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УЖЕ  В  ПРОДАЖЕ   НОВЫЙ  НОМЕР   РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ ГАЗЕТЫ

 ЭТО −  ВАШ ШАНС ПРОВЕРИТЬ СВОЮ ЭРУДИЦИЮ!

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

КАННСКИЙ КИНОФЕСТИВАЛЬ
ОСТАНЕТСЯ БЕЗ НОВОГО

ФИЛЬМА СКОРСЕЗЕ
Каннский кинофестиваль в этом году вновь ос�

танется без фильмов, произведенных при поддер�
жке стиминг�сервиса Netflix, сообщает Variety.

СКОНЧАЛСЯ АКТЕР ТЕАТРА И КИНО
НОДАР МГАЛОБЛИШВИЛИ

Как утверждают источ�
ники издания, чуть боль�
ше недели назад менед�
жеры сервиса и про�
граммный директор Канн
Тьерри Фремо провели
дружеские переговоры,
но решения о том, что
фильмы сервиса смогут
принять участие в Каннс�
ком кинофестивале, кото�
рый в прошлом году из�за
разногласий с интернет�

гигантом упустил «Рому»
Альфонсо Куарона, все
еще не найдено.

По информации изда�
ния, Фремо в этом году
хотел получить в програм�
му новый фильм Мартина
Скорсезе «Ирландец» с
Аль Пачино и Робертом Де
Ниро. Но он, якобы, не бу�
дет полностью закончен к
маю. Вероятнее всего,
картина примет участие в
Венецианском кинофес�
тивале, где в прошлом
году и победила «Рома»,
а уже осенью выйдет на
Netflix.

Из�за продолжающих�
ся разногласий фестива�
ля и стриминг�сервиса,
Канны останутся и без
«Прачечной» Стивена Со�
дерберга, нового фильма
Ноа Баумбаха и «Короля»
с Тимоти Шаламе.

Конфликт между фран�
цузским смотром и интер�

нет�платформой начался
в 2017 году, когда в основ�
ную программу Канн по�
пали фильмы Netflix
«Окча» и «Истории семьи
Майровиц». Тогда пред�
ставители французского
кинематографа раскри�
тиковали такое решение
организаторов: по их мне�
нию, проекты Netflix не
могут наравне конкуриро�
вать с прокатными лента�

ми. Ожидалось, что филь�
мы платформы выйдут в
прокат, но этого так и не
произошло.

Уже в 2018 году на Кан�
нском фестивале было
введено правило, что
Netflix и другие стримин�
говые платформы больше
не смогут представлять
свои картины в основной
программе. К участию до�
пускаются только те лен�
ты, которые выходят в
прокат на широких экра�
нах. При этом, фильмы
стриминговых платформ
могут демонстрироваться
в Каннах вне конкурса.
Тогда Netflix заявил о том,
что и вне конкурса карти�
ны сервиса демонстриро�
ваться не будут, так как
«существует риск», что в
таком случае к фильмам
онлайн�платформы «бу�
дут относиться неуважи�
тельно на фестивале».

также роли в кинофильмах
“Последний из Сабудара”,
“Белые ночи”, “Когда зацвел
миндаль”, “Берега”, “Кен�
тавры”, “Антимоз Иверие�
ли”, “Чудеса в Решетове”,
“Диверсант” и многих дру�
гих.

Нодар Мгалоблишвили
был Заслуженным артистом
Грузии с 1976 года и Народ�
ным артистом с 1979 года.

Актер театра и кино Но�
дар Мгалоблишвили скон�
чался в возрасте 87 лет в
Тбилиси.

Будущий актер родился
15 июня 1931 года в селе Гом�
бори Сагареджойского рай�
она Грузии. Нодар Мгалоб�
лишвили начал работать
после окончания института в
драматическом театре им.
Котэ Марджанишвили в 1954
году.

Кинокарьеру Мгалоб�
лишвили начал с второсте�
пенных ролей в 1958 году.
Самой запоминающейся и
выдающейся его ролью в
кинематографе является
Граф Калиостро в “Формуле
любви” Марка Захарова.

На счету Мгалоблишвили
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Ваш шанс

ПУТЬ К ХРАМУ
«Уважаемый Дмитрий Алексеевич!

Мне ваши координаты дала моя род�
ственница, которая благодаря вам уеха�
ла в США, где и хорошо устроилась. У
меня есть некоторые проблемы и она
мне сказала, что только вы мне сможете
помочь. Но на это я к вам запишусь пе�
ред Вербным воскресеньем, а  сейчас у
меня к вам вопрос. Сейчас идет Вели�
кий пост и люди ходят в храмы, как надо
себя вести в храме, чтобы не ошибить�
ся? Мари Т».

«Мой избавитель и спаситель, Дмит�
рий Алексеевич! Я ваша счастливая па�
циентка Полина. У меня все хорошо и
отлично после ваших сеансов. Но вот у
меня к вам вопрос. Вы меня послали,
чтобы я пошла на исповедь и причас�
тие. Но тут  среди знакомых много со�
ветчиков. Расскажите как все правиль�
но сделать и другим читателям это бу�
дет интересно. Полина И.»

СОВЕТЫ ОТ ДМИТРИЯ. О том, что вы
собираетесь пойти в церковь, особен�
но к причастию, старайтесь никому не
говорить, так как вас могут сглазить.
Собираясь в храм захватите платок или
косынку, так как голова при посещении
церкви обязательно должна быть покры�
та платком. Во время посещения храма

на вас должна быть одежда, которая
закрывает плечи (с голыми плечами в
храм не заходят), женщинам в брюках
заходить на службу так же не принято.

В храм нужно заходить через двери,
которые находятся напротив алтаря, а
не через боковые – через боковые две�
ри заносят и выносят покойников.

В храме нельзя громко разговари�
вать и, естественно, держать включен�
ными мобильные телефоны и, тем бо�
лее, разговаривать.

Если женщина зашла в храм со сво�
им близким другом, то с ним она в хра�

Член Международной Ассоциации независимых
парапсихологов и экстрасенсов Грузии

КОРРЕКТОР СУДЬБЫ И РОДОЛОГ – госпожа РУТА
Корректировка судьбы
Исцеление негативных программ прошлого
Программирование успешного будущего.
Исцеление взаимоотношений с родителями
Определение готовности к семейной жизни
(к вступлению в брак).

КОРРЕКТОР СУДЬБЫ И РОДОЛОГ –
госпожа РУТА ведет прием только

по предварительной записи.
Моб. 5.14�13�12�21

(звонить c 10.00 по 19.00).

ме не должна  общаться, иначе ссора и
разлука неминуемы.

Если у женщины критические дни, то
в храм она может зайти, но ставить све�
чи, подходить к иконам или к кресту и,
тем более, идти к причастию, нельзя.

Помаду нельзя наносить во время
посещения храма, так как она может ос�
тавить след на иконах, если вы подой�
дете и приложитесь к ним.

Перемещаться по храму во время
Литургии без особой необходимости не
стоит. В церквях вдоль стен стоят ска�
мейки, но садиться на них во время
службы без благословения нельзя.

Стоя в храме полностью отдавайтесь
молитве, а не разглядывайте людей,
которые вас окружают.

Парапсихолог и мастер Рэйки Дмит�
рий Алексеевич Бибилашвили ведет
прием только по предварительной за�
писи. Запись только по телефонам!

Моб. 5.77�43�69�87,
5.95�14�48�88

(звонить c 10.00 по 19.00).
ВНИМАНИЕ! Интересующие вас воп�

росы присылайте на мой e�mail
dmitri.bibilashvili @gmail.com

На наиболее интересные вопросы
отвечать буду через журнал

«Уважаемая госпожа Ольга Алексан�
дровна, вы  я знаю помогли моим мно�
гим знакомым – они и посоветовали
обратиться к вам. Вы� автор книги, ко�
торую мне подарила моя подруга.
Ваша книга «Хранительница очага» ста�
ла моим домашним талисманом,

Она постоянно при мне. Я в ней по�
черпнула много нового и интересного
для себя и моей работы. Но вот какая у
меня проблема. Недавно, во время боль�
шого церковного праздника, я посетила
службу. Когда я выходила из храма в
дверях случилась небольшая давка и
какая�то женщина стала мне выговари�
вать, что я ее толкаю. Я ей пыталась
объяснить, что и меня толкнули и все
это из�за создавшейся давки. Но эта
женщина продолжала ругаться. Я ушла
из храма в подавленном состоянии, а
вечером у меня поднялась температура
и сейчас я плохо себя чувствую. Воз�
можно ли, что мое нездоровье связано
с тем случаем в храме? Заранее благо�
дарю вас.  Светлана, Тбилиси.»

СОВЕТЫ ОТ ОЛЬГИ. Существует и
такой способ переброса своих проблем
и болезней. И часто подобное проис�
ходит и в храме, недаром в народе су�
ществует защита и от такой напасти.
Наши предки знали это и когда выхо�
дили из храма то говорили: «Со здо�
ровьем пришла – со здоровьем и вы�
хожу» К сожалению, многое забыто и
не каждый знает, как надо посещать
храм. Меня часто спрашивают, какую
молитву читать на свою защиту от вра�
гов. Если вы чувствуете, что у вас мно�
го недоброжелателей, то при посеще�

СО ЗДОРОВЬЕМ УХОЖУ
нии храма поставьте свечку у алтаря и
прочитайте молитву; «Господи спаси и
помилуй ненавидящия и обидящия мя
и не дай им погибнуть за ради меня
грешного (ной)»

Если вам сделали замечание, не
надо вступать в спор, даже если вы счи�
таете себя правой, лучше отойти от че�
ловека, втягивающего вас в скандал

Парапсихолог Ольга Александровна
Бибилашвили ведет прием только по
предварительной записи. Запись толь�
ко по телефонам!

Моб. 5.77�43�69�87,
5.95�14�48�88

(звонить c 10.00 по 19.00).
ВНИМАНИЕ! Интересующие вас

вопросы присылайте на e�mail
olga.bibilashvili @gmail.com. На наибо�
лее интересные вопросы отвечать бу�
дем через журнал.



Молоко с содой не толь-
ко от кашля спасает,

но и способствует укреп-
лению иммунитета, а значит,
приводит к скорейшему вы-
здоровлению. А еще,
сочетание двух этих про-
дуктов хорошо разжижает
мокроту. Народное лекарст-
во настолько полезно, что
применяют его даже в са-
мых сложных и запущенных
случаях. Как приготовить
молоко с содой от кашля?
Самый простой рецепт го-
товится в течение пары ми-
нут. В одном стакане молока

разводят 1 ст. ложку соды.
Выпивают снадобье вскоре
после еды. Людям, стра-
дающим заболеваниями же-
лудочно-кишечного тракта,
соды надо добавлять в два
раза меньше, иначе можно
повредить слизистую.

Еще один рецепт от каш-
ля. Необходимые ингреди-
енты: стакан молока подо-
грейте на медленном огне.
Растворите в нем по 1 чайн.
ложке меда и сливочного
масла, добавьте 1/2 чайн.
ложки соды. Пить готовое
лекарство желательно перед

сном. Сразу после этого надо
укутаться в теплое одеяло.
Уже утром мокрота должна
начать хорошо отходить.

Иногда в смесь добав-
ляют яйцо и сахар. На Вос-
токе в молоко с содой до-
бавляют морковный, бе-
резовый, свекольный или
кленовый соки. Эффект та-
кой же. Добавлять в на-
питки больше 1 ч. ложки
соды нельзя. Иначе ле-
карство от кашля пре-
вратится в слабительное.

Е. Круглова, 
врач-терапевт.

Долгое время мне при-
шлось лечиться от на-

рушения функции щито-
видной железы. Пробова-
ла разные методы, и мно-
гие оказались эффектив-
ными. Я стала чувствовать
себя практически здоро-
вой. Считаю, что во мно-
гом мне помогла специ-
альная каша, которая по-

лезна не только для щи-
товидки, но и для пище-
варительного тракта. Ела
ее на завтрак. Для ее при-
готовления понадобится
100 г ядер гречки, 1 чайн.
ложка куркумы, 50 г сухой
морской капусты (прода-
ется в аптеке), 0,5 л воды,
морская соль по вкусу.
Гречку варю как обычно.

В почти готовую кашу до-
бавляю куркуму и морскую
капусту, солю и переме-
шиваю. Каша становится
оранжево-желтого цвета,
очень приятная на вкус и
полезная. Я так полюбила
эту кашу, что и сейчас ча-
сто готовлю ее на завтрак
для профилактики. 

Т. Игнатова.

Медицинское приложение для всех
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
¥èâ,   õŒÈŒÃáÚ 

óÕÑúñá   ÀŒñ   ÃÊõŒã

Японцы создали первое
по-настоящему удобное

и эффективное устройство
для ЭКГ. Пациенты могут
использовать его еже-
дневно. Работает оно от
солнечного света. Чтобы
проверить работу сердца,
достаточно наклеить прибор
на кожу в области сердца и
погулять на улице в солнеч-
ный день. Ранее ученые пы-
тались создать что-то по-
добное, но все упиралось
в громоздкость батареек.
И точность данных портили
помехи от электропитания.

ìŒóáÚ   õŒªá   œÑ   
ŒÈÌŒñÚ   ŒÈ   ÃáœÔ

Лечить большие кожные
рубцы, в том числе у

людей с тяжелыми ожогами
и пролежнями, станет лег-
че. Ученые научились ис-
пользовать стволовые клет-
ки для получения здоровой
кожи на месте ран. Прямо
в ране стволовые клетки
превращаются в эпидермис
кожи человека - настоящую
кожу в 3D. Выращивание
новой кожи «не отходя от
раны», - то, чего все ждали.
Ученые считают, что этот
метод можно использовать
и для омоложения кожи, и
при раке кожи.

èáõáŒ  -  ØÑõáÃÕÈóŒ 
ØÊÎÏÑ   Õ¿ÃŒÀŒó 

ŒÈ   õáÏØÚ

Если добавлять шоколад
в лекарственные пре-

параты от кашля, то они
будут не только приятными
на вкус, но и более эффек-
тивными. Такие лекарства
уже появились в продаже,
причем предназначены они
и для детей, и для взрос-
лых. Результаты заметны
уже через пару дней.

Новости

ŒÚ Í‡¯Îˇ -
ÏÓÎÓÍÓ Ò ÒÓ‰ÓÈ

ÖêÆÄéêäèà   ¥ÆÇ   èÇÿÇ   ÅÉêäàÆæƒ   ÅÄ   äôÿà

О том, что молоко нужно пить во время болезни,
дети узнают при первой своей простуде. 

Соду в целебный напиток добавляют не всегда,
но это сочетание усиливает лечебный эффект.

aПри диабете смелите в
кофемолке 2 ст. ложки
гречневой крупы и сме-
шайте с 1 стаканом кефира
– разовая доза. Пейте 2
раза в день, утром и вече-
ром, за 30 минут до еды.
aЧтобы улучшить пище-
варение, 2 ст. ложки мелко
нарезанной сухой травы
укропа залейте 1 стаканом
кипятка. Настаивайте 30
минут, процедите, пейте
по 2 ст. ложки 4-5 раз в
день за 20 минут до еды.

При го дит ся

| Неприятный запах изо рта? Смешайте в равных ко-
личествах семена кардамона, порошок корицы и молотый
лавровый лист. Залейте 1 чайн. ложку смеси стаканом
теплой кипяченой воды, настаивайте 30 минут, процедите.
Принимайте по 1/2 стакана 2 раза в день после еды.

| При конъюнктивите. Залейте 2-3 лавровых листа
стаканом кипятка, настаивайте до теплого состояния,
процедите. Промывайте полученным настоем больные
глаза каждый час-два до улучшения состояния.

| Разболелась голова? Залейте 2 чайн. ложки мо-
лотого имбиря 1,5 стакана крутого кипятка, настаивайте
10 минут. Пейте медленно, вдыхая ароматный пар. На-
стой имбиря помогает также при кашле, насморке
(принимайте на ночь), а также облегчает состояние
при предменструальном синдроме у женщин.

Полезно знать



æØÊÌŒóÔÑ   úáØØÙÍ¿œáÍ¿¿
Чаще всего первые симптомы на-

стоящей усталости - слуховые гал-
люцинации. Кажется, что-то щел-
кает, шумит, звуки становятся то
очень далекими, то внезапно отчет-
ливо резкими. Но если записываться
на консультацию, то врач не найдет
никаких отклонений.

ÆÊøáœ¿È   úŒØŒóÊ
Тревожный симптом - внезапное

нарушение походки (ведет в сторо-
ны), «подкруживание» головы (то есть
не головокружение, а именно легкое
затуманивание). Другими словами -
непонятные симптомы, которые не
вписываются в классическую невро-
логию. Кажется, что эти нарушения
надуманны и несерьезны. Тут важно
сделать исследования сосудов шеи.
Это могут быть признаки нарушения
кровоснабжения, снижение кровотока
к затылочным долям мозга или про-
явления остеохондроза. Если других
причин нет, то виной всему хрони-
ческая усталость.

æØÑºØ¿óŒÕÈŠ   ¿ 
Àáœ¿ÎÑÕõ¿Ñ   áÈáõ¿

Если к физической усталости при-
соединяются еще и психологиче-
ские проблемы, стресс, то со-
стояние может перетечь в
невроз - слабость, плак-
сивость, тревожный сон.

Начинают преследо-
вать страхи, которых
раньше не было, -
внезапная клаустрофо-
бия, когда не можешь зай-
ти в лифт. Потом не хочешь
спускаться в метро, начинаешь бо-
яться скоплений людей. Проблемы
раскручиваются по цепочке.

äœÑø   óÕÑ   óÃÑøÚ 
ÌŒÎÑÈÕÚ   ÕÀáÈŠ

Если спите ночью по восемь ча-
сов, быстро засыпаете и все равно
днем хотите прикорнуть, мозгу не
хватает кислорода. Рано или поздно
появятся проблемы. Жди инсульта.
У сонливости могут быть другие при-

чины, в том числе остеохондроз
шейного отдела, атеросклероз,

нарушение обмена веществ,
спазм сосудов, проблемы с
сердцем, пониженный ге-
моглобин, густая кровь, на-
рушение в работе желудка

и кишечника. У подростков
сонливость вызывает половое

созревание. У женщин за 45 лет
- климакс. Это защитная реакция
на перегрузки. Так мозг защищает
себя от стресса и заставляет спать,
чтобы восстановить организм.

îÑœÚÑÈÕÚ   ŒÕáœõá
Походка становится тяжелой, пле-

чи постоянно сутулятся, глаза боль-
ше не блестят. Чем дольше на че-
ловека давит усталость, тем больше
депрессия.

С. Букреев, врач-невролог.

ô ªÑœÔ   ÀŒØ¿áÃÈÃ¿È, 
œá   ÀŒñŒÏóáÌ   œáÃÔóÔ

Эта болезнь мучила ее много лет.
Но однажды разговаривал с му-

жиками, и один из них сказал, что у
его жены та же беда. И что она чем-
то лечится. Я попросил при-
нести мне рецепт. Чем
черт не шутит, может,
свою Марусю вылечу. А
рецепт вот какой. Надо
нарезать чистотел,
пропустить через мя-
сорубку, выдавить сок
через марлю и слить в бу-
тылку. Развести все это
спиртом в пропорции 1:1,
поставить в темное место.
Жена каждый вечер парила ноги с
добавлением этой настойки (лила,
сколько хотела) и натирала ею по-
дошвы. И вот уже три года чувствует
себя хорошо.

О. Суслов.

èáõ   ÀÃ¿úŒÈŒó¿ÈŠ 
ÕÑÃñÑÎœÔã   šØ¿õÕ¿Ã

Хочу поделиться хорошим рецеп-
том, который укрепляет сердеч-

ную мышцу. Для приготовления сер-
дечного эликсира понадобится 7 ча-
стей измельченных корней девясила,
3 части меда, 7 частей цельнозер-

нового овса (не хлопь-
ев!). Овес промойте, за-
лейте 0,5 л воды, доведите
до кипения и сразу выключи-
те огонь. Дайте настояться 4
часа. Этим отваром за-
лейте корни девясила,
опять доведите до кипе-
ния и настаивайте 2 часа.
Процедите, добавьте
мед и размешайте. Я пью
по 1/3 стакана 3 раза в день до еды
в течение 2 недель каждые полгода.
Готовый эликсир храните в холо-
дильнике.

И. Воронина.

ìáÕøŒÃõ   ºáÈÚœÊØÕÚ?

Смешайте 1 чайн. ложку морков-
ного сока с таким же количе-

ством облепихового масла.
Эту смесь можно зака-
пывать в нос при затя-
нувшемся насморке. И
еще носовые пазухи надо
прогревать горячей солью
или прикладывать к перено-
сице вареные яйца, а
также промывать нос
отваром шалфея. Если
шалфея нет, можно его заменить
соленой водой (1 чайн. ложка на
стакан воды).

Ю. Ундасынова.
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¬ Í‡ÍÓÏ ÛıÂ ¯ÛÏËÚ?
Будьте здоровы

Люди,

живущие в до-

мах, окруженных

большим количе-

ством деревьев, жи-

вут дольше тех, кто

живет в районах с

плотной за-

стройкой.

Промойте ранку, осушите, по-
сыпьте молотой корицей и на-

ложите бактерицидный лейко-
пластырь. Корица – сильное ан-
тибактериальное средство. И еще
в ней содержится особое обез-
боливающее вещество.

Порезались?

aКакова бы ни была причина
зуда, постарайтесь не расчесы-
вать кожу; расчесывание может
привести к инфицированию.
aПочаще охлаждайте кожу, при-
нимая прохладную ванну или душ
без мыла.
aПринимая ванну, добавляйте
в нее немного увлажняющего
крема.
aСтарайтесь носить хлопчато-
бумажное нижнее белье и избе-
гать прямого контакта кожи с шер-
стью или нейлоном.
aДля смягчения сухой зудящей
кожи можно использовать крем
для рук.

Кожа зудит?

ÉÇçïÄåê   ÆÇüïàÆèê
ÅÄ   ÅÄïÄùèÇî

Рассортируйте лекарства: средства
от простуды, лекарства для же-

лудочно-кишечного тракта, обезболи-
вающие и т.д. Распределите
получившиеся группы по от-

дельным контейнерам и не
забудьте оставить специ-
альную коробку или ящик

для аптечки первой помощи.
О. Давыдова.



éÔºÔóáãÈÑ   ÕõŒÃÊÙ 
ÀŒøŒÒŠ,   ÑÕØ¿...

aБоль сильная, мешает спать, вы-
полнять любую работу и не проходит
больше 1-2 часов;

aболь сопровождается рвотой или
повышением температуры тела до
38,50 и выше;

aчеловек теряет сознание;
aесли мышцы живота напряжены,
а живот жесткий, как доска;

aначалась диарея (понос) с при-
месью ярко-красной крови;

aстул темный, дегтеобразный;
aначалась рвота кровью;
aболь в животе сопровождается од-
новременно рвотой, диареей и силь-
ным обезвоживанием.

üŒØŠ   Õ¿ØŠœáÚ, 
œŒ...   œÑ   ŒÎÑœŠ

Без промедления отправиться на
консультацию к врачу надо, если:

aболь настолько сильная, что вы не
пошли на работу, но не готовы вы-
зывать скорую;

aболь как-то связана с приемом
пищи;

aболь возникает после употре-
бления определенных продуктов или
напитков;

aболь сопровождается метео-
ризмом, особенно, если вздутие жи-
вота настолько сильное, что сложно
надеть привычную одежду;

aболь не прекращается больше трех
дней.

èØ¿ºøÔ   ¿   ÕØáí¿ÈÑØŠœÔÑ 
œÑ   ÀŒøŒúÊÈ

Не пытайтесь снять боль в живо-
те клизмами или слабительными,
если не уверены в причине ее по-
явления. Кстати, женщинам надо ре-
шить: стоит записаться на прием к
терапевту или к гинекологу.

Лечащий врач поставит диагноз
быстрее, потому что знает вашу ис-
торию болезни.

æÑÃŠÑºœáÚ   ÀÃ¿Î¿œá
íŒØ¿  -  ÀÑÃ¿ÈŒœ¿È

Еще одна серьезная причина боли
в животе - возможное воспаление
брюшной полости - перитонит. Его
сложно с чем-нибудь спутать. При
этом боль возникает при любом дви-
жении брюшины, например при каш-
ле или подпрыгивании машины на
кочке по пути в больницу. Обяза-
тельно скажите врачу, если у вас та-
кие боли. Чтобы вам поставили точ-
ный диагноз, будьте готовы ответить
на вопросы врача.

äŒõÈŒÃÊ   óáªœŒ   ºœáÈŠ
aБоль настолько сильна, что вы не
можете идти на работу или в школу,
встать с постели? Или, несмотря на
боли, можете что-то делать?

aГде именно болит? Вы можете точ-
но показать место пальцем или
область боли больше, например с
ладонь. Боль сильнее в одном ме-
сте и отдает или переходит на другой
участок или болит только в одном
месте?

aВы можете точно сказать, когда
боль возникла? Или она развивалась
постепенно? Что вы делали, когда
заболел живот? Постарайтесь вспом-
нить, что ели. Не было ли травм, па-
дений или несчастных случаев, не
было ли сильного стресса?

aВозможно, вы недавно перенесли
операцию, начали принимать новое
лекарство или пищевую добавку?
Или связываете боль с чем-то дру-
гим?

aБоль со временем как-то изме-
нилась или осталась такой, как вна-
чале? Может, сначала она была но-
ющей, а потом стала резкой?

aБоль началась и не проходит или
то возникает, то исчезает. Дело в
том, что резкая сильная боль редко
бывает постоянной.

aВспомните, может, у вас уже были
такие приступы? Например, при кам-
нях в желчном пузыре приступы могут
быть раз в несколько месяцев, и че-
ловек не осознает, что они связаны
между собой.

Д. Худасова, 
врач скорой помощи.

| Утро начинаю с массажа
живота: ладонью, слегка на-
жимая, делаю круговые дви-
жения по часовой стрелке в
течение минуты. Затем обеи-
ми ладонями одновременно
делаю поглаживающие дви-
жения с боков, от ребер к
лобку, как бы по двум сторо-
нам равностороннего тре-
угольника с вершиной на
лобке. Эти движения делать
можно только сверху вниз в
течение минуты.

|Смешиваю по 50 г изюма
и чернослива, заливаю 1 л
воды и держу на маленьком
огне, пока жидкость не вы-
парится наполовину. При-

нимаю по 1 ст. ложке за
1,5-2 часа до еды.

Еще я освоила специ-
альную зарядку и всем ее
рекомендую.

| Лягте на спину, потяни-
тесь, поднимите ноги и на-
рисуйте ими в воздухе циф-
ры от 1 до 25.

| Имитируйте езду на ве-
лосипеде 20 раз.

| Потом сядьте на стул,
поднимите левую ногу и на-
рисуйте ею цифры от 1 до
10, затем повторите правой
ногой.

| Снова лягте на пол, со-
гните ноги в коленях и при-

тяните их к животу. Зафик-
сируйте позу на несколько
секунд и выпрямитесь. По-
вторите 10 раз.

| Согнув ноги в коленях,
разводите их в разные сто-
роны и смыкайте не менее
20 раз.

|Встаньте, ноги на ширине
плеч. Сделайте глубокий
вдох и максимально втяни-
те живот. Повторите 10 раз.

После такого лечения
вам никакие слабительные
не потребуются.

Ю. Усова.
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Не надо сразу паниковать. Возможно, вы просто переели, и теперь
организм дает понять, что надо сделать паузу.

Сам себе доктор

üÄïêÆ   åêéÄÆ…

Бывает, люди годами мучаются от хронического
запора. Мне повезло - попался очень хороший

врач. Он научил меня, как подружиться со своим
кишечником.

–Ó Ò‚ÓËÏ ÍË¯Â˜ÌËÍÓÏ Ì‡‰Ó ‰ÛÊËÚ¸



ÅÃŒíØÑøá   Õ   Ò¿ÈŒó¿ñõŒã
Если у вас гипертония, обязатель-

но нужно проверять функцию щи-
товидной железы, не снижена ли она.
Если орган вырабатывает недоста-
точно гормонов, давление может быть
повышено. Нормализовав функции
щитовидки, можно добиться снижения
артериального давления. Что делать,
чтобы обнаружить проблему? УЗИ
щитовидной железы и анализ крови
на гормоны щитовидной железы.

òÃáÀ   ¿   ŒÕÈáœŒóõá 
ñÔÌáœ¿Ú   óŒ   ÕœÑ

Лишний вес, короткая шея - при-
знаки предрасположенности к оста-
новке дыхания во сне. И она больше,
чем у длинношеих, худых ровесников.

Почему? Во сне человек спокойно
спит, похрапывая, расслабляются
мягкие ткани, челюсть отпадает, пе-
режимаются артерии, которые ведут

к мозгу. Доступ кислорода резко
уменьшается или прекращается.
Мозг в панике дает сигнал SOS! Ор-
ганизм начинает предпринимать
усилия, чтобы протолкнуть свежую
кровь с кислородом к голове. Для
этого резко повышается артериаль-
ное давление. Причем, это повыше-
ние остается даже после того, как
дыхание налаживается. Что делать,
чтобы обнаружить проблему? Про-
вести полисонографию. На всю ночь
дома или в стационаре на теле за-
крепляются датчики, которые фик-
сируют эпизоды остановки дыхания,
аритмии, измеряется уровень ар-
териального давления, записыва-
ется электрокардиограмма. Рас-
шифровав эти данные, врачи выпи-
шут рекомендации для лечения.

üŒØÑºœ¿   ÀŒÎÑõ
Почки регулируют артериальное

давление. Они могут влиять на него,
выделяя в кровь различные вещества
для расширения или сужения сосудов.
Если есть сужения артерий в почках
(это может быть при атеросклерозе
или дисплазии сосудов), организм счи-
тывает это как показатель низкого дав-
ления. И почки начинают вырабатывать
вещества, повышающие артериальное
давление. В итоге, человек получает
гипертонию. Чтобы давление перестало
скакать, нужно ликвидировать сужение
почечных артерий. Что сделать, чтобы
обнаружить проблему? УЗИ почек с
доплеровским исследованием сосудов
почек или ангиографию почек.

О. Тюльпанова, терапевт,
врач высшей категории.

Нужно правильно чи-
стить зубы - это всем

известно. Движения зуб-
ной щетки должны быть от
красного к белому, то есть,
всегда от десен к зубам.
Необходимо тщательно вы-
чищать все зубы, даже те,
которые находятся в труд-
нодоступных местах. Не
жалейте времени, рабо-
тать зубной щеткой нужно
не менее 4-5 минут. После
этого необходимо восполь-
зоваться зубной нитью,
чтобы очистить все меж-
зубные промежутки. Так
нужно поступать 2 раза в
день и один раз - утром
или вечером - пользовать-
ся ирригатором. Это спе-

циальное устройство, ко-
торое под напором струи
воды вычищает межзубные
пространства. В продаже
имеется множество самых
разных моделей. Выбирай-
те тот, который вам больше
подходит - по удобству или
по стоимости. И не забы-
вайте полоскать рот после
каждого приема пищи.

Все эти меры эффек-
тивны, если нет зубного
камня. Если он все-таки
появился, поможет только
профессиональная чист-
ка зубов, которую нужно
проводить раз в полгода.

Ф. Рамазанова, 
стоматолог, врач II

категории.

Паниковать не нужно,
но заняться лечением

зубов желательно как мож-
но скорее. Белые пятна -
самая начальная стадия
кариеса, и лучше не дово-
дить зубы до состояния,
когда эмаль окончательно
разрушится и образуется
полость. Пока она только
теряет часть минералов
(кальция и фтора) в по-
верхностном слое под
действием кислот. Они по-
ступают с пищей, особен-
но если вы любите мари-
нады и соки, или обра-
зуются во рту бактериями
из сахара. Постепенно бе-
лое пятно будет стано-
виться все больше мато-
вым, начнет темнеть, и ра-
зовьется полноценный
глубокий кариес.

Если вы обратитесь к
стоматологу сейчас, лече-
ние будет намного легче
и дешевле. Основной ме-
тод - реминерализация,
то есть, насыщение эмали
кальцием. Для этого ис-
пользуются специальные
средства, которые нано-
сятся на зубы в виде ап-
пликаций. Помогают также
лечебные зубные пасты,
обогащенные кальцием и
фтором. Вы можете делать
аппликации с ними: нане-
сите пасту на зубы, подер-
жите 15 минут, стараясь
не сглатывать и не касать-
ся зубов языком. Таблетки
глюконата кальция или мел
в таких случаях бесполез-
ны - кальций из них прак-
тически не усваивается ор-
ганизмом.
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Врачебный прием

“Ë ÌÂÓ·˚˜Ì˚Â ÔË˜ËÌ˚ ‰‡‚ÎÂÌËˇ

Исследователи из Нидерландов выяснили, что у каждого четвертого
человека, перенесшего инфаркт миокарда, в течение четырех лет

он развивается повторно. Причем, чем старше пациенты, тем выше ве-
роятность повторного инфаркта. Каждые 10 лет на 45% увеличивали
риск его развития. Диабет повышал этот показатель на 44%, мерцательная
аритмия - на 63%, хроническая обструктивная болезнь легких - на 28%,
а гипертония - на 16%. Многие даже не подозревают о том, что пере-
несли очередной инфаркт. Недавнее исследование показало, что коли-
чество «молчаливых» инфарктов гораздо выше, чем считалось раньше.

Думай, думай

После инфаркта измельчите цветы оду-
ванчика, залейте жидким медом, по-

ставьте на 7 дней в темное место, перио-
дически встряхивая. Принимайте на ночь
по 1 чайн. ложке, запивая молоком.

ìÇ   çôüÇò   ÅÄƒéêïêæ£ 
üàï¢à   ÅƒÆì¢ÿèê...

В последнее время стала замечать на зубах бе-
лые матовые пятнышки. Что это может быть?
Стоит ли беспокоиться?

И. Дегтярева.üŒÙÕŠ,   ÎÈŒ   ÕõŒÃŒ   óŒÕÀáØÚÈÕÚ   ñÑÕœÔ...
У меня зубной камень. Как нужно ухаживать за зу-
бами, чтобы не допустить развития пародонтита?

М. Гостова.

?

?
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ùÈŒ   óñÔÌáÑø?
Сильный удар по печени наносит

постоянное вдыхание выхлопных газов,
тяжелых металлов и других вредных
соединений, витающих в воздухе. Эти
токсины попадают в кровь, а из нее -
в главный фильтр организма. Печень
может заболеть, если часто вдыхать
дым, пары бензина, керосина, красок,
лаков. Если решили сделать ремонт
в доме, смотрите, что покупаете. И
лучше на это время найти
себе другое жилье.

ùÈŒ Ññ¿ø?
Продукты питания,

на этикетках которых
есть отметки Е, - мощ-
ный удар по печени. Она
не может осилить наше-
ствие химических веществ и ток-
синов.

Ä ªÑœÕõ¿Ì   úŒÃøŒœáÌ
Мужская печень может вы-

держать многое. А вот гормональный
фон женщин располагает к за-
болеваниям печени. Эстрогены - глав-
ные женские гормоны - замедляют
кровообращение и работу печени.
Для женщин, принимающих оральные
противозачаточные средства с эстро-
генами, нагрузка еще выше.

ïÑõáÃÕÈóá   ÎÊªÑÃŒñœÔ 
ñØÚ   ŒÃúáœ¿ºøá

Врачи направо и налево выписы-
вают химические препараты, чуже-
родные для организма. Проходя через
печень, они забивают мельчайшие со-
суды. И тогда возникает проблема -
как их оттуда вывести. Согласно ис-
следованиям, дорогие и опасные ан-
тибиотики постоянно назначаются 44%
детей и 51% взрослых при заболева-
ниях, вызываемых не чувствительными

к антибиотикам вирусами. Есть мне-
ние, что каждый пятый из госпитали-
зированных больных принимает ме-
дикаменты только во вред себе. До

5% всех больных посту-
пают в стационары из-
за побочных действий

лекарств. По этой причине па-
циенты умирают в 10 раз чаще,

чем от ошибок хирургов.

ÄÕÈŒÃŒªœŒ: 
ÀáÃáÍÑÈáøŒØ!
Нередко поражение

печени вызывают параце-
тамол, папаверин, амино-

салициловая кислота, анд-
рогены, «Бутадион», ибупрофен,

левомицетин, пенициллин, перораль-
ные контрацептивы, сульфаниламиды,
тетрациклины, фенобарбитал, эстро-
гены. Препарат для диабетиков «Ре-
зулин» продавался в период с 1997 по
2000 годы. Но его сняли с продажи
после того, как были зарегистриро-
ваны 63 смерти от заболеваний печени,
вызванных препаратом. Опасно давать
аспирин детям до 15 лет, поскольку в
этом возрасте, в сочетании с вирусной
инфекцией, он провоцирует синдром
Рейе - жировую инфильтрацию печени
и поражение головного мозга.

Парацетамол может стать причиной
развития фульминантного гепатита.
Развивается он стремительно и при-
водит к летальному исходу. В Англии
парацетамол является причиной 52%
случаев этого заболевания, в Испании
- 42%. У нас такой статистики никто

не вел. Токсичны для печени гента-
мицин, «Новокаинамид».

ÅÃÑÀáÃáÈ   Œñ¿œ, 
á   ÃÑáõÍ¿Ú   ÃáºœáÚ

У миллионов людей возникают тя-
желые осложнения при приеме обыч-
ной дозы препарата, если он долго
перерабатывается. В таких случаях
его концентрация в крови в 10 раз
больше, чем обычно. Еще больше лю-
дей, в организмах которых лекарства
перерабатываются неправильно. Ор-
ганизм плохо переваривает кофеин и
большинство сульфаниламидов, ко-
торые назначаются при простуде. Вот
почему лечение обычного насморка
так часто заканчивается многочис-
ленными осложнениями.

üŒØÑºœ¿   ÀÑÎÑœ¿  -  
úÑÀáÈ¿ÈÔ

Гепатит А заносится в организм через
зараженную пищу, грязные руки, посуду.
Гепатиты В и С передаются через кровь,
слюну, половые выделения и сперму.
Надо тщательно мыть продукты, посуду
и руки перед едой. Важно избегать слу-
чайных контактов с чужой кровью и дру-
гими выделениями тела. Вам назначена
инъекция? Следите, чтобы ее сделали
только одноразовым шприцем из вскры-
той при вас упаковки. Вредными для
печени являются не только вирусы ге-
патита, но и многие другие вирусы,
бактерии и инфекции, которые вызы-
вают интоксикацию организма.

Р. Чемесов, гепатолог, 
врач высшей категории.

ÄÈ   ÈÃÑÒ¿œ   
œá   ÀÚÈõáÌ -  Ø¿øŒœ

Что я только ни делала, чтобы изба-
виться от трещин на пятках: ван-

ночки для ног, смазывала кремом, об-
рабатывала пемзой. Помогало, но не-
надолго. В одном из номеров «Семей-
ного доктора» прочитала, что пятки
надо на ночь натирать лимоном. Стала
делать так регулярно после ножных
ванн и забыла о трещинах надолго. Но
продолжаю каждый вечер ополаскивать
ноги и натирать пятки лимоном.

В. Крылова.

ô   øÊªá   íÔØ¿   ÀÃŒíØÑøÔ 
Õ   ÀÑÎÑœŠÙ   ¿   ªÑØÊñõŒø

Недавно умер мой муж, было ему
86 лет. Стала разбирать его меди-

цинские бумажки и нашла рецепт, ко-

торый ему дала его бабушка, она была
врачом. В молодости у мужа были про-
блемы с печенью и желудком. Это сна-
добье ему тогда помогло. Но с годами
я забыла об этом рецепте. Теперь хочу
поделиться им с читателями журнала.
Может, пригодится кому-то.

В мае-июне, когда зацветает чи-
стотел, надо срезать траву на рас-
стоянии 10-15 см от земли. Лучше
это сделать днем, когда нет росы. На-
резанную массу завернуть в темное
полотенце и положить в хорошо про-
ветриваемом помещении на сутки.
Затем пропустить траву через мясо-
рубку и отжать через марлю сок. Затем
стакан сока смешать со стаканом
медицинского спирта. Бутылку за-
крыть пробкой и поставить в темное
прохладное место. Пить настойку чи-
стотела надо натощак, по 10-15 капель
на стакан зеленого чая. Лекарство

начинает действовать после 5-7 дней
приема.

И. Ардышева.

ÄñœŒ   óÃÑøÚ   ŒñŒØÑóáØ¿ 
ÚÎøÑœ¿...

Ибольно, и некрасиво. Стала интере-
соваться, что же в таких случаях ре-

комендует народная медицина? И на-
конец нашла спасительный рецепт. Сме-
шивала по 2 ст. ложки, травы ромашки и
очанки. Заливала 1/2 стакана кипятка,
настаивала 10 минут. Получалась кашица
из распаренных трав. Перекладывала ее
на марлевую салфетку, заворачивала и
в горячем виде прикладывала к ячменю.
Еще 50 г очанки заливала 1 л кипятка,
через час процеживала. Полученным на-
стоем промывала глаза и закапывала по
2 капли в каждый глаз 2 раза в день.

И. Аронова.

ПЕЧЕНЬ ФИЛЬТРУЕТ КРОВЬ И ОЧИЩАЕТ ЕЕ ОТ ВСЕХ ВРЕДНЫХ
ВЕЩЕСТВ. ЧТО УБИВАЕТ ЭТОТ ВАЖНЫЙ ОРГАН?

ôüêÆ£   Åàùàì£…

Дока-

зано, что

30% хрониче-

ских заболева-

ний связано с

приемом ле-

карств.



ÅÃ¿Î¿œÔ   íŒØÑºœ¿   ÕÑÃñÍá
Миокардит может возникать по раз-

ным причинам. От них зависит и тече-
ние болезни - будет она легкой или
тяжелой, острой или хронической,
пройдет без последствий или будет
возвращаться. Воспаление сердца у
детей чаще всего провоцируют вирус-
ные инфекции (грипп, краснуха, корь,
полиомиелит, гепатиты, аденовирусная
инфекция), а также бактериальные за-
болевания - стрептококковая (напри-
мер, при ангине) и менингококковая
инфекции, скарлатина, дифтерия. Гриб-
ки и простейшие, например кандидоз,
заражение ребенка токсоплазмозом,
гельминты - более редкие причины
болезни сердца, но именно среди ма-
леньких детей они встречаются часто.

Другие провокаторы воспаления
сердечной мышцы - аутоиммунные
заболевания и аллергия, гиперчув-
ствительность к некоторым лекарст-
вам, переохлаждение. Иногда уста-
новить причины болезни сердца не
удается. В этом случае диагностиру-
ется идиопатический миокардит.

æ¿øÀÈŒøÔ   óŒÕÀáØÑœ¿Ú 
ø¿ŒõáÃñá

У миокардита, протекающего в лег-
кой форме, в большинстве случаев
симптомов не бывает. Заболевание
сердца проходит на фоне основной
болезни и остается незамеченным. Та-
кое течение миокардита говорит о бла-
гоприятном исходе - воспаление про-
ходит полностью и не сказывается на
сердце. В более тяжелых случаях мио-
кардит проявляется болью в груди, та-
хикардией, одышкой и хронической
усталостью, головными болями, иногда
болями в животе, отеками ног, особенно
к вечеру. И еще сухим кашлем, болью
в суставах и мышцах, нарушением сна,
головокружениями. Если развивается
сердечная недостаточность, могут быть
обмороки. Особенно сильно при мио-
кардите страдает сердце новорож-
денных. Кстати, врожденное вос-
паление сердца врачи выявляют еще
в роддоме, но в редких случаях оно не

диагностируется сразу. Признаки боль-
ного сердца у ребенка первого года
жизни: вялость, плаксивость, бледные
холодные ручки и ножки, учащенное
дыхание и сердцебиение, плохой ап-
петит, отказ от еды. А еще малый набор
веса, повышение температуры, осо-
бенно если причиной болезни сердца
является инфекция. При тяжелом тече-
нии болезни появляются отеки.

èáõ   ñ¿áúœŒÕÈ¿ÃÊÑÈÕÚ 
šÈŒÈ   œÑñÊú

Ребенка с подозрением на мио-
кардит нужно обязательно обследовать
у кардиолога. Уже на этапе осмотра
врач может выявить характерные при-
знаки - бледность кожи, отеки, уча-
щенный пульс, а также услышать шумы
в сердце и аритмию. Для подтвержде-
ния воспалительных заболеваний серд-
ца назначают следующие обследова-
ния: общий анализ крови (уровень лей-
коцитов, СОЭ), биохимию крови, ЭКГ
(выявляет нарушение ритма, проверяет
проводимость в сердечной мышце),
ЭхоКГ (определяет изменения в серд-
це, например расширение полостей,
утолщение стенок, недостаточность
клапанов), рентген органов грудной
клетки (схож с ЭхоКГ, дает более четкие
результаты, но не проводится чаще
одного раза в год). Биопсия сердечной
мышцы помогает определить развитие
воспаления, но эту сложную процедуру
делают только в тяжелых случаях.

ïÑÎÑœ¿Ñ   ø¿ŒõáÃñ¿Èá 
Ê   ñÑÈÑã

Оно зависит от тяжести заболевания
и возраста ребенка. Например, груд-
ных детей обязательно госпитализи-
руют, поскольку для них болезнь пред-
ставляет смертельную опасность. При
остром течении болезни детей тоже
лечат в стационаре. Прежде всего
врач обязан выявить причины болезни
сердца, поскольку от этого зависит
выбор лечения. При бактериальных
инфекциях назначаются антибиоти-
ки, при вирусных - иммуноглобулины
и интерферон. Но главные в лечении

- противовоспалительные нестероид-
ные препараты, обезболивающие,
мочегонные (если есть отеки), вита-
мины группы В, препараты калия. Всем
детям назначается строгий постель-
ный режим, чтобы уменьшить нагрузки
на сердце и предотвратить развитие
сердечной недостаточности. Во время
лечения рекомендовано проходить
контрольную диагностику ЭхоКГ, ко-
торая покажет, как идет выздоровление
и правильно ли выбрано лечение.

После перенесенного заболевания
сердца ребенок должен наблюдаться
у кардиолога. Обследования нужно
проходить раз в месяц в течение первых
4-6 месяцев, потом - два раза в год
еще 5 лет. Связано это с тем, что у де-
тей возможны рецидивы болезни - по-
вторный миокардит встречается у каж-
дого второго пациента, и в этом случае
он грозит сердечной недостаточностью.

èáõ¿Ì   ÀŒÕØÑñÕÈó¿ã 
ªñáÈŠ   ÀŒÕØÑ   ø¿ŒõáÃñ¿Èá

Эта болезнь сердца наиболее опасна
для младенцев - у них может быстро
развиться сердечная недостаточность.
Частым последствием являются изме-
нения в сердечной мышце - миокар-
диодистрофия. Это сказывается на со-
кратительной способности миокарда.
На фоне этих состояний может развиться
хроническая сердечная недостаточность,
которая приводит к летальному исходу.
Поэтому, если ребенок переболел вос-
палением миокарда в возрасте до двух
лет, обследования у кардиолога должны
быть регулярными.

В детском и подростковом возрасте
заболевания сердца переносятся лег-
че. Прогноз, как правило, благопри-
ятный - миокардит полностью вылечи-
вается. Но важно начать своевремен-
ное лечение и не допустить острой
стадии. Хронический миокардит, ко-
торый длится дольше шести месяцев,
в половине случаев приводит к реци-
дивам и, в конечном итоге, заканчи-
вается сердечной недостаточностью.

В. Радулов, детский 
кардиолог, врач I категории.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРРодителям на заметку

ondprc`10 ‡ 14 áÀÃÑØŠ 2019

Сердце человека состоит из трех слоев - эндокарда
(внутреннего), миокарда (среднего) и перикарда

(внешней оболочки). Миокардит - самое 
распространенное из воспалительных заболеваний
сердца, при котором поражается именно сердечная

мышца. Особенно часто болезнь встречается 
у детей. Почему ребенок может заболеть миокардитом

и чем грозит болезнь?

îêÄèÇÉäêÆ 
ô   äàÆàë
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Симптомы заболевания:
пораженный сустав

отекает (иногда изме -
няется его форма и крас-
неет кожа вокруг него), бо-
лит (особенно при движе-
нии), подвижность его
ограничена, поднимается
температура (обычно не
выше 37,2-37,50С). Если
воспален один сустав - у
вас моноартрит, а если не-
сколько - то полиартрит.
Если вы обнаружили у себя
признаки артрита, сразу
же начинайте лечиться.
Ниже указанные сборы
принимают так: по 2-3 ст.
ложки сбора засыпают в
0,5-литровый термос, за-
ливают кипятком и остав-
ляют на ночь. Это суточная
доза. Сборы меняют, де-
лают через каждые 2 ме-
сяца перерывы на 7-10
дней. Если через 2 года
наступило обострение,
лечение повторяют.

aСмешайте по 1 ст. ложке
цветков календулы, ле-
карственной бузины обык-
новенной, плодов можже-
вельника, коры крушины,
ивы, листьев березы и кра-
пивы двудомной.

aВозьмите 5 ст. ложек че-
реды трехраздельной, по
4 ст. ложки травы багуль-
ника болотного и репешка,

по 3 ст. ложки корней де-
вясила высокого, травы
донника лекарственного

и зверобоя продыряв-
ленного, по 2 ст. ложки
семян льна и травы ты-
сячелистника обыкно-

венного, 1 ст. ложку плодов
(или хвои) можжевельника.
Залейте 1 л кипятка 2 ст.
ложки измельченной смеси,
нагревайте 10 минут на во-
дяной бане, настаивайте
ночь, процедите. Пейте от-
вар по 1/2 стакана 4-5 раз
в день за 30 минут до еды.
Курс лечения - не менее 8
месяцев, после чего при-
нимайте любой из сборов
весной и осенью по 4-5 не-
дель. В периоды обостре-
ния на 1 л кипятка берите
4-5 ст. ложек смеси.

aКаждый день не менее
3 раз массируйте суставы
и прилегающие мышцы та-
кой смесью: 1 ст. ложка
оливкового масла, 5 ка-
пель эфирного масла сос-
ны и по 3 капли эфирных
масел лаванды и лимона.

aНа ночь делайте ком-
прессы с медицинской
желчью или эвкалиптовым
маслом: пропитайте лоскут
хлопчатобумажной ткани,
сложенный вдвое, прило-
жите его к больному суста-
ву, накройте компрессной
бумагой и прибинтуйте
шерстяным шарфом. Курс
лечения - 1-2 недели.

aЧтобы улучшить состоя-
ние суставов и уменьшить
воспаление, употребляйте
в пищу больше яблок. В
сезон каждый день ешьте
сливы, плоды рябины,
облепихи, черной сморо-
дины в любом виде (так
вы восполните дефицит
витамина С).

aЕшьте больше жирной
морской рыбы, особенно
сельдь, скумбрию (в них
много витамина D, улуч-
шающего рост костей).
Каждый день подсыпайте
в кашу и другие блюда
льняные семечки (они про-
даются в аптеке). Если они
не понравятся вам на вкус,
замените их семенами
подсолнуха или тыквы.

При воспалении сустава чаще всего ставят диагноз
артрит. Чтобы не запустить болезнь и избежать

осложнений, сразу же начинайте лечиться.

¬ÓÒÔ‡ÎËÎÒˇ ÒÛÒÚ‡‚
Две столо-

вые ложки
высушенных
измельченных
корней цикория
залейте 1 стака-
ном кипятка, по-
держите 15 минут
на водяной бане, процедите,
долейте кипяченой водой
до первоначального объема.
Принимайте по 1 ст. ложке
5 раз в день до еды. Отвар
снижает сахар, не имеет по-
бочных действий, благопри-
ятно действует на весь ор-
ганизм.

Четыре прутика ивы (око-
ло 40 см) без листьев

хорошенько вымойте, по-
ложите в трехлитровую
банку, залейте кипятком.
Пейте настой остывшим
по 1 стакану в день, пока
весь не выпьете. После
двухдневного перерыва
сделайте новую порцию и
пейте дальше. Через месяц
сахар снизится.

В 1 стакан свежего ке-
фира положите 1 чайн.

ложку молотой корицы, хо-
рошо размешайте. Пейте
утром натощак и вечером
перед сном в течение 8-
10 дней. После этого сде-
лайте повторный анализ
крови. Сахар снизится до
нормы за короткое время.

éÇî   çÇ   40? 
è   ÄèôïêæÆô!
Каждый человек старше

40 лет, особенно если
он находится в группе риска,
должен регулярно посещать
офтальмолога. Чтобы ди-
агностировать заболевание,
надо определить остроту и
величину поля зрения. Для
этого проводится офталь-
москопия. Для уточнения
диагноза может понадо-
биться биомикроскопия,
когда глаз осматривают при
помощи щелевой лампы.
А также ангиография - в
этом случае в вену на ладо-
ни или предплечье вводит-
ся контрастное вещество,
которое распределяется
по кровеносным сосудам.
Затем при помощи специ-
альных препаратов расши-
ряют зрачок и фотографи-
руют глазное дно.

|При зуде заднего про-
хода нельзя подмывать-
ся мылом. Зудящее ме-
сто нужно смазывать
гидрокортизоновой ма-
зью – так советуют прок-
тологи.

|Занесли инфекцию во
время укола? Вспомните
о свекольных листьях.
Прикладывайте их к ране
– она очистится и зажи-
вет. Всегда имейте про
запас высушенную све-
кольную ботву.

| При артрите старай-
тесь каждый день пить
морковный сок (можно
разбавленный соком
тыквы в пропорции
1:1). Так вы «заправи-
тесь» витамином А, ко-
торый уменьшает вос-
паление.

æõŒØŠõŒ   œáñŒ 
ÑÕÈŠ   øŒÃõŒó¿, 

ÎÈŒíÔ   ÕŒÌÃáœ¿ÈŠ 
ºÃÑœ¿Ñ?

Есть мнение, что как
можно больше. А я
боюсь, что может по-

желтеть лицо.
И. Пушкарева.

Морковный сок дей-
ствительно полезен

для зрения. Но не больше
3 стаканов в день и с
добавлением раститель-
ного масла для лучшего
усвоения витамина А. В
этом случае кожа не по-
желтеет. Полезно также
есть бананы, авокадо, дру-
гие овощи и фрукты, со-
держащие лютеин. Если
вы заметили, что у вас ча-
сто болит голова, двоится
в глазах или перед ними
стал появляться туман, на-
чинайте бить тревогу. Эти
симптомы свидетель-
ствуют не просто о дефек-
тах зрения (близорукости
или дальнозоркости),
а о таких серьезных
болезнях глаз, как
глаукома или ката-
ракта.

В. Назаров, 
офтальмолог.

На каждый день

?

Для диабетиков



ùáÕÈŒ   ÕÈáóÚÈ   œÑóÑÃœÔã 
ñ¿áúœŒº

К сожалению, в поликли-
никах мужчинам часто ставят
неверный диагноз. И вот по-
чему. Распространенная си-
туация: приходит мужчина на
УЗИ, на мониторе видно, что
в простате есть изменения.
Они и вправду могут быть:
уплотнения, рубцы от давно
перенесенного воспаления,
отложения солей кальция. Но все
это к простатиту не имеет никакого
отношения. Это как шрам на коже
- не заболевание, так и рубец на
простате - не болезнь. Но на УЗИ,
как правило, тут же пишут диагноз
хронический простатит.

Помните: врач УЗИ не имеет
права ставить диагноз! Его дело
- описать все, что он увидел, не
больше. А уж уролог, на основании
данных УЗИ и анализов конкрет-
ного больного, будет решать, ка-
кие там изменения и от чего.

ÄÈõÊñá   íÑÃÑÈÕÚ 
ÀÃŒÕÈáÈ¿È?

Припомните, был ли у вас сексу-
альный контакт без презерватива.
Дело в том, что при незащищенном
половом акте мужчины почти всегда
получают от партнерши инфекцию
- гарднереллы, уреаплазмы, хлами-
дии, трихомонады, гонококки, ми-
коплазмы, герпес, листерии. Мик-
робы начнут действовать незаметно,
бессимптомно. И также незаметно
и бессимптомно инфекция подни-
мется вверх и попадет в предста-

тельную железу. В ней возникнет
настоящее воспаление - простатит.
Его признаки:

aпреждевременная эякуляция, сла-
бый или болезненный оргазм, в

сперме обнаруживается примесь
крови;

aвнизу живота бывает боль, она
идет в пах, мошонку и яички, в

область ануса, промежности;

aпри мочеиспускании чувствуется
жжение и резь.

æÑõÕŒø   ºáœ¿øáÈŠÕÚ 
ÀŒõá   œÑØŠºÚ

Полечившись и избавившись от
инфекции, мужчина возвращается
к прежней интимной жизни. Но сек-
сом заниматься пока нельзя. К со-
жалению, об этом предупреждают
не в каждом лечебном учреждении.
Ведь инфекция от партнерши мгно-

венно снова вернется в уретру и
начнет подниматься в простату -
и все начнется сначала. Вот по-
чему от простатита лечатся го-
дами, глотают антибиотики, нерв-
ничают.

Если жена или постоянная по-
друга хоть раз лежала в гинеко-
логии с воспалением придатков
и яичников, она и есть постав-
щица простатита. Поэтому надо
лечиться вдвоем. Ваш уролог дол-
жен назначить лечение и вашей
женщине.

üÑñá   óÑÃœÔÌ   øÊªÑã
Простатит подстерегает не толь-

ко тех, кто имеет много половых
связей. Верные мужья тоже рискуют

заболеть простатитом, но не
инфекционным, а застой-
ным. Что происходит в про-
стате, когда мужчине хочет-
ся, но он сдерживает эмоции
и смиряет плоть? Кровь при-
ливает к половым органам
и предстательной железе.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРКое о чем
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Простата (предстательная железа) по форме похожа
на каштан. Ее вес - 18-20 г, над ней - мочевой

пузырь, под ней - прямая кишка, спереди - корень
полового члена. Через простату проходит 

мочеиспускательный канал, а в него впадают 
два семявыбрасывающих протока, по которым 
из яичек в момент эякуляции поступает сперма.

¥ÆÄÆ   ÄÉâÇì
ÅÄòÄå…   

ìÇ   èÇÿÆÇì

ВРАЧ УЗИ НЕ ИМЕЕТ ПРАВА
СТАВИТЬ ДИАГНОЗ! ЕГО ДЕЛО –
ОПИСАТЬ ВСЕ, ЧТО ОН УВИДЕЛ,
НЕ БОЛЬШЕ. А УЖ УРОЛОГ 
НА ОСНОВАНИИ ДАННЫХ УЗИ 
БУДЕТ РЕШАТЬ.

ВАЖНО! ЕСЛИ МУЖЧИНЕ 
ПОСТАВИЛИ ДИАГНОЗ 
ИНФЕКЦИОННЫЙ ПРОСТАТИТ,
ОТ ИНФЕКЦИИ НУЖНО ЛЕЧИТЬ
И ЕГО ЖЕНЩИНУ.

Простата в норме Воспаление 
простаты



ô   øÑœÚ   íÔØá 
ñ¿ËËÊºœáÚ   øáÕÈŒÀáÈ¿Ú

Доктор-маммолог предложил опе-
рацию, но я решила попробовать

полечиться народными средствами.
И не зря - один рецепт помог мне из-
бавиться от уплотнений в гру-
ди. Измельчила ядра 2 кг
грецких орехов, а пере-
городки - в кофемол-
ке. Затем 5 ст. ложек
березовых почек и 1
ст. ложку золототысяч-
ника также измельчила в
кофемолке. Все сложила
в банку, залила 0,5 л водки,
добавила по 2 ст. ложки меда и сока
алоэ. Настаивала 12 дней, периоди-
чески перемешивая. Принимала по 1
десертной ложке 3 раза в день, пока
смесь не закончилась.

О. Соловьева.

îÊªÊ úŒÈŒóØÙ 
ÍÑØÑíœÔã   œáÀ¿ÈŒõ 

¿º   áÃáÌ¿Õá

Многие мужчины страдают проста-
титом. Вот и моему мужу при-

шлось столкнуться с досадной хворью.
Для него я готовлю целебный напиток.
Слышала, что эти орешки оздоравли-
вают мужской организм, нормализуют
гормональный фон, так как в них со-
держится цинк и селен. Как я готовлю
снадобье? Прожариваю горсть ара-
хиса, измельчаю. Перекладываю в тер-
мос, добавляю 3 ст. ложки корневища
алтея и заливаю 0,5 л кипящего молока.
Оставляю термос открытым на 20 ми-
нут, затем закрываю пробкой и на-
стаиваю 10 часов. Супруг принимает
по 1/2 стакана трижды в сутки. Но
такое лечение противопоказано при
болезнях суставов, артрите, подагре.

Е. Трулова.

Он же восьмерка. Зубы мудрости
(стоматологи называют их вось-

мерками) отличаются от остальных зубов
не только крайним местом расположе-
ния в челюсти, но и отсутствием мо-
лочных двойников. Восьмерки начинают
прорезаться, когда костная ткань че-
люсти сформировалась.

Эти зубы физиологи причисляют к
отмирающим элементам нашего ор-
ганизма. Ведь более чем у 20% людей
зубы мудрости не прорезаются вообще.
Это связано с тем, что на протяжении
эволюции челюсть человека уменьши-
лась в длину на 1 см.

æÀØŒÏœÔÑ   œÑÀÃ¿ÚÈœŒÕÈ¿
| Когда зуб мудрости начинает про-
резаться, занять свое место в ряду
ему бывает трудно. Он начинает расти
по направлению к щеке, словно вра-
стая в нее. Это приводит к эрозиям,
через которые легко проникает ин-
фекция.

|Положение зуба мудрости не удобно
для чистки, поэтому он часто пора-
жается кариесом. Если процесс не
контролировать, кариес станет частью
и соседнего зуба.

|Помимо этого, неровно вышедшая
восьмерка теснит стоящие рядом
зубы, что может привести к изменению
прикуса. При подобных проблемах с
зубами мудрости надо расставаться
без сожаления.

|Создать вам неприятности способен
и тот зуб, который изначально не со-
бирался прорезаться. Он может по-
вредить корни близких к нему зубов

или стать причиной боли
в челюсти, горле, ухе, голове
и даже шее.

|Частично прорезавшийся зуб пред-
ставляет угрозу и для здоровья. Дело
в том, что появляется он из десны не-
равномерно: сначала показывается
на свет лишь небольшой кусочек, боль-
шая же часть все равно остается под
десной, которая как бы его накрывает.
Туда забиваются остатки пищи, кото-
рые трудно вычистить. Это грозит по-
паданием инфекций, развитием вос-
паления. Из-за этого появляются не-
приятный запах изо рта, боль в десне.
Если у вас повышается температура
или становится больно открывать рот
- это серьезно. Бегом к врачу!

Надежда и опора. Ровно вы-
шедший из десны зуб мудрости - ред-
кость, которая все же случается. И в
этом случае его обязательно стоит со-
хранить. Зуб мудрости - это естествен-
ное крепление для тех зубов челюсти,
на которые ложится основная нагрузка
при жевании: восьмерки не дают дру-
гим зубам расшатываться. Кроме того,
здоровые зубы мудрости в будущем
могут стать опорой, на которую будет
крепиться зубной протез.

И. Шаповалов, стоматолог,
врач II категории.

13

Она начинает работать - выделять
секрет для спермы. А семя-
извержения-то нет! Куда ж деваться
наработанному секрету? Получается
застой! Вот и благодатная почва для
простатита.

ÆÃ¿   ºŒØŒÈÔÌ   ÀÃáó¿Øá
1. В лечении простатита большую

роль играет психологический фактор.
Если вам поставили такой диагноз,
не нужно отчаиваться. Простатит ус-
пешно лечится, лишь выполняйте
все рекомендации врача.

2. Успешное лечение и отсутствие
симптомов - это прекрасно. Но к
врачу придется ходить на профи-
лактические осмотры еще 6-8 ме-
сяцев. Этот этап очень важен для
того, чтобы заболевание не повто-
рилось.

3. Простатит не приводит к импо-
тенции или к другим осложнениям.
Часто больные сами себя накручи-
вают и внушают такие последствия.
Что с ними и происходит.

ìÊªÑœ   Ø¿   øáÕÕáª 
ÀÃŒÕÈáÈÔ?

К сожалению, многим мужчинам
все еще знакомы кушетка и уролог,
массирующий простату через пря-
мую кишку пальцем в резиновой
перчатке. На самом деле, пальце-
вой массаж предстательной железы
уже давным-давно во всем мире
объявлен процедурой неэффектив-
ной и не применяется нигде. До-
казано: лучше всего отток секрета
предстательной железы происходит
при обыкновенном семяизвержении
во время полового акта или ма-
стурбации. Массаж оправдан, лишь
когда нужно получить секрет про-
статы для лабораторного ис-
следования. И урологи всего мира
советуют пациентам: мастурбируй-
те на здоровье!

Ä   œáÃŒñœÔÌ   ÍÑØ¿ÈÑØÚÌ
Они за немалые деньги предла-

гают лечить простатит мочой или
утиными яйцами. Врачи только ру-
ками разводят: как может здраво-
мыслящий человек верить, что
убить хламидию или трихомонаду
можно мочой?! Честно говоря, осво-
бождать простату от застоявшегося
секрета удобнее и дешевле извест-
ным мужским способом. Да и при-
ятнее!

А. Колчев, уролог, 
врач высшей категории.

Ума он, к сожалению, не прибавляет. Скорее, доставляет хлопоты.
Рано или поздно встает вопрос о его удалении. А это не так просто.

Œ ÁÛ·Â ÏÛ‰ÓÒÚË

Если у вас повышается темпера-
тура или становится больно от-

крывать рот – это серьезно. Бегом
к врачу!

S O S



âÃáñÊÕ   ¿   óÃÑøÚ
Оптимальная температура воды

в ванне должна быть 36-380. При
ней растворяется кожное сало, уда-
ляются омертвевшие клетки. Вы
расслабляетесь и снимаете стресс.
Прохладные (20-330) и холодные
(до 200) ванны тонизируют, а горя-
чие (40-420) заставляют изрядно по-
теть. Ванну можно принимать не
чаще, чем раз в 3 дня в течение 14-
25 минут. Слишком долго нельзя на-
ходиться в воде, так как кожа ста-
новится очень сухой. А еще идет
большая нагрузка на сердце. Идти
в ванну лучше до еды или через 2
часа после приема пищи.

ùÑø   øÔÈŠÕÚ
Вы привыкли мыться мылом или

гелем для душа? Однако специали-
сты рекомендуют использовать их
только для интимных мест, а осталь-
ное тело очищать измельченными
крупами или солевым пилингом, ко-
торые не обезжиривают кожу.

èáõ   õÊÀáÈŠÕÚ
Сначала надо принять душ, чтобы

немного расширить поры и смыть
загрязнения. Затем наберите ванну
и постепенно погружайтесь в нее -
так, чтобы область сердца была над
водой. Полезно сделать массаж ру-
ками или массажной щеткой. В конце
ванных процедур не выходите резко
из воды - дождитесь, пока она стечет
из ванны.

éáœœÔ   Õ   ÍÑØÑíœÔø 
šËËÑõÈŒø

aХвойная. Хвоя успокаивающе
действует на организм. Добавьте
100 мл хвойного экстракта в 200-
литровую ванну. Температура воды
должна быть 35-370, длительность
процедуры - 10-15 минут.
aС марганцовкой. Ее добавляют в
воду до образования бледно-розового
раствора. Такой состав дезинфици-
рует и подсушивает кожу. Это не-
обходимо при некоторых кожных бо-
лезнях. Ванну принимают 10-15 минут.
В конце обливаются теплой водой.
aМолочная. Прекрасно увлажняет
и смягчает кожу. Особенно полезна в
холодное время года, когда нужен ин-
тенсивный уход. А еще лучше в теплую
воду добавить 1-2 л молока, 2 горсти
морской соли и 3-4 чайн. ложки меда.
aКрахмальная и содовая. При-
меняют при кожных заболеваниях,
чтобы снять раздражение и зуд. Ки-
пятком заливают 3 ст. ложки крах-
мала, а затем разводят в ведре
воды. После приема ванны нужно
досуха вытереться полотенцем.
aИмбирная. Хорошо расслабля-
ет мышцы. Корень имбиря снимает
напряжение и помогает при просту-
де, прогревает организм, стимули-
руя процесс кровоснабжения. На-
трите на терке кусочек имбирного
корня, залейте горячей водой и на-
стаивайте 15 минут. Затем добавь-
те в ванну и принимайте ее в течение
20 минут, после тепло оденьтесь.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Пригодится

Кто не любит понежиться в теплой ванне после долгого рабочего
дня? Это дает возможность не только расслабиться. Как получить

максимальный эффект от водной процедуры?

ÅÉêìêîÇàî   éÇììô

Кому нельзя принимать ванну. Тем, кто страдает сердечно-
сосудистыми заболеваниями, гипертонией, припадками и об-

мороками. Горячая вода стимулирует приток крови к внутренним
органам и коже: можно потерять сознание и утонуть!

P. S.

ÕÂ ÔÓ‡ ÎË Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸
ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ?

Среди людей, которые жалуются
на боль в позвоночнике, каждо-

му второму ставят диагноз остео-
хондроз. Каждый третий с невро-
логическими болезнями также зна-
ком с этим заболеванием. Эти во-
просы помогут вам определить риск
развития остеохондроза.

| У вас есть плоскостопие?

| Имеете лишний вес?

|Постоянно носите тяжелую сумку
на плече или в одной из рук?

|Носите обувь на высоком каблуке?

| У вас сидячая работа?

| Испытываете чрезмерные
физические нагрузки?

| У вас с детства неправильная
осанка?

| В прошлом были травмы по-
звоночника?

| Спите на мягком матрасе?

| Ведете малоподвижный образ
жизни?

Если ответов «да» от 1 до 3.
Ишиас, радикулит, грыжа Шморля
- вероятно, эти неприятные болезни
вас пока не коснулись. И все же но-
сите удобную обувь, спите на упру-
гой постели и больше двигайтесь,

Если ответов «да» от 3 до 7.
Возможно, у вас уже есть пробле-
мы с позвоночником, хотя болей
еще нет. Изменения в позвонках так
или иначе приведут к защемлению
нервных пучков. Измените свою
жизнь, обратитесь за медицинской
помощью.

Если ответов «да» более 7. Боли
в пояснице и грудной клетке уже
случались, и это только начало. Без
лечения не обойтись.

Тест-диагностика



Отдыхай!
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Обращение ко всем, кто не
ест по ночам:
� Ну и зря, очень вкусно!
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Лицо с обложки

� У тебя прошел концерт Sati
Ethnica. Несмотря на то, что ты
давно увлекаешься такой музы�
кой, пока еще не все ассоцииру�
ют тебя с этникой. Расскажи, как
появилась идея сделать такой
поворот в творчестве.

� Наверное, правильно будет
сказать, что не я выбрала это на�
правление в музыке — оно выбра�
ло меня. В мире все происходит
так, как нужно, и в свое время: толь�
ко недавно, казалось, родился про�
ект Sati Ethnica, а сегодня мы вы�

пускаем уже второй альбом.
Он называется «SAT». Это слово

дословно, в переводе с санскрита,
имеет несколько значений: истина,
бытие, вечность. 

В древних ведах есть понятие
SAT CHIT ANANDA, означающее
«Бытие, Сознание, Блаженство».
Там говорится, что достижение
этого состояния и есть истинный
смысл жизни каждого человека.
Вдохновившись столь высокой кон�
цепцией, мы с моей командой ре�
шили посвятить нашу музыку Это�

му. Следовательно, альбом «SAT» �
первая часть трилогии.

Я также невероятно рада, что в
альбом вошла композиция
Sarasvati Pranam Mantra,созданная
в дуэте с Deva Premal, одной из луч�
ших и популярных исполнительниц
в мире в жанре world music.

� Ты выступаешь с музыканта�
ми из разных уголков мира. С
музыкальной культурой какой
страны хотела бы познакомить�
ся поближе и почему?

� Меня невероятно привлекает
музыка и культура Индии, Ближне�
го Востока, Африки и Азии. В срав�
нении с Европой, Америкой и Рос�
сией, первые страны значительно
лучше сохранили свою культуру
и самобытность.

Да, наша страна уникальна в
своей многонациональности, но �
молодые люди не стремятся узна�
вать собственные корни и изучать
культуру предков. Мы неуклонно
стремимся к глобализации в ущерб
собственной самобытности. Я ра�
тую за сохранение древних культур
и знаний, именно поэтому в моем
творчестве, в альбомах Sati Eth�
nica, можно найти не только санск�
ритские мантры, но и старинные
песни разных народов мира, преж�
де всего, на моем родном кабар�
динском языке.

� Сейчас многие артисты боят�
ся экспериментов и делают став�
ку на простые, легкие треки, ко�
торые точно «зайдут» в аудито�
рии. Почему ты наоборот реши�
ла отдалиться от поп�культуры?

� Я уже пела то, что «заходит».
Я благодарна группе «Фабрика»
и хитам выдающегося продюсера
Игоря Игоревича Матвиенко за бес�
ценный опыт. Но время измени�
лось, и люди теперь избиратель�
нее. Мы стали более духовными
и более глубокими.

Моя этническая музыка — это
сакральный message, модно упако�
ванный в электронные звуки.

Конечно, продвижение такой му�
зыки дается труднее. Оно требует
больше сил и встречает большее
сопротивление, но я уверена, что
все не зря. Тем более, что Sati
Ethnica для меня не про победу, а
про наслаждение процессом.

� Есть мнение, что музыка —
универсальный инструмент, с
помощью которого можно мно�
гое рассказать и донести до слу�
шателя. О чем сейчас твоя музы�
ка, и о чем стараешься говорить
со своими поклонниками?

� Как я говорила выше, моя му�
зыка несет в себе сакральный эле�
мент. Музыка — это уникальный
инструмент, который легко переда�
ет вибрационные ключи и который

Сати  КазановаСати  КазановаСати  КазановаСати  КазановаСати  Казанова
О  НОВОМ  АЛЬБОМЕ ИО  НОВОМ  АЛЬБОМЕ ИО  НОВОМ  АЛЬБОМЕ ИО  НОВОМ  АЛЬБОМЕ ИО  НОВОМ  АЛЬБОМЕ И

ЛИЧНОЙ  ЖИЗНИЛИЧНОЙ  ЖИЗНИЛИЧНОЙ  ЖИЗНИЛИЧНОЙ  ЖИЗНИЛИЧНОЙ  ЖИЗНИ
Накануне своего концерта Sati Ethnica, который прошел
24 марта в столичном клубе «16 Тонн», Сати Казанова рас�
сказала о смене направления в творчестве, своих местах
силы и о том, как ей удалось выбраться из эмоциональной
и духовной ямы.
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� Со стороны кажется, что в
твоей жизни действительно есть
все, о чем только может мечтать
современная девушка: прекрас�
ная семья, любимый мужчина
рядом, успешная карьера и гар�
мония с окружающим миром.
Осталось что�то, о чем ты давно
мечтаешь, но пока не достигла?

� Мои мечты давно за пределами
материального мира — они гораздо
больше, чем весь этот мир и мы все
вместе взятые. Скажу только то, что
обязательно нужно ставить перед
собой непостижимые цели и стре�
миться к ним всеми силами. Если
сможете за жизнь осуществить хо�
тя бы половину задуманного и вы�
сокого, это уже счастье.

Грустно желать маленького и

простого, получив которое, нам бы�
стро становится тоскливо и скучно.
Какой в этом смысл?

� Вы с мужем много путеше�
ствуете: вместе и порознь, и, на�
верняка, у вас есть свои места
силы. Можешь рассказать о сво�
их и объяснить, что именно тебя
там привлекает?

� Главное место силы для меня
и моего мужа — это ашрам нашего
Духовного Мастера в Германии,
в 40 минутах езды от Франкфурта.
Мы оба являемся учениками и пос�
ледователями Парамахамса Шри
Свами Вишвананды.

не имеет ни культурных, ни расо�
вых, ни языковых преград. Согласи�
тесь, есть удивительные песни, в
которых мы не понимаем ни слова,
но которые трогают нас до глубины
души и покоряют сердца.

В древние времена люди пели
песни о любви — не только челове�
ка к человеку, но человека к Мате�
ри Земле, человека к Богу — едино�
му и великому источнику всего су�
ществующего. Увы, нынче мы прер�
вали эту традицию, и это большое
упущение.

Почему йога стала популярной?
Потому, что это уже некая мода на�
 выживание. Вместо вечеринок и ту�
совок мы теперь мечтаем о гармо�
нии и ищем ее, обращаясь к духов�
ным практикам, к Мастерам и ман�
трам.

Бесконечно здорово наблю�
дать развитие подобных трен�
дов, но моя музыка не дань по�
пулярности. Это следование
своему сердцу. И тут уже нет
никаких запретов � ни внеш�
них, ни внутренних.

� В одном из интервью ты
рассказывала, что пришла
к духовным практикам пос�
ле сложного периода в жиз�
ни, когда поняла, что все,
чего достигла, о чем мечта�
ла, уже не радует. Насколь�
ко сложным для тебя ока�
зался процесс очередных
поисков себя? И с чего сто�
ит начать тем, кто находит�
ся в эмоциональной яме?

� Каждый раз, отвечая на
подобный вопрос, я словно за�
ново проживаю то состояние.
Это была духовная яма, в ко�
торой я не видела ни конца,
ни края, не знала, кто (или
что) мне может помочь, не ве�
рила, что выбраться вообще
возможно.

Тогда я вспомнила, что в
детстве близко дружила с Бо�
гом. Каждый ребенок умеет
это делать: без преград и
стеснения задавать вопросы
и легко получать ответы. Это
меня спасло.

Я начала погружаться в подоб�
ное состояние, и оно стало един�
ственным, что смогло меня выта�
щить. Оно явилось абсолютным,
тотальным, бесконечным источни�
ком моего счастья, любви и внут�
ренней гармонии.

Находиться постоянно в балан�
се трудно, но каждый раз теряя его,
я нахожу его опять. Я учусь крепче
и дольше оставаться на волне по�
зитива и абсолютной веры в то, что
все прекрасно, что я люблю и лю�
бима, а жизнь изобильна и в ней
есть всё.

Кроме того, мне нравится ездить
на Бали и в Индию — прекрасные
и сильные места. Недавно мы с му�
жем были в Исландии, и она нас
покорила. Думаю, что обязательно
организую туда йога�ретрит с мо�
ими учениками Атма Крийя Йоги.
За несколько лет преподавания
у меня появилось около 80 пре�
красных студентов.

� Ты как�то говорила, что
ради тебя Стефано пошел на се�
рьезные жертвы: переехал в чу�
жую страну и фактически начал
жизнь с чистого листа. А на ка�
кие жертвы, в случае чего, ты го�
това пойти ради мужчины, а на
что точно не согласишься?

� Я многим жертвовала ради муж�
чины — раньше. Сейчас это, к сча�

стью, в прошлом. Отныне
моя жизнь полна любви и за�
боты: я могу отказаться от
часа сна, чтобы приготовить
завтрак мужу, или пропустить
медитацию и упражнения по
йоге, чтобы провести время
с ним. Мне нравиться и мне
важно радовать супруга.

� Мужчины часто гово�
рят, что прежде всего це�
нят в женщинах особую,
женскую мудрость. Что ты
вкладываешь в это поня�
тие? Можешь вспомнить
ситуации, когда она тебя
выручала?

� Яркий пример женской
мудрости — сказка «Тысяча
и одна ночь Шахерезады».
Изумительная история!

Мне повезло: родители
дали мне имя Сатаней. Это
героиня адыгского народно�
го эпоса, которая настолько
славилась своей красотой
и небывалой мудростью, что
даже старцы спрашивали
ее совета. Так и полученное
позже имя Сати в переводе
с санскрита означает «стре�
мящаяся к истине», «правди�
вая», «мудрая».

Я считаю, что моя муд�
рость — это воспитание, за

которое я благодарна семье, ДНК
и родовые программы, встроенные
в меня. Тем не менее, во мне есть
место импульсивности, которая
не всегда дает мудрости пробу�
диться. Но успокаиваясь, я снова
смотрю на вещи осознанно. Благо,
с годами мудрости все больше, а
эмоциональности — меньше (улы�
бается).

� Назови три вещи, которые
делают тебя тобой.

� Спонтанность, сердечность�
искренность (да, именно так, через
дефис), и устремленность к Выс�
шему и Вечному.
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Явление
цев я вообще не хотела жить: меня
буквально вытащили с того света.
Сейчас я уже нахожусь в том воз�
расте, когда детей не заводят. Я
одна, не замужем. Да и как мне за�
водить семью? Ведь я ничего не могу
дать мужчине».

ХОЖДЕНИЯ ПО МУКАМ
Для некоторых будущее потом�

ство становится не просто мечтой �
целью! Такие женщины забывают
про все остальное, бросая свою
жизнь на покорение вершины под
названием «материнство».

«Признаюсь, тогда я сошла с ума,
� откровенничает Алла, тяжело
вздыхая. � Мой первый брак распал�
ся, и я подумала, что это из�за от�
сутствия детей. Так что, во втором
решила приложить все усилия для
того, чтобы они были. Но природа
решила иначе... Сначала проблемы
обнаружились у меня, потом у
мужа. Секс перестал сопровож�
даться получением удовольствия,
ведь постоянно приходилось ду�
мать, в какой день им лучше занять�
ся, в каком положении. После бли�
зости мы больше не лежали с му�
жем в обнимку: мне приходилось
полчаса лежать в позе свечки. Про
ЭКО вспоминать даже больно... У
нас было четыре попытки. И каж�
дый раз одно и то же � гормональ�
ная поддержка, врачи, оплодотво�
рение. Иногда не приживался ни
один эмбрион, однажды прикрепи�
лись сразу два, но я потеряла де�
тей на девятой неделе. Я видела,
что мужу надоел этот процесс.
Однажды он не выдержал и сказал:
“Может, поживем вдвоем, в свое
удовольствие?” Пришлось с ним
согласиться. Но это только внеш�
не. Внутренне я все так же терзаю
себя мыслями о том, что мне не
суждено стать матерью...»

ДВЕРЬ В НОВУЮ ЖИЗНЬ
«Мою дочку зовут Агата. Все, кто

видит нас вместе, тут же твердят, как
мы похожи. Но Агата не мой родной
ребенок, я ее удочерила, когда де�
вочке было полгода. Это решение
далось мне непросто, после пяти
попыток забеременеть, закончив�
шихся выкидышами на ранних сро�
ках. Но я не стала расстраиваться.
Значит, не судьба... Подруга под�
бросила идею о детях�сиротах. Да
и вообще, кто сказал, что матерью
считается только та женщина, ко�
торая сама выносила и родила ма�
лыша?» � рассказывает Наталья.

Усыновление является настоя�
щим спасением для тех, кто хочет,
но не может иметь собственных де�
тей. Таким образом каждая женщи�
на может реализоваться как мать,
да еще при этом и помочь малышу,
чья родительница оказалась не го�
товой к материнству.

се вокруг жалуются на детей.
«Мой не спит по ночам, и я
вместе с ним!» � твердит одна.

Вторая тут же подхватывает: «А у
меня дочь ни в какую не желает
учиться». И только третья думает:
«Какие же вы все счастливые...»
Для нее материнство � мечта, а не
обуза.

ЖЕНЩИНА�ПУСТОЦВЕТ
Большинство женщин мечтает о

детях: так задумано природой. Вот
только у кого�то получается забе�
ременеть сразу, а кто�то годами
пытается, и ничего не выходит.

Марина вспоминает: «Первые
два года я старалась не переживать.
Мы с мужем даже к врачу не ходили,
считая это лишним. Потом я завол�
новалась, да и подруги намекали:
так долго организм не может “ду�
мать”.

Придя к гинекологу, я услышала
настоящий приговор для себя: обе
маточные трубы у меня оказались
непроходимы. Когда муж услышал
об этом, он обнял меня и пообещал,
что мы переживем это вместе. Я
сразу не поверила, думала, что сбе�
жит тут же. Но нет, с тех пор прошло
шесть лет, а наши отношения стали
только крепче. Только вот мне ни�
чуть не легче. Чувствую себя пустоц�
ветом...»

Принять сам факт бесплодия под
силу не каждой женщине. Для мно�
гих именно дети ассоциируются с
семьей и браком. Понятие «пусто�
цвет» пошло еще от наших бабушек.
Они были уверены: какая жизнь мо�
жет быть без детей? Сейчас време�
на поменялись, но закоренелые
взгляды все еще в силе.

ПРОЩАЙ, ЛЮБИМЫЙ...
Порой бесплодие становится

испытанием не только для женщи�
ны, но и для ее мужчины. Те пред�
ставители сильного пола, которые
готовы к серьезным отношениям,
автоматически подразумевают рож�
дение детей. Супруг Оксаны, к
примеру, не смог жить без них.

«У нас была сумасшедшая исто�
рия любви! Поженившись, уже ходи�
ли по детским магазинам в поисках
пинеток для будущего малыша. Но
прошло три года, потом пять, потом
семь, а детей все не было. Обсле�
дования показывали, что все в по�
рядке. А муж все больше замыкался
в себе. Я спрашивала, все ли хоро�
шо, он улыбался, говорил, что да, а
потом снова уезжал “проветрить
голову”. Еще через несколько лет я
узнала, где он ее проветривал. У дру�
гой женщины, которая тут же забе�
ременела и подарила ему сначала
сына, потом дочь. Несколько меся�

МАТЕРИНСТВОМАТЕРИНСТВОМАТЕРИНСТВОМАТЕРИНСТВОМАТЕРИНСТВО
Когда миссия невыполнимаКогда миссия невыполнимаКогда миссия невыполнимаКогда миссия невыполнимаКогда миссия невыполнима

Все женщины делятся на три категории. Первые мечтают о
детях и заводят их. Вторые относятся к категории «чайлдф�
ри». А третьи и хотели бы стать матерью, но у них никак не
получается.

По статистике, около 15% женщин не могут
забеременеть или выносить ребенка.
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свои 56 лет я вдруг поняла, как
странно жила все эти годы.
Большая часть жизни позади,
а если оглянуться, нечего

вспомнить, нечему улыбнуться.

СНАЧАЛА БЫЛИ РОДИТЕЛИ...
Это сейчас я понимаю, что все

наши проблемы � родом из детства.
А будучи маленькой девочкой, про�
сто полагалась на то, что скажут
родители. Они�то первые и вложили
в мою несмышленую голову важную
мысль: себя жалеть нельзя! Я была
единственным ребенком в семье, и
мама мечтала воспитать из меня
идеальную хозяйку. Научила гото�
вить, дала мастер�класс по мытью
полов. Оглядываясь назад, пони�
маю, что вся тяжелая работа по дому
лежала на моих плечах.

К вечеру я уставала так, что все, о
чем мечтала, � прийти к маме, поло�
жить свою кучерявую головку ей на
колени и тихо полежать на них. Но
мама тут же возражала: «Ну что ты
ластишься? Хочешь, чтобы я тебя
пожалела? А что тебя жалеть? Ты не
хромая, не больная, крышу над го�
ловой имеешь. Что еще надо?»

К пятнадцати годам все, чего я
хотела, � вырваться из родительс�
кого дома, чтобы зажить своей жиз�
нью, по собственным правилам.

...ПОТОМ МУЖ
Замуж я вышла не то чтобы по

большой любви, � скорее, по необ�
ходимости. Все вокруг заводили се�
мьи, и я решила не отставать. Муж
мне достался ни то ни се. Но это я
сейчас понимаю, а тогда считала его
хорошей партией. С виду красавец,
молодец, сильный, мужественный.
Правда, потом оказалось, что гвоздь
он сам прибить не может, текущий
кран не починит, лампочку не поме�
няет. После очередной бытовой
просьбы Гена смотрел на меня та�
кими молящими глазами, что я бро�
сала все уговоры и шла разбирать�
ся с проблемой сама. Рукастых со�
седей�мужчин у нас не было, а пла�
тить кому�то деньги за такие мело�
чи было жалко. Вот и получилось, что
по дому все делала я сама. А вече�
рами, после дел праведных, рыда�
ла на кухне. Муж приходил, долго на
меня смотрел, будто хотел пожа�
леть, но уходил ни с чем. А однажды
выдал: «Марусенька, ты чего пла�
чешь? Все ведь у тебя хорошо. Дом,
муж, семья. Ну, подумаешь, сама
гвоздь прибила � эка невидаль! Зато
я деньги в дом приношу, пусть и не�
большие. Хватит уже себя жалеть!»

На последней фразе меня
передернуло. Где�то я уже это слы�
шала...

НЕТ ВРЕМЕНИ НА ЖАЛОСТЬ
Даже с появлением троих детей

помощи от мужа больше не стало.

Он все так же лежал на диване, а я
убиралась, стирала, готовила, игра�
ла с малышней. К вечеру падала на
кровать без задних ног. У мужа сме�
нилась пластинка, теперь он гово�
рил: «У других вон мужья пьют, по
бабам ходят! А я дома сижу, деньги
приношу, детей люблю. Чего тебе
надо?» Я его уже не слушала. Теперь
я и сама поняла: жалеть себя не
стоит. Да и некогда было: времени
на жалость не оставалось!

Когда дети подросли, денег ста�
ло катастрофически не хватать.
Сначала занимала по знакомым, но
потом поняла, что отдавать попрос�
ту нечем. Пришлось устраиваться
на вторую работу. Теперь после ра�
бочего дня я еще шла мыть подъ�
езды в соседнем доме. Моя знако�
мая, женщина лет шестидесяти,
долго смотрела на мои муки, а по�
том не выдержала и по�матерински
заявила: «Что же ты совсем себя не
жалеешь? Ведь так и сгинуть недо�
лго!» Я заплакала: мне нечего было
ей ответить.

ВЫРАСТИЛА НА СВОЮ ГОЛОВУ
Больше всего я ждала, когда же

дети подрастут и отплатят мне той
же монетой за все страдания и ли�
шения, что я испытывала. Думала,
что они станут для меня помощни�
ками. Но вот незадача: младший
весь пошел в отца, средний оказал�
ся редкостным лентяем, а старшая
дочь � моя главная надежда � стала
жить отдельно при первой же возмож�
ности. «Надоело смотреть на твое
вечно усталое и измученное лицо»,

� заявила мне она.
Будучи подростками, дети часто

водили в гости своих друзей. Я без
устали готовила и убирала за ними,
и не было конца и края этому. Когда
сказала сыну, что больше так не
могу, и отправила их с друзьями в
кафе, он очень удивился: «Ты ведь
хозяйка, так и должно быть! Что ты
себя все время жалеешь?» Я не вы�
держала, хлопнула дверью ушла.
Правда, спустя несколько часов вер�
нулась. Что еще мне оставалось
делать?

Сейчас я потихоньку начинаю
понимать, как неправильно я про�
жила свою жизнь. Но, как говорит�
ся, куда шла � к тому и пришла. Те�
перь было бы странно что�то ме�
нять. Да и возможно ли? С мужем я
не разведусь, дети так навсегда и
останутся моими детьми, пусть и
неблагодарными. А я... мне, навер�
ное, пора все�таки перестать жало�
ваться. Все равно некому.

Мария П.

Письмо номера

Супруг рассуждал:
«У других вон мужья

пьют, по бабам
ходят! А я дома

сижу, деньги прино�
шу, детей люблю.
Чего тебе надо?»

ТЫ  ТОЛЬКОТЫ  ТОЛЬКОТЫ  ТОЛЬКОТЫ  ТОЛЬКОТЫ  ТОЛЬКО
СЕБЯ  НЕ  ЖАЛЕЙ!СЕБЯ  НЕ  ЖАЛЕЙ!СЕБЯ  НЕ  ЖАЛЕЙ!СЕБЯ  НЕ  ЖАЛЕЙ!СЕБЯ  НЕ  ЖАЛЕЙ!

Современный мир нуждается в сильных людях, которых
ничем не сломить. А вот жалость к себе воспринимается
негативно. Но так иногда хочется поплакаться кому�ни�
будь в жилетку...

Комментарий психолога
Порой каждому из нас хочется себя
пожалеть. В разумных пределах это не
только допустимо, но и крайне важно!
Жалость в таком случае должна зак−
лючаться в заботе о себе. Плакаться
не стоит, а вот почитать приятную кни−
гу, погулять, отдохнуть от дел, сходить
на массаж можно и нужно. Это свое−
го рода перезагрузка, которая необхо−
дима для человека, утомленного ра−
ботой и домашними делами. Время для
себя − удивительный ресурс!
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Звезда

� Недавно ты отметил 45�ле�
тие. Понятно, что итоги рано
подводить, но, все же, каким до�
стижением ты больше всего гор�
дишься? Можешь сказать, что ты
счастлив?

� Да. (Говорит шепотом.) О счас�
тье нельзя громко говорить. Спуг�
нешь. У меня сейчас есть все, что я
хотел. Я благодарен за это судьбе.
А вот гордиться не надо, гордыня
— грех, нужно понимать, что ты про�
шел определенный этап, и ставить
новые цели.

� Как ты понял, что Аня Мати�
сон — тот самый человек?

� Иногда наступает момент, ког�
да ты понимаешь: пришло время
двигаться вперед. Делать это боль�
но, но без этого никак. Просто знай:
еще пройдешь в гору, а на вершине
— чистый воздух. И ты вдохнешь
полной грудью. Ошибаться — это
так по человечески. Не надо этого

бояться. Ты не сможешь обрести
счастье, не наломав дров. Тех, кто
прожил с одним человеком всю
жизнь, единицы! Нет никаких пра�
вил. Никто тебе не скажет, как надо,
у каждого свой путь. Я слушал ин�
туицию и сердце. Верю в то, что
своего человека можно только по�
чувствовать, нужно довериться чу�
тью.

� Главное — не поступать, как
твой герой Константин в фильме
«Заповедник». Когда он теряет
семью, находит утешение в бу�
тылке…

� Это точно! Он — как атомный
реактор в запустении, упал и поте�
рял все силы. Но мне не хотелось
бы, чтобы все подумали, что у нас в
фильме социалка, это ведь прежде
всего волшебная история, сказка,
поэтому даже погружение в запой
показано весело. Ну и Костя все�
таки выныривает на поверхность.

� А ты когда�нибудь оказывал�
ся в подобных ситуациях? Что
тебя мотивировало подняться?

� То же, что и Константина: близ�
кие люди. К жизни возвращает толь�
ко любовь.

� Еще его выручает юмор…
� Согласен, водка разрушает че�

ловека, а юмор спасает.
� Что спасает тебя? Порой ка�

жется, что у тебя в шкафу при�
прятан источник вечной молодо�
сти?

� Если бы у меня был источник
вечной молодости, я бы им поде�
лился! Важно не терять азарт в жиз�
ни. У меня нет ощущения, что я ус�
тал. Черпаю силы в семье. Рад, что
в свои 45 лет еще способен удив�
лять себя и поклонников. Аня по�
могает мне открывать новые грани
самого себя. Вот в ее картине «Пос�
ле тебя» я предстал танцором, в
«Заповеднике» — рокером…

� Желание петь появилось во
время съёмок «Заповедника»
или создания «Крестного папы»?

� Еще в юности. Аня воскресила
детские мечты в фильме, после
чего я понял, что могу это делать.

� Ты выпустил альбом, собрал
«Крокус», что дальше? «Олим�
пийский»?

� (Смеется.) Посмотрим. Может
быть. Мне поступает много пред�
ложений.

� Считается, что рок умер…
� Рок сейчас актуален, как ни�

когда. Наступили сложные време�
на. Казалось бы, с развитием тех�
нологий человек должен менять�
ся, но этого не происходит, и это
страшно.

� Если расставлять приорите�
ты: театр, кино, музыка — таков
порядок?

� Скорее всего, я бы назвал это

Перед 45�летием актер Сергей Безруков сменил амплуа: сыг�
рал гитариста�алкоголика в фильме «Заповедник», собрал
рок�группу «Крестный папа» и даже дал первый большой кон�
церт в московском концертном зале «Крокус Сити Холл».
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измерениями в одной галактике, в
каждом из которых разный Безру�
ков, но в каждом — настоящий. Я
не играю в музыку. Я это всерьез
затеял.

� Собираешься потеснить Гре�
бенщикова и Земфиру?

� Что ты! Ни в коем случае! Я
лишь о том, что подхожу к этому
профессионально.

� Первой песней твоей группы
стала композиция «Не про нас».
В клипе многие увидели в твоем
образе Сашу Белого из «Брига�
ды».

� Ну, любят люди «Бригаду». Сто�
ит мне зачесать волосы назад и
надеть что�то кожаное — тут же ста�
новлюсь Белым! Даже название
нашей группы «Крестный папа» ас�
социируется с трилогией Фрэнси�
са Форда Копполы. А на самом
деле? Меня так называют. Мои ар�
тисты в Губернском театре назы�
вают меня Губернским папой. А
сюжет нашего клипа отсылает к
пушкинской дуэли.

� Что думаешь о высказывании
своего коллеги по «Бригаде»
Павла Майкова, что этот сериал
— преступление против России?

� Неэтично комментировать за�
явления коллег. Я относился и буду
относиться к «Бригаде» как к вели�
колепной картине из 15 серий, ил�
люстрирующей сложные для стра�
ны годы.

� Фильм «Заповедник»  снят по
мотивам одноименной повести
Сергея Довлатова, действие ко�
торой перенесено в наши дни.
Режиссер картины — супруга
Безрукова Анна Матисон, и это
уже четвертая совместная рабо�
та пары. Сергей Безруков игра�
ет гитариста, от которого ушла
жена. Герой сбегает от накопив�
шихся проблем в заповедник
«Михайловское» и налегает на
алкоголь. Он почти отчаялся
быть услышанным, а в голове
бесконечно крутится вопрос: что
именно пошло не так?

 � Анна Матисон � стремительно
восходящая звезда российской ре�
жиссуры и драматургии. Сегодня
Матисон – популярный кинорежис�
сер, драматург и сценарист. Анна
написала сценарии к части филь�
мов российской популярной коме�
дийной франшизы «Елки», стала
режиссером картин «Млечный путь»
и «После тебя». Кроме того, Анна
Матисон снимает документальные
картины и ставит фильмы�оперы.
По части собственных фильмов
Анна также исполняет функцию
монтажера.

Анна Олеговна Матисон роди�
лась в Иркутске в июле 1983 года.
Необычная фамилия Анны вызы�
вает вопросы у поклонников и не�
доброжелателей, которых интере�

сует, кто же режиссер по нацио�
нальности. В Интернете популяр�
на теория, что Анна Матисон име�
ет еврейские и украинские корни,
но режиссер официально не ком�
ментировала эту информацию и
не заявляла о своей национально�
сти.

11 марта 2016 года Анна Мати�
сон стала женой Сергея Безрукова.

Уже в июне 2016 года супруги
сообщили радостную новость о

скором пополнении в семействе. 4
июля Безруков и Матисон стали
родителями, у них родилась дочь
Маша. Беременность и маленький
ребенок не мешают творчеству
Анны.

В мае 2018 года стало известно,
что Анна Матисон и Сергей Безру�
ков станут родителями во второй
раз. Об этом актер сообщил в соц�
сетях. В ноябре в семье родился
сын, которого назвали Степаном.

Сергей Безруков и Анна Матисон
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Шоу�бизнес
ЮБИЛЕЙ  ФАННИ  АРДАН

22 марта свой юбилей отметила
популярная французская актриса,
театра, телевидения и кино, режис�
сёр, сценарист, муза Франсуа
Трюффо Фанни Ардан.

Фанни Маргерит Жюдит Ардан
родилась 22 марта 1949 года во
французском городе Сомюр в се�
мье офицера. Юношеские годы
провела в Монако, где служил её
отец. Училась в Сорбонне, изучала
общественные науки. Окончила
драматические курсы в театраль�
ной школе Перимони. На сцене с
1974 года.

Её кинодебют состоялся в филь�
ме «Куколка Мари» в 1976�м, а че�
рез три года на неё обратили вни�
мание, когда она сыграла в карти�
не «Собаки» и сериале «Дама с по�
бережья». В 1981�м актриса сня�
лась с Жераром Депардье в «Со�
седке» Франсуа Трюффо и была
номинирована за эту роль на пре�
мию «Сезар». В 1983�м актриса
сыграла в последней работе Трюф�
фо «Весёленькое воскресенье» и

дорожный роман»), Ален Рене
(«Жизнь – это роман», «Любовь до
смерти», «Мелодрама»), Фолькер
Шлёндорф («Любовь Свана»), Кос�
та�Гаврас («Семейный совет»), Эт�
торе Скола («Семья», «Ужин»), Ми�
келанджело Антониони («За обла�
ками»), Сидни Поллак («Сабрина»),
Патрис Леконт («Насмешка»), Ше�
кар Капур («Елизавета»), Агустин
Диас Янес («Нет вестей от Бога»),
Франсуа Озон («8 женщин»), Фран�
ко Дзеффирелли («Каллас навсег�
да»), Анн Фонтен («Натали...»), Па�
оло Соррентино («Изумительный»)
и другими. В 2008�м дебютировала
в качестве режиссёра, сняв семей�
ную драму «Прах и кровь». В 2016�м
вышла её четвёртая режиссёрская
работа – «Диван Сталина» с Депар�
дье в главной роли.

Обладательница 12 наград, сре�
ди которых «Сезар», приз Берлина�
ле, европейский «Оскар», почётный
приз XXV ММКФ «Верю. Константин
Станиславский» и «Параджановс�
кий талер» «Золотого абрикоса».

родила от него дочь Жозефину.
Всего на счету Фанни Ардан бо�

лее 90 ролей в кино и на телевиде�
нии. Помимо Трюффо, она сотруд�
ничала с такими режиссёрами, как
Клод Лелуш («Болеро», «Железно�

фильма «Никита». Доходы, полу�
ченные от двух предыдущих проек�
тов, позволили ему вновь обратить�
ся к морской теме и выпустить в
1991 году абсолютно некоммерчес�
кий документальный научно�попу�
лярный фильм «Атлантис». Подвод�
ная одиссея в духе Кусто стала сво�
его рода прощанием с миром дет�
ства, признанием в несбыточности
надежд и любви к кинематографу.

Далее последовали великолеп�
ный «Леон», ироничный «Пятый
элемент» и историческая «Жанна
Д’Арк», после чего Бессон сделал
шестилетний перерыв в режиссуре,
отдав предпочтение продюсерско�
му ремеслу. В 2005�м он поставил
мистическую ленту «Ангел�А», а за�
тем окунулся в мир детства, сняв
по своим книгам трилогию про «Ар�
тура и минипутов». В новом деся�
тилетии режиссёр вернулся во
взрослое кино: в 2010�м появились
«Необычайные приключения
Адель», далее вышли «Леди», «Ма�
лавита», «Люси» и «Валериан и го�
род тысячи планет». В настоящий
момент работает над картиной
«Анна».

Обладатель 27 наград, среди ко�
торых премия BAFTA, две награды
фестиваля «Фантаспорту» и приз
Брюссельского международного
фестиваля фантастических филь�
мов. Был женат на актрисах Анн
Парийо, Мейвин Ле Беско и Милле
Йовович. Открыл миру имена На�
тали Портман, Кристофера Лам�
берта, Жана Рено и Жана�Марка
Барра.

ЛЮКУ БЕССОНУ 60 ЛЕТ
18 марта исполнилось 60 лет из�

вестному французскому режиссё�
ру, сценаристу, продюсеру и писа�
телю Люку Бессону, подарившему
нам такие незабываемые картины,
как «Голубая бездна», «Никита»,
«Леон» и «Пятый элемент».

Будущий мастер жанрового кино
родился в Париже 18 марта 1959
года в семье инструкторов компа�
нии Club Med по подводному пла�
ванию и с самого детства готовил�
ся продолжить семейную тради�
цию. Всё детство он провёл на по�
бережье Греции и Югославии, увле�
чённо занимаясь нырянием и под�
водной фотосъёмкой. Мечтой его
было стать специалистом по дель�
финам. Однако мечтам не суждено
было сбыться. В 17 лет в результа�
те несчастного случая он теряет
возможность заниматься своим
любимым делом. Люк возвращает�
ся в Париж, где занимается то тем,
то другим, пока не привязывается
к кино. Он смотрит много фильмов,
работает на съёмочных площадках,
на вспомогательных ролях. В 19 лет
уезжает в Голливуд, но, поработав
там «мальчиком на побегушках»,
возвращается на родину и идёт слу�
жить в армию. Отслужив три года,
он возвращается к кинематографу,
сначала в качестве постановщика
музыкальных клипов, а потом и как
ассистент режиссёра в «большом»
кино.

В 1981�м дебютировал в каче�
стве режиссёра короткометражной
лентой «Предпоследний», а спустя
два года вышел его полнометраж�

ный дебют «Последняя битва»,
снятый на чёрно�белую плёнку в
целях экономии средств. Картина
получила два приза на фестивале
фантастических фильмов в Авори�
азе и ещё с десяток прочих премий.
В 1985�м успех был упрочен «Под�
земкой», а в 1988�м Бессон создал
красивейшую ленту о романтике
подводного мира «Голубая бездна».
Картина, проникнутая ностальгией
по детским годам и преклонением
перед профессией ныряльщика и
кумиром Жаком Майолем, принес�
ла Люку деньги, несколько номина�
ций на «Сезар» (который в итоге и
был вручен за работы бессменного
композитора Бессона Эрика Сер�
ра и звукооператора ленты) и куль�
товую славу. Мировая известность
к режиссёру пришла после выхода
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Дела житейские

ЗАВИСТЬ СОСЕДЕЙ МНЕ НЕПОНЯТНА
Честно говоря, никогда не думала, что нашей семье придется

столкнуться с завистью соседей � непонятной, неконтролируемой,
не поддающейся никаким объяснениям.

Настоящая правда всегда
неправдоподобна. Чтобы
сделать ее правдоподобнее,
нужно непременно подме−
шать к ней лжи.

Ф.М.Достоевский

Но это произошло. И ладно бы
люди были чужие, не так было бы
обидно. А то ведь знаем друг друга
очень давно. Общались, встре�
чались на праздниках, у друзей.
Сосед некоторое время работал с
мужем, стал крестным сыну. Наши
дома находятся на соседних учас�
тках. Вместе начинали строиться.
Только мы с семьей переехали сра�
зу, а соседи через 8 лет после того,
как построили дом. И до этого мо�
мента все было хорошо. А после
переезда их отношение к нам рез�
ко изменилось. Хотя никаких конф�
ликтов не было. Муж предположил,
что раньше, когда не жили рядом, о
достатке друг друга могли только
догадываться. Тем более, что, ког�
да мужчины познакомились, мы
только становились на ноги. Сей�
час же все на глазах.

Соседям под 60, дети выросли и
с ними не живут. Такое ощущение,
что им заняться больше нечем.
Каждый наш шаг просматривается
будто под микроскопом, обсужда�
ется, выносится вердикт. Обвине�
ния с их стороны звучат нелепые и
смешные. Вот одно из них: зачем
вечером, когда муж возвращался

домой, он смотрел на их освещен�
ные окна? Еще пример: возвраща�
юсь вечером с работы и вижу, что
соседка поставила свою машину
посередине дороги. Я проехать не
могу � наш участок следом за ними,
тупиковый. Посигналила раз, вто�
рой, третий � ноль эмоций. Вышла,
позвонила в дом раз двадцать � ни�
чего. Пнула по колесу � взревела
сигнализация. Через 5 секунд за�
молчала � выключили. И так 10 раз.
Потом соседка все же выплыла из
своих ворот. Спрашиваю: «Зачем
машину так поставила?» � «А ты
тоже так ставишь», � был ее ответ.
Но наш�то участок тупиковый, и
если я так ставлю машину, то нико�
му не мешаю! А соседка ничего
слышать не хочет. Слово за слово �
разгорелся нешуточный скандал.
Чувствую себя ужасно. Понимаю,
что это обыкновенная склока, на
которую с удовольствием будут
глазеть другие соседи. Но хочется
жить мирно и спокойно. Что делать
с такими людьми, как добиться без�
различия с их стороны? Может, чи�
татели «Подруги» что�нибудь посо�
ветуют?

Без подписи.

Стесняются все.
Кто0то больше,
кто0то меньше
Мы боимся показаться глупы�

ми и неуместными. Боимся, что
скажем что�то не то, не там или
не так. Как побороть это?

1. Примите тот факт, что стес�
няться � это нормально. Стесняют�
ся почти все. Кто�то больше, кто�
то меньше. Меньше думайте о том,
что скажут люди. Вряд ли они будут
думать о вас плохо. Даже если и
будут, то быстро забудут об этом.

2. Просто возьмите и сделайте
это. Ведь даже если потом будет
стыдно, получите опыт. Усвоите для
себя, что, например, в этой компа�
нии лучше не говорить о детях или,
например, не стоит петь в караоке
пьяным.

Родители трудятся, а дети...
У японцев есть пословица: «Когда родители трудятся, а дети

наслаждаются жизнью, внуки просят милостыню».
Смысл ее можно расшифровать так. Родители, которые много ра�

ботают и зарабатывают, создают детям сладкую, беззаботную жизнь.
В результате, у тех нет желания ни учиться, ни работать... И, как след�
ствие, им не удается сохранить то, что осталось от родителей. Своих
детей они тоже не привлекают к труду и ничему полезному не учат, не
оставляют им ни денег, ни связей, ни друзей. Внуки также оказываются
не в состоянии заработать на достойную жизнь. Как вам такая статис�
тика? Так что лучше не ограждать детей от трудностей жизни, а научить
их с ними справляться.

3. Расслабьтесь и понаблюдай�
те за людьми. Как они ведут себя?
Поставьте себя на их место. Ваш
лучший друг рассказывает исто�
рию? Подумайте, почему он так
просто это делает? А может, ему так
же сложно, как и вам? Такие раз�
мышления � ключ к самому себе.

4. Поговорите с тем, кто, на ваш
взгляд, более решителен. Спроси�
те, как он это делает и почему не
стесняется. Только лучше говори�
те тет�а�тет, чтобы ничего не отвле�
кало.

5. Поупражняйтесь в разговорах
с незнакомцами. Стоите в очере�
ди? Можно поинтересоваться ка�
кой�нибудь банальной ерундой. Или
даже немного прикинуться дурач�
ком, спросить, как заполнять бланк,
поинтересоваться ценой услуги...
Только играйте хорошо, фальшивую
игру быстро раскусят.

6. Старайтесь быть в хорошем
расположении духа. Позитивный
человек располагает к общению. Но
не перестарайтесь, гримасничать
и устраивать клоунаду не нужно.
Будьте самим собой, но в хорошем
настроении.

7. И не забывайте � можно изме�
нить практически все в себе, если
захотеть. Но это большой труд. Ни�
чего не получится, если опустить
руки после первой неудачи или,
наоборот, ликовать после победы.

О. Антонюк, психолог.
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Лень съедает наше время, лишает нас сил. Но бороться с ней не
надо, а нужно дружить. Как это сделать?

На свиданиеНа свиданиеНа свиданиеНа свиданиеНа свидание
с леньюс леньюс леньюс леньюс ленью

1. Отдыхайте качественно. Каза�
лось бы, вы и так отдыхали, ведь ни�
чего же не делали � ленились. Но
лень не добавляет энергии, а в луч�
шем случае, лишь экономит ее.
Поэтому, нужно вовремя и каче�
ственно подзарядить батарейки,
восполнив запасы четырех энергий
� физической, умственной, духов�
ной и эмоциональной. И точно не с
помощью сна по 16 часов в сутки �
он отбирает энергию. А вот смена
деятельности помогает восполнить
потери. Не забывайте о походах в
театры и музеи, прогулках на све�
жем воздухе...

2. Энергетическая прививка.
Она заключается в движении и по�
зитиве. Если оторваться от дела,
которое вы уже долго ленитесь до�
вести до конца, и сделать не�
большую зарядку в течение 3�5 ми�
нут, то в ближайшие 30�40 минут
вам явно не захочется спать. Пози�
тивом является улыбка. Улыбни�
тесь сами себе, когда нужно ото�
гнать лень.

3. Выберите время для лени. От
нее нужно получать удовольствие,
поэтому лениться нужно осознан�
но. Устройте себе свидание с ле�
нью. Назначьте время и место, до�
говоритесь сами с собой, что имен�
но в это время будете лениться,
делая что�то интересное и прият�
ное, и при этом вас не будет мучить
чувство вины. Можно поваляться на
диване, почитать, посмотреть лю�

бимый сериал... Обязательно кон�
тролируйте время � оно должно
быть строго ограниченным.

4. Нестандартные решения.
Лень � двигатель прогресса. Она по�
могает найти способ сделать лю�
бое дело быстрее и проще. Не за�
бывайте об этом. Если возможно,
перепоручите кому�нибудь дела, ко�
торые не хочется выполнять, или
подумайте, нельзя ли их вообще не
делать.

5. Отложите большое дело. Если
вы никак не можете решиться на
большое и важное дело и постоян�
но его откладываете, это повод,
чтобы переделать массу других. То
есть, пока вы не готовы выполнить
«большое» дело, выполняйте дру�
гие из списка. А там и настроение
появится на то, что откладывали.

6. Перепишите сценарий. Ме�
няйте свое восприятие того, какой
вы и что делаете. Если думаете о
себе: «Я лентяй, такой уж человек»,
то в результате обязательно будет:
«У меня ничего не получается». Так
будете долго ходить по кругу, пока
не поменяетесь. Неверная установ�
ка: лениться плохо. Верная: лень �
симптом. Когда начнете думать о
себе: «Лениться или нет � мой осоз�
нанный выбор», начнете осознан�
но перемежать периоды активнос�
ти и лени, не испытывая чувства
вины, и, как следствие, будете все�
гда довольны результатами.

С. Седых, психолог.

Мне тяжело с
моей свекровью

Ситуация у меня самая распро�
страненная � мне очень тяжело с
моей свекровью. Нет, мы не скан�
далим, все тихо, спокойно, но она
меня так унижает, что хочется бе�
жать куда глаза глядят.

Я замужем второй раз. Свекровь
живет отдельно. Она может зая�
виться к нам в гости в любое время
дня и ночи (у нее есть ключи от на�
шей квартиры). Я, конечно, возра�
жать не могу, но такое ощущение,
что живу под микроскопом. «Что�то
у вас холодильник совсем пустой»,
«А чайник�то давно мыла?», «А что
Ваня завтра на работу наденет?..»
Я уж не говорю о постоянных «Кто
так делает? Ты что, с ума со�
шла?!..» И все это с такой улыбоч�
кой, от которой удавиться хочется.
Мне кажется, она не может про�
стить, что я на два года старше ее
сына. Муж только отмахивается:
«Ты не знаешь, как другие живут.
Моя матушка просто золото».
Пыталась как�то все в шутку обра�
щать, но, кажется, чувство юмора
уже пропадает. Так обидно. А недав�
но пришла, все проверила, отчита�
ла, села чай пить и говорит мужу:
«Я тут Машу встретила, она с му�
жем развелась. Ты бы позвонил ей».
А Маша � это первая любовь моего
мужа. У них там что�то в свое время
не сложилось, так свекровь до сих
пор успокоиться не может, все мне
про нее рассказывает. Ну кто это
выдержит! А ведь у нас скоро ребе�
нок будет, что же тогда начнется?

В. Николенко.

Знаете ли вы, что...
Есть в одиночку опасно для здоровья. Причем, больше для

мужского, чем для женского. Такая привычка увеличивает риск
развития ожирения, гипертонии, сахарного диабета. Становит�
ся причиной повышения уровня плохого холестерина. Объясня�
ется все просто � в одиночестве человек чаще выбирает быст�
рый, но не всегда полезный перекус.

Цифры и факты
• Женщины, которые читают лю�
бовные романы, занимаются
сексом на 74% чаще, чем женщи�
ны, которые любовных романов
не читают.
• Среди тех мужчин, кто пытает�
ся познакомиться для сексуаль�
ных отношений через объявле�
ния в Интернете, 35% женаты.
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Наши дети
готова к большим эмоциональным
нагрузкам, так что после просмот�
ра мультфильмов (не сразу, а через
час�два, к вечеру) ребенок может
стать капризным, плаксивым, пло�
хо укладываться спать. Учтите, что
он не понимает разницу между ре�
альностью и тем, что видит на эк�
ране. Максимальное время про�
смотра видео ребенком в 2 года � в
общей сложности 1 час в день. Ре�
бенку с 3�х до 6 лет желательно по�
водить за просмотром мультфиль�
мов не более 2�х часов в день.

ХОРОШИЕ И ПЛОХИЕ
За что психологи не любят мульт�

фильмы? За то, что это как фаст�
фуд для детского мозга: очень
вкусно, но бесполезно, а в больших
количествах вредно.

Готовый сюжет, яркая картинка,
громкая музыка не развивают фан�
тазии, зато ведут к нарушениям не�
рвной системы, что сказывается на
аппетите, сне, поведении. Суще�
ствует прямая связь между про�
смотром мультфильмов и
нарушениями работы мозга. Вот
почему сейчас так много гиперак�
тивных детей, малышей с наруше�
ниями речи. Чтобы сэкономить на
лечении в будущем, намного про�
ще с детства регулировать отноше�
ния ребенка с мультфильмами,
ведь для него это как наркотик: хо�
чется больше и больше.

Обычно бабушки тяготеют к
советским мультфильмам, а роди�
тели включают исключительно со�
временные: девочкам � про прин�
цесс, мальчикам � про роботов и
супергероев. Лучше подходить к
выбору материала для просмотра,
исходя из содержания. Многие за�
рубежные мультфильмы красивые
и в то же время поучительные
(«Бэмби», «Король Лев», «Город ге�
роев», «Пиноккио»). Психологи не
рекомендуют детям до четырех лет
включать мультфильмы с
отрицательным поведением персо�
нажей («Том и Джерри», «Маша и
Медведь»), так как ребенок этого
возраста не отличает реальность от
вымысла и может начать копиро�
вать увиденное.

ще несколько лет назад реко�
мендации окулистов были од�
нозначны: смотреть

мультфильмы детям можно не доль�
ше 5�10 минут в день, начиная с се�
милетнего возраста. Сегодня это
звучит нереально. Бывает, матери
отчаянно нуждаются в отдыхе и за�
нимают годовалых детей мультика�
ми по три часа в день, оправдывая
себя тем, что мультфильмы�то раз�
вивающие! Однако вреда от такого
«развития» куда больше, чем
пользы, предупреждают детские
неврологи, окулисты и педиатры.
Так сколько же мультфильмов мо�
жет смотреть ребенок без вреда для
здоровья?

РАЗВИВАЮТ ИЛИ НЕТ?
Часто можно видеть картину, как

младенец в кроватке с интересом
поворачивает голову к телевизору,
по которому идет мамин сериал или
папин футбол. Однако все специа�
листы единодушны во мнении: до
года телевизор следует держать по�
дальше от малыша! Такой досуг мо�
жет отрицательно сказаться на раз�
витии не только зрения, но и нерв�
ной системы и мозга. Не жалуйтесь
потом, что ваш ребенок капризен,
часто плачет и плохо засыпает.

Самые простые развивающие
мультики (не сюжетные!) можно
включать ребенку с 2 лет. К этому
моменту мозг малыша окончатель�
но сформирован и готов к получе�

нию информации. Однако окулист
все еще будет возражать против та�
кого досуга. Глазное яблоко фор�
мируется окончательно только к
восьми годам! Так что, если вы не
хотите, чтобы ваше чадо ходило в оч�
ках, контролируйте увлечение муль�
тфильмами с детства. Максималь�
ное время просмотра видео для
двухлетки � 10 минут в день, и лучше
разделить это время на периоды.

Если вы ищете мультики в
Интернете, обратите внима�
ние, чтобы они были в отличном
качестве, с хорошими картин�
кой и звуком.

НУЖЕН КОНТРОЛЬ
В 3 года современные дети уже

отлично владеют пультом от теле�
визора, папиным компьютером и
маминым мобильным телефоном,
так что могут включать себе мульт�
фильмы самостоятельно. Однако
психологи предупреждают: родите�
ли должны смотреть мультфильм
совместно с ребенком, обя�
зательно комментируя происходя�
щее. Особое внимание уделите от�
бору материала для просмотра.
Мультфильмы должны быть корот�
кими, простыми по сюжету и обя�
зательно добрыми. Подойдут
потешки, народные сказки типа
«Колобка», понятные по сюжету
короткие серии вроде «Свинки Пеп�
пы». Детская психика все еще не

Сколько можно смотретьСколько можно смотретьСколько можно смотретьСколько можно смотретьСколько можно смотреть
МУМУМУМУМУЛЬЛЬЛЬЛЬЛЬТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫ

Одни мамы запрещают смотреть телевизор детям до 3 лет,
другие сажают малыша перед экраном на весь день: лишь бы
не мешал. Что в данном случае говорят врачи и психологи?

Показывать
ребенку

мультфильмы
рекомендуется
не раньше, чем

с двух лет.

На заметку
Следует строго ограничить время про−
смотра мультиков, если ребенок:
• плохо засыпает вечером;
• стал гиперактивным и неуправляе−
мым;
• отказывается от обеда, требуя слад−
кое;
• не любит слушать или читать книги;
• постоянно просит купить игрушки −
героев мультика;
• устраивает истерики при выключе−
нии видео.
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Отмечу про себя
«Скоро мой день рождения, сорок лет, и я совсем не хочу праздно�

вать. Ни гостей звать, ни готовить, ни даже подарки получать. Меч�
таю провести этот день под одеялом с книжкой в руках. И чтобы
муж куда�нибудь уехал с дочками, и свекровь с утра пораньше не
являлась «помогать». Нет, это не депрессия, и меня не беспокоит
возраст, просто я очень устала. Но, если я так и скажу, все обидят�
ся. Или можно найти мирный способ объясниться с родными?»

Светлана, 39 лет

И.Ч.: На мой взгляд, вы вполне
имеете право провести свой день
рождения так, как считаете нуж�
ным. Можно просто озвучить свое
желание родным: в том, чего вы
хотите, нет ничего плохого или
стыдного. Да, вероятно, с их сто�
роны вы встретите непонимание.
Или даже сопротивление. Ну и
что? Объясните, что не отказыва�

етесь от празднования, а хотите
отметить юбилей именно таким
способом. Посвятить день только
себе, побыть одной � в тишине и
покое. В конце концов, в русской
бытовой культуре 40 лет отмечать
не очень принято. Этот факт впол�
не можно использовать как после�
дний аргумент для всех несоглас�
ных.

Читательниц консуль�
тирует Ирина Чеснова,
практикующий психо�
лог, автор семнадцати
книг для детей и роди�
телей.

Не моя проблема
«У близкой подруги объектив�

но все лучше, чем у меня: рабо�
та, зарплата, много путе�
шествий, поклонники. А она все
время жалуется � на начальство,
маленькую премию, на мужчин
(принесли не те розы), на шум
холодильника в гостиничном
номере в Италии... Я утешаю, но
завидую, злюсь. Муж говорит �
не общайся. Но она же мне до�
веряет и ничего плохого не сде�
лала».

Нина, 34 года
И.Ч.: Я бы предложила вам по�

думать в двух направлениях. Пер�
вое: такие ранящие переживания
обычно охватывают, когда мы не
вполне удовлетворены своей жиз�
нью. Стоит вплотную ею заняться,
увидеть сферы, нуждающиеся в
улучшении, понять, что сделать,
чтобы ситуация изменилась. И вто�
рое: нужно научиться справляться
с приступами зависти. Если чув�
ствуете, что это вас разрушает, ве�
роятно, увеличение дистанции
действительно поможет. Или вы
поймете, что у каждого человека
свой жизненный путь и камни, о ко�
торые он спотыкается, тоже свои.
Проблемы подруги, которые вы та�
ковыми не считаете, в ее
субъективном мире важны. И делит�
ся она ими именно с вами. По�
пробуйте абстрагироваться от их
значительности, выслушивая ее. А
она, в свою очередь, поддержит вас
в том, что волнует вас.

Станет
всем светлей?

«Скажите, техника «улыбайся,
и станет легче» правда работает?
Успокаивает? Какие еще есть
методы? У меня сейчас нервная
работа, советы пригодятся».

Дина, 43 года
И.Ч.: Каждому помогает раз�

ное, поэтому, нужно искать свои
методы самоподдержки. Что это
может быть? Медленное, глубо�
кое дыхание. Внимание к теле�
сным ощущениям и расслабление
мышечных зажимов, особенно в
шейно�воротниковой зоне. Пауза
и осознание момента, например:
«Сейчас непростое время, я в на�
пряжении, мне нужно многое сде�
лать». Также важно понимать, что
работа � не вся ваша жизнь. Уходя
домой, можно оставить текущие
сложности в офисе и вернуться к
ним завтра. И хорошо бы научить�
ся опираться на свой позитивный
опыт: раньше вы успешно выходи�
ли из сложных ситуаций, значит,
справитесь и сейчас.

Дайте свободу!
«Сижу с сыном, точнее, бегаю � двухлетки очень активны. Еще

есть дочка�подросток с кучей проблем. Каждый день готовка�стир�
ка�прогулки�занятия... Мечтаю выйти на работу, но недавно муж
сказал: «Так приятно возвращаться к горячему ужину! Давай, пока
сын в школу не пойдет, ты будешь дома отдыхать». ОТДЫХАТЬ?!
Серьезно?! Что сделать, чтобы поняли и отпустили на волю?!»

Полина, 38 лет
И.Ч.: Объяснить, что вам важно

заниматься чем�то еще, кроме «от�
дыха» дома. Можно в красках, с
юмором описать, из чего состоит
ваш день, и почему вы не хотите так

жить дальше. Потребности мужа в
ужине и уюте важны не меньше, чем
ваше желание реализовываться.
Поможет компромисс, нужно по�
стараться его найти.

Время первых
«Как смириться с тем, что все вокруг постоянно опаздывают? На

работе за это хотя бы штрафуют. А вот когда подруги являются в
кафе, где я одна сижу уже полчаса, и рассказывают, как сильно их
задержали пробки, дети, мужья и извержения вулканов, я готова
взорваться. Как можно не ценить чужое и свое время! Приходить
самой позже не вариант, просто не смогу. Что еще сделать? Выка�
тывать всем штрафы?»

Людмила, 41 год
И.Ч.: Людмила, нужно понять (и

принять), что у каждого человека
своя картина мира. В вашей нет
места опозданиям. А подруги ни�
чего особенного в них не видят и,
значит, почти всегда будут задер�
живаться. Попробуйте, например,
дать себе такую установку: эти

полчаса ожидания вы больше не
тратите на нервы и переживания по
поводу чужой непунктуальности.
Это будут 30 минут «для себя»,
когда можно неторопливо выпить
чашечку кофе, спокойно подумать
о чем�то своем или понаблюдать
за жизнью вокруг.
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Как я похудела

ля начала важно выяснить
причины отложения жира на
проблемной зоне � это и бу�
дет первым шагом на пути к

плоскому животу. Кому�то доста�
точно убрать один�два продукта из
рациона, другим придется попотеть
по полной программе. Причин мо�
жет быть несколько. Какие?

Гормональный сбой. С возра�
стом гормональный фон человека
меняется. Гормоны, отвечающие
за расщепление жиров, вырабаты�
ваются медленнее. У женщин пос�
ле родов или в период менопаузы
резко падает уровень эстрогена,
прогестерона и тестостерона, что
ведет к образованию жировой про�
слойки на животе. Поэтому
рекомендуется обратиться к врачу
� он назначит лечение.

Синдром раздраженного ки�
шечника. Сбой в работе пищева�
рительной системы приводит к дис�

функции кишечника, что дает о
себе знать вздутием живота.

Само по себе это не заболева�
ние, но доставляет массу не�
удобств, в том числе повышенное
газообразование и даже боли в об�
ласти живота. Если у вас приступы
диареи чередуются с запорами и
при этом увеличился живот, то, ско�
рее всего, вы страдаете синдро�
мом раздраженного кишечника.
Помимо консультации с врачом,
вам нужно будет пересмотреть
свой рацион.

Токсины и шлаки. С возрастом
в кишечнике накапливается огром�
ное количество токсинов и шлаков,
которые начинают отравлять весь
организм. При этом, наш мозг
включает защитную реакцию и ох�
раняет детородные органы, желу�
док и печень водно�жировой про�
слойкой. Вот откуда чаще всего бе�
рется жир на животе даже у строй�

ных женщин. Токсины и шлаки мож�
но вывести из организма при помо�
щи определенных продуктов и обер�
тываний.

Когда вы выяснили причину лиш�
него веса, приступайте к решению
проблемы.

ШАГ 1.
Делаем обертывания

Эффективным средством для
похудения могут быть обертыва�
ния. Они уменьшают объем живота
за счет разрушения жировых кле�
ток и вывода шлаков. Кроме того,
нет лучше способа насытить кожу
полезными питательными веще�
ствами, сделать ее гладкой и под�
тянутой. Вы можете выбрать курс
салонных процедур или делать их в
домашних условиях.

Подготовьтесь к обертыванию:
примите душ, обработайте кожу
скрабом для тела с помощью мо�
чалки (в течение 5�7 мин. промас�
сируйте зону живота).

Смеси для домашнего оберты�
вания:

•  2 ст. л. жидкого меда смешай�
те с 2 ст. л. оливкового масла и 1 ч.
л. молотого острого красного пер�
ца;

• 3 ст. л. косметической глины
разведите теплой водой до консис�
тенции сметаны, добавьте 1 ст. л.
растительного масла;

• 5 ст. л. сухих водорослей за�
лейте теплой водой и оставьте до
набухания;

• 4 ст. л. крупной морской соли
смешайте с 2 ст. л. подогретого
оливкового масла;

УБИРУБИРУБИРУБИРУБИРАЕМ ЖИВОТИКАЕМ ЖИВОТИКАЕМ ЖИВОТИКАЕМ ЖИВОТИКАЕМ ЖИВОТИК
ЗА ДВЕ НЕДЕЛИЗА ДВЕ НЕДЕЛИЗА ДВЕ НЕДЕЛИЗА ДВЕ НЕДЕЛИЗА ДВЕ НЕДЕЛИ

Полный животик с возрастом становится проблемной зоной
даже для стройных женщин, что уж говорить о тех, кто всегда
был в теле. Между тем, избавиться от него реально, причем,
всего за две недели.

• плитку горького шоколада
растопите на водяной бане, затем
полученную массу остудить до тем�
пературы 38�400. Для усиления
эффекта в растопленный шоколад
можно добавить молотый имбирь,
эфирные масла, паприку (по 1 ч. л.).

Нанесите смесь, оберните живот
пищевой пленкой, укройтесь одея�
лом и прилягте на полчаса. Смой�
те смесь теплой водой, затем ис�
пользуйте лосьон для тела. По�
скольку многие смеси для обер�
тывания имеют разогревающий
эффект, наносить их на низ живота
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(зону репродуктивных органов) не
стоит!

Если антицеллюлитное средство
сильно жжет кожу или вы
почувствовали себя плохо во вре�
мя процедуры обертывания от цел�
люлита, сеанс следует немедлен�
но прекратить.

ШАГ 2.
Идем в баню и на фитнес

Две недели � это вполне реаль�
ный срок для избавления от жира в
области живота. Но висящие склад�
ки, растяжки могут стать неприят�
ным бонусом к похудению. Чтобы
от них избавиться, помогут плава�
ние и аквааэробика.

В домашних условиях приблизить
вас к подтянутому животу и вос�
становить тонус кожи позволят два
простых упражнения.

Качайте пресс. Тренировки
необходимо проводить ежедневно
по 15�20 мин., желательно утром
натощак. Исходное положение �
лежа на полу, но можно и на тонком
прорезиненном коврике. За один
подход делайте 50�100 подъемов.
Главное � не останавливаться на
середине. Как только вы почув�
ствуете «больше не могу», сделай�
те еще 15�20 упражнений � они са�
мые эффективные. Помните, что
быстро качают пресс только
халтурщики, а вам нужен результат.
Выполняйте подъемы медленно,
чтобы мышцы почувствовали на�
грузку.

В любой обстановке � идете вы
или стоите � держите живот подтя�
нутым и напряженным: тонус мышц
постепенно придет в норму, а объе�
мы жира сократятся.

Крутите обруч. Хулахуп
разогревает мышцы, ускоряет кро�
вообращение и обмен веществ, да�

рит тонус коже. Кручение обруча �
это еще и массаж кишечника, что
улучшает его работу. Выбирайте на
свой вкус: обычный полый внутри
пластмассовый или металлический
обруч, утяжеленный вариант весом
до 2 кг, массажный обруч с шарика�
ми. Последний вариант подойдет
только подготовленным � может
оставлять синяки.

Тренироваться лучше под музы�
ку. Напрягите тело, чтобы оно не
извивалось. Слегка согнутые в ко�
ленях ноги поставьте на ширине
плеч. По мере того, как ваше мас�
терство будет расти, уменьшайте
расстояние между ногами: это за�
действует большее количество
мышц. Дышите равномерно, не за�
держивайте дыхание. Оптимальное
время кручения обруча � по 15 мин.
утром и вечером, можно под люби�
мый сериал.

Посетите парную! На пути к
стройной фигуре даже не частые
посещения бани пойдут вам на
пользу. Ведь парение в бане помо�
гает улучшить кровообращение,
вывести из организма лишнюю жид�
кость, а вместе с ней и токсины.
Если посетить баню нет возможно�
сти, устройте себе теплую расслаб�
ляющую ванну с добавлением
эфирных масел апельсина, лимо�
на, ванили. И конечно же, не стоит
забывать про контрастный душ.

ШАГ 3.
Корректируем питание

Любая строгая диета � враг плос�
кого живота, потому, что стоит ее
бросить, и жир возвращается на
свое место, да еще в удвоенном
размере. Но убрать животик без
соблюдения принципов правильно�
го питания невозможно. Во�первых,
следует полностью исключить из

питания все сладкое и мучное. Если
вы сладкоежка, ограничьте упо�
требление вкусностей � например,
один раз в неделю. Во�вторых, ни�
каких алкогольных, газированных
напитков, а также пакетированных
соков на вашем столе быть не дол�
жно.

Клетчатка должна стать основой
рациона, цель которого � сделать
живот плоским. Это волокнистая
пища, на переработку которой тра�
тится много энергии: крупы, корич�
невый рис, бобовые, яблоки, кабач�
ки, огурцы, зелень. Если вы не мо�
жете скорректировать свой рацион,
принимайте клетчатку в виде доба�
вок (продается в аптеке) � начинай�
те с малых порций и следите, что�
бы вы выпивали достаточное коли�
чество чистой воды, не менее 2,5 л
в сутки.

Белок ускоряет обмен веществ.
Желательно, чтобы вашим привыч�
ным обедом стали отварная или
приготовленная на пару индейка
или куриная грудка без кожи, на
гарнир � тушеные овощи. Минимум
один раз в неделю ешьте рыбу не�
жирных сортов, также отварную или
приготовленную на пару. Отличный
вариант полдника � белки двух яиц.

Полноценные источники расти�
тельного белка � орехи. Ешьте их по
30�50 г в день.

Фрукты есть разрешается, но
исключительно в первой половине
дня, лучше всего на завтрак. Выби�
райте те, что имеют низкий глике�
мический индекс (т.е. не вызывают
выброс глюкозы), например ябло�
ко или груша.

Овощные салаты приветству�
ются, но заправлять их следует не
майонезом или сметаной, а расти�
тельными маслами: оливковым,
кукурузным, тыквенным, кунжут�
ным, горчичным, льняным и други�
ми. Помимо насыщенного вкуса и
полезных веществ эти масла улуч�
шают перистальтику кишечника.

Дважды в неделю за ужином ешь�
те полезный овощной салат.
Возьмите сахарную свеклу и мор�
ковь. Очистите корнеплоды и на�
трите их на крупной терке. К массе
добавьте 1�2 ст. л. оливкового мас�
ла и 3�4 шт. мелко нарезанного чер�
нослива. Такой рецепт считается
очищающим кишечник.
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Женское чтиво

Она снова осеклась, и Мэтт с еще
незнакомым теплым юмором в голосе
услужливо подсказал:

— Ты велела ему идти ко всем чер�
тям?

— Нет, послала к такой�то матери!
— Неужели?
— Честное слово!
Мэтт, глядя Мередит прямо в глаза,

подождал, не скажет ли она еще что�
нибудь.

— И? — мягко подтолкнул он.
— И я подумываю о том, чтобы от�

правиться в путешествие. Теперь… те�
перь у меня будет много свободного
времени.

— Взяла отпуск?
— Нет, подала в отставку.
— Понимаю, — кивнул он, и следую�

щие слова стали почти ощутимой лас�
кой. — И куда бы ты хотела отправить�
ся, Мередит?

— Если ты еще не передумал взять
меня туда, — пробормотала она, пыта�
ясь проглотить сжимающий горло ком,
— я хотела бы увидеть рай.

Мэтт не шевельнулся, не ответил ни
слова, и на какой�то ужасающий мо�
мент Мередит показалось, что она
ошиблась и ей только почудилось, что
он по�прежнему любит ее.

Но тут она внезапно осознала, что
Мэтт протягивает ей руку.

Слезы радости и облегчения брыз�
нули из глаз, и она вложила пальцы в
его ладонь, ощущая надежность и теп�
ло, и тут Мэтт резко рванул ее к себе, и
Мередит оказалась в его стальных
объятиях.

Закрывая Мередит от взглядов со�
бравшихся широкими плечами, Мэтт
чуть приподнял ее лицо.

— Я люблю тебя! — почти яростно
прошептал он за мгновение до того, как
прижался к ее губам в жгучем поцелуе.
Где�то послышался взрыв вспышки —
это пронырливый фотограф успел сде�
лать первый снимок. Его примеру пос�
ледовали другие. Кто�то зааплодиро�
вал, беспорядочные хлопки перешли в
бурную овацию, прерываемую смехом,
но поцелуй все продолжался.

Мередит ничего не замечала. Она
тоже целовала Мэтта, растворяясь в
этих поцелуях, совершенно безразлич�

ная ко всему окружающему — привет�
ствиям, аплодисментам, смеху, ярким
вспышкам камер. Она уже была на пол�
пути в рай.

ГЛАВА 57
Мередит, еще с закрытыми глазами

и улыбкой на губах, медленно прихо�
дила в себя в постели Мэтта, позволяя
прекрасным воспоминаниям омывать
душу живительной волной. Вчера они
вместе принимали гостей, выдержи�
вая добродушные крепкие шутки по
поводу столь затянувшегося поцелуя и
внезапного примирения, и ей понра�
вилась роль хозяйки его дома. А по�
том, в постели, ей еще больше понра�
вилась роль жены.

Доверие и искренность, сонно по�
думала она, должно быть, основа люб�
ви, поскольку то, что происходило пос�
ледней бурной ночью, превзошло все
испытанное ими раньше, сделав их
счастливыми и совершенно обессилен�
ными.

Солнечные лучи проникали сквозь
шторы, и Мередит, зажмурясь, пере�
катилась на спину и открыла глаза. Мэтт
уже встал, и, поцеловав ее на проща�
ние, сообщил, что собирается купить к
завтраку сладкие булочки. Он успел ос�
тавить чашку кофе на ночном столике,
и Мередит уселась поудобнее, подло�
жив под спину подушки.

Она успела только пригубить кофе,
когда Мэтт вошел в комнату с белым
пластиковым пакетом из кондитерской
и сложенной газетой в руках. На лице
стыло странное напряженное выраже�
ние.

— Доброе утро, — улыбнулась Ме�
редит, когда он нагнулся, чтобы поце�
ловать ее. — Что случилось?

Мэтт бросил неловкий взгляд на га�
зету небольшого формата. Прошлой
ночью он пообещал никогда ничего не
скрывать от жены, но в этот момент
предпочел бы скорее выдержать пуб�
личную порку, чем показать ей газету.

— Это “Тэттлер”, — признался он. —
Я увидел ее, когда платил за булочки
Каким�то образом, — нерешительно
продолжал он, — они обнаружили ус�
ловия нашего соглашения и истолко�
вали их на свой гнусный манер.

Он молча наблюдал, как Мередит
берет газету, зная об отвращении, ко�
торое она питает ко всякому вмеша�
тельству прессы в ее личную жизнь,
зная, что ей придется еще многое вы�
нести из�за того, что она его жена и
отчасти из�за любопытства публики,
интересовавшейся подробностями не�
состоявшегося развода.

Он молча стоял рядом, ожидая взры�
ва справедливой ярости.

Взгляд Мередит приковал сенсаци�
онный заголовок:

« НАСЛЕДНИЦА МИЛЛИОННОГО
СОСТОЯНИЯ БЕРЕТ С МУЖА СТО ТРИ�
НАДЦАТЬ ТЫСЯЧ ДОЛЛАРОВ ЗА НОЧЬ
СЕКСА!»

— Сначала я не мог понять, откуда
они взяли эту цифру, — сказал Мэтт, —
но потом до меня дошло. Умножили че�
тыре свидания в неделю на одиннад�

цать недель, а потом разделили пять
миллионов, что я обещал тебе, на это
число. Прости… я ничего не смог по�
делать, я…

Но тут Мередит неожиданно закры�
ла лицо газетой, и громко взвизгнула
от смеха, заглушая его извинения. Она
смеялась так заразительно, что бес�
сильно сползла с подушки, а Мэтт с
изумлением взирал на это неуместное
веселье.

— С�сто т�трин�надцать тысяч д�
долларов, — захлебывалась она, и Мэтт
с огромным облегчением улыбнулся,
почувствовав невыразимую нежность к
жене. Он понял, что пытается делать
Мередит: лицом к лицу встречает то,
что так ненавидит, и находит способ
справиться с невидимым врагом, ос�
мелившимся попытаться причинить им
зло.

— Я никогда раньше не говорил, —
хрипло прошептал он, наклонившись и
упираясь руками в матрас по обе сто�
роны от трясущихся плечей Мередит,
— как я тобой горжусь?

Мередит, все еще смеясь, покачала
головой, и Мэтт, откинув прочь газету,
начал целовать горящие щеки жены,
заглушая губами ее смех.

— Т�ты уверен, — пробормотала
она, одолеваемая новым взрывом ве�
селья, и притянула его к себе в ожида�
нии новых ласк, — ч�что я окажусь тебе
по карману?

— Думаю, мой карман выдержит, —
попытался отшутиться Мэтт, но рука,
благоговейно отводящая со лба золо�
тистую прядь, подрагивала.

— Да, но теперь, когда это станет
моей постоянной работой, наверняка
время от времени буду требовать уве�
личения жалованья сверх ста тринад�
цати тысяч долларов, — поддразнила
она, — а еще премиальные, медицинс�
кую страховку и гарантированное по�
собие по болезни. Могу я получить все
это?

— Несомненно, — пообещал Мэтт,
зарывшись лицом в ее ладони и осы�
пая их поцелуями.

— О нет! — застонала она. — Поду�
май о налогах, которые мне придется
платить!

Мэтт прижался губами к ее шее, и
Мередит обняла его. Весь следующий
час они вместе летали в облаках и со�
вершенно не желали спускаться на
землю.

ГЛАВА 58
В воскресенье вечером в шести�

часовых новостях сообщили об арес�
те Эллиса Рея Сампсона по обвине�
нию в убийстве Станисласа Шпигаль�
ски. По заявлению официальных лиц
округа Сент Клер, Шпигальски не был
убит, как предполагалось ранее, од�
ним из его одураченных клиентов. Как
оказалось, ему отомстил разгневан�
ный муж жительницы Бельвиля, с ко�
торой у Шпигальски был роман. Мис�
тер Сампсон, явившийся с повинной,
признался, что адвокат был еще жив,
когда его выбросили в канаву. По�
скольку при вскрытии обнаружилось,

РАЙ

(Продолжение)
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что в ту же ночь у Шпигальски слу�
чился сердечный приступ, предпола�
галось, что вместо обвинения в убий�
стве с заранее обдуманным намере�
нием, статья может быть изменена на
обвинение в непредумышленном
убийстве.

Мэтт и Мередит смотрели новости
вместе, и Мэтт саркастически заметил,
что Сампсона следовало бы наградить
медалью за избавление мира от гнус�
ного паразита. Мередит, сама бывшая
жертвой обмана, надеялась, что обви�
нения против Сампсона все�таки будут
смягчены.

Мэтт немедленно послал Пирсона и
Левинсона в Бельвиль, поручив им за�
няться делом Сампсона.

Во вторник следующей недели Шар�
лотта Бенкрофт, президент “Сиборд
индастриз”, и ее сын Джейсон были
подвергнуты официальному допросу в
Палм�Бич, штат Флорида, по поводу
несостоявшихся взрывов и махинаций
с акциями компании “Бенкрофт энд
компани”. Оба решительно отклонили
всякие обвинения в причастности к
обоим преступлениям, как, впрочем, и
желание захватить компанию. В среду
Кэролайн Эдварде Бенкрофт добро�
вольно появилась перед большим
жюри штата Флорида и засвидетель�
ствовала, что Шарлотта Бенкрофт дей�
ствительно замышляла захватить ком�
панию “Бенкрофт” и, к тому же, наме�
кала, что знает, как снизить спрос на
акции компании.

Джоел Бенкрофт, бывший казначей
«Сиборд индастриз», проводивший
отпуск с очередным любовником на
Каймановых островах, прочитал в га�
зете про обвинения, выдвинутые про�
тив матери и брата. Он ушел в отставку
полгода назад, когда оба настаивали
на том, чтобы он, с помощью готового
на все брокера, открыл поддельные те�
кущие счета на чужие имена, на кото�
рые должен был класть купленные ак�
ции компании «Бенкрофт».

Лежа на пляже и глядя на воду, Джо�
ел думал о матери, которая тридцать
лет вынашивала планы мести против
Филипа Бенкрофта и чья злоба пре�
вратилась в безумную одержимость, и
о брате, подобно матери, презиравшем
Джоела за гомосексуализм. Несколько
часов спустя он принял решение и на�
правился к телефону.

На следующий день Шарлотта и
Джейсон Бенкрофт были арестованы
по обвинению в нескольких преступле�
ниях, включая и скупку акций на чужое
имя, и открытие подложных счетов, на
основании анонимного звонка неизве�
стного, сообщившего названия фирм,
на которые были заведены эти счета
Шарлотта отрицала все. Джейсон, ко�
торый открывал счета и нанимал изго�
товителя бомб, начал опасаться, что
мать намеревается сделать его козлом
отпущения. Он сумел опередить Шар�
лотту, предложив дать против нее по�
казания в обмен на прекращение дела
против него.

Совет директоров «Сиборд», видя
настоятельную необходимость спасти
имидж фирмы и действуя по указани�
ям Шарлотты, назначил Джоела Бенк�
рофта президентом и главным адми�
нистратором.

Мередит смотрела телевизор, и
боль потери, сжимавшая сердце каж�

Джудит Макнот.

(Окончание следует)

дый раз при упоминании названия
«Бенкрофт», почти затмевала потрясе�
ние, которое она испытала, узнав, что
во всем были виноваты Джейсон и
Шарлотта. Подумать только, она почти
поверила, что преступления совершил
Мэтт!

Сидя рядом с ней на диване, Мэтт
заметил туманившую глаза грусть и
сжал руку Мередит, сплетая ее пальцы
со своими.

— Ты уже решила, что будешь де�
лать теперь, когда у тебя так много сво�
бодного времени?

Мередит знала, что Мэтт имеет в
виду новую карьеру взамен той, от ко�
торой она отказалась, когда встала на
сторону мужа, но чувствовала, что ее
ответ расстроит и встревожит его. На�
меренно притворяясь, что не так ис�
толковала вопрос о свободном вре�
мени, она взглянула на их соединен�
ные руки и улыбнулась при виде пер�
стня с бриллиантом в четырнадцать
карат, который он надел ей на палец
вместе с платиновым обручальным
кольцом.

— Меня скоро назовут самой расто�
чительной покупательницей. Чем не
карьера? — шутливо заметила она. —
И кроме того, ты уже осыпал меня дра�
гоценностями и подарил роскошный
автомобиль. Не думаешь, что мне уже
больше нечего покупать? Все осталь�
ное ничто по сравнению с тем, что я
уже имею.

— Как насчет маленького реактив�
ного самолета? — осведомился он, це�
луя ее в нос — Или большой яхты?

— Посмей только! — предупредила
она, но он лишь засмеялся прямо в ее
перепуганные глаза.

— Должно быть, ты хочешь что�то
другое, — решил он.

Мередит, мгновенно став серьезной,
решила сказать правду:

— Верно. Я очень этого хочу.
— Только назови, и оно твое.
Мередит поколебалась, машиналь�

но потирая золотое обручальное коль�
цо мужа, и наконец, кусая губы, при�
зналась:

— Я хочу попробовать родить ребен�
ка. Мэтт мгновенно вскинулся:

— Ни за что! Никогда! Ты не собира�
лась рисковать, когда хотела выйти за
Паркера, и уж, конечно, не будешь рис�
ковать ради меня!

— Паркер не хотел детей, — возра�
зила она. — И ты сказал: все, что я за�
хочу. И я очень хочу этого.

Обычно стоило ей взглянуть ему в
глаза, и Мэтт немедленно таял, но как�
то ночью в постели Мередит объясни�
ла, что врачи предостерегали ее от вто�
рого ребенка — слишком велика воз�
можность выкидыша на поздней ста�
дии беременности. Он уже знал, что в
тот раз Мередит едва не умерла, и
сама мысль о страшной опасности сво�
дила его с ума.

— Мередит, прошу, не нужно, — умо�
ляюще вздохнул он.

— Теперь есть много врачей, спе�
циализирующихся на лечении женщин,
у которых возникают проблемы с бе�
ременностью. Вчера я отправилась в
библиотеку и перечитала уйму меди�
цинской литературы. Кроме того, уже
успели создать новые лекарства и но�
вые методы, которые…

— Нет! — напряженно перебил он.
— Категорически нет! Проси у меня все

что угодно, но этих тревог мне не выне�
сти. И это мое последнее слово.

— Мы поговорим об этом позже, —
ответила она, упрямо улыбаясь.

— Но мой ответ не изменится, —
предупредил он и хотел добавить кое�
что еще, как телеведущий объявил, что
у них есть новые сведения относитель�
но скандала, связанного с попыткой
захвата «Бенкрофт энд компани». Ме�
редит устремила взгляд на экран.

— Сегодня днем Филип Бенкрофт
созвал пресс�конференцию, чтобы
прокомментировать слухи о том, что
его дочь Мередит Бенкрофт была уво�
лена с поста президента компании по
причине близких отношений с извес�
тным промышленником Мэтью Фарре�
лом.

Мередит в тоскливом ужасе сжала
руку Мэтта, но тут на экране появилось
мрачное, неулыбающееся лицо отца.
Поднявшись на возвышение в конфе�
ренц�зале, Филип прочитал заранее
заготовленное заявление:

— В связи со слухами о том, что за�
мужество моей дочери с Мэтью Фар�
релом стало причиной ее увольнения с
поста президента «Бенкрофт энд ком�
пани», хочу сказать, что совет директо�
ров, включая меня самого, категори�
чески отрицает подобные инсинуации.
Моя дочь наслаждается коротким, хотя
и сильно запоздавшим медовым ме�
сяцем в обществе своего мужа, после
чего намеревается вернуться к испол�
нению своих обязанностей в «Бенкрофт
энд компани».

Он остановился, глядя прямо в ка�
меру, и только Мередит поняла, что он
отдает приказ. Отдает приказ ей.

Шок заставил ее вскочить на ноги,
но он был ничем по сравнению с по�
трясением, испытанным минуту спус�
тя, когда Филип заговорил о том, что
будоражило чикагские газеты всю эту
неделю.

— Говоря о газетных публикациях,
намекающих на то, что между мной и
Мэтью Фаррелом существует давняя
вражда, могу сказать только, что до
самого последнего времени не имел
возможности познакомиться поближе
со своим — Он смущенно откашлялся.
— со своим э�э , зятем.

И только сейчас до Мередит дошло,
в чем дело.

— Мэтт, — неверяще вскрикнула
она, стискивая его руку, — да он изви�
няется перед тобой!

Мэтт оглядел ее с сомнением, мгно�
венно сменившимся веселым блеском
в глазах при следующих словах Фили�
па Бенкрофта:

— Как всем стало известно, Мэтт
Фаррел и моя дочь были женаты всего
несколько месяцев, после чего этот
брак, как мы считали тогда, закончил�
ся печальным и преждевременным
разводом. Однако теперь, когда они
снова вместе, могу только сказать, что
иметь зятем человека уровня Мэтью
Фаррела — это нечто такое, что любой
отец может посчитать — Он снова от�
кашлялся и, сердито уставясь в каме�
ру, решительно докончил:

— ..огромной честью!
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Самопознание

Охотник  на  мамонта
Овен думает в первую оче�
редь о себе. Ну и о партне�
ре, когда стоит вопрос его
завоевания. Это ревност�
ный и неуемный товарищ,
способный за короткое
время влюбиться и разлю�
бить, делать это снова и
снова. Поддерживайте в
Овне азарт и вовремя иди�
те на уступки, и он будет любить вас
всем сердцем.

Путь  к  сердцу  �
через  желудок?
Тельцы ценят спокойствие
и безопасность. Их базо�
вые потребности должны
быть удовлетворены своев�
ременно � вкусно поесть,
поспать, отдохнуть с душой.
Поэтому эмоции этого зна�
ка «живут» в области желуд�
ка. Расположить к себе Тельца не труд�
но � угостите чем�нибудь вкусным.

Покажите  язык!
Близнецы � мастера про�
износить красивые речи,
сочинять любовные посла�
ния, задавать вопросы. Их
эмоции живут на языке!
Чтобы заинтересовать
Близнецов, нужно быть в
курсе всех последних но�
востей и уметь поддержать любые
темы.

Идеальный
семьянин
Главное сокровище Рака �
его дом. В сердце Рака
живет память о фамиль�
ных драгоценностях и теп�
лых вечерах в кругу род�
ных. Рак � домосед и при�
мерный семьянин. Эмо�
ции он выражает искрен�

ГДЕ
ЖИВУТ

ВАШИ
ЭМОЦИИ?

Мы видим этот мир по�разному. Разные эмоции испытываем, разные
чувства питаем. То, что трогает нас, у другого человека может не вызвать
ровным счетом ничего. Как же коснуться чьего�то сердца, попасть в него,
покорить, в конце концов? Знать, где это сердце находится и что у него
внутри.

не, идут они из глубины души. Чтобы
пробудить чувства Рака, интересуйтесь
жизнью его близких и заботьтесь о том,
чтобы в его дома царила уютная ат�
мосфера.

Изобретатель  любви
Сердце Льва столь щед�
рое, что каждый, кто ока�
жется рядом, будет напол�
нен ощущением счастья.
Они, как никто другой, це�
нят искренние комплимен�
ты и сами умеют оказывать
знаки внимания. Сделай�
те Льва центром своей
Вселенной, и его любовь
вам обеспечена.

Разбитое  сердце
То, что другие называют
ежедневной рутиной, для
Девы � смысл жизни. И не�
возможность разделить
радость от выполнения не�
значительных дел с люби�
мым человеком заставляет
ее страдать. Вы располо�
жите Деву к себе, высоко
оценив ее трудолюбие и исполнитель�
ность.

Нет  проблем!
Палитра эмоций Весов
богата и разнообразна.
Им приятно очаровывать
противоположный пол
изысканными манерами.
Культура общения, позна�
ния в этикете позволяют
им ловить восхищенные
взгляды... Чтобы располо�
жить Весы к себе, не за�
водите разговоры на проблемные
темы.

За  гранью
дозволенного
Скорпионы мастерски нарушают табу.
Эмоции Скорпионов живут ниже пояса,

там же их мотивация к
действию. Страстная
природа заставляет
их руководствоваться
инстинктами, желани�
ем обладать избран�
ником как физически,
так и на уровне чувств.
Чтобы включить инте�
рес Скорпиона, про�
будите в нем рев�
ность.

Проводник
любви
Стрельцы жаждут убе�
жать от серых будней.
Куда? Да хоть на Се�
верный полюс или
необитаемые острова �
вероятно, именно там
живет их сердце. Что�
бы расположить к себе
Стрельцов, путеше�
ствуйте с ними и вместе планируйте
маршруты.

Первым
делом  самолеты
Вывести Козерога на
эмоции получится с
трудом. Он руковод�
ствуется рассудком.
Любовь для него �
призвание, целовать�
ся будет с тем, кто со�
ответствует его стату�
су. Количество прояв�
ленных эмоций прямо пропорциональ�
но успешности партнера. Поддержите
Козерога в его амбициях, и он будет
ваш.

Холодное
сердце?
Эмоции Водолея «за�
морожены» � его мыс�
ли устремлены в кос�
мос. Трансляция об�
щественно полезных
идей для Водолея
эротичнее романти�
ческих уединений.
Чтобы удержать Водо�
лея, продемонстри�
руйте искреннюю веру в успех его ве�
ликих идей.

Фонтан
романтики
Рыбы мучаются от не�
разделенных чувств и
сострадают тем, кому
уготована та же участь.
Их эмоции столь силь�
ны, что брызжут фон�
таном романтики и
с е н т и м е н т а л ь н ы х
слез. Рыбы не соглас�
ны с грубой правдой
жизни, они верят в
блаженный идеал. Чтобы располо�
жить Рыб к себе, покажите, как вы их
понимаете.
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Тест

1. Девушка. Вы излучаете тепло и свет,
живете в гармонии с собой. Вы умеете
отдавать � энергию, добро, заботу � и
умеете принимать. Вы мечтательная
натура и любите сбегать от реальнос�
ти в мир иллюзий. У вас так много же�
ланий, но стоит выбрать и четко сфор�
мулировать одно или два � и Вселен�
ная исполнит их в течение месяца!

2. Старушка. Вероятно, вы стоите пе�
ред непростым выбором или оказа�
лись в запутанной ситуации. Вам не�
обходим мудрый совет! И скоро вы его
получите от того, кто старше вас или
занимает более высокое положение в
обществе. Также тот факт, что первым
вы заметили изображение старушки,
может говорить о том, что ваш автори�
тет в определенных кругах вырастет. Вы
станете заметной, весомой фигурой,
заслужите почет и уважение.

3. Кошка. О нехватке любви, заботы и
внимания может говорить кошка, если
именно ее вы увидели на картинке пер�
вой. Вероятно, вы по кому�то скучаете,

Вы очень чувствительный человек
с острой интуицией и богатым во�

ображением. Добрый и отзывчивый,
не делите мир на «своих» и «чужих»,
готовы помогать всем. В вашем серд�
це много любви, и вы готовы делить�
ся ею. Увы, но такие люди, как вы, маг�
нитом притягивают личностей наглых,
хитрых и беспринципных, тех, кто ни в
грош не ставит чужие чувства и лю�
бит сидеть на шее. Научиться им про�
тивостоять � ваша задача. К положи�
тельным качествам вашей натуры
можно отнести самоиронию и энту�

ВЗГЛЯД  В  БУДУЩЕЕ
Взгляните на картинку. Что вы увидели на ней первым? Это изобра�
жение � ключик к пониманию того, какие события произойдут с вами
в ближайшее время.

ПОКАЖИТЕ  КУЛАК!
Прямо сейчас, не задумываясь, покажите кулак невидимому недру�
гу. Как именно вы это сделали? Какой из трех изображенных вари�
антов � ваш?

зиазм. В романтическом партнере вы
цените прежде всего искренность, че�
стность и умение вас защитить. Хотя
сами далеко не всегда бываете чест�
ными: часто не показываете тех чувств,
что на самом деле испытываете, по�
давляете эмоции.

Ваша сила � в ваших многочис�
ленных талантах (варить вкусный

борщ � тоже талант!). А еще � в уме�
нии заводить друзей и комфортно
чувствовать себя в любой компании.
Человек вы разносторонне развитый,

а потому беседовать с вами интерес�
но и приятно. В любом деле вы про�
являете усердие, всегда доводите
начатое до конца. Быть гибкими и
изобретательными вы тоже умеете.
Где надо � вы и схитрить можете, но
во благо же! Вам нравится, когда к
вам прикованы взгляды, когда вас
слушают и слушаются. В душе (даже
если вы этого не осознаете) вы меч�
таете о власти. Вероятно, даже ее по�
лучите (если до сих пор не получи�
ли). Чтобы быть счастливыми в люб�
ви, вам надо учиться отпускать вос�
поминания и уменьшить ожидания от
партнера. Идеальных не бывает � так
зачем тратить жизнь на бесполезные
поиски?

У вас есть все шансы стать попу�
лярной, известной личностью:

вы обладаете большим творческим
потенциалом, остроумны, красноре�
чивы, тянетесь к красоте и искусст�
ву. Возможно, вы уже объект обожа�
ния и подражания для многих, про�
сто не знаете об этом! Вы не витаете
в облаках, практичны и умны. Эти ка�
чества помогают вам добиваться це�
лей. А вот что вам мешает, так это
излишняя мягкосердечность: часто
вы приносите себя в жертву, лишь бы
никому не было больно и все оста�
лись довольны. Подумайте, какой
урон в этот момент вы наносите себе.
В отношениях вы стремитесь к гар�
монии и комфорту и делаете все,
чтобы не допускать ссор и разногла�
сий. Хотя немного «огоньку» не по�
мешало бы!

мечтаете оказаться рядом с этим че�
ловеком или группой людей � если речь
идет, например, о родственниках, с ко�
торыми разделяет расстояние. Отлич�
ная новость заключается в том, что со�
всем скоро долгожданная встреча со�
стоится! Поводы для нее могут быть
разными, обстоятельства � тоже, одно
известно точно: вы замурлыкаете от
удовольствия!

4. Окно. То, что первым взгляд упал на
окно, говорит о вашей усталости или
скуке. Каждый следующий день похож
на предыдущий, распорядок дня изве�
стен до минут, жизнь стала предсказу�
емой и серой. Вам срочно нужны пере�
мены! И они придут � достаточно «от�
крыть окно»! Новые интересные зна�
комства ждут вас, стоит лишь немного
разнообразить досуг. Например, сме�
нить уютный диван на кресло киноте�
атра.

5. Птицы. Символы вестей. Вы пото�
му, вероятно, разглядели на картинке
первыми птиц, что находитесь в ожи�

дании весточки от кого�то. Ждать ос�
талось недолго. Также подсознание вы�
бирает птиц, когда приближаются пе�
ремены, связанные, опять же, с каки�
ми�то известиями.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

КИСТИ  ДЛЯ  МАКИЯЖА
В  НАДЕЖНОМ  МЕСТЕ

Мой совет пригодится как профессио�
нальным визажистам, так и обычным
женщинам. Если у вас много кистей для
макияжа, и вам негде их хранить, купи�
те в канцелярском магазине клипборд.
На него необходимо надеть несколько
канцелярских резинок, в которые нуж�
но продеть кисти. Все просто!

Анастасия Б.

ЧЕМ  ЗАМЕНИТЬ
КОНДИЦИОНЕР

ДЛЯ  БЕЛЬЯ
Бывает, что кондиционера для бе�
лья дома нет, тогда я использую «ба�
бушкин» способ. Добавляю в сти�
ральную машину в отсек для конди�
ционера 1/4 стакана столового уксу�
са. Когда достаю белье после стир�
ки, оно еще пахнет уксусом, но потом
запах исчезает, словно и не бывало,
а само белье мягкое, легко гладит�
ся.

Марина.

МММ...  КАКОЙ  КОФЕ!
Дорогие кофеманы, если вы хо�
тите, чтобы ваш любимый напи�
ток заиграл новыми красками,
попробуйте добавить к нему ще�
потку порошка яичной скорлу�
пы. Ее можно измельчить в ко�
фемолке или между двух ложек.
Даже самый горький кофе с та�
кой добавкой станет мягче и
вкуснее.

Диана Бадалова.

У нас с мужем трое сыновей. Де�
тали конструкторов, роботов, иг�
рушечные машинки и их запчасти,
кубики и много еще всего где�то
надо хранить. Специальные кон�
тейнеры � не дешевые, много их
не купишь. Для «мелочи» сделали
корзину сами. Взяли большие бу�
тыли из�под воды, отрезали у них
горлышко, а в оставшейся части

КОНТЕЙНЕР  ДЛЯ  ИГРУШЕК:
ПРОСТО  И  УДОБНО

сверху проделали четыре отвер�
стия. Через них продели прочные
веревки � получились ручки. В та�
кой корзине помещается немало
игрушек, к тому же, ее удобно пе�
реносить из комнаты в комнату. А
если вдруг она сломается, смас�
терить еще одну не составит тру�
да.

Семья Ульяновых.

КАК  УКРАСИТЬ  ТОРТ?
Хозяйки меня поймут: бывает, торт или
пирог вкусные, но на вид неказистые.
Такой на праздничный стол не поста�
вишь... Впрочем, ситуацию можно ис�
править, если его украсить. Для этого
нужно сверху положить красивую кру�
жевную салфетку и сквозь нее просе�
ять сахарную пудру. Затем аккуратно
снять салфетку и посмотреть на полу�
чившийся узор.

Анна Коровина.

ЕСЛИ  ЗАКАНЧИВАЕТСЯ  КРЕМ
Попробуйте выдавить из тюбика крем, когда его внутри остается совсем
немного. Не получается? Еще бы! Но если перед этим нагреть флакон с
помощью фена, ситуация изменится. Теплый воздух растопит средство,
и оно стечет по стенкам. В итоге вы не потеряете ни капли!

Екатерина М.

ЧТО  В  КОРЗИНЕ?
Больше не нужны огромные шкафы с боль�
шим количеством секций. Достаточно ку�
пить несколько плетеных корзин. Их форму
и размер вы подбираете индивидуально,
под собственные нужды. Корзины хорошо
смотрятся в интерьере, и в них легко раз�
местить все что угодно � одежду, бытовые
мелочи, игрушки. Кстати, можно поместить
их в те же шкафы на полки.

Ирина Марушевич.
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Своими  руками

РАЗМЕР
Верхний край = ок. 180 см, высота в середине = 73 см
ВАМ  ПОТРЕБУЕТСЯ:
Пряжа (78% натуральной шерсти, 12% кашемира, 10% по�
лиамида; 110 м/50 г) — 300 г цв. пудры; круговые спицы
№8.
УЗОРЫ  И  СХЕМЫ
Внимание
В связи с увеличивающимся числом петель вязать на кру�
говых спицах рядами в прямом и обратном направлении.
ПЛАТОЧНАЯ  ВЯЗКА
Лицевые и изнаночные ряды — лицевые петли.
ИЗНАНОЧНАЯ  ГЛАДЬ
Лицевые ряды — изнаночные петли, изнаночные ряды —
лицевые петли.
Узор из «листьев» A

Вначале на 3 п.; после 19�го ряда 1 раппорт = 22 п. = вя�
зать согл. схеме 1. На ней дано начало узора из «листьев».
На схеме даны лицевые ряды. В изнаночных рядах все
петли провязывать по рисунку или согл. инструкции, пет�
ли «шишечек» провязывать лицевыми. Выполнить 1 раз
1—62�й ряды, при этом выполнять прибавки и убавки согл.
схеме. Затем логически продолжить узор вверх, для это�
го повторить еще 1 раз 23—62�й ряды; при этом узор
расширится в этих 40 рядах с обеих сторон от среднего
раппорта еще на 1 раппорт или на 22 п.
Узор из «листьев» В

Число петель кратно 22 + 21 = вязать согл. схеме 2. На
схеме дано завершение узора из «листьев», он следует
непосредственно за последним рядом узора из «листьев»
А. На схеме даны лицевые ряды. В изнаночных рядах все
петли провязывать по рисунку, накиды провязывать из�
наночными, петли «шишечек» провязывать лицевыми.
Начать с петель перед раппортом, выполнить раппорт 3
раза, закончить петлями после раппорта. Выполнить 1 раз
103—124�й ряды.
ПЛОТНОСТЬ  ВЯЗАНИЯ
17 п. х 17,5 р. = 10 x 10 см, всязано узорами из «листьев»;
планка платочной вязкой — 3 п. = ширина 2 см. В связи с
диагональным направлением вязания размеры частично
получены при измерении готовой модели.
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

ШАЛЬ  С  КРУПНЫМ  УЗОРОМ
Красивый узор из листьев и «шишечек» пре�
красно подходит для этой современной стиль�
ной и теплой шали.

Набрать на спицы 3 п. и для начала планки связать 8 ря�
дов платочной вязкой.
Продолжить работу для начала платка следующим обра�
зом: 3 лицевые, по левому боковому краю планки набрать
7 п., по начальному ряду набрать еще 3 п. = 13 п. В следу�
ющем изнаночном ряду провязать 4 лицевые, 1 изнаноч�
ная, 3 лицевые, 1 изнаночная и 4 лицевые.
Внимание!
Набор петель + изнаночный ряд не учтены на выкройке.
Продолжить работу следующим образом: 3 п. платочной
вязкой (= планка), 3 п. узором из «листьев» А , 1 п. изна�
ночной гладь (= средняя петля), 3 п. узором из «листьев»
А, 3 п. платочной вязкой (= планка).
Внимание
Платок расширяется в результате прибавок в узорах из
«листьев» А и В с обеих сторон от средней петли.
Среднюю петлю постоянно провязывать изнаночной гладь,
она не приведена на схеме. На внешних по 3 п. для планки
постоянно вязать платочной вязкой.
Через 58,5 см = 102 ряда от начала узора из «листьев» А в
узоре из «листьев» А с обеих сторон от средней петли на
спицах находится по 109 п. = 21 начальная петля + 3 рап�
порта + 22 конечные петли. Включая петли планок и сред�
ние петли, на спицах находится 225 п.
Для замыкающей планки на петлях узора из «листьев» А
выполнить узор из «листьев» В соответственно, при этом
число петель в узорах 4 увеличится до 133 п. = 33 началь�
ные петли + 3 раппорта + 34 конечные петли или всего 273
п.
Через 71 см = 124 ряда от начала узора из «листьев» А
закрыть все петли согл. узору.

ВЫКРОЙКА
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Салон  красоты

1. Если вы заметили, что вес стал рас�
ти, нужно сдать анализы на гормоны и
показатели крови, чтобы убедиться, что
нет заболевания, провоцирующего
лишний вес.

2. Никогда не следуйте диете на все
100%, поскольку каждый организм ин�
дивидуален. Даже сидя на диете, иног�
да позволяю себе съесть, например,
беляш или гамбургер. Пусть это вред�
но, жирно, калорийно, но мне очень хо�
чется. Когда ты знаешь, что можешь
позволить себе некоторые вольности,
легче переносишь все ограничения.

3. Занимайтесь спортом. Самый луч�
ший спорт � это ходьба. Качание прес�
са, растяжка, аэробика, кардионагруз�
ки � это прекрасно, не спорю. Но если
вы хотите похудеть надолго и навсегда,
то, как говорится, тише едешь � дальше
будешь. Поэтому я выбираю ходьбу.

4. Еще один секрет � на этот раз для
стройной талии. У женщин жир чаще
откладывается на боках, и ничего
лучше обычного обруча быть здесь

ПРАВИЛА  ДИЕТЫ
СОВЕТЫ  МОИ  ПРОСТЫЕ,  НО  ОЧЕНЬ  ЭФФЕКТИВНЫЕ.

не может. Крутите его каждый день.

5. Обязательно надо использовать мас�
ки, кремы, делать обертывания. При по�
худении кожа обвисает, и вы думаете:
«Лучше уж я съем чего�нибудь и буду
снова наливным яблочком, чем видеть
свои обвисшие бока». Чтобы этого не
случилось, делала обертывания из зе�
леной глины для проблемных зон.

6. Больше пейте. Не только воду, но и
травяные чаи. Никакой газировки, па�
кетированных соков, алкоголя! Хотя 1�2
бокала в неделю красного или белого
сухого вина себе позволить можно.

7. Ешьте за 3 часа до сна. Говорят, что
нельзя есть после шести. Я тоже такое
практиковала. Конечно, это работает: в
организм не поступают калории, и он
поневоле расходует то, что есть. Но, с
точки зрения здоровья, это опасно.
Длительный период без пищи � пря�
мая дорога к гастриту и язве. Чтобы
быть худым и здоровым, нужно есть за
три часа до сна.

О. Марнова.

 Мечтаете о нежной и бархатистой коже? Разотрите в фарфоровой ми&
сочке 1 ст. ложку творога, 1 чайн. ложку лимонного сока и щепотку моло&
той куркумы. Нанесите смесь на лицо на 15 минут, затем смойте теплой
водой. Маски делайте 3 раза в неделю в течение 3 недель.

 От угрей смешайте 2 ст. ложки кукурузной муки с 1 яичным белком,
предварительно взбитым в пену. Смесь нанесите на лицо. После высы&
хания маску снимите сухим хлопчатобумажным полотенцем, а лицо об&
мойте холодной водой и вытрите.

 При веснушках и пигментных пятнах мелко нарежьте пучок петрушки,
залейте 1 л кипящей воды, настаивайте 1&3 часа, процедите. Охлажден&
ным настоем протирайте лицо 1&2 раза в день.

Сам  себе  косметолог

ГОРСТКА  РИСА

 Пилинг. 1,5 стакана риса мелко
смелите в кофемолке, добавьте
1 стакан овсяных хлопьев и 1/2
стакана меда, все тщательно пе�
ремешайте. Кожу предваритель�
но распарьте, лучше всего в бане
или сауне, затем нанесите пи�
линг на лицо и тело и энергично
разотрите. Это поможет изба�
виться от ороговевших клеток
кожи, сальных выделений и раз�
личного рода загрязнений.

 Скраб от прыщиков. Замочите
2 ст. ложки риса на ночь в неболь�
шом количестве воды. Утром воду
слейте, а рис разотрите до одно�
родной кашицы. Добавьте 1/4
чайн. ложки куркумы и тщатель�
но перемешайте. Получившуюся
массу нанесите на проблемные
участки кожи и слегка помасси�
руйте. Оставьте скраб на 2�3 ми�
нуты, чтобы подсох, затем смой�
те теплой водой и нанесите на
кожу питательный крем. Чтобы
прыщики окончательно исчезли,
процедуру повторяйте 2�3 раза в
неделю в течение месяца.

 Питательная маска для лица.
Смешайте 2 ст. ложки рисовой
муки с 1 ст. ложкой сливок (для
сухой кожи) или молока (для жир�
ной и комбинированной кожи).
Муку можно купить уже готовую
или самостоятельно перемолоть
рисовые зерна. Очистите лицо,
нанесите смесь на 15�20 минут,
затем смойте теплой водой. Мас�
ку делайте 2�3 раза в неделю. Уже
через несколько применений
кожа лица становится более ухо�
женной и здоровой.

Для  красоты  кожи
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Ромашка  и  луковая  шелуха
Если седины много, ее можно закра�
сить с помощью басмы или хны. Хна
дает золотистые и рыжеватые оттенки.
Если же подмешать к ней кофе (пред�
варительно растворив 4 ст. ложки в ста�
кане кипятка), получится рыжевато�ру�
сый тон. А если ромашку (половина
чайной ложки на стакан кипятка) � ярко�
золотистый. Если же покрасить воло�
сы только отваром ромашки в указан�
ной пропорции, получится золотистый
цвет, если луковой шелухой � рыжева�
тый.

Липовый  отвар
Отвар чая (3 ст. ложки на стакан кипят�
ка) дает коричневый цвет, ягод ежеви�
ки � красновато�коричневый, отвар зе�
леной кожуры грецких орехов или на�
стойка их на спирту � каштановый. Если
настоять на водке корни и листья ре�

НАРОДНЫЕ  РЕЦЕПТЫ
ОТ  СЕДИНЫ

веня, получится русый оттенок, а отвар
листьев и веток липы даст коричневый
цвет.

Настойка  красного  перца
Шесть стручков сухого красного перца
положите в стеклянную посуду, залейте
0,5 л водки и настаивайте в темноте 3
недели. Втирайте настойку по одной
чайной ложке в корни волос каждый
день за 5 минут до мытья головы. Че�
рез две недели шевелюра начнет тем�
неть.

Корень  женьшеня
Чайную ложку измельченного корня
залейте 0,5 л водки и выдержите 10
дней в темном месте. Принимайте сна�
добье в течение месяца по 1 чайн. лож�
ке утром натощак, за полчаса до еды.
Но будьте осторожны с настойкой, так
как она повышает давление.

МОРЩИНЫ  �  НЕ  ПОВОД
ДЛЯ  ПЕЧАЛИ

Ведь от них можно избавиться! Ешь�
те больше продуктов, содержащих
витамин Е (лук, растительное мас�
ло, помидоры, соя, морковь, греч�
ка). Особенно полезно для кожи
оливковое масло.

В свободную минуту делайте упражне�
ния, тонизирующие мышцы лица и под�
тягивающие кожу.

 Надувайте щеки и постепенно выпус�
кайте воздух из уголков рта. Надуйте
щеки и перекатывайте воздушный ша�
рик из одной щеки в другую. Такие уп�
ражнения разглаживают носогубные
морщинки.

 Зафиксируйте пальцы на бровях,
широко раскрыв глаза, и с силой про�
буйте закрыть глаза. Переместите
пальцы на внешние края бровей, за�
фиксируйте и в течение 6 секунд также
с силой пробуйте закрывать глаза. Это
упражнение разглаживает морщинки у
глаз и предупреждает нависание бро�
вей.

 Для того, чтобы щеки не были дряб�
лыми, напрягайте их мышцы, раздви�
гая уголки рта в широкой улыбке на 5�6
секунд. Затем сделайте уголками рта
гримасу недовольства, опустив их как
можно ниже также на 5�6 секунд.

 Протирайте кожу кубиками льда,
приготовленным из отваров лекар�
ственных трав � зверобоя, крапивы,
солодки, алтея, бессмертника, кален�
дулы, ромашки. Кожа получит не толь�
ко необходимое питание, но и будет
выглядеть подтянутой и свежей.

 Замечательное средство � алоэ. Это
настоящий эликсир молодости, кото�
рый у многих растет на подоконниках.
Срежьте листик, выдавите несколько
капель сока и смажьте кожу вокруг глаз.
Алоэ прекрасно увлажнит и устранит
сухость.

 Хороший эффект для разглаживания
кожи дает яичная маска. В желток нуж�
но добавить несколько капель оливко�
вого (или любого другого) масла, по 1
чайн. ложке меда и овсяных хлопьев.
Нанесите маску на лицо на 15 минут,
после смойте теплой водой, затем про�
хладной.

И. Керимова, косметолог.

КАКУЮ  ФОРМУ  НОГТЕЙ  ВЫБРАТЬ
 Овальные ногти делают чаще всего. Они изящно выглядят,

визуально удлиняют пальцы и достаточно прочные. Могут
быть и длинными, и короткими. Хорошо смотрятся на худых
руках.

 Круглые ногти совсем немного выступают за кончик пальца,
это делает их долговечными. Пальчики при этом выглядят
нежно и женственно, а если ногти еще и повторяют изгиб
кутикулы, то и вовсе идеально. Такая форма подходит для ко�
ротких ногтей.

 Квадратная форма хорошо смотрится на длинных ногтях, на
коротких подойдет лишь женщинам с тонкими пальцами. Квад�
ратные ноготки не очень прочные.

 Заостренные ногти очень удобно формировать. Для этого их
нужно всего лишь наискосок подпилить с обеих сторон. Подхо�
дит такое оформление для женщин с тонкими пальцами.
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Вкусно  и  полезно

Минтай  в  сметане
1,2 кг минтая, по 2 луковицы и мор&
кови, 150 г сметаны, соль, перец,
молоко, растительное масло.
Морковь натрите на крупной терке, лук
порежьте полукольцами и спассеруйте
на масле. Рыбу почистите, порежьте на
кусочки и выложите в смазанную мас�
лом форму. Посолите, поперчите.
Сверху покройте луком с морковью.
Сметану немного разведите молоком,
залейте рыбу. Запекайте 40 минут при
190 градусах.

Суп  морковный

300 г мякоти тыквы, 2 моркови,
1/2 стакана сливок, горсть по&
рубленных грецких орехов, 2 ст.
ложки сливочного масла, соль,
перец.
Тыкву и морковь нарежьте кубиками. В
кастрюле растопите масло и тушите в
нем овощи в течение 10 минут. Влейте
стакан горячей воды и варите еще 10
минут. Измельчите суп в пюре. Добавь�
те сливки, соль, перец, подогревайте в
течение 3 минут и всыпьте обжарен�
ные орехи.

Филе  в  кисло�сладком  соусе
700&800 г куриного филе, по 2 луко&
вицы, моркови и сладких перца, 2
зубчика чеснока, по 2 чайн. ложки
меда и яблочного уксуса, по 2 ст.
ложки соевого соуса и крахмала,
растительное масло, соль, перец.
Филе порежьте тонкими продолговаты�
ми кусочками и жарьте на растительном
масле в течение 10�15 минут. Морковь
порежьте небольшими кусочками, лук �
полукольцами и добавьте к филе. Слад�
кий перец порежьте тонкими полоска�
ми, добавьте в сковороду и обжаривай�
те все вместе. Для соуса смешайте яб�
лочный уксус, мед и соевый соус. Кури�
цу с овощами посолите, поперчите, до�
бавьте измельченный чеснок, залейте
соусом. Крахмал разведите в 0,5 л хо�
лодной кипяченой воды и влейте в ско�
вороду. Перемешайте, накройте крыш�
кой и тушите 10�15 минут, помешивая.
Выключите огонь и дайте настояться.

КУРОЧКА  ТУШЕНАЯ
И  ЗАПЕЧЕННАЯ

Хотели запечь птицу целиком, а она оказалась слишком жир�
ной? Нафаршируйте ее крупами или кислыми фруктами.

Грудки  в  сырной  корочке
600&700 г куриных грудок, 50 г сли&
вочного масла, 2 мелко порублен&
ных луковицы, 1 лимон, 6 ст. ло&
жек тертого сыра, 4 ст. ложки па&
нировочных сухарей, 1 ст. ложка
измельченной петрушки, соль, пе&
рец.
Разогрейте духовку до 200 градусов.
Смешайте сухари, тертый сыр, лук,
мелко натертую цедру лимона и рас�
топленное масло. Посолите, поперчи�
те. Каждую половинку грудки раз�
режьте вдоль пополам, немного от�
бейте, выложите на противень, по�
крытый пекарской бумагой, и на�
мажьте сырной смесью. Запекайте в
духовке 20 минут. Готовые грудки пе�
реложите на горячее блюдо и дер�
жите в тепле. Образовавшийся при
запекании соус смешайте с соком по�
ловины лимона, петрушкой и полейте
им грудки.

 Убегаете из дома без завтрака? Захватите с собой отварное яйцо, за&
вернув его в лист фольги. Не забудьте насыпать внутрь немного соли и
перца. Закрутите кончики фольги, чтобы специи не высыпались. Что даль&
ше? Очистили, посыпали, съели.

 Чтобы стейк получился сочным, перед жаркой опустите мясо на 15&20
секунд в кипящую воду. В результате, белок на поверхности мяса свора&
чивается и образует своеобразный «кокон», который будет препятство&
вать вытеканию мясного сока.

 Из старого хлеба получатся вкусные гренки, если взбить 1 яйцо с 1/2
стакана молока и 1/2 чайн. ложки сахара. Обмакните кусочки засохшего
хлеба и обжарьте в небольшом количестве растительного масла.

Пригодится

НА  ДЕСЕРТ  –
ФАРШИРОВАННЫЕ

АПЕЛЬСИНЫ
2 апельсина, по 1 банану и яблоку,
2 ст. ложки лимонного сока, 3 ст.
ложки сахарной пудры, 1/2 стака&
на густых сливок, 1 слива, листики
мяты.
Банан нарежьте тонкими кружочками.
Яблоко очистите от кожицы и сердце�
вины, нарежьте соломкой, сливу � доль�
ками. Апельсины разрежьте пополам,
из каждой половинки выньте мякоть и
мелко ее нарежьте. Нарезанные фрук�
ты соедините, посыпьте 2 ст. ложками
сахарной пудры, полейте лимонным
соком и перемешайте. Половинки ко�
журы апельсинов наполните фруктовым
салатом и охладите. Взбейте сливки с
оставшейся сахарной пудрой. При по�
даче фаршированные апельсины офор�
мите взбитыми сливками и мятой.

В  доме  малыш
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Коллекция  рецептов

ПЕЧЕНЬ  В  ГОРШОЧКАХ
0,5 кг свиной печенки, 600 г картофеля, 150 г
сыра, по 2 луковицы и моркови, 300 мл смета&
ны, соль, перец, специи, растительное масло.
Лук измельчите, морковь и сыр натрите. Печенку
нарежьте небольшими кусочками, картофель � бру�
сочками. Обжарьте печенку до полуготовности, до�
бавьте лук, морковь и жарьте до мягкости лука. Влей�
те сметану, посолите, поперчите и держите на огне
10 минут. На другой сковороде обжарьте картофель,
посолите. В горшочки выложите печенку, сверху �
картошку, снова печенку и посыпьте сыром. В хо�
лодную духовку поставьте горшочки, разогрейте ду�
ховку до 180 градусов и готовьте 20 минут (крышкой
не закрывайте!).

САЛАТ  СВЕКОЛЬНЫЙ  С  СЫРОМ
Пучок листьев салата, 2 свеклы, 100 г мягкого
сыра, грецкие орехи, 2 ст. ложки растительно&
го масла.
Листья салата мелко порвите и выложите в миску.
Свеклу сварите до готовности, остудите, нарежьте
дольками и отправьте к зелени. Туда же положите
порезанный кубиками сыр. Сверху посыпьте измель�
ченными орехами. Заправьте салат растительным
маслом. В растительное масло можно добавить 1
ст. ложку жидкого меда и 2 ст. ложки бальзамичес�
кого уксуса.

ТЫКВА,  ЗАПЕЧЕННАЯ  В  ТЕСТЕ
Для теста: стакан муки, 3 яйца, 1 ст. ложка сли&
вочного масла, 1/2 стакана пропущенной че&
рез мясорубку тыквы. Для начинки: 1/4 неболь&
шой тыквы, петрушка, соль.
Муку насыпьте на разделочную доску, в центре сде�
лайте воронку и влейте подсоленные яйца. Добавь�
те пропущенную через мясорубку тыкву и растоп�
ленное масло. Замесите тесто, как для пирогов, тща�
тельно выбивая так, чтобы не липло к рукам, и ос�
тавьте на 2�3 часа. Затем раскатайте тонким плас�
том, в него заверните целиком кусок очищенной
тыквы, посыпьте его петрушкой и выпекайте на су�
хом противне 20�25 минут. Охладите и сразу же по�
дайте к столу.

ОБМАКНИТЕ  БАНАН  В  ШОКОЛАД
Захотелось чего�то сладенького, а времени готовить совсем
нет? Не беда. Меня в таком случае выручают бананы. Чищу
их, обмакиваю половинки, насаженные на палочку от моро�
женого, в растопленный шоколад и отправляю в холодиль�
ник. Можно на полчаса поставить в морозилку.

Ирина.

КАК  ПРАВИЛЬНО  ГОТОВИТЬ  ОКУНЯ
Морскую рыбу трудно очистить от чешуи, поэтому лучше
использовать специальный нож либо окунуть тушку на не�
сколько секунд в кипяток. Чтобы окунь оставался сочным, не
обжаривайте его в сухарях, только в муке.

Н. Белоголовцева.
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Зеленый  подоконник

аждый ландшафтный дизайнер
имеет в своем арсенале парочку
приемов, позволяющих в мгнове�

ние ока преобразить любой участок
или исправить его недостатки. А поче�
му бы нам не воспользоваться дизай�
нерскими секретами?

Увеличиваем  объем  участка
Если вам достался в наследство ма�
ленький садик, в котором ничего тол�
ком не вырастишь, засадите его цве�
тами. Пусть не практическая польза,
зато удовольствие от пребывания на
даче вам гарантировано. К тому же,
правильно высаженные цветы способ�
ны зрительно увеличить пространство.
Визуально расширить границы сада
помогут клумбы. Устройте их так, что�
бы они заполняли все пространство
сада, за исключением разве что водо�
емов, дорожек и мощеных площадок.
Цветы должны быть разных форм, вы�
соты, оттенков лепестков и листвы.

Придаем  стиль
Когда смотришь на соседские участки
� такие все одинаковые, � хочется при�
дать своему садику неповторимость и
стиль. Сделать это помогут не только
садовые аксессуары, но и цветы. Мож�
но начать не со всего пространства, а,
например, с одного уголка. Так, стиль
кантри � это подсолнухи на фоне плете�
ной изгороди, а также другие милые
сердцу «бабушкины» цветы: пионы,
мальвы, гортензии, флоксы, ромашки,
васильки.
Романтичный сад в итальянском стиле
помогут создать плетистые розы, пету�
нии, ампельная герань, гортензия. Если
вы любитель стиля фьюжн, высадите
в контейнерах ирисы, бархатцы, пету�
нии, азалии � они будут ярким пятном

ЦВЕТОЧНЫЕ  СПЕЦЭФФЕКТЫ
Цветы можно выращивать не только для срезки. Цветочные клумбы �
идеальное средство для обновления сада и даже изменения его раз�
меров.

на фоне живых изгородей или скульп�
турно подстриженных кустарников.

Маскируем  забор
Забор � это самая необходимая, но ред�
ко красивая часть участка. Унылую кир�
пичную кладку или старые доски не обя�
зательно менять, можно их украсить
цветами. Устройте вдоль забора длин�
ный цветник, в котором обязательно
используйте растения для вертикаль�
ного озеленения: плетистые розы, кле�
матис (ломонос), актинидию, плющ,
жимолость, душистый горошек, ипо�
мею, лобию, девичий виноград. На
передний план можно высадить хосту,
флоксы, люпин, а перед ними, вдоль
бордюра, низкорослые бархатцы, аге�
ратум, аписсум, вербену, карликовую
спирею и любые другие на ваш вкус.

Создаем  акцент
Если все�таки главные жители ваших
грядок � овощи, то придать декоратив�
ный вид участку поможет яркая и ори�
гинальная клумба с цветами. Неважно,
будет она большой или маленькой,
главное � проявить свою фантазию. Это
может быть большой цветник в старой
лодке или телеге, цветы в кадке или
бочке, невыкорчеванном пне, разбитом
кувшине � придумывайте!

Окаймляем  тропинки
Дорожки и тропинки иногда выглядят
слишком просто, и хочется их украсить.
Самый малозатратный по времени и
финансам способ � высадить вдоль них
цветы. Это может быть не только скром�
ный бордюр, но и полноценная клумба
из флоксов, георгинов, хосты, люпинов,
циннии, разных сортов бархатцев и
календулы. Выбирайте неприхотливые

растения, и тогда главным достоин�
ством такой клумбы будет минимум ухо�
да.

Цветущий  остров
Прекрасно смотрятся цветы, окружен�
ные водой. Если у вас нет возможности
заниматься растениями для водоемов,
вам помогут обычные цветы. Для этого
нужны маленький водоем (1�1,5 м в
диаметре и глубиной не более 15 см) и
большой пластиковый контейнер. Ус�
танавливаем контейнер на дно пруди�
ка, заливаем его водой, а в контейнер
высаживаем низкорослые растения,
например виолу. Можно установить не�
сколько маленьких контейнеров с оди�
наковыми или разными цветами. Кра�
сота!

Мавританский  газон
Если на вашем участке есть газон, ко�
торый редко используется и, тем бо�
лее, стрижется, засейте его неприхот�
ливыми цветами: клевером, ромашкой,
васильками и пр. У вас получится на�
стоящий цветной ковер, радующий
глаз. Самое простое решение � приоб�
рести в садовом магазине готовую
смесь для мавританского газона.

Отличная альтернатива цветни&
ку на участке & альпийская гор&

ка, которую вы можете сделать
своими руками. Комбинируйте ра&
стения таким образом, чтобы аль&
пинарий все лето выглядел привле&
кательно. Требовательные к уходу
цветы сажайте не в центре, а бли&
же к краю & так их будет легче по&
лоть и поливать.

На  заметку
Врачи советуют хотя бы 20 мин.
в день рассматривать пеструю
клумбу. Это позволяет глазам
отдохнуть, успокаивает нервную
систему и снимает метеозависи&
мость.
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Ïîçäðàâëåíèÿ
Беллу КИЛАДЗЕ поздравляем с

днем рождения.
Желаем много светлых дней,
Надежных, преданных друзей,
Здоровья, счастья и любви,
На твоем жизненном пути.

Твои друзья&эрудиты.

Майю Светозаровну
ДОНЧЕВУ�СТРОМОВУ, истинную

болгарку, поздравляем
с 97�летием со дня рождения.

Майя Светозаровна!
Долгих лет Вам жизни!
В этом мире надо бы
Обладать харизмой.
Майя Светозаровна!
Мы Вам пожелаем,
Чтоб сияла радуга,
Мы Вас поздравляем!

С уважением, Анна Орфаниди,
Стефка Дончева, Мария Стромова,

Малуза Горанова,
Донка Младенова,

Ната Славчева,
Ирина Нешкова,

Лада Николова, Атанас и Зоряна Янковы,
Ионка Христова,

Мальвина Кидикова,
Мари Гличева, Алла,

Полина и Радостина Станчевы,
Райна Желева, Лиза Борджиева,

Цветелина Стойкова,
Анна Димчева,

Кристина Димитрова,
Ангелина и Георгий Жеравновы,

Росица Билянова, Благовест и Лорина
Развигоровы, Георгий,

Марианна и Тодор Трайчевы, Зоран
Орнитов, Боян и Параскева Минчевы,

Маргарита Ганева,
Арсен и Финка Гарговы,
Эрминия Карастоянова,

Искра и Миранда Арабаджиевы,
Лили Музенитова,

Ирина Мегвинетухуцеси,
Елена Микелашвили,

Лана Манагадзе,
Марина Мурадян,

Анаида Акопян,
Ирина Подсоснок,

Ирина Стасюк, Анна Еловенко,
Светлана Бурневич,

София Евдокименко,
Нина Борисюк, Елена Емельянченко,

Оксана Билозир, Инна Артеменко,
Валентина Рудник,

Виолетта Нетребко, Алла Титвинидзе,
Наргиза Оганова, Ирина и Ольга Энтиди,

Мария Саввиди, Анатолий Цагариди,
Екатерина Станиси,

Элла Асланиди, Анна и Константин
Бостаниди, Елена Шишкина, Ольга
Наумова, Алла Фридман, Гульнара

Озманова, Софико Сакварелидзе, Тинико
Маргвелашвили, Тасико Векуа,

Веста Квернадзе.

Валентину ШИПУЛИНУ
поздравляем с днем рождения.

Нарисована картина,
На ней сладости, цветы.
Дорогая Валентина!
Пусть сбываются мечты.

С уважением, Анна Орфаниди,
Татьяна Корчагина, Елена Иваницкая,

Полина Иванова,
Ирина Епифанова,

Екатерина Зелинская,
Ольга Лучинка, Мария Кондролова,

Манана Орагвелидзе,
Элеонора Гвадзабия, Мери и Нино

Келешава, Лали Изория,
Лия Кодуа, Майя Гиоргобиани,

Вектра Диомова, Марина Карадочева,
Нина Романиди, Наталия Псаропуло,
Ксения Спиранди, Сильвия Оганесян,

Дали Мхитарян, Кнарик Минасян,
Виктория Дарбинян,

Майя Венкова, Алла Буковинская,
Пепела Копалеишвили,

Цицо Беруашвили.

Диану ГАБАРАШВИЛИ
поздравляем с днем рождения.

Киноактриса, топ−модель…
Такая ты неповторима.
Диана! В радость ты поверь,
Танцуй всегда как балерина.

С уважением, Анна Орфаниди,
Эльза Санакоева,

Мзия Кудухова,
Мадонна Карсанова,

Белла Киладзе,
Нина Кондратюк, Ия Перадзе,

Елена Яровая,
Джеджило Эристави, Лали Дгебуадзе,

Нанули Варазашвили, Додо Лалиашвили,
Майя Пирцхалаишвили,
Валентина Неженцева,

Лия Арвеладзе, Любовь Истомина,
Раиса Мкртчян, Этери Шенгелия,

Медея Чхаидзе, София Болквадзе, Алла
Есаулова, Анастасия и Маргарита Зарей&
чук, Лела Турашвили, Русудан Абесадзе,

Раиса Смирнова, Надежда Ляпина,
Лили Тодадзе, Любовь Искренко,

Дареджан Капанадзе, Манана Кавтарадзе,
София Светлинова,

Красимира Русинова, Зоя Кучеренко,
Анна и Юлия Кузнецовы, Нино Балавадзе,

Лариса Степаненко,
Венера Кростева, Зоя и Иванка Костовы,

Елена Акритиди, Кети Димитриади, Ирина
Епифарова, Полина Иванова, Майя

Венкова, Светлана Губкина, Лана Стоева,
Анжела Геворкян.

Велту ОРОМЕТЕ,
латышскую красавицу,

поздравляем с днем рождения.
Янтарный берег, Юрмала…
Верить хорошим всем приметам,
Судьба тебя чтоб берегла,
Подруга Велта Оромете.

С уважением, Анна Орфаниди,
Марина Белчева,

Лайма Трензе,
Дайга Араюме,

Зигфрид Муктупавелс,
Валдис Сиксна,

Айя и Велта Беремане,
Инара Белзе, Хейди Вилцане,

Лайма Клявине, Арнолдис Смилга,
Регина Тосс, Ирина Алексеева, Илона

Мурадова, Медея Жвания, Манони
Ломинадзе, Татьяна Семернина,

 Манана Агдгомелашвили,
Маргарита Губасарян.

Катю ЦОРИНОВУ
поздравляем с днем рождения.

Сидишь на кресле в белом платье,
И улыбаешься весне,
Любимой будь, подруга Катя,
Жизнь так прекрасна утром и во сне.

С уважением, Анна Орфаниди,
Марина Белчева,

Лора Пенчева,
Иорданка Фандокова,

Лили Вербанова,
Кетино Квирквелия,

Марина Бибилашвили,
Гипотена Собева и все, кто тебя любит,

милая Катенька.
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ногда отношения с домашним лю�
бимцем портятся в силу разных
причин. Исправить ситуацию

можно, если действовать без напора,
постепенно и с любовью. И, конечно,
многое зависит от того, почему именно
доверие было утрачено!

Залечили,  бедную...
Ситуация. Животное перенесло заболе�
вание. Чтобы вылечить питомца, хозяе�
ва регулярно приводили его к ветерина�
ру. А там � уколы, капельницы, забор кро�
ви и прочие неприятные процедуры.
Решение. Главная цель � вернуть до�
верие и дать животному понять, что вы
не желаете ему ничего плохого.
Прежде всего, если зверь сам не идет
на руки, не настаивайте. Дайте кошке
время на адаптацию. Далее начните
добиваться расположения  с помощью
лакомств. Положите себе на руку что�
нибудь вкусненькое. Дайте кошке воз�
можность беспрепятственно подойти,
обнюхать вас, съесть вкусняшку, отой�
ти. С каждым разом животное все доль�
ше будет оставаться рядом. Вы може�
те погладить его, почесать за ушком.
Понадобится примерно неделя на то,
чтобы окончательно вернуть располо�
жение кошки.

У  тебя  будет  братик
Ситуация. Кошка привыкла, что в се�
мье она единственная и неповторимая,
и тут... хозяева решают завести еще
одного питомца.
Решение. По крайней мере, первое
время необходимо старожилу уделять
больше внимания, чем новенькому
жильцу. Это необходимо, чтобы кошка
понимала, что она тут главная, и не рев�
новала хозяев. Проводите с ней как
можно больше времени, гладьте, лас�
кайте, играйте. Вовлекайте ее в общие
игры с новым питомцем. Всячески да�
вайте ей понять, что она так и осталась
на первых ролях. Если вдруг старожил
начнет показывать новенькому, где его
место, не вмешивайтесь. Исключение
� если ситуация будет угрожать здо�
ровью и жизни нового питомца. Кор�
мить животных и давать вкусняшки нуж�

Çíàêîìñòâà
Мне 44 года, рост 185 см., спортив�
ного телосложения, разведен, де�
тей нет, но очень хочу их иметь.
Живу в деревне, недалеко от Тби�
лиси, имею машину, квартиру в но�
вом доме в центре города. В дерев�
не хозяйство, земельные участки.
Хочу познакомиться с женщиной
35�40 лет, способной родить ребен�
ка. Женщина должна быть деловой,
хорошей хозяйкой, любящей дом и
семью, понимающей преимущества
жизни в деревне, несмотря на не�
которые деревенские неудобства.
Наличие у женщины одного ребен�
ка – не проблема.

Тел.: +995 790�18�88�74.
Давид.

  
Мужчина 52 лет, обеспеченный ра�
ботой и жильем, любящий детей, хо�
чет создать семью с русской женщи�
ной. Иногородних и курящих просит
не беспокоить.

Тел.: 272�26�19. Гиви.
  

Мужчина 47 лет, коренной тбилисец,
грузин, образованный, надежный и
обаятельный, ищет симпатичную, не
полную женщину от 40 до 45 лет для
дружбы и серьезных отношений.

Тел.: 555. 10�11�75.
Звонить с 10.00 до 19.00.

  
Хочу познакомиться с мужчиной до
65 лет, имеющего работу и жилпло�
щадь, для создания семьи. Иного�
родних прошу не беспокоить. Мне 50
лет, обеспечена работой, в разводе,
детей нет. Звонить в дневное время.

Тел.: 555. 51�48�63.
  

Меня зовут Нино, мне 28 лет. Хочу
познакомиться с серьезным мужчи�
ной для серьезных отношений.

Тел.: 577. 58�16�11.
  

Мне 42 года, рост 185 см, спортив�
ного телосложения, имею высшее
образование, разведен, детей нет, но
очень хочу их иметь. Ищу девушку 25�
35 лет, можно с одним ребенком.
Живу в деревне, недалеко от Тбили�
си, в собственном доме, есть зе�
мельные участки и хозяйство. Усло�
вие: переезд ко мне обязателен. Не
согласных с условиями просьба не
беспокоить.

Тел.: 574. 05�06�73. Г.Кипиани.
  

Хочу познакомиться с хорошей жен�
щиной для серьезных отношений и
создания семьи. Меня зовут Герон�
ти.

Тел.: 555. 60�20�58.
  

Познакомлюсь с серьезным мужчи�
ной, который умеет ценить и уважать
женщину. Меня зовут Нино.

Тел.: 577. 66�92�75.
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КАК  ВЕРНУТЬ  ЛЮБОВЬ  КОШКИ?
Хвостатая любимица перестала испытывать к вам нежные чувства?
Ее расположение можно вернуть, но придется немного постараться.

но тоже с учетом иерархии � сначала
старшему жильцу, потом младшему. И
дело не в их возрасте, а в длительнос�
ти проживания на этой территории.

Мы  снова  уезжаем
Ситуация. Хозяева � люди занятые,
все время в разъездах. А животное, ко�
торое они завели, кочует по передерж�
кам и знакомым.
Решение. Прежде чем заводить жи�
вотное, нужно здраво оценить соб�
ственные силы. Сможете ли вы уделять
должное внимание питомцу? Если кош�
ка уже у вас, выбирайте для нее только
проверенных временных хозяев.
В этом случае ей будет у них хорошо,
обиды на вас возникать не должно. Все�
таки представители семейства коша�
чьих менее привязаны к человеку, чем
собаки. В перерывах между поездка�
ми и командировками забирайте пи�
томца к себе, проводите с ним время.
Однако имейте в виду: если вам попа�
дется слишком обидчивое животное,
возможно, придется его отдать. Вы
просто не будете успевать налаживать
с ним контакт за короткие промежутки
совместного пребывания.

Работа...
А  что  поделаешь?

Ситуация. Некоторые хозяева никуда
не уезжают, зато много работают. Ухо�
дят на работу рано, приходят поздно. А
кот или кошка все время дома одни.
Решение. Прежде всего позаботьтесь
о том, чтобы питомец был снабжен всем
необходимым. Если он все равно зата�
ил обиду, так и знайте: это из�за недо�
статка общения с вами. Приходя с ра�
боты, уделите время на поглаживание
и почесывание за ухом. Непременно
приобретите несколько игрушек, играть
в которые вашей кошке будет интерес�
но. Вечера проводите вместе: вы смот�
рите телевизор, а рядом лежит ваш
питомец. Со временем животное при�
выкнет к тому, что днем вас нет, и будет
в это время устраивать длинный тихий
час. Правда, вечером он будет вправе
требовать от вас игр и развлечений.






