не даст ей
развиться дальше. Но, если уже опоздали, то мажьте
герпес смесью стрептоцидовой мази и меда, взятых в
равных количествах, 3 раза в день в течение 3 дней.
èОт герпеса на губах - красная фасоль. Положите 4-
5 фасолин на железную крышку или в миску, поставьте
на огонь и держите до тех пор, пока фасолины не пре-
вратятся в угольки. Разотрите их в порошок и этой золой
ежедневно как можно чаще смазывайте болячку.

Сам себе доктор



æáøÔã   ÀŒØÑºœÔã
ºóÊõ  -  “Ì”

Доказано, что самый полез-
ный звук - «х». Он восстанав-
ливает нервную систему. По-
могает снять последствия
стресса и улучшить на-
строение даже при де-
прессиях. В восточной ме-
дицине его называют зву-
ком тройного обогрева-
теля. Условно тело раз-
деляется на три отдела:
верхний, средний и нижний.
Верхний отдел - «горячий». К нему
относятся мозг, сердце и легкие.
Средний - «теплый»: печень, почки,
селезенка, поджелудочная железа
и желудок. А нижний отдел -
«холодный». Это тонкий и тол-
стый кишечник, мочевой пу-
зырь и половые
органы.

éÔí¿ÃáÑø   øÑÕÈŒ 
ñØÚ   ºáœÚÈ¿ã

Если вы решитесь помо-
гать себе с помощью це-
лебных звуков, проследите,
чтобы ваша одежда не стес-
няла движений. Выберите

для занятий место, где вам никто
не будет мешать. Сядьте на край
стула или табуретки (рис. 1).
Упражнения выполняйте в спо-

койном, расслабленном состоя-
нии. Лучше всего делать их пе-
ред сном, а также когда вы ис-
пытываете дискомфорт.
Немного откиньте голову.
Считая до четырех, за-
кройте глаза и глубоко
вдохните. Одновремен-
но поднесите руки к лицу
ладонями вниз (кончики

пальцев рук должны сопри-
касаться). Начинайте выды-
хать воздух, медленно
перемещая ладони сверху
вниз, как бы выдавливая воз-
дух из своего тела. При этом
чуть слышно произносите
звук «х-х-х-и», представляя

себе, что снача-
ла грудная клетка,
затем солнечное спле-

тение и, наконец, нижняя часть
живота становятся совершенно

плоскими. Расслабьтесь, сде-
лайте несколько обычных вдо-
хов и выдохов, а затем по-
вторите звук еще 2 раза. При

бессоннице или эмоцио-
нальном спаде, вызванном

стрессом, выпол-
няйте это звуко-
вое дыхательное
упражнение 6 или
9 раз. Каждый раз,
з а к а н ч и в а я
упражнение,
потрясите ки-
стями рук,
будто стряхи-
ваете «злую энергию».

çóÊõ   ÕÑÃñÍá
Сядьте на стул, ноги -

чуть шире плеч, руки - на коленях.
Считая до четырех, сделайте глу-
бокий вдох и разведите руки в сто-

роны ладонями вверх (рис. 2). За-
тем медленно поднимите их над

головой, переплетите пальцы
и выверните кисти рук ладо-
нями вверх (рис. 3). «Толкните»
ладони вверх, а затем широко

раскиньте руки. Слегка накло-
нитесь вправо (рис. 4), широко
раскройте глаза и начинайте вы-

дыхать воздух, произнося звук
«х-х-х-а-а-а-а...». Ощутите,
как ваше сердце освобожда-
ется от раздражи-
тельности, нер-
возности, как оно
наполняется пози-
тивной энерги-
ей... Теперь на

5 секунд положите
руки на область серд-
ца (рис. 5), а затем
снова на колени. Да-
лее, подышав не-
сколько секунд обыч-
ным образом, еще
дважды выполните
это упражнение.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРЛечебная гимнастика
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Ä   ÅÄï£çà   “òê-òê”
Китайские целители обнаружили, что беспокойство вредит 

селезенке, огорчение - легким, чувство гнева - печени. Для сердца
вредны и сильная печаль, и чрезмерная радость. Ну, а страх - 
это заклятый враг почек. Как оздоровить внутренние органы? 

С помощью душевной гармонии.

ï¿Àá   ÕÀáÕÑÈ   ŒÈ   šÃŒº¿¿

При эрозии шейки матки цветки
липы разотрите в кашицу. Напол-

ните ими 1/2 стеклянной банки, до
плечиков залейте любым горячим
растительным маслом. Закройте
крышкой и поставьте на солнце на
3 недели. Перемешивайте раз в сут-
ки деревянной ложкой. Затем про-
цедите экстракт через несколько
слоев марли и перелейте в удобную
для использования посуду. Храните
в темном прохладном месте. Через
день ставьте тампоны,
смоченные в масля-
ном экстракте ли-
пового цвета. За 5 дней
до менструации не при-
меняйте и начинайте ле-
читься на 6-й день после
ее окончания.

ÅŒõá   áñÑœŒøá 
œÑ   ÃáÕÕŒÕÑÈÕÚ…

При аденоме предстатель-
ной железы смешайте в

равных количествах траву
хвоща полевого, кукурузные
рыльца и листья дикой гру-
ши. Залейте 1 ст. ложку
смеси 1,5 стакана крутого
кипятка и настаивайте 1 час.
Выпейте в течение дня равными
порциями вместо воды. Курс - 1
месяц, затем перерыв на 10 дней и
снова лечитесь - и так, пока аденома

не рассосется. Но лечение, назна-
ченное врачом, не прекращайте.

ÄÈ   ¿øÀŒÈÑœÍ¿¿  -
ŒÃÑÌ¿   Õ   øÑñŒø

Смешайте 1 ст. ложку толченых
грецких орехов и 1/4 ст. ложки

муки из перегородок. Добавьте к
смеси 1,5 ст. ложки меда и 1 ст.
ложку воды. Размешайте, настаи-
вайте час, а лучше оставьте на ночь
в темном сухом месте. Такое сна-
добье можно принимать и при сер-
дечно-сосудистых заболеваниях 2-
3 раза в сутки через полчаса
после еды. Хорошо за-
пивать его нежир-
ным молоком.
Курс – 20-30
дней.

Залейте 1 чайн. ложку сухой
травы майорана 50 мл. рас-

тительного масла. Настаивайте
2 недели, процедите. Используйте
для растираний при варикозе.
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Отдыхай!
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☺ ☺ ☺
� Сережа, а кого ты больше слуша�
ешь, маму или папу?
� Конечно маму!
� Почему?
� Она больше говорит!

☺ ☺ ☺
� Доктор, я как получу зарплату, так
смеюсь не переставая!
� Ну и хорошо! Смех продлевает жизнь!
� То есть, до пенсии дотяну?
� Конечно! А там еще смешнее будет!

2
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Лицо с обложки

— Мария, какой самый запоми�
нающийся комплимент вы полу�
чили в качестве режиссера на про�
шедшем в этом году «Кинотавре»
за свою короткометражку «Раз�
вод»?

— Помимо замечаний авторитет�
ные для меня люди сказали, что у
меня явно имеется свой киноязык и
мне надо продолжать. (Улыбается.)
Теперь нередко спрашивают, отчего
я взялась за режиссуру, а мне кажет�
ся, что это настолько естественное
для меня развитие в кинематогра�
фе… Многие технические вещи ведь
давно знакомы, и это помогает. У
меня есть внутренняя уверенность,
что надо двигаться именно в эту сто�
рону, и уже поставила себе цель —
максимум через два года сделать
полный метр. Сейчас как раз сцена�

рий будущей истории пишу и уже
знаю, кто у меня будет играть. Един�
ственное, сочиняю довольно бардач�
но, так что предстоит серьезная ра�
бота по структурированию материа�
ла. Но мне поможет мой друг, сцена�
рист и режиссер Лариса Бочарова,
которая сняла меня в первой моей
короткометражке «Завтра день рож�
дения». Она тогда специально напи�
сала главную роль для меня.

— Замечу, что другие последо�
вали ее примеру…

— Да, но что�то уже давно никто
ничего для меня не пишет, и я сама
взялась за это дело. (Улыбается.)

— Остро ощутили актерскую
зависимость со своим�то свобо�
долюбивым характером?

— Абсолютно точно говорите. С
возрастом становится все сложнее

принимать тот факт, что я должна
сидеть и ждать, когда меня позовут в
тот или иной проект. Гораздо продук�
тивнее действовать самой.

— Вы сняли про расставание
ироничную, лирическую зарисов�
ку, такую прогулку по Москве…

— Изначально она мне виделась
более меланхоличной, но в процес�
се съемок появилась легкая ирония,
что в контексте этой истории непло�
хо. Хотя вообще в моем мини�филь�
ме затронута более глобально про�
блема отношений мужчины и женщи�
ны, когда любящие люди вдруг пере�
стают слышать друг друга и говорят
словно на разных языках. Ни в коем
случае я не хотела это делать жест�
ко, кого�то обвинять. Просто высве�
тила час из жизни распадающейся
пары, у которой накопилось множе�
ство вопросов, и они принимают
сложное решение о расставании.

— Поскольку и у вас у самой
есть такой опыт, не могу не спро�
сить: как считаете, на каком эта�
пе брак еще можно спасти, а ког�
да лучше отпустить партнера в
свободное плавание?

— Лучше в свободное плавание
отпускать, находясь в браке. Другое
дело, это не всем очевидно. Понят�
но, что все держатся за свой союз до
конца. Порой из�за страха даже тя�
нут больше, чем нужно. Но, по�мое�
му, важнее то, что наступает после.
Расставание — это далеко не всегда
потеря человека. Есть возможность
обрести его заново, только уже в дру�
гом качестве. Уверена, если все узлы
спокойно развязать, реальна если не
крепкая дружба, то приветливое то�
варищество. Особенно это важно,
когда есть дети. Рвать навек прием�
лемо только в крайних ситуациях,
если существует угроза жизни, до�
пустим.

— А вы человек семейный?
— Я довольно свободолюбивая, но

у меня есть дети — тринадцатилет�
ний Нестор и семилетняя Евдокия, и
они моя семья, к которой я неверо�
ятно привязана. Мне кажется, у нас
какой�то классный союз.

— Конечно, с такой веселой ма�
мой!

— А я не веселая. Просто так по�
лучается, что все смеются, когда я
что�то излагаю. Чувство юмора ведь
не признак задорного, оптимистич�
ного нрава.

— Дети гуманитарии?
— Да. Хотя у Дуни математика

отлично идет. Но она и рисует непло�
хо — все�таки бабушка с дедушкой
художники, и танцует… Дочь учится в
школе Огрызкова, где на занятиях
соединяют акробатику и классичес�
кий танец. Преподаватели необык�
новенно бережно относятся к детям,
и они, соответственно, в восторге. У
Дуни папа музыкант (композитор
Иван Лубенников. — Прим. авт.), но
от музыкальной школы она катего�
рически отказалась. Видимо, на�
смотрелась, как я за Нестором хо�

«РАССТАВАНИЕ — НЕ ВСЕГДА
ПОТЕРЯ ЧЕЛОВЕКА»

М А Р И ЯМ А Р И ЯМ А Р И ЯМ А Р И ЯМ А Р И Я
Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :

М А Р И ЯМ А Р И ЯМ А Р И ЯМ А Р И ЯМ А Р И Я
Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :Ш А Л А Е В А :

Мария Шалаева — яркое подтверждение того факта, что дарова�
ние дается от природы, а не в высшем учебном заведении. Так и не
окончив ВГИК, эта актриса активно снимается, причем практичес�
ки за все свои работы получает призы, и даже специально для нее
пишут сценарии. А недавно Мария пошла дальше и замахнулась
на режиссуру. Дедушка, известный конструктор кораблей Владис�
лав Александрович Дугин, ею бы гордился — ведь у них была осо�
бенная, ментальная связь. В какой�то степени он был для Марии
мужским эталоном.
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дила. Шесть лет он учился в музы�
кальной школе по классу трубы и
фортепьяно, но бросил. Я не сопро�
тивлялась — дороже «корочки» мне
было сохранить его любовь к музы�
ке. Он остался меломаном, и мне
это приятно. И к спорту сын не рав�
нодушен. Правда, мечется: то ходил
на бокс, теперь играет в футбол и
стал настоящим фанатом. Кино,
кстати, тоже смотрит запойно. У нас
есть традиция — по пятницам зна�
комиться вместе с каким�то хоро�
шим фильмом. Правда, я в силу за�
нятости ее частенько нарушаю. (Улы�
бается.)

— Чувствуется, у вас сплочен�
ная команда! Вы в эфире у Федо�
ра Бондарчука так забавно рас�
сказывали, что, когда бюджет
скуднеет, предупреждаете домо�
чадцев, что все переходят на греч�
ку. Неужели так действительно
происходит?

— В наши дни, по�моему, все пе�
реживают трудные времена. Отсут�
ствие финансов доставляет немалое
беспокойство. И я довольно сильно
нервничаю, когда денег нет. Все�таки
я мать!

— Но у детей есть отцы.
— Семейный бюджет все равно на

мне. И папы у нас — люди творчес�
ких профессий, с нестабильным го�
нораром. Они тоже бывают на мели.
Но это все не беда. Честно говоря, я
не готова ради постоянного стабиль�
ного достатка впрягаться во что�то
скучное. Мне важнее драйв моих ув�
лечений. При этом, тратить очень
люблю! Могу пойти и купить себе бо�
соножки на последние деньги. Конеч�
но, сначала немного расстроюсь,
что спустила все, но потом буду
страшно довольной. (Улыбается.)
Так что, я транжира. До сих пор так и
не научилась экономии. Мы можем
с Дуней идти по улице и грохнуть все
содержимое кошелька на что�нибудь
симпатичное… Когда стою перед
дилеммой: сохранить средства или
нет, то начинаю думать: а вдруг боль�
ше не представится такой возмож�
ности — и я буду жалеть… Так что,
живу одним днем.

— Интеллигенции, я бы сказа�
ла. Вы — коренная москвичка, и у
вас такая крепкая родня… Один
дедушка, Владислав Александро�
вич Дугин, известный конструк�
тор военных кораблей, чего сто�
ит!

— Вообще дедушка хотел быть
ученым, но война ему помешала. Он
стал военным инженером, строил
корабли и одно время командовал их
приемкой в Польше. Этот человек —
стержень нашей семьи, очень мощ�
ный. Полковник, участник войны.
Обязательно посвящу ему один из
фильмов. Недавно его не стало, но
даже в последние свои дни, в лежа�
чем состоянии, дедушка продолжал
общаться со мной с юмором. Он —
мой самый лучший друг с рождения.
Чадолюбивый, нежный. Поскольку

биологический отец меня не растил,
дедушка роль старшего мужчины
взял на себя. Он меня развивал сво�
ими беседами. Никогда не уставал
со мной рассуждать, заставлял мыс�
лить своими бесконечными вопроса�
ми: «А что ты думаешь по этому по�
воду? Как считаешь? И каким будет
твое мнение?». Разговаривал со
мной как со взрослой.

— А за искусство, как я пони�
маю, отвечала бабушка.

— Да, она водила меня в театры,
на концерты и не сомневалась в том,
что ребенок обязан окончить музы�
кальную школу. И, несмотря на де�
душкины крики: «Хватит», я училась
играть на фортепьяно и на домре.
Причем, сама выбрала этот редкий
инструмент, когда на одном из кон�
цертов увидела музыканта, который
чуть не упал от усердия игры на дом�
ре со стула. Мне показалось это
очень смешным, и я решила, что
именно такой инструмент мне под�
ходит. Подпрыгивающий образ сра�
ботал. (Улыбается.) Но музыкальную
школу я бросила, как и мой сын ров�
но за год до окончания. Увы, в отли�
чие от ребенка я не научилась дос�
тойно играть на пианино. Мне было
все�таки тяжело соединить две руки,
а вот Нестор легко это делает, иног�
да даже музыку какую�то подбирает
на слух…

— Какие еще у вас грядут пре�
мьеры?

— Полнометражная картина
«Фея» Анны Меликян. Там у меня
небольшая роль. Фильм Елены Ха�
зановой «Любовницы», где я играю
бармена! Еще несколько сериалов
должно выйти. Но я все равно всегда
скучаю по кино. Мне его мало. По�
этому я с удовольствием хожу на
пробы.

— Вы актриса без четко выра�
женного амплуа, верно?

— Все равно меня загоняют в тра�
вести, инженю. Но я стараюсь про�
дираться сквозь этот стереотип. На�
пример, сегодня хочу сыграть мини�

стра культуры Фурцеву. У нас с ней
имеется поразительное внешнее
сходство. Затевается такой проект,
и я надеюсь в него попасть. Правда,
там Фурцева уже в возрасте, и я опа�
саюсь, что они поленятся делать мне
грим. (Улыбается.)

— В одном из интервью вы с
восхищением отзывались о кни�
ге Джулии Кэмерон «Путь худож�
ника», где она советует каждое
утро писать три страницы текста,
всего подряд, о чем думаешь и
что наблюдаешь. Вы это делаете?

— Прошла данный этап. Год, как и
многие мои коллеги, записывала по�
ток сознания, а позже вычленяла в
нем нечто стоящее, находила точ�
ные формулировки. На самом деле,
совет дельный, помогающий конст�
руктивно подойти к творчеству. Как и
рекомендация порой для обнуления
позволять себе лениться, натураль�
но бить баклуши и не ругать себя за
это.

— Понятно, что вас нельзя бу�
дет завлечь репертуарным теат�
ром, но на подмостках вы все же
играете…

— В спектакле «Две дамочки в
сторону севера» в центре им. Мей�
ерхольда с прекрасной актрисой те�
атра «Около дома Станиславского»
Ольгой Бешулей. Она же является и
режиссером нашей постановки. Этот
проект в радость, а ходить ежеднев�
но на репетиции в театр я бы точно
не смогла. Нужно было бы еще счи�
таться с коллективом — такой допол�
нительной, вынужденной семьей. Не
могу себе представить, что у кого�то
должна отпрашиваться на съемки. В
поле моей ответственности лишь
близкие. Поэтому, как раз по душе
киношная система, когда собирает�
ся определенная команда, вместе
азартно работают какой�то срок, а
потом расстаются. И если совмест�
ный труд рождает дружбу, то она точ�
но не нуждается в каждодневном об�
щении.

— Ваша биография богата не
только взлетами, но и драмати�
ческими событиями. В Кармадон�
ском ущелье вместе с группой
Сергея Бодрова погиб оператор
Даниил Гуревич — ваш жених…

— На самом деле в жизни каждого
человека счастье соседствует с тра�
гедией. Просто, люди медийные на
виду, и о них больше знают. Объек�
тивно, возможно, к моему возрасту у
меня действительно слишком мно�
го всего случилось. Жизнь, плотно
насыщенная событиями. Но, соб�
ственно, опираясь на этот опыт, я и
буду дальше двигаться.

— Вы влюбчивая?
— Нет. Мне понравиться сложно.

Я так задрала себе планку, что пря�
мо никому не справиться. Но на ком�
промиссы уже не пойду. Тем более,
что я сейчас как�то особенно влюб�
лена в этот проклятый кинематог�
раф, который мне дарит буквально
весь спектр эмоций и ощущений.
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Явление
тает. Они не женятся на женщине,
если не считают ее привлекатель�
ной. Разумеется, представления о
прекрасном у всех разные: кому�то
нравятся худые томные брюнетки,
а кому�то аппетитные длинново�
лосые блондинки, но общая тен�
денция все же просматривается.
Каким бы мужчина не был (лысым,
с пивным животиком и т.д.), он все
равно будет мечтать о красавице, в
своем представлении красавице.

Забота и ум. Мужчинам нравят�
ся в женщинах доброта, отзывчи�
вость, ласка, заботливость, мяг�
кость. Иногда сильный пол без ума
влюбляется во властных стерв, но
в семейной жизни предпочитает
нежных кошечек. «Ум» не означает,
что женщина должна читать Гегеля
в оригинале или решать интегралы.
Ум означает адекватность и муд�
рость. Умная женщина умеет соот�
носить свои желания со своими
возможностями, умеет нравиться
окружающим, ставит реальные
цели и понимает, как их достичь.

Общие интересы. Хотя народ�
ная мудрость утверждает, что
противоположности сходятся, на�
учные данные опровергают этот
тезис. И мужчины, и женщины
склонны выбирать в качестве спут�
ников жизни людей, похожих на них
самих. Это проявляется даже внеш�
не. Посмотрите на знаменитые
пары, которые счастливы в браке,
и вы увидите, что у них совпадает
не только манера одеваться, но
даже черты лица. Мы предпочитаем
тех людей, с которыми у нас много
общего: жизненные цели и цен�
ности, увлечения, прошлый опыт,
предпочтения в еде, уровень обра�
зования и прочие параметры.
Здесь работает психологический
механизм: «Она такая замечатель�
ная и так похожа на меня...», и
дальше на подсознательном уров�
не делается вывод: «Значит, я тоже
замечательный». Выбирая людей,
похожих на нас, мы подтверждаем
собственную значимость, успеш�
ность и привлекательность.

анна долго не понимала, где
допустила ошибку. «Мы
встречались с Петром три

года, жили вместе, но он так и не
сделал мне предложение. Сначала
я намекала, заводила серьезные
разговоры о будущем, а потом при�
перла его к стенке: либо мы женим�
ся, либо расстаемся. Я надеялась,
что такой ультиматум поможет ему
решиться, и он женится на мне.
Ведь у нас все было хорошо! Вмес�
то этого Петр собрал вещи и ушел.
А всего через год женился на кол�
леге. Как так? Он три года трепал
мне нервы, а ей сделал предложе�
ние уже через несколько месяцев».
Позже несостоявшийся жених при�
знался: он не женился на Жанне,
потому, что не видел в ней качеств,
которые искал в будущей жене. Это
не значит, что девушка недостаточ�
но хороша. Это значит, что она не
соответствовала его запросам. Что
это могут быть за запросы?

ВЕЯНИЯ ВРЕМЕНИ
Исследования последних

десятилетий показывают, что муж�
ские запросы при выборе спутни�
цы жизни постепенно меняются.
Пожалуй, самая заметная переме�
на состоит в том, что мужчины при�
дают меньшее значение
хозяйственным талантам женщи�
ны. В современной экономической
ситуации не обязательно быть мил�
лионером, чтобы пару раз в неде�
лю платить приходящей домработ�
нице. Мужчины легко осваивают
домашнюю технику и могут сами
управиться со стиральной маши�
ной, посудомойкой или пылесосом.
Организаторы кулинарных курсов и
мастер�классов отмечают, что в
последнее время растет количе�
ство студентов мужского пола.

Мужчины успешно учатся самосто�
ятельно обустраивать быт, поэто�
му, их меньше волнует, умеет ли
женщина готовить и поддерживать
чистоту в доме. Эта тенденция ме�
нее заметна в бедных и патриар�
хальных странах, там женщина до
сих пор воспринимается, в первую
очередь, как домработница, пова�
риха, уборщица, прачка и нянька.

С другой стороны, экономичес�
кие и социальные реалии таковы,
что мужчинам все сложнее содер�
жать себя и семью только на соб�
ственную зарплату. Они ожидают,
что женщины будут вносить свой
вклад в финансовое благополучие
семьи. Поэтому, сильный пол боль�
ше внимания обращает на образо�
вание женщины и ее социальный
статус. Сценарий «Золушка и
Принц», когда девушки из низших
социальных слоев выходят замуж за
богатых и успешных мужчин, ста�
новится менее популярным.

ПРАВИЛА
ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТИ

И все же есть критерии, которые
не подвержены влиянию времени.

Близкое общение. Случается,
что от знакомства до предложения
руки и сердца проходит неделя, но
это редкость. Людям свойственно
любить все знакомое, известное,
понятное. Поэтому, счастливые
супружеские союзы так часто зак�
лючаются между людьми, которые
вместе учились в университете или
работают в одной области. Когда
видишь человека каждый день,
смотришь на него со стороны, про�
ще понять, есть ли у вас общее бу�
дущее.

Внешняя привлекательность.
Принцип «главное, чтобы человек
был хороший» для мужчин не рабо�

НА КОМ ОНИ ЖЕНЯТСЯ?НА КОМ ОНИ ЖЕНЯТСЯ?НА КОМ ОНИ ЖЕНЯТСЯ?НА КОМ ОНИ ЖЕНЯТСЯ?НА КОМ ОНИ ЖЕНЯТСЯ?
Какими критериями руководствуются мужчины при выборе
жены? Разумеется, нет общего правила, но психологические
исследования помогают нам увидеть основные тенденции.

«А вот моя мама...»
Те, кто женат счастливо, утвержда−
ют, что их жены воплотили в себе
лучшее, что есть в характере и вне−
шности их матери. Зато, про недо−
статки жены вздыхают и укоряют в
непохожести с мамой. Большинство
мужчин испытывает чувство благо−
дарности к матерям, поэтому стара−
ются найти похожую на нее и жену.
Интуитивно им хочется вернуться в
беззаботное детство. Если же детс−
кие годы были неудачными, скорее
всего супруга будет полной проти−
воположностью матери.
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Исповедь
Иногда даже крепкий брак

дает трещину из�за появления
третьей стороны.

«Чем она лучше?» � первый
вопрос, который задает себе

обиженная женщина.

Сергеем мы познакомились
еще студентами: учились в
одном институте, оба приеха�

ли в столицу из провинции и жили в
соседних корпусах общежития. С
самого начала мы поняли, что наш
роман � не из разряда мимолетных
увлечений, верили, что будем вмес�
те всегда, и оба знали, чего хотим
от жизни.

Сразу после окончания институ�
та сыграли свадьбу. То лето выда�
лось «урожайным» на торжества: мы
побывали на трех свадьбах наших
друзей. Все они � кто через год, кто
через два � стали родителями. Мы
же решили с детьми не торопиться.

Рассуждали одинаково: воспиты�
вать ребенка � удовольствие не из
дешевых, и прежде чем кардиналь�
но менять свою привычную жизнь,
лучше сперва материальную базу
подготовить. Оба получили второе
высшее образование, строили карь�
еру. Я работала в фармацевтической
компании, Сергей � в администра�
ции района. Купили квартиру в ипо�
теку, затем еще одну � для наших
будущих детей. На работе добива�
лись успехов: я возглавила отдел
сбыта, Сергея назначили начальни�
ком юридического отдела.

К тридцати двум годам мечты
юности были достигнуты, и мы за�
думались о ребенке. И мыслей не
было, что возникнут трудности, ведь
мы здоровы и основательно подго�
товились к рождению детей. Не тут�
то было: три года мытарств по вра�
чам, и заключение: только ЭКО. Пер�
вая попытка была неудачной, зато
со второй попытки один эмбрион
все�таки прижился. Сережа прыгал
от восторга, перебирал имена для
дочки, сам коляску выбрал.

Я тоже ждала появления нашей
малышки, а вот на себя в зеркало
смотреть не могла. От гормональ�
ных препаратов за беременность я
набрала двадцать килограммов, на
лице выступили пигментные пятна.
Меня утешали, что после родов все
это пройдет. Оставалось уповать
только на это.

Рождение дочери окупило мои
мучения с лихвой. Держать Лизонь�
ку на руках, целовать ее крохотные
пальчики было таким счастьем, что
на его фоне меркли любые невзго�
ды. За радостями материнства я
упустила из виду мужа. Он и раньше
на работе задерживался: то на суде
нужно было присутствовать, то на
приеме граждан по личным вопро�
сам. Но после рождения Лизы эти
приемы стали слишком уж частыми
и, как выяснилось, проходили с од�
ной весьма миловидной гражданкой
Катей.

Сергей сам признался, что полю�
бил другую и хочет развестись. По�
просил у меня прощения, в тот же
вечер собрал вещи, переехал в квар�
тиру, которую мы покупали для на�
ших детей. И стал жить там с лю�
бовницей.

Сказать, что муж ошарашил меня
этим известием, � ничего не сказать.
Меня будто вытащили из сонной
дремы на мороз, облили ледяной
водой и оставили коченеть на ветру.
Первым желанием было посмотреть
на эту Катю, понять, чем же она луч�
ше меня. Я нашла ее страницу в со�
циальной сети, пролистала фото�
графии и чуть не взвыла от обиды:
любовница мужа была моложе,
стройнее, красивее меня.

Я порывалась встретиться с Ка�
тей, рассказать, как презираю ее. А
изменщику мужу подумывала запре�
тить видеться с дочкой. Уберегла
меня от глупостей мама, которую я
уговорила переехать ко мне. Она
дала мне хороший совет:

� Чем на злобу силы тратить, луч�
ше своей жизнью займись.

Я и занялась: купила абонемент
в фитнес�клуб. Трижды в неделю
занималась с тренером, а с Лизой в
это время сидела мама.

Занятия спортом (или мамины
мудрые наставления) утихомирили
гнев и обиду, и развод я пережила
легко. Мы с мужем поделили иму�
щество, договорились, что навещать
дочку он может в любое время. И
разошлись каждый своей дорогой.

Три месяца занятий фитнесом �
и я стала с удовольствием смотреть
на свое отражение в зеркале. А ког�

да Лизе исполнился год, вышла на
работу. Бывшего мужа я простила и
попыталась понять. Когда он при�
ходил в гости, могла спокойно по�
болтать с ним о дочке. И даже не
представляла, что его пассия под�
караулит меня. Катя подбежала ко
мне, когда я выходила из офиса в
конце рабочего дня. Взяла меня под
руку, предложила обойтись без це�
ремоний, ведь мы друг друга узна�
ли. А потом расплакалась: оказыва�
ется, Сережа на днях ее бросил.

� Ты же с ним дольше прожила,
скажи, как вернуть его! � потребова�
ла разлучница. � И ходит он к вам
постоянно. Ты не подумай, я против
тебя ничего не имею. Просто мне
Сережа очень нужен. Когда мы жить
вместе стали, я ведь с работы уво�
лилась. А у меня ребенок есть, с
родителями моими живет под Волог�
дой. Работы в поселке нет, я им день�
ги отправляю. Так что мне без Сере�
жи никак нельзя. У тебя�то наверня�
ка кавалеров полно! Ты вон какая:
умная, успешная, красивая. Сережа
говорил, что ты начальница…

Я прервала поток неуместной ле�
сти:

� Сергей приходит не ко мне, а к
дочке. Он давно не мой муж. Жаль,
но помочь ничем тебе не могу.

На миг мне и впрямь стало жаль
Катю: живет, надеясь на мужчину,
ребенок от нее далеко. А меня и на
работе ценят, и мама с дочкой дома
ждут � чего еще желать?

После этого случая бывший муж
стал захаживать к нам каждый день,
А потом и вовсе признался, что меч�
тает снова жить со мной и дочкой. Я
решила дать ему шанс. Себе же по�
обещала, что не буду выяснять у
Сережи подробности его романа с
Катей: пусть прошлое остается в
прошлом.

Д. С.

Я  ВСТРЕТИЛАЯ  ВСТРЕТИЛАЯ  ВСТРЕТИЛАЯ  ВСТРЕТИЛАЯ  ВСТРЕТИЛА
ЛЮБОВНИЦУ  МУЖАЛЮБОВНИЦУ  МУЖАЛЮБОВНИЦУ  МУЖАЛЮБОВНИЦУ  МУЖАЛЮБОВНИЦУ  МУЖА

Моим первым желанием
было посмотреть на разлуч�
ницу. Я нашла ее страницу в
социальной сети и чуть не
взвыла от обиды.
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Калейдоскоп

ЛИЗА И ГАРРИ ГАЛКИНЫ
Возраст: по 5 лет

Родители: Алла Пугачева, Максим Галкин

«Первое впечатление было, что родились внуки. Только сейчас я
понимаю, что это мои дети», � делится Алла Борисовна.

сорт хризантем, Марк Джейкобс
выпустил помаду «Шарлотта» (от�
личная, кстати), ну и наконец, су�
вениры, посвященные рождению
малышки, принесли в казну Вели�
кобритании более пяти миллиардов
долларов! Как и положено принцес�
се, Шарлотта занимается верховой
ездой, осваивает горные лыжи и
старается вести себя как истинная
леди. Ну а некоторые шалости � на�
пример, высунутый язык во время
свадебной церемонии ее дяди
принца Гарри � нормальны для трех�
летки, пусть и королевской крови.

БЛЮ АЙВИ КАРТЕР
Возраст: 6 лет

Родители: Бейонсе, Джей Зи

«Малышка, я раскрашу небо
голубым, мое величайшее тво�
рение � это ты». Из песни Glory,
которую Джей Зи посвятил рож�
дению дочки

В той же композиции рэпер упо�
минает о трагедии: первая бере�
менность Бейонсе закончилась вы�
кидышем. Блю Айви � долгожданное

МАЛЫШИ  НА  МИЛЛИОНЫМАЛЫШИ  НА  МИЛЛИОНЫМАЛЫШИ  НА  МИЛЛИОНЫМАЛЫШИ  НА  МИЛЛИОНЫМАЛЫШИ  НА  МИЛЛИОНЫ
Почти все дети знаменитых мам и пап обречены на извест�
ность. Хороша или плоха слава авансом, покажет время. А
пока весь мир сходит с ума от этих мальчиков и девочек. Они
и вправду ужасно милые.

Ролики с участием этой очаро�
вательной парочки регулярно появ�
ляются в «Инстаграме» папы
(@maxgalkinru). Мама же относится
к ранней популярности двойняшек
скептически, и будь ее воля, ни од�
ного видео в Сети бы не появилось.
В целом, наследники звездной четы
ведут обычную жизнь дошколь�
ников. Ходят в сад, понятно, что не
совсем простой: там с детьми учат
три языка, занимаются вокалом и

балетом. Много путешествуют с
родителями, играют, шалят и
кривляются. Особенно здорово это
получается у Лизы. Гарри же непло�
хо поет. Мама уверена, что из доче�
ри вырастет или Брижит Бардо, или
математик � красота и способнос�
ти к счету налицо. А вот в свое шоу
детских талантов ни сына, ни дочь
Максим звать не собирается, по�
тому, что они пока не дотягивают
до высоких стандартов программы.

ПРИНЦЕССА ШАРЛОТТА
Возраст: 3 года

Родители: Кэтрин и Уильям, герцог и герцогиня Кембриджские.
«Моя дочь любит танцевать.

Кроме того, она, кажется, уже
читает и свободно говорит по�
испански. За это спасибо нашей
няне», � говорит принц Уильям.

Полное имя этой крошки � Шар�
лотта Елизавета Диана (два после�
дних в честь прабабушки, королевы
Елизаветы II, и бабушки � принцес�
сы, соответственно). Вряд ли мы
ошибемся, если скажем, что это са�
мая популярная девочка в мире. Гол�
ландцы назвали в ее честь новый

выстраданное дитя, и родители хо�
тят и могут обеспечить ее самым
лучшим. Для девочки готовит пер�
сональный повар. Любимые блюда
� пюре из спаржи и (дети, дети!)
макароны. Малышка ходит в до�
рогой центр раннего образования
и, помимо английского, уже говорит
на французском и суахили. У Блю
Айви есть пони, кукла Барби в брил�
лиантах и свой стилист. Он отлично
справляется с работой: стиль и
прически мисс Картер отмечают
модные эксперты. Компанию в иг�
рах ей часто составляют дети Мэ�
райи Кэри и Гвинет Пэлтроу. Всю
эту роскошь можно увидеть в «Ин�
стаграме» крохи (@blueivy.carter).
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ЛЮСИ И НИКОЛАС ИГЛЕСИАС
Возраст: 8 месяцев

Родители: Анна Курникова, Энрике Иглесиас

«Девочка похожа на маму �
блондинка с голубыми глазами,
а мальчик пошел в отца, такой
же темненький», � рассказывает
сестра Энрике.

Появление близнецов Люси и
Николаса стало сенсацией, ведь о
беременности Анны никто не подо�
зревал. Они с Энрике на несколько
месяцев спрятались от мира. Даже
особняк в Майами обнесли высо�
ченным забором, чтобы лишить па�
парацци шанса подглядывать за

своей жизнью. Основная тяжесть по
уходу за малышами, разумеется,
лежит на маме. А папа между тем
пропадает на гастролях. «Меня
спрашивают, каково это � воспиты�
вать сразу двоих малышей, если и
с одним неимоверно тяжело, � рас�
сказывает Энрике. � Отвечаю: Анна
� настоящая супергероиня, и толь�
ко она». А новоиспеченный отец
публикует в своем «Инстаграме»
(@enriqueiglesias) смешные ролики
с малышами, за что ему, конечно,
спасибо.

«Саша спортсмен. В 9:15 он уже
на разминке, к 16 часам он толь�
ко заканчивает. И к этой нагрузке
он готов � чтобы быть лучшим в
мире», � уверяет Яна Рудковская.

САША ПЛЮЩЕНКО
Возраст: 5 лет

Родители: Яна Рудковская и
Евгений Плющенко

У Саши, или Гном Гномыча, боль�
ше 300 тысяч подписчиков в «Ин�
стаграме» (@gnomgnomych). Это
самый популярный звездный ребе�
нок в России. В полтора года он сто�
ял на коньках, в три � исполнял роль
в ледовом шоу. Сейчас ему пять, и
он практически ежедневно трениру�
ется, снимается для глянца и рекла�
мы и выходит на подиум. За «тяже�
лое детство» сына, а также за то,
что он «не так подстрижен», роди�
телей постоянно критикуют. Осо�
бенно маму; слова о том, что иногда
она наказывает ребенка, вызвали
яростные споры. Но Яна считает,
что жалеть Сашу не нужно, потому
что он от своей жизни кайфует.

САМЫЕ КРАСИВЫЕ ДЕТИ 2018 ГОДА
КРИСТИНА ПИМЕНОВА –

САМАЯ КРАСИВАЯ ДЕВОЧКА МИРА
(10 ЛЕТ)

Кристина родилась в семье извест�
ного футболиста Руслана Пименова и
его жены Гликерии. Модельную карье�
ру девочка начала в 3 года, а в 4 уже
уверенно шагала по подиуму. Кристина
сотрудничала с такими модными до�

мами, как Prada, Burberry, Roberto
Cavalli, Dolce & Gabbana, Armani. Она
снималась для обложки детского
Vogue. В 2014 году ряд изданий в Рос�
сии и за рубежом назвали Кристину
«самой красивой девочкой мира», и до
сих пор никто не смог оспорить у нее

этот титул.
Девочка пробовалась на роль Ранес�

ми в фильм «Сумерки. Сага. Рассвет:
часть 1», но не прошла отбор только из�
за недостаточного знания английского
языка.

Кристина очень популярна в соци�
альных сетях: в Инстаграме у ее акка�
унта более миллиона подписчиков, а в
Фейсбуке – 2 миллиона. Аккаунтами
Кристины, как и всей ее карьерой, за�
нимается мама Гликерия.

Помимо модельного бизнеса девоч�
ка серьезно занимается художествен�
ной гимнастикой, а в прошлом году,
подписав контракт с модельным агент�
ством «LA Models», Кристина перееха�
ла в Калифорнию.

УИЛЬЯМ�ФРАНКЛИН МИЛЛЕР –
САМЫЙ КРАСИВЫЙ

МАЛЬЧИК  В  МИРЕ (12 ЛЕТ)
На австралийского мальчика, зани�

мающегося модельным бизнесом, сла�
ва свалилась внезапно. Все началось с
того, что одна японская школьница раз�
местила в своем твиттере его фотогра�
фию. За считаные часы фотография
стала невероятно популярной в Японии
и Китае, а затем и во всем мире и на�
брала несколько тысяч ретвитов. У го�
лубоглазого паренька с бездонным

взглядом появилось огромное количе�
ство поклонников. Интернет�пользова�
тели единогласно признали его самым
красивым мальчиком в мире. Вот так,
в одночасье, сам того не ведая, он стал
интернет�звездой. Хотя Уильям уже 5
лет был манекенщиком и даже снимал�
ся на телевидении, он не ожидал такой
популярности, ведь, по сути, он самый
обычный мальчик, который ходит в
школу, любит проводить время с дру�
зьями и играть в регби. Сейчас ново�
испеченная знаменитость дает много�
численные интервью по скайпу и сни�
мается в разных азиатских шоу.
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Шоу�бизнес

СТИВЕН КИНГ НАЗВАЛ
ЛУЧШИЙ ФИЛЬМ В ИСТОРИИ

«ХОДЯЧИХ МЕРТВЕЦОВ»
ПРОДЛИЛИ НА 10 ЛЕТ

Американский писатель
Стивен Кинг назвал фильм,
который он считает луч�
шим в истории. По его мне�
нию, это «Крестный отец
2» Фрэнсиса Форда Коп�
полы. Об этом литератор
написал в своем Twitter�
аккаунте. «Кто�то спросил
меня вчера: какая лента
лучшая из всех, что ты ви�
дел? Я с этим переспал
(что мне на самом деле не
требовалось) и могу точно
ответить. “Крестный отец
2”», — пояснил он.

«Крестный отец 2» вы�

шел в 1974 году. Это про�
должение одноименной
картины 1972 года с Аль
Пачино в главной роли.
Лента получила 11 номи�
наций на «Оскар» и выиг�
рала в шести, в том числе
в категории «Лучший
фильм». Многие критики
считают, что вторая часть
саги значительно пре�
взошла первую. В 1997
году Американский инсти�
тут кино включил «Крест�
ного отца 2» в список ве�
личайших картин в исто�
рии отечественного кино.

Телеканал AMC запла�
нировал продлить зомби�
сериал «Ходячие мертве�
цы» на 10 лет. Об этом со�
общает Forbes.

Гендиректор канала
Джош Сапан заявил, что
руководство не смущают
падающие рейтинги шоу.
«У нас есть план на сле�
дующие 10 лет. Это акку�
ратный план, выказываю�
щий уважение многочис�
ленной армии фанатов»,
— сказал он.

30 мая стало известно,
что исполнитель главной

роли сериала Эндрю Лин�
кольн покинет шоу после
девятого сезона. Его эк�
ранное время сократит�
ся, а главной звездой се�
риала станет Норман Ри�
дус, исполнитель роли
Дэрила Диксона.

«Ходячие мертвецы» —
американский постапока�
липтический телесериал,
основанный на одноимен�
ных комиксах. Премьера
состоялась 31 октября
2010 года. В 2015 году поя�
вился спин�офф «Бойтесь
ходячих мертвецов».

ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ
И МАКСИМ МАТВЕЕВ ЖДУТ

ВТОРОГО РЕБЕНКА

Инсайдеры из Малого
драматического театра,
где служит Елизавета Бо�
ярская, утверждают, что с
октября 32�летняя актри�
са уходит в декретный от�
пуск.

С 2010 года Боярская
замужем за актером Мак�
симом Матвеевым. Суп�
руги уже воспитывают ше�
стилетнего сына Андрея,
а теперь они ждут второго

ребенка.
Кстати, в декрет ухо�

дит не только актриса, но
и ее муж. По информации
из МХТ им.Чехова, Мак�
сим Матвеев прерывает
свою деятельность,
объясняя это семейными
обстоятельствами.

Сами Матвеев и Бояр�
ская пока никак не ком�
ментируют эту информа�
цию.

AMAZON РАБОТАЕТ НАД
СЕРИАЛОМ О ДИЕГО МАРАДОНЕ

Amazon готовит сериал
об аргентинском чемпио�
не мира по футболу Дие�
го Марадоне. Об этом со�
общает Football Italia.

Главную рол в ленте,
которая расскажет о
«ключевых этапах жизни»
футболиста, исполнят
Назарено Казеро, Хуан
Паломино и Николя Голь�
дшмидт. Точная дата пре�
мьеры остается загад�
кой, однако, как сообща�
ет издание, сериал «ско�
ро» будет доступен на

платформе Amazon Prime
Video. Марадона стал
чемпионом мира в 1986
году и считается одним из
лучших футболистов ХХ
века. Дебют футболиста
на Чемпионате мира со�
стоялся в 1982 году, ког�
да он получил звание на�
следника Пеле.

Проект Amazon не ста�
нет первым фильмом о
знаменитом футболисте.
Ленты о Марадоне уже
снимали Эмир Кустурица
и Марко Ризи.



23

Ваш любимый сканворд



24 №39 сентябрь 2018

Психология

незапное и не совсем
понятное сообщение в теле�
фоне, после которого або�
нент исчезает из сети и ста�

новится недоступным. Странное
покалывание в боку слева, не про�
ходящее после отдыха и 30 капель
уж не знаю чего. Довольно спокой�
ный разговор с коллегой, вдруг за�
канчивающийся намеком на гряду�
щие неприятности: «Возможно,
тебя это и не коснется, но если
что...» Все это запускает мощный
процесс беспокойных метаний,
ночных раздумий, дополнительных
чашек кофе и запрещенных си�
гарет. Тревога. Тебе что�то угрожа�
ет, а что � неизвестно.

МАМА ВОЛНУЕТСЯ РАЗ...
«За прошедшую неделю я остро

ощутила, как сильно парализует
тревога. Раньше мне не с чем было
сравнивать. Когда в доме, как ми�
нимум, один неуправляемый под�
росток, один малыш и один школь�
ник�эсдэвэгэшник, тревога � скорее
постоянно действующий фактор,
чем форс�мажорные обстоятель�
ства. Как будто все время носишь
на себе огромный тяжелый мешок,
не позволяющий взлететь. Но ми�
нувший год стал переломным, все
успокоилось и как будто пришло в
норму. Тинейджер поутих, малыш�
ка подросла и пошла в садик, сред�
ний гиперактивный школьник на�
брал вес и неожиданно перестал так

отчаянно дребезжать. И я почув�
ствовала, сколько на самом деле у
меня сил и энергии.

А вот тут несколько дней опять
повисела между небом и землей,
ожидая результатов анализов, и по
контрасту обнаружила... Маешься,
не способна ни о чем другом ду�
мать, ничего не затевается и невоз�
можно, условно говоря, «занимать�
ся творческой деятельностью».
Максимум на что хватает ресурса �
тупая ручная работа. Картошку чи�
стить. Даже шить не получается,
потому что шитье � это про буду�
щее и радость, про создание ново�
го. И я подумала: а ведь вся страна
живет в этой непрекращающейся
тревоге уже почти сто лет. Когда не
знаешь, откуда грянет, за что тебя
убьют или арестуют, живы или нет
твои близкие. Ты работаешь, уста�
ешь, тратишь бесценное время сво�
ей единственной жизни, думаешь,
что обеспечил себе спокойную ста�
рость, допустим, а тут приходят
враги и объявляют, что «было ваше
� стало наше». Или, в другой исто�
рии, «все, у кого фамилия на �ов, с
понедельника вне закона». Это
даже не посттравма, это постоян�
ное, неотступное, выматывающее
ожидание казни. И мы еще удивля�
емся, почему вокруг такая разру�
ха, что в головах, что в парадных», �
рассуждает Ольга, 37 лет.

Тревога � это страх непонятно
чего. Когда человек боится, допус�

тим, собак, то в отсутствии прово�
цирующего фактора (этих или дру�
гих животных) он спокоен, расслаб�
лен, сосредоточен. Если же опас�
ность не определена, не названа,
не обозначена, ты просто все вре�
мя настороже � бдишь, караулишь,
готовишься к отпору. Невозможно
расслабиться: ушки на макушке,
глаза по пять копеек. Лишь бы не
пропустить признаки надвигающей�
ся катастрофы, успеть вовремя
среагировать, принять меры. Как
будто внутри включена сверхчуткая
сигнализация, которая по умолча�
нию выставлена на максимум. Та�
кое называется «тревожным
расстройством», иногда врачи до�
бавляют слово «генерализован�
ное», то есть, все психическое про�
странство захвачено переживани�
ем грядущей беды. Это патологи�
ческое состояние развивается в
ответ на длительный стресс или
сильную травму, которая не была
должным образом пережита и за�
лечена.

УМ ЗА РАЗУМ
«Сначала все было хорошо: мы

поженились, большая любовь, даже
обожание. И первые два года я

СКРЫТАЯСКРЫТАЯСКРЫТАЯСКРЫТАЯСКРЫТАЯ
УГРОЗАУГРОЗАУГРОЗАУГРОЗАУГРОЗА

Тревога зачастую отнимает
больше сил, чем сами беды,

которых мы мучительно
ждем. Она страшно изматы�
вает, лишает сна, радости,

энергии. О том, как перестать
беспокоиться и начать жить,

рассказывает детский и
семейный психолог�консуль�

тант Катерина Демина.

Почти у половины больных
депрессией есть и тревож�
ные расстройства
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находила подходящий объект �
создавала его фантом. За дверью
никого нет, а кажется, что есть.

В состоянии тревожного ожида�
ния удара мы отключаем все дру�
гие жизненные программы: теряем
интерес к еде, размножению, удо�
вольствиям, общению. Все интел�
лектуальные и душевные силы ухо�
дят на сдерживание тревоги: хочет�
ся или разрыдаться и залезть на
ручки к кому�нибудь сильному и
взрослому, или свернуться комоч�
ком под одеялом и тупо пережи�
дать, когда этот ужас минует.

КАК БОЛЬШИЕ
Вы, вероятно, слышали об ис�

следовании, в котором мамы остав�
ляли своих двухлетних детей в иг�
ровой комнате на разное время?
Некоторые малыши с ревом броса�
лись за матерями, требовали, сту�
чали в дверь. Другие сначала пла�
кали, потом успокаивались на ру�
ках у воспитателей, но не начинали
играть. Просто сидели и сосали
палец. Дети из третьей группы ни�
как внешне не проявляли бес�
покойства и продолжали занимать�
ся тем, что делали до ухода мамы.
И ученые уж совсем было собра�
лись объявлять их «быстро и хорошо
адаптировавшимися». Но когда у
этих малышей взяли анализы кро�
ви и сняли показания сердечного
ритма, оказалось, что они близки к
обмороку, если не к инфаркту.
Пульс и уровень кортизола � гормо�
на стресса � зашкаливали. А самы�
ми адаптивными оказались те, кто
громко протестовал и рвался к
маме. Какие мы можем сделать
выводы из этого эксперимента над

была счастлива. Потом забереме�
нела, родилась дочка, мы еще боль�
ше сблизились с мужем, как мне
тогда казалось. И вдруг в одну се�
кунду все рухнуло. В течение одно�
го месяца мой папа умер от инфар�
кта, у меня самой обнаружились
проблемы со щитовидкой, а у мужа
� любовница и уголовное дело по
работе одновременно. Я даже не
могла позволить себе как следует
оплакать смерть отца, потому что
надо было хватать дочку, скрывать�
ся, доставать где�то деньги. Муж
почернел и совсем отстранился.
Мама просто слегла, за ней ухажи�
вала ее сестра. Я была оглушена,
растеряна. Через полтора года ад
закончился, жизнь наладилась, мне
подобрали лечение, муж вернулся,
и мы помирились. Но я с тех пор не
могу нормально спать, кричу во сне,
мне все время кажется, что за спи�
ной или за дверью кто�то стоит. Ос�
тавляю везде свет, моюсь в душе с
открытой дверью. Я схожу с ума?» �
спрашивает Марина, 34 года. Нет,
конечно, никто не сходит с ума. В
определенный момент, когда ситу�
ация была острой и неуправляе�
мой, организм Марины перешел в
режим гипермобилизации: все ре�
сурсы были пущены на решение
актуальных и очень серьезных про�
блем, это позволило женщине выс�
тоять, не разрушиться, не загре�
меть в больницу с чем�то смертель�
ным, она быстро и ловко уходила
от опасности, заботилась о ребен�
ке. Но когда реальная угроза мино�
вала, приказ о мобилизации попро�
сту некому было отменить. И пси�
хика продолжала поиск несуще�
ствующей опасности, а когда не

детьми? Во�первых, крайне важно
громко вслух заявлять о своих чув�
ствах: «Я в ярости!» Или: «Мне
очень страшно!» Не говоря уже о
переживании острого горя в связи
с потерей любимого человека. Если
есть возможность сделать это в
подставленное дружеское плечо �
совсем хорошо. Нет плеча � возьми�
те четыре�пять сеансов у кризис�
ного психолога, в бесплатных госу�
дарственных центрах работают от�
личные специалисты.

Во�вторых, необходимо позабо�
титься о себе. Есть, пить (особен�
но пить!), спать по расписанию. Не
можете заснуть � зайдите к невро�
патологу, пусть выпишет снотвор�
ное на месяц.

В�третьих, обеспечьте себе лю�
бую физическую активность на воз�
духе. Дело в том, что в теле тревога
ощущается как «возбуждение ми�
нус кислород», мы реально
перестаем дышать нормально,
когда пугаемся. Древнейшая при�
способительная реакция: замри, не
двигайся, тогда медведь сочтет
тебя мертвым и уйдет. Нужно раз�
дышаться, наладить питание моз�
га, чтобы он мог думать и прини�
мать правильные решения. Ноотро�
пы тут не работают, они повышают
тревожность и провоцируют агрес�
сию. Ни в коем случае не ведитесь
на рекомендации: «Вот, попей ***,
включи голову». Успокоительные
травки помогают, но лучше все же
проконсультироваться с врачом.
Если с момента травмирующего
события прошло три месяца, а вы
все еще не спите нормально, поху�
дели/набрали вес, вздрагиваете от
каждого звонка или громкого звука,
вам трудно связно думать и есть
ощущение, что сил нет совсем, �
добро пожаловать к психотерапев�
ту. Чем раньше вы начнете лечение,
тем быстрее жизнь наладится.
Коротко говоря, вы сожгли все ваши
запасы (хорошего настроения, сил,
выдержки), и их надо, восполнить.
Специалист поможет это сделать.
Если, конечно, у вас нет возможно�
сти отвалить на пару�тройку меся�
цев из города на природу и полный
пансион. Раньше люди знали эти
нехитрые правила и применяли их
неукоснительно. Теперь всем поче�
му�то кажется, что с бедой можно
переспать ночь, а с утра снова вклю�
чаться в полноценную работу. Это
совсем не так. Ваш организм � не
резиновая лента, ему нужно время
для восстановления. Берегите
себя.

Тревожные расстройства
лечатся, но за помощью
обращаются лишь 30% от
общего количества людей,
страдающих ими
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Наши дети
мультфильмами с детства. Макси�
мальное время просмотра видео
для двухлетки � 10 минут в день, и
лучше разделить это время.

НУЖЕН КОНТРОЛЬ!
В три года современные дети уже

умеют пользоваться пультом от те�
левизора, папиным компьютером и
маминым мобильным телефоном,
так что, включают себе мультфиль�
мы самостоятельно. Однако психо�
логи предупреждают: родители
должны смотреть мультфильм вме�
сте с ребенком, обязательно ком�
ментируя происходящее. Особое
внимание уделите отбору матери�
ала для просмотра. Мультфильмы
должны быть короткими, простыми
по сюжету и обязательно добрыми.
Подойдут потешки, народные сказ�
ки, короткие серии типа «Свинки
Пеппы».

Детская психика еще не готова к
большим эмоциональным нагруз�
кам, так что, после просмотра
мультфильмов ребенок может стать
капризным, плаксивым. Макси�
мальное время просмотра видео
ребенком в три года � в общей
сложности 1 час в день.

ХОРОШИЕ И ПЛОХИЕ
За что психологи не любят

мультфильмы? За то, что это как
фастфуд для детского мозга: очень
вкусно, но бесполезно, а в больших
количествах и вредно. Готовый сю�
жет, яркая картинка, громкая музы�
ка не развивают фантазию, зато
ведут к нарушениям нервной сис�
темы, что сказывается на аппети�
те, сне, поведении. Существует
прямая связь между просмотром
мультфильмов и нарушениями ра�
боты мозга. Вот почему сейчас так
много гиперактивных детей, малы�
шей с нарушениями речи. Чтобы
сэкономить финансы на лечении в
будущем, намного проще с детства
регулировать отношения ребенка с
мультфильмами, ведь для него это
наркотик: хочется больше и боль�
ше.

Обычно бабушки тяготеют к со�
ветским мультфильмам, а родите�
ли включают исключительно совре�
менные иностранные ленты: девоч�
кам � про принцесс, мальчикам �
про роботов и супергероев. Лучше
подходить к выбору материала для
просмотра исходя из содержания.
Зарубежные мультфильмы могут
быть поучительными («Бэмби»,
«Король Лев», «Город героев», «Пи�
ноккио»).

Психологи не рекомендуют де�
тям до четырех лет включать
мультфильмы с отрицательным по�
ведением персонажей («Том и
Джерри», «Маша и Медведь»), так
как ребенок этого возраста может
начать копировать увиденное.

ще несколько лет назад ре�
комендации окулистов были
однозначны: смотреть муль�

тфильмы детям можно не дольше
5�10 минут в день, начиная с шес�
тилетнего возраста. Сегодня это
звучит нереально. Бывает, мамы
отчаянно нуждаются в отдыхе и за�
нимают годовалых детей по 3 часа
в день, оправдывая себя тем, что
мультфильмы�то развивающие! Так
сколько же мультфильмов может
смотреть ребенок без вреда для
здоровья?

РАЗВИТИЕ ИЛИ НЕТ?
Нередко младенец в кроватке с

интересом поворачивает голову к
телевизору, по которому идет се�
риал или реклама. Однако все спе�
циалисты единодушны во мнении:
до года телевизор следует держать
подальше от малыша! Иначе такой
досуг скажется отрицательно на
развитии не только зрения, но и
нервной системы, мозга.

Самые простые развивающие
мультики (не сюжетные) можно
включать ребенку с двух лет: к это�
му моменту мозг малыша оконча�
тельно сформирован и готов к по�

лучению информации. Однако оку�
лист все еще будет возражать про�
тив такого досуга. Глазное яблоко
формируется окончательно только
к восьми годам. Так что, если вы не
хотите, чтобы ваше чадо ходило в
очках, контролируйте увлечение

СКОЛЬКО МОЖНОСКОЛЬКО МОЖНОСКОЛЬКО МОЖНОСКОЛЬКО МОЖНОСКОЛЬКО МОЖНО
СМОТРЕТЬСМОТРЕТЬСМОТРЕТЬСМОТРЕТЬСМОТРЕТЬ

МУМУМУМУМУЛЬЛЬЛЬЛЬЛЬТФИЛЬМЫ?!ТФИЛЬМЫ?!ТФИЛЬМЫ?!ТФИЛЬМЫ?!ТФИЛЬМЫ?!
Одни мамы запрещают смотреть телевизор детям до трех лет,
другие сажают малыша перед экраном на весь день, лишь бы
не мешал. А что об этом говорят врачи и психологи?
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Из нашей почты
Я все время
опаздываю

Милая «Подруга»! Опоздания
� это мой бич! Работа, встречи с
друзьями, поездки � я умудря�
юсь опаздывать везде! Подска�
жите, как с этим можно бороть�
ся?

Марина К.
ПОДРУГА: Психологи расходят�

ся во мнении, что является причи�
ной опозданий. Одни считают это
особенностью характера, плохо
поддающейся корректировке. Дру�
гие уверены, что опоздания � след�
ствие банальной неорганизованно�
сти, с которой можно и нужно бо�
роться.

Предлагаем вам перестать
смаковать эту свою особенность и
попытаться ее исправить. Прежде
всего сместите собственные дед�
лайны. Зная о том, что вам нужно
прибыть на встречу к 11 утра, опре�
делите для себя, что должны быть
там в 10:30.

Радикальный метод � перевести
все часы (дома, на работе, в авто�
мобиле) на полчаса вперед.

Для важных дел составьте гра�
фик. До мелочей распишите, что и
когда вы должны сделать. Первое
время придется строго себя конт�
ролировать и не позволять попус�
тительства, иначе дело не сдвинет�
ся с мертвой точки.

Мотивацией для вас будут пер�
вые успехи: на работе к вам пере�
станут относиться как к безответ�
ственному сотруднику, а близкие
поймут, что вы цените их время.

Хочу стать популярной в Интернете
Милая «Подруга»! У меня есть аккаунт в социальной сети Инстаг�

рам. Там я рассказываю о своей жизни, стараюсь подбирать инте�
ресные материалы. Но у меня мало подписчиков... Как стать попу�
лярнее?

Ольга Драгунова.
ПОДРУГА: Для начала ответьте

самой себе на вопрос: зачем вам
эта популярность? Вы хотите в
дальнейшем зарабатывать деньги
на собственном аккаунте или про�
сто вас греет мысль о том, что люди
станут интересоваться вашей жиз�
нью? Заметьте, многие закрывают
свои страницы в социальных сетях,
предпочитая личную информацию
оставлять исключительно для дру�
зей.

Если популярность в Интернете
вам необходима, задумайтесь, чем
ваша жизнь может быть интересна
окружающим? Кто�то рассказыва�
ет о моде, кто�то � о книгах и филь�
мах, другие хорошо готовят и вык�

ладывают рецепты. А что умеете
вы? Следующий шаг � красивые
фотографии. Есть смысл скачать
несколько программ для обработ�
ки снимков, потренироваться в
съемке. Немаловажную роль будут
играть и ваши тексты к фото: они
должны быть грамотными и инте�
ресными. Воспользуйтесь хеште�
гами, чтобы ваши записи можно
было легко найти по поиску.

Но, даже выполнив все условия,
вы не сможете гарантированно
стать популярной. Чтобы увеличить
свои шансы, рекомендую почитать
соответствующую литературу или
пройти онлайн�курс по продвиже�
нию аккаунта в социальных сетях.

Хранила себя, а любимый не оценил...
Милая «Подруга»! Я хранила девственность до 25 лет. Все случи�

лось с любимым человеком, чему я очень рада. Но он все воспринял
как должное, даже спасибо мне не сказал. А я�то надеялась, что
мои воспитание и целомудренность будут оценены...

Регина Р.

Интересный вопрос

ПОЧЕМУ ЛЮДИ ПОПАДАЮТ
В ЗАВИСИМОСТЬ?

Кто−то не может представить свою
жизнь без сладкого, кто−то страдает
от чрезмерной азартности, а кто−то
курит одну пачку сигарет за другой...

Согласно проведенным исследо−
ваниям, у многих зависимых людей в
организме нарушена выработка эн−
дорфинов − гормонов радости. Чтобы
сделать себе приятно, им приходится
прибегать к чрезмерному потребле−
нию чего−либо.

Часто зависимыми становятся
люди со слабой психикой и силой воли.
Они не могут остановить себя, выпи−
вая очередной бокал спиртного или
скупая одну за другой ненужные вещи.

Не стоит сбрасывать со счетов и
генетическую предрасположенность
к чему−либо. Если она присутствует,
то человеку будет в разы сложнее ее
побороть.

ПОДРУГА: Отношение к дев�
ственности в современном мире
несколько искаженное. Ее не при�
нято хранить до брака, как это было
прежде.

Решение сохранить чистоту для
любимого мужчины � только ваше.
Думаю, вы его принимали не для
того, чтобы возлюбленный потом
похвалил вас. А если вы и ожидали
этого, то зря. У вашего нынешнего
мужчины за плечами собственный
опыт, отношение к жизни и интим�
ным связям. И его представления
могут отличаться от ваших.

Думаю, в глубине души ему при�
ятно, что он стал первый для вас,
но возможно, возлюбленный не
придает слишком большого значе�

ния этому факту. Вам советую пос�
ледовать его примеру. Выбросьте
это из головы и не предъявляйте
претензий мужчине � рискуете ос�
таться непонятой.
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Пригодится
ми, ахами и восхищенными возгла�
сами слушайте, как мужчина будет
рассказывать, почему его машина
лучшая.

«У ТЕБЯ ПРЕКРАСНОЕ
ЧУВСТВО ЮМОРА!»

Необязательно произносить этот
комплимент вслух, достаточно про�
сто заливисто смеяться, когда муж�
чина отпускает шуточки или расска�
зывает анекдоты. Каждый второй
втайне считает себя не хуже всех
резидентов «Камеди Клаб» вместе
взятых.

Чтобы поднять ставки, можно то
и дело вставлять в общей компании
фразы вроде: «Ой, Миша вчера та�
кой смешной анекдот рассказал, я
смеялась до слез. Расскажи еще
раз». Просьба повторить на бис �
высшая похвала «артисту».

«ТЫ ЛУЧШИЙ ЛЮБОВНИК!»
Высший пилотаж � суметь похва�

лить сексуальные достижения муж�
чины так, чтобы это прозвучало ес�
тественно и не пошло. Уместнее
всего сделать подобный компли�
мент сразу после секса: «Мне было
очень хорошо. Спасибо, милый».
Можно сделать «рецензию» более
детальной: «Мне безумно понрави�
лось, когда ты сделал то�то и то�то».

С большой осторожностью
комментируйте размер мужского
достоинства – одно неверное сло�
во, и любимый смертельно обидит�
ся. Ни в коем случае не употребляй�
те слова вроде «хорошенький» или
«миленький» � речь идет не о котя�
тах. Не нужно называть его член ог�
ромным, если на самом деле па�
раметры довольно средние. И вооб�
ще лучше говорить не о самом
«предмете», а о том, как мастерски
мужчина им владеет.

«Я ВЕРЮ В ТЕБЯ!»
Вашему мужчине важно знать, что

вы не сомневаетесь в его способ�
ностях и умениях. Простые слова «Я
уверена, что у тебя получится» или
«Ни минуты не сомневаюсь, что ты
справишься» придадут ему уверен�
ность в себе и помогут расправить
крылья. Ваша незыблемая вера в
мужчину заставит его чувствовать
себя супергероем, способным на
любые подвиги: хоть получить долж�
ность начальника отдела, хоть са�
мому собрать диван. Главное, повто�
ряйте эти слова почаще!

елая комплимент мужчине,
учитывайте особенности муж�
ского восприятия. Там, где

женщина с радостью воспримет
лесть и преувеличенные восхвале�
ния, сильный пол может заподоз�
рить вас в неискренности. Поэтому,
комплименты должны быть строго
по делу. Не стоит слишком гипер�
болизировать. Щуплого кавалера не
нужно хвалить за красивую фигуру
или сильные руки. Он прекрасно
знает, что не похож на Мистера Все�
ленная, и подобный комплимент
воспримет как издевательство. Мо�
жете, конечно, слегка приукрасить
правду, но не перегибайте палку.

«ТЫ ТАКОЙ СИЛЬНЫЙ!»
Большинство мужчин, даже са�

мых тщедушных и хилых, втайне
мечтают быть настоящими силача�
ми. Они радуются, как дети, каждый
раз, когда получают подтверждение
своей силы и мужественности. По�
вод легко найти всегда: «Ничего
себе, как легко ты несешь этот че�
модан! А я его с трудом поднимаю»
или «Без тебя я бы ни в жизни не
передвинула этот шкаф».

«ТЫ УСПЕШНЫЙ!»
Хвалите мужчин за любые

свершения. Коллеге будет приятно,
если вы восхититесь его выступле�
нием на собрании: «Ты единствен�
ный, кого действительно было ин�

тересно слушать!» Любимый с удо�
вольствием послушает, как вы пре�
возносите его умение водить маши�
ну или клеить обои. Комплимент
подобного рода легко превратить в
просьбу о помощи, которую мужчи�
на не сможет проигнорировать: «Я,
наверное, и сама смогла бы это
сделать, но у тебя получится гораз�
до лучше». Согласитесь, звучит при�
ятнее, чем раздраженное: «Ну, ког�
да же ты наконец...»

«ТЫ КРАСИВЫЙ!»
Мужчины в большинстве своем

равнодушны к комплиментам по по�
воду внешности. Их с детства при�
учали к тому, что достаточно быть
защитником девочки, а красота �
дело десятое. Поэтому, хвалить нуж�
но не выразительные глаза или шел�
ковистые волосы, а сильные руки,
широкие плечи, шикарный пресс �
те черты, которые говорят о силе и
мужественности.

«У ТЕБЯ КЛАССНАЯ МАШИНА!»
Мужчины чрезвычайно гордятся

своими материальными приобрете�
ниями, будь то машина, квартира,
лодка, горный велосипед или спин�
нинг. Даже если вы не разбираетесь
в марках машин или рыболовных
снастях, всегда можно сказать что�
то в духе: «Я ничего в этом не пони�
маю, но выглядит круто». А потом
внимательно, не перебивая, с оха�

ПРПРПРПРПРАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙ
КОМПЛИМЕНТКОМПЛИМЕНТКОМПЛИМЕНТКОМПЛИМЕНТКОМПЛИМЕНТ

МУЖМУЖМУЖМУЖМУЖЧИНЕЧИНЕЧИНЕЧИНЕЧИНЕ

ПРПРПРПРПРАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙАВИЛЬНЫЙ

Мужчины любят комплименты не меньше, чем женщины. Всем
хочется время от времени получать подтверждение собствен�
ной успешности и привлекательности. Однако мужчину хва�
лить нужно правильно.

ДЛЯ НАСТРОЕНИЯ
Близок не тот, до кого

можно дотронуться
рукой, а тот,

к кому тянется душа!
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Проверь себя
Не можете построить крепкий

союз? Возможно, проблему
стоит искать в своих взглядах
на романтические отношения.

дни привыкли к позиции
отдающего и в отношениях
стремятся обеспечить воз�

любленного от и до. Другие привык�
ли сами брать. И тот, и другой вари�
ант � крайности. Важно знать, не
находитесь ли вы в одной из них.
Может, вам пора изменить поведе�
ние?

1. Закончите фразу «Любовь �
это...»

А. Делать счастливым человека
рядом с тобой.

Б. Бабочки внутри, ощущение
эйфории.

В. Не всегда радость, иногда и
грусть.

2. Боитесь ли вы одиночества?
А. Я буду чувствовать себя неуют�

но, смысл жизни будет потерян.
Б. Оно мне не грозит!
В. Нет. Я самодостаточный чело�

век, не буду кого�то искать просто
для галочки.

3. Любимый забыл поздра�
вить вас с днем рождения. Ваша
реакция?

A. Бывает... Неприятно, но не
буду ему напоминать об этом.

Б. Устрою скандал! Как такое
вообще возможно?!

B. Напомню ему сама об этом!
Уверена, мы вместе потом посме�
емся над его забывчивостью.

4. Готовы ли вы мириться с
недостатками возлюбленного?

A. Да, все мы люди. Буду обра�
щать внимание на его лучшие сто�
роны.

Б. Вряд ли... Поищу возлюблен�
ного без серьезных недостатков.

B. Готова, но, возможно, попыта�
юсь некоторые из них исправить.

5. Любимый вам изменил, и
вы об этом узнали. Как отреаги�
руете?

A. Очень расстроюсь! Что я сде�
лала не так, раз он пошел «нале�
во»?

Б. Сразу же уйду от мужчины.
B. Для начала поговорю с ним,

попытаюсь разобраться в ситуации.
6. Как предпочтете отпразд�

новать годовщину знакомства?
A. Приготовлю стол, подарок,

красиво оденусь. Сделаю праздник
для любимого.

Б. Буду ждать, как мужчина меня
поздравит. Уверена, подарок будет
ого�го!

B. Мы вместе обсудим, как это
лучше сделать.

7. Как вы относитесь к знаком�
ствам на улице?

A. Положительно, готова к ним.
Б. Жду, когда со мной познако�

мятся. Уверена, нельзя пройти

мимо меня!
B. Хорошо, если надо, и сама

могу познакомиться.
8. По вашему мнению, кто пер�

вым должен идти мириться пос�
ле ссоры?

A. Женщина: ей легче сглаживать
углы.

Б. Мужчина: он сильный и муд�
рый.

B. Тот, кто не прав или кто умнее.
9. Кого вы считаете главным в

паре?

А. Мужчину � он самец, охотник,
лидер.

Б. Женщину, ведь она мудрая.
В. Я за равноправие!
10. Дарите ли вы любимому

подарки?
A. Да, люблю это делать и очень

тщательно выбираю подарки.
Б. Дарю иногда, но мне больше

нравится, когда любимый делает
мне презенты.

B. Люблю дарить что�то функци�
ональное, нужное.

КАКИМИ ВЫ ВИДИТЕКАКИМИ ВЫ ВИДИТЕКАКИМИ ВЫ ВИДИТЕКАКИМИ ВЫ ВИДИТЕКАКИМИ ВЫ ВИДИТЕ
ОТНОШЕНИЯ?ОТНОШЕНИЯ?ОТНОШЕНИЯ?ОТНОШЕНИЯ?ОТНОШЕНИЯ?

ПОДВОДИМ   ИТОГИ
Большинство А

В отношениях вы предпочитаете давать,
а не брать. Мужчину, находящегося ря−
дом, непременно обхаживаете со всех
сторон. Он у вас ни в чем не нуждается,
живет на всем готовом. Сильный пол
при этом явно остается доволен. А вы
сами? Такие женщины часто закрыва−
ют глаза на собственные интересы,
начинают жить жизнью любимого чело−
века. В итоге, мужчина чувствует себя
королем и начинает злоупотреблять
своим положением. Некоторым и вовсе
становится неинтересно рядом с такой
спутницей. Вам стоит сместить фокус
внимания на себя. Продолжайте прият−
но радовать любимого, но и о себе не
забывайте!

Большинство Б
Вы привыкли быть в центре внимания
и стремитесь к этому в отношениях.
Мужчина как слуга рядом с вами: обя−
зан выполнять все ваши приказы,
предугадывать желания и не разоча−
ровывать. Такое возможно в начале

отношений. Но поверьте, построить
здоровые отношения на таком фун−
даменте сложно. Вам стоит научиться
не только брать, но и давать. Узнайте
предпочтения вашего любимого муж−
чины в еде, кино, книгах, развлечениях.
Сделайте ему что−нибудь приятное,
удивите. Вот увидите, он будет впечат−
лен и начнет заботиться о вас еще
больше.

Большинство В
Равноправие − ваш выбор на семейном
поприще. Вы не признаете патриархата
и матриархата, считаете, что партнеры
должны быть равны между собой. Если
семейный бюджет − то пополам, если
домашние обязанности − то поровну.
Хорошо, если вам попадется мужчина,
согласный разделить вашу позицию.
Однако таких немного. В основном,
мужчинам хочется быть главными, а вы
не готовы им это позволить. Попробуйте
отдать сильному полу бразды правле−
ния, а самой отдохнуть и снять с себя
ответственность.
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Стюарт уже ожидал с портфелем в
руке, когда Мередит вошла в вести�
бюль здания «Интеркорпа».

— Ты чудесно выглядишь, — одоб�
рительно заметил он, сжимая руку Ме�
редит. — Идеально. Спокойной и со�
бранной.

После часа терзаний и размышле�
ний сегодня утром Мередит решила
надеть лимонно�желтое шерстяное
платье с контрастирующим синим во�
ротником, также отделанным желтым
кантом, и все по той единственной при�
чине, что многие мужчины считают
желтый цвет признаком уверенности,
но не враждебности. Она осмелилась,
кроме того, пойти еще дальше и чтобы
усилить впечатление, свернула волосы
узлом, вместо того чтобы распустить
их по плечам.

— Стоит Фаррелу взглянуть на тебя,
и он даст нам все, что только пожела�
ем, — галантно заметил Стюарт, на�
правляясь к лифтам. — Как сможет он
устоять?

Именно воспоминание о том, что пос�
ледний раз Мэтт глядел на нее, когда
оба, голые, сплетались в объятиях на
постели, заставляло Мередит сжи�
маться от неловкости при одной мыс�
ли о предстоящей встрече с Мэттом.

— У меня дурное предчувствие, —
пробормотала она, заходя в лифт пе�
ред Стюартом, и тупо уставилась на
блестящие медные двери, пытаясь со�
средоточиться лишь на мирных карти�
нах дружеских бесед и спокойного ве�
чера, проведенного с Мэттом. Она не
должна думать о нем как о своем враге.
Она плакала в его объятиях, рыдала о
потерянном ребенке, и Мэтт прижимал
ее к себе и утешал. Именно это необхо�
димо помнить, и не стоит так глупо не�
рвничать. Мэтт вовсе не ее противник.

Секретарь в приемной на шестиде�
сятом этаже встала, как только они на�
звали свои имена.

— Сюда, пожалуйста. Мистер Фар�
рел вас ожидает. Остальные уже здесь.

Выдержке Мередит был нанесен
некоторый удар, когда, войдя в каби�
нет Мэтта, она не узнала комнату. Ле�
вая стена отошла вбок, и оказалось, что
кабинет примыкает к конференц�залу
размером с теннисный корт. За столом

сидели двое мужчин и о чем�то бесе�
довали с Мэттом. Мэтт поднял глаза,
увидел ее и немедленно встал, устре�
мившись к ней навстречу широкими
решительными шагами. На нем был
красивый темно�синий костюм, иде�
ально сидевший, сверкающая белиз�
ной сорочка и модный каштановый с
синим галстук. На лице сияла привет�
ливая улыбка. По неведомой причине
его строгая одежда вызвала в ней еще
большее ощущение неловкости.

— Позволь помочь тебе снять ман�
то, — предложил он, игнорируя Стю�
арта, который, пожав плечами, скинул
свое пальто.

Мередит, слишком нервная и сму�
щенная, чтобы встретиться с ним гла�
зами, механически повиновалась, по�
вернувшись и пытаясь скрыть непро�
извольную дрожь, пробежавшую по
телу, когда его пальцы слегка коснулись
ее плеч. Боясь, что он заметил ее реак�
цию, Мередит наклонила голову и на�
чала сосредоточенно снимать голубые
кожаные перчатки, а потом укладывать
их в голубую сумочку. Стюарт подошел
к столу, чтобы обменяться рукопожати�
ями с адвокатами противной стороны,
поэтому Мередит направилась к ним,
но когда он собрался представить ее
адвокатам, Мэтт неожиданно сжал ее
локоть и любезно, словно на вечеринке
в узком кругу, которую как хозяин давал
в ее честь, объявил:

— Мередит, пожалуйста, познакомь�
ся с Биллом Пирсоном и Дейвом Ле�
винсоном.

Остро сознавая, как властно, почти
покровительственно держится с ней
Мэтт, Мередит оторвала от него испу�
ганный взгляд и протянула руку снача�
ла одному адвокату, потом другому. Оба
высокие, безупречно одетые в сделан�
ные на заказ костюмы�тройки, оба из�
лучают ауру уверенной элегантности и
самоуверенности. По сравнению с
ними Стюарт со своими редеющими
каштановыми волосами и очками в ро�
говой оправе казался совершенно не�
значительным и ничем не выдающим�
ся. Собственно говоря, решила нервно
Мередит, Стюарт выглядел не на сво�
ем месте, заранее побежденным и со�
вершенно жалким.

Словно прочтя его мысли, Мэтт ска�
зал:

— Билл и Дейв здесь, чтобы охра�
нять и защищать не только мои инте�
ресы, но и твои.

Замечание заставило Стюарта под�
нять голову и бросить на Мередит
взгляд, полный нескрываемого пренеб�
режения, явно предостерегающий ее
не верить ни единому слову. Мередит
заметила этот взгляд и почувствовала
себя неизмеримо увереннее. Стюарт,
может быть, моложе и меньше ростом,
чем эти двое, но уж отнюдь не глупее и
не позволит себя обойти.

Мэтт тоже заметил этот взгляд, но не
обратил на него внимания. Повернув�
шись к Мередит, которая уже хотела было
сесть, он снова взял ее под руку и начал
приводить свой план в исполнение.

— Мы как раз решили выпить перед

тем, как появились вы, — солгал он,
пристально глядя на адвокатов. — Что
будете пить, джентльмены?

— Скотч с водой, — поспешно отве�
тил Левинсон, поняв, что ему приказы�
вают выпить, хочет он того или нет, и
послушно откладывая папку, которую
уже приготовился открыть.

— То же самое, — эхом отозвался
Пирсон, откидываясь на спинку крес�
ла, словно времени у них было больше
чем достаточно.

— А вы, Уитмор? — осведомился
Мэтт. — Что вы хотели бы выпить?

— Перье, — отчетливо сказал Уит�
мор. — С лаймом, если у вас есть.

— Есть.
Мэтт взглянул на Мередит, но та по�

качала головой:
— Мне все равно.
— В таком случае не поможешь мне

разнести стаканы? — попросил он, пы�
таясь улучить возможность поговорить
с ней наедине. — Мне сказали, что эти
трое представителей закона не раз
сидели друг против друга за столами
для совещаний. Уверен, что они найдут
о чем поговорить.

Приказав таким образом занять
Стюарта, Мэтт повел Мередит к бару.
Позади Левинсон уже разразился
оживленной тирадой, комментируя
сложнейший судебный процесс, отче�
ты о котором появились во всех газе�
тах, а Пирсон вторил ему. Оба говори�
ли достаточно громко, чтобы дать воз�
можность Мэтту сказать все, что он хо�
тел, с глазу на глаз.

Бар представлял собой врезанный
в стену полукруг из узких вертикальных
зеркальных полос, и стоило Мэтту
встать за прилавок, как он полностью
исчез из поля зрения. Однако Мере�
дит упрямо оставалась по другую сто�
рону, уставясь в зеркальную стену, слов�
но загипнотизированная игрой цвет�
ных огней, отражавшихся от хрусталь�
ных стаканов. Сняв крышку с ведерка,
Мэтт положил лед в пять стаканов, вы�
тащил пробку из хрустального графи�
на, плеснул скотч в три стакана и водку
в четвертый.

Заглянув в холодильник под стойкой,
Мэтт небрежно спросил:

— Не принесешь мне перье?
Мередит кивнула, с явной неохотой

обошла стойку и, старательно избегая
его взгляда, вынула бутылку перье и
лайм. Водрузив все это на прилавок,
она повернулась, чтобы выйти.

— Мередит, — тихо сказал Мэтт, по�
ложив ладонь на ее руку, — почему ты
не смотришь на меня?

Мередит подскочила словно от уда�
ра тока, но послушно подняла глаза.
Напряжение почти покинуло это тонкое
лицо. Она даже умудрилась слегка
улыбнуться и, вздохнув, призналась:

— Не знаю почему, но я нахожу все
это испытание чрезвычайно затрудни�
тельным и сгораю от смущения.

— Поделом тебе, — поддразнил он,
пытаясь развеселить ее. — Разве ник�
то тебе не говорил, что нехорошо поки�
дать человека одного, в постели, да еще
с прощальной запиской? Заставлять

РАЙ

(Продолжение, начало в 29�52, 1�37)
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мучиться вопросом: уж не пренебре�
жение ли это по отношению к нему.

Мередит едва не рассмеялась вслух,
и Мэтт широко улыбнулся.

— Конечно, это было ужасно глупо,
— кивнула она, и никому из них в голо�
ву не пришло удивиться тому, что какой
бы долгой ни была разлука, какими бы
неприятными ни были обстоятельства
этой встречи, они по�прежнему могут
свободно и обо всем беседовать друг
с другом.

— Не могу объяснить, почему сде�
лала это, ибо сама не понимаю.

— Зато, кажется, понимаю я, — за�
верил Мэтт. — Вот выпей это.

Он вручил ей водку с содовой, но
когда Мередит попыталась отказаться,
покачал головой:

— Это поможет легче перенести все,
что последует. Подождав, пока она сде�
лает глоток, Мэтт сказал то, зачем при�
вел ее сюда:

— Я бы хотел попросить у тебя одол�
жения. Мередит, удивившись торже�
ственности тона, пристально посмотре�
ла на Мэтта.

— Какое именно?
— Помнишь, как на ферме ты про�

сила меня о перемирии?
Мередит кивнула, вспомнив тот пол�

ный щемящей нежности момент, когда
их руки соединились.

— Теперь я прошу тебя о том же — о
перемирии, прекращении огня с той
минуты, как мои адвокаты начнут гово�
рить, до того момента, как ты покинешь
комнату.

Тревога пронизала Мередит, смут�
ная и неопределенная. Она медленно
опустила стакан, изучая его непрони�
цаемое лицо.

— Не понимаю.
— Я прошу тебя выслушать условия

моего предложения и помнить, что ка�
кими бы они… — Мэтт замолчал, пыта�
ясь найти подходящий эпитет, посколь�
ку условия наверняка поразят ее. Не�
приемлемые? Раздражающие? Невы�
носимые? Непристойные?

— Какими бы необычными они ни
показались тебе, я делаю то, что, как
искренне считаю, будет наилучшим
для нас обоих. Мои адвокаты хотят
объяснить, что произойдет, если ты
отвергнешь эти условия, и вначале ты,
наверное, почувствуешь, что загнана в
угол, но прошу, не стоит вставать и ухо�
дить или посылать нас троих к черту,
как бы ты ни рассердилась. И наконец,
я прошу тебя уделить мне после встре�
чи пять минут, когда остальные разой�
дутся. Не скрою, за это время я попы�
таюсь убедить тебя согласиться на мое
предложение. Если не сумею сделать
этого, можешь послать меня к дьяволу
и уйти отсюда. Ну как, по рукам?

Тревога Мередит с каждой минутой
возрастала… однако он всего�навсего
просит ее остаться здесь на час�пол�
тора и при этом не выходить из себя.

— Я пошел на твои условия тогда, на
ферме, — напомнил он, — и неужели
так уж многого прошу у тебя?

Не в силах противостоять спокойной
напористости его аргументов, Мередит
медленно покачала головой.

— Наверное, нет. Хорошо, согласна.
Мир, — вздохнула она и с изумлением
увидела, что Мэтт протягивает руку точ�
но так же, как сделала она несколько
дней назад, только свою он повернул
ладонью вверх. Сердце Мередит тре�

Джудит Макнот.

(Продолжение следует)

вожно вздрогнуло, но она вложила руку
в эту большую ладонь и ощутила креп�
кое пожатие.

— Спасибо, — кивнул он.
Тогда… тогда она тоже благодарила

его. Мередит вздрогнула. Пораженная
тем, что то мгновение, на ферме, оказа�
лось, было для него столь же драгоцен�
ным, как для нее, она попыталась отве�
тить улыбкой и повторила его ответ:

— Пожалуйста.
Прекрасно поняв замысел Мэтта

остаться наедине с Мередит, Стюарт
позволил адвокатам вести оживленную
беседу ровно столько времени, сколь�
ко, по его мнению, требовалось, чтобы
наполнить стаканы. Как только это вре�
мя истекло, он развернул кресло, вско�
чил, грубо повернувшись спиной к Пир�
сону и Левинсону, и, не пытаясь скрыть
свои действия, без зазрения совести
вытянул шею, чтобы лучше разглядеть
стоявшую у бара парочку. Он почти ожи�
дал увидеть, как Фаррел пытается за�
пугать Мередит, но то, что заметил,
привело его в неописуемое смущение.
Вместо того, чтобы угрожать Мередит,
Фаррел держал ее руку, глядя на нее со
странной улыбкой, которую сам Стю�
арт мог бы описать одним словом: не�
жность. Да�да, именно так! А Мередит,
почти всегда собранная и сдержанная,
не думала отнимать руку, и на лице ее
светилось выражение, никогда преж�
де не виданное Стюартом, — отблеск
беззащитной, беспредельной, нескры�
ваемой любви.

Стюарт поспешно отвел глаза от па�
рочки, и обернулся к адвокатам, но так
и не нашел подходящего объяснения
случившемуся, когда Мередит и Фар�
рел принесли к столу стаканы.

Когда Мэтт усадил Мередит, Пир�
сон осведомился:

— Мэтт, приступим к делу?
Распределение мест снова показа�

лось Стюарту весьма странным. Пир�
сон намеренно расположился во главе
стола, где должен был находиться Фар�
рел. Мередит сидела слева от Пирсо�
на, рядом со Стюартом. Левинсон уст�
роился справа, прямо напротив Мере�
дит, и теперь Фаррел оказался около
Левинсона. Чуткий к малейшим нюан�
сам, Стюарт невольно поинтересовал�
ся про себя, уж не намеренно ли Фар�
рел усадил Пирсона во главе стола, что�
бы переложить ответственность за ход
совещания на его плечи. Или… или он
просто хочет наблюдать за Мередит на
протяжении всей встречи, что было бы
невозможно, займи он место во главе
стола?

Пирсон начал речь, и сказанное им
оказалось настолько невероятным и
неожиданным, что Стюарт в изумлении
нахмурился.

— Нам многое нужно обсудить, —
объявил он, обращаясь к Стюарту, и тот
немедленно понял, что реплика должна
повлиять на чувства и эмоции Мере�
дит. — Присутствующая здесь пара дала
брачные обеты одиннадцать лет назад,
искренние и чистосердечные обеты.
Оба они сознавали тогда, что в брак всту�
пают не по легкомыслию, не по…

Стюарт, поморщившись от раздра�
жения, перебил:

— Можно, пожалуй, воздержаться от
декламации и повторения всех подроб�
ностей брачной церемонии. Не думал,
что вы знаете ее наизусть. Мисс Бенк�
рофт и мистер Фаррел уже прошли

через это одиннадцать лет назад. По�
этому мы сейчас и здесь.

Он обратился к Мэтту, лениво вер�
тевшему между пальцами золотую руч�
ку, и объявил:

— Мою клиентку не интересует оцен�
ка ситуации вашим адвокатом. Что вы
хотите и предлагаете? Перейдем к делу.

Вместо того, чтобы поддаться на
провокацию, Мэтт взглянул на Пирсо�
на и слегка наклонил голову, разрешая
выполнить требование Стюарта.

— Прекрасно, — процедил Пирсон,
выходя из роли доброго дядюшки. —
Положение таково, что наш клиент име�
ет достаточно оснований начать гром�
кий и весьма неприятный судебный
процесс против отца вашей клиентки.
В результате намеренного вмешатель�
ства Филипа Бенкрофта в отношения
супругов наш клиент мистер Фаррел
был лишен права отца присутствовать
на похоронах собственного ребенка,
лишен права утешить жену и получить
ее утешение и, кроме того, был введен
в заблуждение относительно требова�
ния его жены о разводе с ним. Короче
говоря, его незаконно лишили один�
надцати лет брака. Кроме того, мистер
Бенкрофт также пытался вмешаться в
дела мистера Фаррела путем давле�
ния на Саутвилльскую комиссию по
районированию. Конечно, подобные
вопросы решает суд…

Стюарт взглянул на Фаррела, но тот
не сводил глаз с Мередит, которая, в
свою очередь, бледнея, уставилась на
Пирсона. Взбешенный тем, что ее не�
заслуженно подвергают подобной пыт�
ке, Стюарт окинул Пирсона пренебре�
жительным взглядом:

— Если бы каждый женатый мужчи�
на судился с тестем из�за вмешатель�
ства в его жизнь, суды были бы зава�
лены делами, а очередь на разбира�
тельство растянулась бы на пятьдесят
лет. Да его просто поднимут на смех!

Пирсон вызывающе поднял брови:
— Сомневаюсь. Вмешательство

Бенкрофта было злонамеренным и
причинило огромный моральный
ущерб. Думаю, присяжные осудят Бен�
крофта за то, что, по моему мнению,
является чрезвычайно злобными и по�
рочными действиями, не подлежащи�
ми никакой защите. И это уж не говоря
о незаконной попытке повлиять на ре�
шение Саутвилльской комиссии по
районированию. Однако, — добавил он,
поднимая руку, чтобы остановить Стю�
арта, — независимо оттого, выиграем
ли мы дело или нет, всего лишь воз�
буждение иска вызовет весьма неже�
лательную огласку и громкий скандал,
крайне губительный как для самого ми�
стера Бенкрофта, так и для его компа�
нии. Общеизвестно, что мистер Бенк�
рофт серьезно болен, и, конечно, по�
следствия подобной гласности и судеб�
ного процесса могут еще больше подо�
рвать его здоровье.

Тугой узел страха и паники сжал внут�
ренности Мередит, но в эту минуту са�
мым острым и ужасным было созна�
ние того, что ее предали. Она приехала
на ферму рассказать Мэтту правду о
ребенке и телеграмме, а теперь он уг�
рожает использовать эти сведения
против нее.
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«Ты  да  я,  да  мы  с  тобой»
В отличие от противоположного свое�
му знака зодиака � Овна, представите�
ли которого стремятся к полной само�
стоятельности, Весы не любят действо�
вать в одиночку. Они ищут верного и
преданного партнера, дополняющего их
и помогающего во всех сферах жизни.
Если объект ваших симпатий � Весы,
откажитесь от эгоистичных установок,
поддерживайте избранника, ведь для
него «мы» намного важнее, чем «я».
Именно с этим постулатом вам придет�
ся согласиться, если вы хотите прожить
с Весами долгую жизнь.
Покровительствующая Весам Венера,
наделила их высокими эстетическими
требованиями � тщательно следите за
внешним видом и не пытайтесь при�
влечь внимание эксцентричными вы�
ходками. Мнение окружающих сильно
волнует Весы � следует вести себя
скромно и сдержанно, чтобы не стать
жертвой сплетен.
Ну, а что же готовит для Весов их но�
вый астрологический год (24 сентября
2018�го � 24 сентября 2019 года)? Лю�
бовь, и еще раз любовь! Найдите то,
что вас объединяет с Весами � инте�
рес к определенной музыке, фильмам,
одинаковое хобби и т.д., � это отправ�
ная точка для начала романтических
отношений!

Вне зоны  доступа
Попав под напряженное влияние Ура�
на, 24 сентября � 17 ноября, Весы пред�

ЛЮБОВЬ  НА  ЧАШЕ  ВЕСОВ
С 24 сентября по 23 октября на свет появляются Весы. Пред�
ставители воздушной стихии, они легко устанавливают контак�
ты, очаровывая окружающих обходительностью и галантными
манерами. Но, утопая во внимании противоположного пола,
Весы хотят одного � построить прочные и надежные отноше�
ния, ведь жизнь без настоящей любви кажется им лишенной
смысла.

почтут отгородиться от внешнего вида
и заняться саморазвитием. Завязать
отношения с ними в это время будет
непросто. Встречи станут редкими �
обязательно поинтересуйтесь, как Весы
себя чувствуют, как продвигаются их
дела, есть ли какие�то успехи и т.д. Не
стесняйтесь писать первыми в соци�
альных сетях � почувствовав вашу ис�
креннюю заинтересованность. Весы
наверняка согласятся пересмотреть
свой график и найти в нем место для
свидания с вами.

Шутки  в  сторону
Даже, если вы от природы наделены
прекрасным чувством юмора и часто
поднимаете настроение окружающим,
не шутите с Весами и, тем более, над
ними в период с 25 ноября по 19 янва�
ря, который пройдет под влиянием
Черной Луны. Ваш талант избранник не
оценит, а шутки в свой адрес сочтет
дерзкими насмешками. Разговаривай�
те с подопечными Венеры о прекрас�
ном: обсуждайте понравившиеся им
книги, фильмы, спектакли. Использо�
вание во время беседы замысловатых
литературных приемов произведет до�
полнительный положительный эффект.
Так у вас будет куда больше шансов за�
интересовать Весы.

«То  ли  девушка,
то  ли  видение...»

11 февраля � 21 апреля 2019 года, бла�

годаря Нептуну, Весы будут пребы�
вать в мечтательном и романтичес�
ком настроении. Вы легко вскружите
им голову, если добавите своему об�
разу таинственность и неуловимость.
Не рассказывайте о себе слишком
много, интригуйте молчанием и нео�
днозначными ответами. Периодичес�
ки пропадайте из поля зрения Весов.
Одежду выбирайте голубого, бирю�
зового или светло�зеленого цвета.
Станьте для возлюбленного волшеб�
ным видением, и он пойдет за вами
хоть на край света.

Исправление  строптивого
Уж очень Весам захочется наставить
кого�нибудь на путь истинный в пе�
риод с 6 мая по 30 июня, о чем гово�
рят планеты, активизирующие 9�е
поле их гороскопа. Если вы хотите за�
интересовать Весы, станьте тем са�
мым человеком, которого нужно ис�
править. Будучи упрямыми и не же�
лая идти на компромиссы, вы момен�
тально привлечете их внимание. Чаще
спорьте с окружающими в присут�
ствии Весов, доказывайте свое мне�
ние, игнорируя даже самые разумные
аргументы. Руководствуясь девизом
«вода камень точит», избранник нач�
нет кропотливо подбирать ключи к
вашему сердцу. Только не заиграйтесь
и не забудьте исправиться под чут�
ким руководством Весов. Ваше вол�
шебное преображение в лояльного и
рассудительного человека сразит
Весы наповал.

На  отношения  согласны?
Вечно сомневающимся Весам будет
особенно сложно принимать важные
решения в июле 2019 года, когда они
окажутся во власти дисгармонично
расположенного Сатурна. Не ждите от
них самостоятельных действий или
благосклонного одобрения вашей ак�
тивности. Прежде чем согласиться на
отношения, Весы, вероятно, изведут
сомнениями и себя, и вас.
Чтобы в это непростое время покорить
Весы, от вас требуется излучать уве�
ренность и спокойствие. И если в ва�
шей душе творится хаос, если вы бои�
тесь или колеблетесь, то завязать от�
ношения с Весами не получится. По�
работайте над собой, почитайте мо�
тивирующие книги по психологии, по�
сетите соответствующие семинары.
Лишь обретя внутреннюю гармонию,
можно приступать к реализации пла�
на по завоеванию сердца возлюблен�
ного.
Помогите избраннику абстрагиро�
ваться от тревожащих его бытовых и
рабочих проблем 5 августа � 24 сен�
тября 2019 года. Прекрасно, если в
это время вы организуете совмест�
ную поездку: именно вдали от дома
шансы на бурный роман очень высо�
ки! Если возможности отправиться в
путешествие нет, чаще приглашайте
Весы посетить культурно�развлека�
тельные мероприятия. Повеселитесь
от души!

Гороскоп
любви
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Красота  симметрии
Правильные пропорции тела и сим�
метричные черты лица привлекают
подавляющее большинство мужчин.
Это и неудивительно, строгая сим�
метричность �признак хороших ге�
нов, а значит, способности принести
здоровое потомство.
Не так давно проходил эксперимент,
в котором мужчин просили оценить
привлекательность женских лиц на
фотографиях. И что вы думаете? По�
бедило фото девушки... которой не
существует! Ее изображение получи�
ли с помощью компьютера на основе
средних параметров сотни фотогра�
фий. Это лицо было полностью сим�
метрично! Несмотря на то, что чело�
веческие тела не могут обладать пол�
ной симметрией, инстинкт заставля�
ет�таки мужчину учитывать этот при�
знак. Как же придать внешности боль�
шую симметрию, чтобы использо�
вать мужской инстинкт себе на бла�
го?

 Удачный макияж. Косметика позво�
ляет визуально уменьшить или, на�
оборот, подчеркнуть некоторые чер�
ты лица. Губы можно сделать более
симметричными, воспользовавшись
контурным карандашом, а глаза � с
помощью «стрелок».

 Песочные часы. Этот тип призна�
ется большинством мужчин идеалом
женской фигуры. Однако лишь 10%
женщин можно отнести к нему. Ос�
тальные используют специально по�
добранную одежду и обувь для ви�
зуального изменения пропорций.
Наибольшего эффекта позволяют
достичь вещи в полоску.

Яркие  акценты
Охотничий инстинкт заставляет муж�

30  СЕКУНД,  ЧТОБЫ  ЕГО  ПОКОРИТЬ!
чин реагировать на цветные пятна,
отличающиеся от окружающей об�
становки. Важно, чтобы эти визуаль�
ные акценты были небольшими.
Слишком яркая одежда или насыщен�
ные тона косметики притупляют вос�
приятие. Одиночные элементы, на�
оборот, цепляют взгляд снова и сно�
ва.

 Сила цвета. Используйте в одежде
контрастные детали. Например, го�
лубой шейный платок лучше всего за�
метен на черном или темно�синем
фоне. А красный пояс не только пре�
красно подчеркивает талию, но и
привлекает взгляд, если надет по�
верх белой блузки.

 Игра света. Абсолютно все живые
организмы реагируют на источник
света и поворачиваются в его сторо�
ну. Мужчины � не исключение. Чтобы
сыграть на этом свойстве мозга, ис�
пользуйте блестящую бижутерию.
Серьги привлекут внимание к лицу, а
кулон � к линии плеч и груди. Стоит
также использовать новые техноло�
гии. Светящийся экран мобильного
телефона, освещающий руки и лицо,
в нужный момент выделит вас среди
толпы. Не забудьте также про блеск
глаз! Он лучше всего демонстрирует
готовность женщины к знакомству.

Волнующие  запахи
Обоняние � одно из самых древних
чувств. Несмотря на то, что в ходе
эволюции люди утратили значитель�
ную часть обонятельных способнос�
тей, функция оценки половых парт�
неров по запаху не пострадала. По�
этому у мужчин прекрасно работает
связь «запах�возбуждение».

 Запах молодости. Независимо от
возраста, важно использовать те
ароматы, которые ассоциируются со

свежестью и молодостью. К таковым
можно отнести «холодные» запахи
цитрусовых, жасмина или мяты.

 Аромат со шлейфом. Использова�
ние духов требует чувства меры, од�
нако их запах будет недоступным для
мужчины, если вы лишь слегка
сбрызните шею и запястье. Пусть
тонкий аромат исходит от воротника
пальто или от головного убора.

Ангел  или  сирена?
Мимика, жесты и интонации дают
мужчине дополнительную информа�
цию о потенциальной партнерше.
Если женщина напряжена или раз�
дражена, она невольно подает сиг�
нал мужчине: «Мне не до тебя!»

 Ангельский голос. Спокойный го�
лос с плавными и умиротворяющи�
ми интонациями вызывает в мужс�
ком мозге ассоциации из детства,
связанные с мамиными сказками
или рассказами первой учительни�
цы. Это побуждает приблизиться к
обладательнице приятного голоса,
чтобы узнать ее получше. Вспомни�
те, как привлекали самых суровых
мужчин речи и пение русалок, сирен,
да и вполне обычных девушек, если
их голос задевал душевные струны.

 Улыбка и плавность движений.
Доброжелательность в мимике и же�
стах снимает многие мужские защи�
ты. Улыбка на бессознательном уров�
не считывается мозгом мужчины как
сигнал «Тебе рады!». А раз так, поче�
му бы не ответить взаимностью?
Стараясь привлечь мужское внима�
ние, следите за тем, чтобы инфор�
мация, исходящая от вас, не была
противоречивой. Отсутствие фальши
� самый главный сигнал для того,
чтобы мужчина мог перейти к актив�
ным действиям.

Внимание: у вас
всего 30 секунд,

чтобы произвести
впечатление на

нового знакомо�
го! Именно за это

время, согласно
исследованиям,

мозг проделыва�
ет гигантскую

работу и выносит
вердикт, стоит

нам заводить
отношения или

нет.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

БОДИ  СНОВА  АКТУАЛЬНО?
Татьяна Коленко.

Боди � универсальный элемент женского гардероба, в пос�
леднее время ставший довольно популярным. Боди больше
не скрывают под одеждой, а создают образ вокруг него.
Оно заменяет и майку, и блузку, и нижнее белье. Надев его,
вы будете уверены в том, что заправленный в джинсы или
юбку верх не надо поправлять.
С чем его носить? Абсолютно универсальное сочетание � это
джинсы и боди. Стилисты предоставляют полную свободу
выбора, ведь боди можно надевать под любые джинсы.
Женственно вы будете выглядеть, надев боди вместе с мини�
юбкой. Такой тандем подчеркнет все нужные изгибы, сделав
образ очень нежным. Если подобный образ вам не подходит
и вы хотите выглядеть более сдержанно, выбирайте строгую
юбку�карандаш, а поверх боди надевайте укороченный жа�
кет. Интересно смотрится сочетание боди с юбкой в пол.
Боди с длинными рукавами могут стать хорошей заменой
топам и водолазкам. Оно должно идеально сидеть по фигу�
ре, поскольку тонкая ткань будет подчеркивать малейшие
недостатки.

Не  знаете,  как  подобрать  модный  гардероб?
Спросите  об  этом  нашего  стилиста!

ЧТО НОСИТЬ ОСЕНЬЮ,
ЧТОБЫ ВЫГЛЯДЕТЬ СТИЛЬНО?

Инна С.

В первую очередь это, конечно же,
классический тренчкот. Он уместен
всегда и везде, спокойно пережи�
вает сезонные колебания моды, не
требует особого ухода и вполне оп�
равдывает свою стоимость. Также
незаменимая вещь весной � кожа�
ная косуха. Черная куртка�косуха �
наиболее актуальный и знакомый
многим вариант, который легко со�
четать практически со всеми эле�
ментами гардероба.
Если вы захотите по�
эксперименти�
ровать, то
смело выби�
райте  косу�
ху яркого
цвета: крас�
ную, мали�
новую, си�
нюю, зеле�
ную, бе�
лую.

КАКАЯ  ЦВЕТОВАЯ  ГАММА
ПОДХОДИТ  СВЕТЛО;РУСЫМ?

Ольга.

Если у вас зеленые или голубые глаза, светлая кожа и свет�
лые русые волосы, то вам рекомендуется придерживаться
мягких и ненасыщенных цветов при выборе одежды (мо�
лочный, серый, песочный). Женщинам с русыми волосами
и смуглой кожей можно смело выбирать оттенки зеленых и
синих тонов. Если ваши глаза синего, серого или зеленого
цветов, то выигрышно будут смотреться наряды в ярких,
насыщенных тонах (красный, ярко�розовый, лиловый). Об�
ладательницам сочетания светло�русых волос и глаз свет�
лого цвета больше всего подойдут нежные и мягкие оттенки
в одежде. Выбирая цвет, помните, что вы � индивидуаль�
ность, поэтому решать, придерживаться ли вышеуказанных
правил или нет, только вам.
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Своими
руками

РАЗМЕРЫ
36/40

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
Пряжа (60% хлопка, 30% нейлона, 10% кашемира; 225 м/50
г) — 300 г коричневой, спицы №2,5 и 3,5; крючок №2,5.

УЗОРЫ И СХЕМЫ
В связи с большим числом петель рекомендуем вязать юбку
на круговых спицах рядами в прямом и обратном направле�
нии.

РЕЗИНКА
Четное число петель = между кромочными попеременно 1
лицевая, 1 изнаночная.

РЕЛЬЕФНЫЙ УЗОР

Число петель кратно 8 + 6 + 2 кромочные = вязать согл.
схеме. На ней даны лицевые и изнаночные ряды. Начать с 1
кромочной, раппорт постоянно повторять, закончить петля�
ми до стрелки и 1 кромочной. Постоянно повторять 1—8�й
ряды.

ЛИЦЕВАЯ ГЛАДЬ
Лицевые ряды — лицевые петли, изнаночные ряды — из�
наночные петли.

ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ
31,5 п. х 38 р. = 10 x 10 см.

ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
ЗАДНЕЕ ПОЛОТНИЩЕ ЮБКИ
На спицы №2,5 набрать 184 петли и связать 1 изнаночный
ряд изнаночными. Этот ряд не учитывается в последующих
расчетах.
Продолжить работу для планки резинкой.
Через 5,5 см от начала вязания планки продолжить работу
на спицах №3,5 рельефным узором.
Через 47,5 см = 180 рядов от планки связать 1 лицевой ряд
лицевыми и в этом ряду, включая кромочные, провязать все
петли по 2 петли вместе лицевой = 92 п.
Затем для пояса продолжить работу на спицах №2,5 резин�
кой, начиная с 1 изнаночного ряда. При ширине пояса 5,5
см закрыть все петли, как лицевые.

ПОДКЛАДКА КАРМАНА (2 ДЕТАЛИ)
На спицы №3,5 набрать 44 петли и вязать лицевой гладью.
Через 24 см от начального ряда закрыть все петли.

ПЕРЕДНЕЕ ПОЛОТНИЩЕ ЮБКИ
Начать, как заднее полотнище юбки.
Через 31,5 см = 120 рядов от планки закрыть для входа в
карман с обеих сторон 1 x 14 п., затем в каждом 2�м ряду
закрыть 3 x 2 п. и 10 x 1 п. = 124 п.
Через 47,5 см = 180 рядов от планки закрыть все петли.
Для планок входов в карманы набрать на спицы №2,5 по
краям входов в карманы по 62 петли и вязать резинкой. При

ЮБКА;БАЛЛОН
С  РЕЛЬЕФНЫМ  УЗОРОМ

Юбка�баллон с боковыми карманами и регулиру�
емым поясом очень практична и удобна, и при
этом прекрасно выглядит.

ширине планки 1 см закрыть все петли, как лицевые.
На переднем полотнище юбки с обеих сторон от средних 6
см заложить по 2 складки шириной по 3 см к середине и
приметать.
Последние 14 петель левой подкладки кармана приметать
под левую планку входа в карман, а также под первые 8 пе�
тель переднего полотнища юбки, первые 14 петель правой
подкладки кармана приметать под правую планку входа в
карман, а также под последние 8 петель полотнища юбки.
На круговых спицах №3 связать 1 лицевой ряд лицевыми
следующим образом: из первых 30 петель левой подкладки
кармана набрать 15 петель, из следующей планки входа в
карман и первых 8 петель полотнища юбки набрать 12 пе�
тель, при этом захватить петли приметанной сзади под�
кладки кармана, затем из складок и середины юбки на�
брать всего 48 петель, после этого на последних 8 петлях
полотнища юбки, правой планке входа в карман, включая
приметанную сзади подкладку кармана и оставшиеся петли
подкладки кармана, набрать петли в зеркальном отображе�
нии = 102 п.
Затем для пояса вязать на спицах №2,5 резинкой. При ши�
рине пояса 5,5 см закрыть все петли, как лицевые.

СБОРКА
Выполнить боковые швы.
Подкладки карманов изнутри потайными стежками пришить
к переднему полотнищу юбки.
Для завязки выполнить цепочку из в.п. длиной 120 см и на
ней связать 1 ряд соед. ст.
Завязку продеть через пояс на 1 см выше начала пояса,
начиная и заканчивая на середине переднего полотнища
юбки. Пояс стянуть завязкой до требуемого обхвата талии.

ВЫКРОЙКА
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Салон  красоты
 Залейте мелко наструганное мыло (лучше детское) пере�

кисью водорода, перемешайте до образования пены, до�
бавьте несколько капель нашатырного спирта. Нанесите на
лицо на 20�30 минут, затем смойте теплым настоем любых
трав.

 Воспользуйтесь старинной отбеливающей маской. Сме�
шайте 1 ст. ложку творога, по 10 капель нашатырного спирта
и перекиси водорода. Нанесите на лицо, через 20 минут
смойте.

 Полезно несколько раз в день протирать лицо простоква�
шей, лимонным соком, соком свежего огурца или отваром
весеннего первоцвета. Залейте 1 ст. ложку мелко нарезан�
ных листьев и корней первоцвета 1 стаканом воды, кипятите
10 минут.

 Смажьте кожу таким составом: при жирной коже � сок лука
и 6%�ный уксус (1:1); при сухой � сок лука и мед (1:1).

 От веснушек поможет отвар листьев одуванчика. Залейте
2 ст. ложки листьев одуванчика 300 мл воды, кипятите 15
минут, остудите, процедите. Протирайте лицо 2�3 раза в
день.

 Для обесцвечивания веснушек используйте сок петруш�
ки, свежих огурцов, репчатого лука, лимонный сок, 1%�ный
раствор столового уксуса, пополам взбитый с белком ку�
риного яйца.

Отмываем  грязь
Первым делом надо изба�
виться от загрязнений. Но
просто теплой водой с мы�
лом тут не справиться. При�
готовьте ванночку: в мыль�
ную воду добавьте 1 чайн.
ложку сахара, 100 г морс�
кой или обычной соли
и пару ложек свежего
молока. Или такой
раствор: в 1 л теп�
лой воды разме�
шайте по 1 ст.
ложке жидкого
мыла и глицери�
на, 1/2 чайн. лож�
ки нашатырного
спирта и 2 чайн.
ложки питьевой
соды. В такой ванноч�
ке подержите руки 15
минут, затем вымойте, высу�
шите и смажьте питатель�
ным жирным кремом.
Загрязнения не отмылись до
конца? Тогда поможет очи�
щающий скраб: смешайте 1
чайн. ложку сахара и 2 ст.
ложки пены для ванны. Этой
смесью натрите руки и не�
много помассируйте. Смой�
те теплой водой и не забудь�
те про питательный крем.

Отбеливаем  кожу
 Смешайте 1/4 стакана

ОТБЕЛИМ  ВЕСНУШКИ

УРОЖАЙ  НА  ГРЯДКЕ,
И  РУКИ  В  ПОРЯДКЕ

ЧТО  СПАСЕТ  РУКИ  ПОСЛЕ  РАБОТЫ  НА  ОГОРОДЕ

простокваши с 1 чайн. лож�
кой буры и 2 ст. ложками сока
лимона. Нанесите смесь на
руки, держите 20 минут, за�
тем смойте. Если такую про�
цедуру проводить несколь�
ко раз в день, можно отбе�
лить любые загрязнения.

 Приготовьте
лосьон � сме�

шайте сок
половины

лимона, 2
ст. ложки
уксуса и 1
чайн. ложку
огуречного
сока. Этим
лосьоном хо�
рошо смажь�

те руки, через
30�40 минут смой�

те теплой водой.

 Не забывайте каждый
день после мытья рук тща�
тельно вытирать их мягким
полотенцем или бумажной
салфеткой � это убережет от
появления заусенцев.

Для  гладких
и  нежных  ручек

 Справиться с грубой шер�
шавой кожей рук помогут
ванночки из 0,5 л сока ква�

шеной капусты или молочной
сыворотки. Держите руки в
такой ванночке 10�15 минут,
затем смойте и нанесите
жирный крем для рук. Де�
лайте их 2�3 раза в неделю.
Эффект будет лучше, если на
ночь надеть хлопчатобумаж�
ные перчатки.

  Можно попробовать комп�
рессы из теплого карто�
фельного пюре. Истолките
картофель, сваренный в
мундире, с молоком и 2 чайн.
ложками лимонного или огу�
речного сока. Чтобы создать
парниковый эффект, сверху
наденьте резиновые перчат�
ки или обмотайте пищевой
пленкой. Через полчаса
смойте.

 Хорошо действуют на шер�
шавую кожу с въевшейся в
нее грязью ванночки с теп�
лым маслом, например
оливковым. Подержите в нем
руки 10�20 минут, аккуратно
потрите самые загрязнен�
ные места пемзой. Затем
вымойте и нанесите отбели�
вающее средство.

 Если появились мозоли,
сделайте компресс из коры
дуба. Залейте 100 г сухого
измельченного сырья 0,5 л
кипятка, настаивайте 2 часа,
процедите. Пропитайте на�
стоем марлю, отожмите и
приложите к рукам. Сверху
укутайте шерстяной тканью.
Оставьте на ночь, и уже ут�
ром мозоли размягчатся.
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 Чтобы пятки всегда оставались глад�
кими, добавьте в 2 стакана теплой
воды 1/2 стакана соды и 1 стакан ук�
суса. Опустите ноги в раствор на 15�
20 минут. Затем насухо вытрите поло�
тенцем и смажьте питательным кре�
мом.

 Налейте в аптечный пузырек 40 мл
любого вина и бросьте в него 1 таб�
летку мумие. Оно быстро растворит�
ся, и у вас получится отличное сред�
ство от старения. Протирайте им лицо
утром и вечером. Храните снадобье
в холодильнике. Новую порцию при�
дется приготовить примерно через
неделю.

 Сильно выпадают волосы? Раз в не�
делю втирайте в корни настой лис�
тьев крапивы. Заварите 1 ст. ложку
травы 1 стаканом кипятка, настаивай�
те 2 часа, процедите. Процедуру про�
водите длительное время.

Воск. Кожа быстро привыкает к вос�
ковой эпиляции. В первый раз все�

гда больнее, потому что луковицы не�
тронутых волос больше, чем поры. При
регулярной эпиляции волосы становят�
ся тоньше, а фолликулы меньше. Пе�
ред посещением специалиста придет�
ся не бриться 2 недели, а после проце�
дуры вы можете столкнуться с пробле�
мой вросших волос. Зато это намного
дешевле, чем лазер. Противопоказана
тем, у кого проблемы с кожей � аллер�
гия или раздражение. Не делайте эпи�
ляцию во время месячных � будет еще
больнее.

Лазер. Это единственный способ
избавиться от волос навсегда. И

еще это не больно и быстро. Лазеры
нового поколения подходят для любых
волос и типа кожи. Однако лазерная

ВОСК
ИЛИ
БРИТВА?

Обработки зоны бикини в пляжный сезон не избежать. Какой спо�
соб выбрать для удаления волос?

эпиляция дорогая. А чтобы волосы пе�
рестали расти, нужно сходить в салон
раз 5�6, через каждые 6 недель.

Бритва. Обычная бритва вам не
помощник. Выбирайте с вращаю�

щейся головкой. Места, которые реши�
те не трогать, обработайте триммером.
Обязательно увлажняйте кожу и мини�
мум 2 раза в неделю используйте
скраб. Это поможет избежать раздра�
жения и зуда.

P.S. Нельзя делать эпиляцию на заго�
релой коже, во время беременности,
до 18 лет. У вас не должно быть герпеса
и ЗППП. И учтите, что лазер не работа�
ет с очень светлыми волосами, потому
что в них нет пигмента.

Е. Попова,
врач#дермато#косметолог.

Дерматологи советуют дать
коже возможность получить бе�
зопасную дозу ультрафиолета
(в первые 10 минут), а потом
использовать солнцезащитный
крем.
Есть данные, что рост кожных
онкологических заболеваний
связан с солнцезащитными
кремами. Они имеют агрес�
сивный химический состав.
Там, где купается много турис�
тов, гибнут даже кораллы. Но
главное � крем не дает коже
создать собственную защиту,
блокируя выработку гормона
меланина � он образуется при
воздействии солнца. Лучше уходить в
тень, носить футболки и панамки.
Доказано, что солнечный витамин от�
вечает за иммунитет пожилых, он сни�
жает риск сердечно�сосудистых забо�
леваний. В инструкциях к солнцезащит�
ному крему пишут, что наносить его на

СОЛНЦЕ  ТОЖЕ  ВИТАМИН

кожу надо за 20 минут до выхода на ули�
цу.
Если загар вам категорически не нра�
вится или противопоказан, витамин D
надо принимать в виде аптечных пре�
паратов. С пищей человек может полу�
чить не более 20�30% от нормы.

О первых своих туфельках я меч#
тала целый год. И вот на седьмой
день рождения мне их подарили...
Красные, блестящие, на каблучке... Я
себя одновременно чувствовала и
взрослой женщиной, и принцессой. В
юности вся обувь у меня была на каб�
луках. С виду мне давалось это легко �
порхала как бабочка. А вот дома... Со
стоном стаскивала туфли с ног, потом
� ванночка, крем от отеков и усталос�
ти. Иногда носилась в них и чувство�
вала, как хлюпает кровь, но терпела.
Для меня женщина без каблуков была
вовсе не женщиной. Пыталась найти
такие туфли, чтобы ноги были как в
тапочках, но не нашла. В туфлях на каб�
луке можно красиво стоять, сидеть или
лежать. Ходить? Это пытка, настоящий
подвиг. Однажды на свидание я вы�
порхнула из дома на новых шпильках.
Улыбку держала из последних сил. Но
не удержалась и рухнула к ногам кава�
лера. Было очень больно. Я вывихнула
лодыжку и разбила лицо. Тогда и слез�
ла с каблуков. Решила больше не стра�
дать. И знаете, стала раскованнее, чув�
ствую себя в безопасности и нравлюсь
мужчинам не меньше, чем раньше.
Милые женщины, не мучайте себя! До�
статочно небольшого каблучка и уве�
ренности. А если любите себя, то хоть
в мешке и босиком ходите � вас тоже
будут любить.

Мария.

Мода;2018

 После сорока пяти лет одежду без
рукавов носить не надо.

 Ассиметричное платье – прекрас�
ное решение для тех, кто испытывает
проблемы с лишним весом.

 Белая обувь сегодня в тренде. Она
неплохо смотрится в комплекте с зе�
леной блузкой и цветастой юбкой.

На  каждый  день
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Вкусно  и  полезно

Клубника  в  собственном  соку
 Хочу поделиться своим способом за�
готовки. Возьмите любое количество
ягод, помойте, очистите от плодоножек.
Разделите на две части. Одну пропус�
тите через мясорубку или измельчите
блендером. На свой вкус присыпьте са�
харом. Вторую часть клубники оставьте
целой и добавьте в перемолотую. Пе�
ремешайте, разложите по контейнерам,
заморозьте. Зимой будете наслаждать�
ся ароматной и свежей клубникой. Ягод�
ки вылавливаешь из ароматной и слад�
кой клубничной массы и остановиться
не можешь, Уходит влет!

Елена.

Таким  бутербродом  убиваю
сразу   двух  зайцев

На работе каждый день ем в обед 1�2
бутерброда, но от лишнего веса не стра�
даю. Для основы беру черный или цель�
нозерновой хлеб (кусочек размером 5х7
см и толщиной 1 см). Смазываю не
майонезом или маслом, а кетчупом или
горчицей. Мои любимые заправки �
кефир с лимонным соком или с тертым
чесноком. Полезно, низкокалорийно и
вкусно! На хлеб можно положить лис�
тик салата, зелень. На них � кружок огур�
ца, помидора, редиски, капусту или
морковь, нарезанные соломкой. Сверху
� тонкий ломтик нежирного сыра, кусок
отварной рыбы, креветку или немного
курицы. Поливаю заправкой. Пообедав
таким бутербродом, убиваю сразу двух
зайцев: и наедаюсь, и не поправляюсь.

О. Пермякова.

Скумбрия  в  лаваше
 с  овощами

По 1 лавашу, скумбрии и помидору,
половина луковицы, листья салата,
зелень, огурец, редиска и капуста #
по вкусу, 2 ст. ложки лимонного
сока, соль, перец.
Отделите филе скумбрии от костей,
посолите и поперчите с двух сторон. Ос�
тавьте на 5�7 минут. Обжарьте на ско�
вороде с небольшим количеством мас�
ла. Можно запечь рыбу целиком и по�
том отделить филе. На край лаваша
выложите нарезанные кольцами лук,
кружочками помидоры, огурцы, редис�
ку, листья салата � все, что вам нравит�
ся. Сверху положите рыбу, посыпьте
мелко нарезанной зеленью. Сбрызни�
те лимонным соком и сверните лаваш
рулетом, подогнув внутрь края. Обжарь�
те готовый рулет на гриле, решетке или
сухой сковороде.

Морской  язык  на  подушке
из  шпината

1 кг филе морского языка, 600 г
шпината, 2 луковицы, 200 мл буль#
она (воды), 100 г сметаны или сли#
вок, 2 помидора, 150 г сыра, соль,
перец, лимон.
Филе нарежьте на порционные куски,
посолите, поперчите, сбрызните ли�
монным соком. Лук нарежьте кубика�
ми. Обжарьте до прозрачности в ско�
вороде. Добавьте шпинат, бульон, сме�
тану (или сливки). Посолите, поперчи�
те и дайте потомиться 2 минуты на сред�
нем огне. Выложите в форму для запе�

РЫБНЫЙ  ДЕНЬ  –  ЧЕТВЕРГ
Диетологи рекомендуют рыбные блюда людям с болезнями со�
судов и сердца, желудка и кишечника, щитовидной железы.

кания слой шпината с соусом, затем
куски рыбы. Поверх рыбы выложите
порезанные кружочками помидоры.
Сверху посыпьте тертым сыром. Разог�
рейте духовку до 180 градусов и запе�
кайте в ней рыбу в течение 35�40 ми�
нут.

Окунь  в  сливочном  соусе
с  шампиньонами

0,5 кг филе морского окуня (трес#
ки, хека), 200 г шампиньонов, 1 лу#
ковица, соль, перец. Для соуса:
100#150 мл сливок, 1 яичный жел#
ток, по 1 ст. ложке муки и сливоч#
ного масла, цедра половины лимо#
на, укроп, петрушка, соль, перец.
Филе вымойте, обсушите, нарежьте на
порционные куски. Каждый кусочек по�
солите, поперчите. Обжарьте на сли�
вочном масле с двух сторон (каждую
сторону жарить 2�3 минуты). Лук из�
мельчите. Шампиньоны нарежьте тон�
кими ломтиками. Обжарьте лук на рас�
тительном масле до золотистого цве�
та, добавьте грибы и жарьте 10 минут.
Для соуса: муку обжарьте в сливочном
масле, добавьте сливки, постоянно по�
мешивая, доведите до однородного
состояния. Добавьте цедру, желток и
измельченную зелень. Варите соус на
маленьком огне, периодически поме�
шивая, пока не загустеет. Посолите и
поперчите. Обжаренное рыбное филе
выложите в форму для запекания.
Сверху на рыбу уложите обжаренные
грибы и залейте соусом. Поставьте в
разогретую до 180 градусов духовку и
запекайте до готовности, приблизи�
тельно 15 минут.

ЗЕЛЕНЫЙ  СУПЧИК
С  КУРИЦЕЙ

10 кочанчиков брюссельской капу#
сты, 1 картофелина, 200 г курицы,
1 морковь, половина луковицы, зе#
лень, соль.
Отварите курицу, достаньте из бульо�
на. Лук нарежьте мелкими кубиками,
морковь � кружочками, картофель �
брусочками. Опустите овощи в бульон
и варите до полуготовности, добавьте
капусту и доведите до готовности. Ку�
рицу нарежьте на кусочки, зелень из�
мельчите, добавьте в суп.

ВАРЕНИКИ  С  НАЧИНКОЙ
ИЗ  ШПИНАТА

200 г шпината, 50 г сыра, 1 яйцо,
30 г сливочного масла, 1 стакан
муки, соль, 1/2 стакана воды, зе#
лень, оливковое масло.
Из муки, яйца, воды, соли замесите
тесто. Шпинат с тертым сыром немно�
го обжарьте на сливочном масле, дай�
те остыть. Слепите вареники с начин�
кой из шпината, сварите. Готовые ва�
реники полейте оливковым маслом,
посыпьте зеленью.

В  доме  малыш
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Коллекция  рецептов

СЫРНЫЙ  СУП  С  БРОККОЛИ
100 г грудинки, 3 ст. ложки плавленого сыра, по 300г
брокколи и кукурузы, 3 картофелины, 1 луковица, 1ст.
ложка кукурузного крахмала.
Грудинку нарежьте соломкой и обжарьте. Добавьте измель�
ченный лук и жарьте до мягкости. Картофель нарежьте со�
ломкой. Брокколи разберите на соцветия. Грудинку с луком
переложите в кастрюлю и залейте водой. Когда закипит,
добавьте картофель и варите 10 минут. Всыпьте остальные
овощи и растворите сыр. Варите до готовности картофеля.
Приправьте, добавьте крахмал и держите на огне еще 2
минуты.

МЯСНЫЕ  ГНЕЗДА  С  ГРИБАМИ
0,5 кг фарша, 200 г грибов, по 1 яйцу, помидору, луко#
вице, 200г сыра, соль, перец, 1 ст. ложка зелени, 1
чайн. ложка растительного масла, прованские травы.
В фарш вбейте яйцо, сделайте шарики и выложите их на
смазанный маслом противень. Стаканом сделайте в них уг�
лубления. Нарезанные шампиньоны спассеруйте до готов�
ности с луком. Выложите в гнезда. Сверху положите кру�
жочки помидора. Натертый сыр смешайте с маслом и с
прованскими травами. Покройте получившейся пастой по�
мидор. Запекайте в разогретой до 180 градусов духовке до
готовности.

ТОРТ  ИЗ  КАБАЧКОВЫХ  БЛИНЧИКОВ
400 г кабачков, 1 яйцо, 2#3 ст. ложки муки, соль, пе#
рец, растительное масло. Для начинки: 2 вареных яйца,
1 зубчик чеснока, 2 ст. ложки майонеза, соль.
Кабачки натрите на терке и посолите. Оставьте на 10 минут,
отожмите жидкость. Добавьте яйцо, муку. Вилкой вымешай�
те тесто. Выложите на сковороду с разогретым маслом 1 ст.
ложку теста и распределите ложкой, придав форму блин�
чика. Обжаривайте 3 минуты. Переверните и жарьте еще 2
минуты. Выложите готовый блинчик на тарелку. Выпеките
остальные блинчики, дайте им остыть. Яйца натрите на тер�
ке, добавьте 1 ст. ложку майонеза, измельченный чеснок,
соль, перец. Смажьте начинкой все блинчики, кроме верх�
него. Верхний смажьте майонезом.

ДЕСЕРТ  ИЗ  ВИШНИ
Ягодки

с  хрустом
500 г вишни, 1 яйцо, 1/2 стакана
муки, 1/4 стакана пива, 1 стакан ра#
стительного масла, 4 ст. ложки са#
харной пудры, соль.
В муку добавьте щепотку соли, желток,
пиво и 1 ст. ложку масла. Белок взбейте
в пену и введите в общую массу � кляр
готов. В кастрюльке разогрейте мас�
ло. Вишню возьмите за хвостик, опус�
тите в кляр и выложите в масло. Когда
кляр подрумянится, достаньте и поло�
жите на бумажную салфетку. Готовую
вишню обсыпьте пудрой.

Творожная
запеканка

1 стакан вишни без косточек, 1 ст.
ложка крахмала, 4 яйца, 500 г тво#
рога, 1/2 лимона, 8 ст. ложек ман#
ной крупы, 150 г сливочного масла,
1/2 стакана сахара, 1/2 чайн. лож#
ки соды, соль, растительное мас#
ло.

Вишню присыпьте крахмалом. Белки
взбейте с щепоткой соли в пену. В от�
дельной чашке взбейте творог с желт�
ками, растопленным маслом, манной
крупой и сахаром. Погасите соду ли�
монным соком и добавьте в тесто. Вы�
ложите взбитые белки, перемешайте.
Форму для запекания смажьте маслом.
Вылейте немного теста, сверху выло�
жите вишню, затем вылейте оставше�
еся тесто. Выпекайте в нагретой до 180
градусов духовке около 50 минут.

* Кусочки мяса для гуляша сначала
посолите, поперчите по вкусу,
сбрызните растительным маслом,
перемешайте и дайте постоять 15#
20 минут. Мясо не прилипнет и от#
лично прожарится.
* Храните сливочное масло в моро#
зилке? Разморозив его, не замора#
живайте вновь, иначе оно полнос#
тью потеряет свои полезные свой#
ства.
* Рассол от маслин # отличный ма#
ринад для лука. Нарежьте луковицу
кольцами, залейте маринадом на
ночь и подавайте к мясу.
* Отварная рыба получается вкус#
нее, если положить ее в холодную,
а не в кипящую воду. Еще добавьте
в воду молоко # рыба будет нежнее.
* Растительное масло долго оста#
нется свежим и не прогоркнет, если
в бутылку с ним положить несколь#
ко фасолин.
* Если в сливочное масло добавить
немного морковного сока, это при#
даст ему красивый цвет и приятный
нежный вкус.

На  каждый  день
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Магическое  цветоводство

КАК  ПРОСИТЬ  ПОМОЩИ  У  ДЕРЕВЬЕВ?
Круговорот  энергии

Деревья � живые существа. Это не
просто биологический факт или по�
этическая метафора. У деревьев
есть аура, в них бурлит живитель�
ная энергия. Они чувствуют нас,
людей, и могут отзываться на наши
эмоции, поддерживать силой, даже
лечить. Наши предки знали это:
популярные сегодня фотосессии
девушек � грустящих или, наоборот,
радостных � в березовой роще �
лишь отголосок древних традиций.
Энергетика деревьев сконцентри�
рована в стволах, а пополняют они
ее от солнца и окружающей среды.
С последней они тоже делятся � в
этом обмене мы с ними сходимся.
Однако, в отличие от нас, деревья
«заземлены» корневой системой,
так что они подпитываются еще и
от земли. Ей же они отдают нега�
тивную энергию, которую та «ути�
лизирует». У деревьев нет проблем
с очисткой и коррекцией ауры, по�
этому, из них и выходят отменные
лекари�экстрасенсы.

За  любовью  ;  к  яблоне!
Деревья в городе не могут похвас�
таться серьезной силой. Совсем
другое дело � деревья в лесу или
роще.
Лучше обращаться к дереву, расту�
щему на окраине, � оно больше
предрасположено к контакту. А са�

довые деревья надо выбирать по�
дальше от жилища.
Каждый вид деревьев обладает уни�
кальной энергетикой, можно гово�
рить о «специализации» ее прило�
жения.
Так, если вам нужно поправить зре�
ние, то поможет сила оливы, нор�
мализовать работу сердца � лавра,
избавиться от неврозов � липы, за�
ручиться поддержкой в любви � яб�
лони, березы, приобрести уверен�
ность � дуба, стать скромнее � ря�
бины, научиться терпению � ивы,
унять гнев � сосны, избавиться от
застенчивости � пальмы, снять ме�
ланхолию � ореха, нормализо�
вать сон � вяза.
Как видно, энергия деревьев боль�
ше благотворна не для физическо�
го здоровья, а для душевного. В
этом есть свой резон: они чувству�
ют нашу душу, ауру, а не плоть.
Помните: деревья вовсе не испол�
няют желания, они не волшебники.
И они не мусорное ведро, в кото�
рое можно сбросить все негатив�
ное и идти дальше.

Место  силы
Непосредственно перед контактом
с деревом не стоит иметь дела с
техизделиями, будь то автомобиль,
телефон, даже велосипед. 10�15�
минутная прогулка на природе на�
строит на прием энергии от лесно�
го лекаря. Кстати, в дождь деревья

более общительны, так что ради
хорошего терапевтического сеан�
са можно немного помокнуть.
Отыщите дерево необходимого вам
вида. Если оно приглянулось вам
(просто визуально), медленно по�
дойдите к нему. Теперь непосред�
ственно знакомство: к широкому
дереву (диаметром более 25 см)
можно прижаться щекой или лбом.
Тонкое достаточно обхватить ладо�
нью. Расслабьтесь. Постойте так
минуты 2�3. Если вы смогли отре�
шиться и забыться, ничто не при�
чинило вам душевного дискомфор�
та, значит, дерево настроено к вам
положительно. В противном случае,
ищите другое.
Расскажите, что вас тревожит, при
этом поглаживайте ствол. Попроси�
те у дерева силу и обнимите его.
Поступающая от него энергия даст
о себе знать ощущением очищения,
облегчения по всему телу. Эффект
лечения проявится в течение суток.
«Подпитка» от дерева не должны
превышать 7�8 минут. Да, оно с лег�
костью восстановит отданную вам
энергию, но о чувстве такта забы�
вать нельзя. Поблагодарите дерево
за помощь и попрощайтесь с ним.

Есть  контакт!
Чем каждый раз обращаться к раз�
ным деревьям, лучше завести «по�
стоянного друга». Такое дерево, не�
зависимо от своего вида, будет спе�

Кто не мечтал о верном друге, гото�
вом терпеливо выслушивать открове�
ния, при этом не докучать поучения�
ми и советами? А чтобы еще и безвоз�
мездно делиться жизненной энерги�
ей � нет уж, это просто сказка! От�
нюдь. Таким надежным и бескорыст�
ным другом может стать... дерево.
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циализироваться не на недуге, а на
вас. К нему вы пойдете и с жалобой
на бессонницу, и с желанием полу�
чить уверенность в себе.
Традиционно устоялось, что дуб �
это дерево мужчины�воина; ель �
семейного человека; береза, ряби�
на и ива � молодой девушки; груша
� беременной женщины; яблоня �
молодой матери; вяз и клен � юно�
ши, молодого человека; сосна � по�
жилого человека.
Для поиска «своего» дерева можно
воспользоваться лозой (раздвоен�
ной веткой, которую держат рука�
ми за расходящиеся прутья). По�
дойдите с ней к дереву � если лоза
не двигается, значит, контакт с ним
будет полезен, задергалась � дере�
во «не ваше».
Правила общения с деревом�«дру�
гом» те же самые. И важное допол�
нение: вы должны видеть в нем про�
должение себя, своих чувств, своей
ауры. Никогда не обманывайте
«свое» дерево, если долго не при�
ходили к нему, обязательно попро�
сите прощения. Не бросайте его.
Как сказал Сент�Экзюпери, «мы в
ответе за тех, кого приручили».

ВСЕМУ  СВОЕ  ВРЕМЯ
Зимой энергетическая отда#
ча от лиственных деревьев
слабая, лучше их не трево#
жить. А некоторые, напри#
мер, тополь и рябина, в это
время и вовсе отбирают энер#
гию. Только с хвойными не
будет проблем. Плодонос#
ные деревья (например, яб#
лоню) на время вынашивания
плодов тоже лучше оставить
в покое. В период цветения и
осенью та же яблоня будет
охотно делиться энергией, но
все лето ее будут волновать
созревающие плоды, а при
недостатке солнца она и вов#
се станет энергетическим
вампиром.

Аллу РУВИНСКУЮ
поздравляем с днем рождения.

Самую добрую, самую светлую,
Всегда красивую, сердцем волшебную,
С тонной терпения и вдохновения,
Жажду поздравить я без промедления.
Пусть прочь уходят все мысли печальные,
Пусть счастье будет твое нескончаемым,
Пусть только радостным будет волнение,
Веры, надежды, любви, с днем рождения!

Алла Титвинидзе.

Этери МАРТАШВИЛИ
поздравляем с днем рождения.

Желаем нашей Этеричке светиться
красивой звездой, и чтобы мечта о са�
мом сокровенном обязательно сбы�
лась.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Малуза Горанова, Донка Младенова,
Ионка Христова, Лада Николова,

Кристина Димитрова, Ната Славчева,
Ирина Нешкова, Стефка Дончева,

Лана Манагадзе, Елена Микелашвили,
Марина Мурадян, Ирина Подсоснок,

Светлана Бурневич, Анна Еловенко, Ирина
Стасюк, Елена Шишкина, Тинико Маргве#

лашвили, а также все, кто тебя любил,
ласковая Этеричка.

Кети ГАРСЕВАНИШВИЛИ
поздравляем с днем рождения.

Желаю тебе радости и любви. Пусть
Святая Мария тебе покровительству�
ет, ведь ты родилась в тот же день.

С уважением, твоя подруга
Анна Орфаниди.

Тамару ГАБРОШВИЛИ
– грузинскую поэтессу,

поздравляем с днем рождения.
Желаем веселья, отличного настрое�
ния, успехов в поэтической деятельно�
сти. Как всегда, с большим нетерпени�
ем ждем выхода новой книги.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Лела Метревели,

Маквала Гонашвили,
Иамзе Арвеладзе,

Цветелина Стойкова,
София Шарафян,

Нана Кикутадзе,

Майя Лобжанидзе, Мадонна Каландия,
Биета Абшилава, Манана Зазикашвили,

а также все члены Союза
писателей Грузии.

Аллу РУВИНСКУЮ
подравляем с днем рождения.

Желаем быть доброй и проницатель�
ной, обладать необыкновенным чув�
ством юмора.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Алла Титвинидзе,
Тамара Константиновская, Белла Киладзе,
Татьяна Элердашвили, Марина Киракосян#
Мосесова, Алла Фридман, Люся Агабалян,

Вера Уварова, Циури Беридзе, Сильвия
Казарян, Марина Нацвалова, Светлана

Цвылева, Валентина Достигаева, Ксения
Родионова#Хелая, Рита Хавтаси, Марина

Киракосян#Мосесова, а также все подруги.

Цицо НОЗАДЗЕ поздравляем
с 60�летием со дня рождения.

Желаем нашей Цицо крепкого здоро�
вья, жить в любви и ласке и почаще
радоваться всему хорошему.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Нелли Жужунашвили,

Ирина Гогишвили, Светлана Арутюнова,
Тина Кверцхишвили,

Марина Ментешашвили,
Лариса Домбровская,

Галина Каревская, Нина Ветлицкая, Анна
Янтар, Нанули Чалвардишвили, Светлана
Ковальская, Марина Кукарская, Эльмира

Яцкевич, Татьяна Чубинидзе, Анна Адамия,
Рената Терпиловская, Тина Шония, Заира
Кварацхелия#Гулуа, Наили Харазишвили,

Ирина Дзуцова, Татьяна Никифорова,
Изо Мелуа.

Веру ТУМАКОВУ�КАМКАМИДЗЕ
поздравляем с 81�летием

со дня рождения.
Желаем отличного настроения, долгих
лет жизни. Пусть Вас окружает настоя�
щая дружба и любовь.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Лана Манагадзе,

Софико Сакварелидзе.

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Тете�
ря. Воля. Дно. Удар. Отвес.
Ретина. Прево. Пол. Смета�
на. Лоток. Ком. Пассат. Ку�
пена. Мо. Калитка. Норов.
Тиран. Раскос. Тигр. Полюс.
Оливер. Латур. Тело. Назло.
Рубанок. Набат. Рака.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Полька.
Препона. Рейд. Арест. Луза.
Неврев. ОПЕК. Тоскана.
Слон. Ряд. Салат. Нонсенс.
«Идиот». Квота. Автор. Ура.
Пакт. Аррорут. Алле. Оно.
Манна. «Саламбо». ИТАР.
Урюк. Вена. Оселок. Квас.
Рока.
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Домашние  любимцы

реди гаджетов для питомцев есть
бесполезные типа ковра�самоле�
та или видеокамеры для собак, а

есть и очень нужные. Вот самые инте�
ресные из них.

Чудо;ошейник
Люминисцентными ошейниками, кото�
рые светятся в темноте и заряжаются
от USB�порта, никого не удивишь. Мно�
гие владельцы собак и кошек уже дав�
но используют их, чтобы не потерять
своего питомца в темноте на прогулке.
А вот GPS�ошейник � относительно но�
вое изобретение. Нужен он для опре�
деления точного местоположения жи�
вотного. Особенно это актуально для
собак, склонных к побегам из дома или
пугающихся взрыва петард. В случае,
если вы потеряли своего любимца, вам
достаточно зайти на специальный сайт
и отследить его местоположение по
карте, также вы получите информацию
о скорости его передвижения, что об�
легчит поимку беглеца. При желании,
для этой цели можно установить при�
ложение на телефон. На самом ошей�
нике находится кнопка, при помощи ко�
торой человек, нашедший собаку, мо�
жет с вами связаться. Приобретая
GPS�ошейник, не забудьте о влагоза�
щитном чехле для него.

ГАДЖЕТЫ
ДЛЯ  ЖИВОТНЫХ

Сегодня любой человек не представляет свою жизнь без мо�
бильного телефона и других гаджетов. Новинки технических
достижений вошли и в жизнь домашних любимцев.

Умная  кормушка

Если вы уезжаете в отпуск или просто
на дачу, а позаботиться о вашем пи�
томце некому, то выручит автопоилка,
которая выдает воду дозировано, а так�
же автокормушка с теми же функция�
ми.
Сегодня вы можете выбрать усовер�
шенствованную модель кормушки в
виде лабиринта. Проголодавшемуся
коту или собаке придется проявить со�

образительность, чтобы добыть пор�
цию корма, что станет для него инте�
ресной игрой.

Робот;нянька
Маленький кубик со стороной всего 10
см станет незаменимым помощником
как для собак, так и для их владельцев,
которые уходят на работу на полный
день. Устройство специально придума�
но для питомцев, которые не любят ос�
таваться в одиночестве, скучают по хо�
зяевам. Робот�нянька имеет веб�каме�
ру, встроенную лазерную указку, колон�
ки и микрофон. С помощью приложе�
ния на телефоне вы можете в любой
момент включить робот, который позво�
лит вам пообщаться со своим любим�
цем, поиграть с ним при помощи ла�
зерного луча. Гаджет позволяет также
сделать то же самое любым пользова�
телям социальных сетей, которым вы
откроете к нему доступ.

Контроль  физической
нагрузки

Небольшое устрой�
ство крепится к
ошейнику и следит
за состоянием
здоровья ва�
шего живот�
ного. В лю�
бой момент с
п о м о щ ь ю
приложения
на телефоне
вы можете узнать о физической актив�
ности своего пса, частоте его пульса и
дыхания. В США такой гаджет имеют
многие породистые собаки, а их вла�
дельцы еженедельно отправляют ин�
формацию из приложения на элект�
ронную почту ветеринара: по их мне�
нию, так легче выявить заболевания.

Супер;игрушки
Многие владельцы кошек замечали, как
их питомцы любят бегать за лазерной
указкой. Теперь специально для них
придумана игрушка�робот, которая в
течение 15 минут двигается по комнате
и излучает свет. Кошки в восторге! А
для собак есть другая новинка � радио�
управляемая игрушка на колесах в виде
кролика или кошки. Она позволяет пи�
томцам набегаться вдоволь и изба�
виться от энергии, что сохранит квар�
тиру и тапочки хозяина в целости и со�
хранности.

Игрушка�робот для собак






