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Реклама

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

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТЕЙ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,
ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 296−95−10;
5.99−37−59−58.

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

Если Вы страдаете геморроем
любой формы ( внутренний, наружный,

хронический, кровоточащий,
послеродовой), Вам поможет мое

лекарство, сделанное по старинному
рецепту на травах. Вылечивает даже
наружные геморроидальные узлы.

Обращайтесь по телефону:
555!73!23!87.

 Валентина

ПОТОМСТВЕННАЯ   ЯСНОВИДЯЩАЯ.
Белый маг, целитель

Мария. Хиромант.
Нумеролог.

ПРЕДСКАЗЫВАЕТ
БЕЗ  НИЧЕГО.

Работает по фото.

577−72−56−65,
276−47−26.

БЕЛЛА ХАДИД И THE WEEKND
РАССТАЛИСЬ ВО ВТОРОЙ РАЗ

ДЖЕЙСОН МОМОА
ОТПРАЗДНОВАЛ 40�ЛЕТИЕ

Прошел целый год с тех
пор как модель и музыкант
решили дать второй шанс
своим отношениям. Однако
войти в одну реку дважды
паре удалось лишь на год.

Судя по сообщениям аме�
риканского издания E! News,
причина второго разрыва
Беллы Хадид и The Weeknd
такая же, как и при первом
расставании: несовпадение
рабочих графиков и при�
оритетов, среди которых �
что у Беллы, что у Абеля (а
именно так зовут исполните�
ля The Weeknd) � на первом
месте находится творчество,

а никак не личная жизнь.
“Они отдалились друг от

друга � и физически, и мен�
тально. Белла готовится к уча�
стию в Неделе моды, а Абель
работает над музыкой и бу�
дущим актерским дебютом. В
последнее время они много
ругались и проводили вмес�
те мало времени,” � сообщил
анонимный источник изда�
нию. Напомним, Белла Хадид
и исполнитель The Weeknd
впервые были замечены вме�
сте в апреле 2015 года на фе�
стивале Coachella. После это�
го они стали появляться на
светских мероприятиях вмес�
те, и Белла снялась в клипе
Абеля In The Night. В 2016�м
пара распалась, но в 2018�м
оба подтвердили свое вос�
соединение. Захотят ли Бел�
ла и Абель попробовать вой�
ти в одну реку трижды � пока�
жет время. Во всяком случае,
все тот же анонимный добро�
желатель из Е! News не теря�
ет надежды:

“В какой�то момент они
оба, возможно, вернутся
друг к другу, но пока оба со�
средоточены на самих себе
и своей карьере.”

Актер ворвался в новое
десятилетие своей жизни на
мотоцикле Harley�Davidson �
без шлема и с женой, обни�
мающей его за талию. Всем
бы так.

1 августа исполнителю
ролей Кхала Дрого, Конан�
варвара и Аквамена, актеру
Джейсону Момоа исполни�
лось 40 лет! По этому поводу
он, вместе с женой Лизой
Боне и детьми, отправился
в родной город Гонолулу.
Пара попала в объективы па�
парацци на днях, когда ката�
лась по острову на синем
мотоцикле. Поклонники об�
ратили внимание, что боро�
да Джейсона практически
восстановилась, после того

как он ее сбрил, и что оба
они были без шлемов � ви�
димо, Лиза переняла бес�
страшие мужа. Заметно, что
у Момоа было праздничное
настроение, и он с удоволь�
ствием позировал фотогра�
фам. Также в свой день рож�
дения актер поддержал про�
тест против строительства
телескопа на одном из га�
вайских вулканов Мауна�
Кеа. Он присоединился к
местным жителям, которые
уже две недели бастуют и
блокируют дорогу на вер�
шину спящего вулкана � для
них это священное место. 10�
летняя Лола и 12�летний На�
коа тоже приняли участие в
акции.
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РИЗ УИЗЕРСПУН ПРИГЛЯНУЛСЯ
ФАНТАСТИЧЕСКИЙ ФИЛЬМ

Риз Уизерспун сыграет главную роль в научно�фан�
тастической ленте «Пиротехники» (Pyros), которую
сама же спродюсирует.

Согласно Deadline, картину поставит Саймон Кин�
берг по рассказу Томаса Пирса «Медлительный чело�
век» (The Tardy Man), опубликованном в журнале New
Yorker в 2018�м. Сценарий напишет сам автор перво�
источника.

Зрителям поведают о группе людей в защитных ко�
стюмах, соединённых с их позвоночниками. Они ра�
ботают на корпорацию, спасая вещи богачей, когда их
дома горят. Им строго запрещено отклоняться от сво�
их миссий, даже когда другие люди находятся в опас�
ности. Главный герой решает сделать исключение из
этого правила.

СКОНЧАЛСЯ ВИЛЛИ ТОКАРЕВ

4 августа, в возрасте 84 лет, умер известный испол�
нитель песен в жанре шансон Вилли Токарев.

Согласно ТАСС, смерть певца подтвердил его сын
Артём Токарев. «Моего папы больше с нами нет, сей�
час решаем вопрос с прощанием и похоронами», —
сообщил он агентству. Вилен Иванович Токарев родил�
ся 11 ноября 1934 года на хуторе Чернышов Красно�
дарского края. Учился в Музыкальном училище при
Консерватории им. Римского�Корсакова в Ленингра�
де. Был музыкантом в лучших джазовых оркестрах — у
Анатолия Кролла, Бориса Рычкова, пел в симфоджа�
зовом ансамбле Жана Татляна под управлением Гри�
гория Клеймица, в ансамбле «Дружба» под управле�
нием Александра Броневицкого с участием Эдиты Пье�
хи. С 1974�го проживал в США. В 1989�1990�х приез�
жал в СССР с гастролями, а позже вернулся в Россию
на постоянное место жительство. С кино был связан с
конца 80�х. Музыканта можно увидеть в небольших
ролях в таких фильмах и сериалах, как «Супермент»,
«Олигарх», «Провинциалы», «Следствие ведут Знато�
ки. Десять лет спустя», «Даша Васильева. Любитель�
ница частного сыска�2», «Дневной дозор» и другие.

По сообщениям западных СМИ, американская акт�
риса Элизабет Олсен, наиболее известная по роли
Алой Ведьмы в кинокомиксах Marvel, обручилась со
своим бойфрендом, вокалистом группы Milo Greene
Робби Арнеттом.

Для обоих грядущий брак станет первым. Пара по�
знакомилась около трёх лет назад, а романтические
отношения у них завязались в марте 2017 года. Через
полгода они появились вместе на публике, посетив ве�
черинку перед премией «Эмми». До Арнетта Олсен уже
была помолвлена с актером Бойдом Холбруком, од�
нако в 2014 году они расстались.

ЭЛИЗАБЕТ ОЛСЕН
ВЫХОДИТ ЗАМУЖ

ТОМ КРУЗ ПРЕКРАТИЛ
ОБЩАТЬСЯ С ДОЧЕРЬЮ

Голливудский актер Том Круз прервал общение со
своей дочерью Сури из�за того, что является сайенто�
логом. Об этом сообщает US Weekly.

Как рассказала изданию бывшая последовательни�
ца сайентологической церкви Саманта Доминго, ар�
тисту запрещено поддерживать контакт с девочкой, так
как она не является представительницей упомянуто�
го религиозного движения. Собеседница добавила, что
сайентологи верят в реинкарнацию, поэтому они мо�
гут воспринимать Сури не как родственницу Круза, а
как некий дух в теле ребенка.

Представитель сайентологической церкви назвал
слова Доминго вымыслом. Он заявил, что подобные
суждения искажают представление об участниках ре�
лигиозного движения.

Отмечается, что последний раз Тома Круза и Сури
видели вместе в 2013 году. При этом, артист поддер�
живает общение с приемным детьми от брака с актри�
сой Николь Кидман — 26�летней Изабеллой и 24�лет�
ним Коннором. Оба они являются сайентологами.

13�летняя Сури — дочь Тома Круза и Кети Холмс.
Пара развелась в 2012 году после пяти лет брака.



Самые популярные
обезболивающие, ко-

торые нельзя принимать
водителям:
aанальгин - вызывает
нарушение ритма серд-
ца, расстройство зрения
и слуха;
aаспирин, амидопи-
рин, фенацетин - обла-
дают затормаживаю щим
действием, особенно
если принять больше
двух таблеток;
a«Пенталгин», «Тем-
палгин», «Мигренол»,

«Солпадеин» - могут вы-
звать вялость, тошноту,
нарушение четкости дви-
жений;
a«Коделак» - притуп-
ляет рефлексы. На фоне
его приема может за-
медлиться дыхание, по-
явиться ощущение «ре-
зинового тела» (когда че-
ловек плохо чувствует
свои руки и ноги).

Время действия этих
препаратов, а значит,
проявления их побочных
эффектов, - 1-12 часов.

Отдельной строкой
стоит сказать о стомато-
логической анестезии. Ка-
залось бы, всего лишь
обезболивающий укол в
десну, чтобы поставить
пломбу. Но лидокаина хло-
рид может вызвать тош-
ноту и снизить давление.
В любом случае после по-
сещения стоматолога же-
лательно не садиться за
руль в течение полусуток.

Многие препараты от
простуды содержат про-
тивоаллергические добав-
ки, которые могут вызвать
сонливость. Поэтому при-
нимать их лучше вечером
перед сном, а не утром,
перед тем как сесть за руль.

è Прополка для ого-
рода - штука полезная, а
для здоровья - вредная.
Ведь монотонные движе-
ния и сильное напряже-
ние заставляют суставы
пальцев работать всухую.
С возрастом межсустав-
ные поверхности костей
становятся шероховаты-
ми, внутри производится
мало суставной жидкости.
В итоге - воспаление,
боли, отеки. И чем стар-
ше огородник, тем круче
проявится болезнь. 
è Часто поднятие тя-
жестей заканчивается

протрузией (выпадением
межпозвонкового диска),
которая раньше была
бессимптомной. А у лю-
бителей таскать воду
ведрами нередко по-
является грыжа.
èЗавозившись на гряд-
ке, не заметили, что вспо-
тели? А сквозняк тут как
тут! Вот вам и застуженная
поясница. Иногда из-за
самого малого ветерка
воспаляется седалищный
нерв. Сквозняк в сочета-
нии с испариной - верный

путь к простудам. Стра-
дающие радикулитом
должны пользоваться те-
плыми поясами. Держите
ноги в тепле, даже если
жарко, иначе ждите уро-
логических болезней.
èТяжелые физические
нагрузки провоцируют
варикоз, выскакивают
большие узлы. Поэтому
лучше поберечься изна-
чально, чем потом тра-
тить силы и деньги на
походы к флебологам и
лекарства.

Медицинское приложение для всех
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 Ó„‰‡ ÎÛ˜¯Â ıÓ‰ËÚ¸ ÔÂ¯ÍÓÏ
Прихватило спину, разболелась голова или

заныл старый перелом? От всех проблем одно
решение - таблетка обезболивающего.

Хорошо, если одна.

ÉÇüÄÆÇàî   ìÇ   ÄâÄÉÄäà

çáÑñáÈŠ   ÕÈÃÑÕÕ 
ÕØáñõ¿ø   øŒªœŒ

Об этом заявили немецкие
ученые. Если во время

стресса не давать организму
глюкозы, мозг начинает извле-
кать ее из других источников,
например из мышц. По словам
исследователей, во время
стресса головному мозгу тре-
буется на 12% больше энергии.
Разумеется, злоупотреблять
сладостями не стоит.

ä¿áúœŒº   ÀŒ   íÑñÃáø

Индийские медики обнаружи-
ли взаимосвязь между ши-

риной бедер и риском развития
диабета II типа. Женщины, у ко-
торых широкие бедра и узкая
талия, заболевают этим недугом
гораздо реже. Те, у кого неболь-
шая разница между объемами
бедер и талии, находятся в группе
риска. В этом случае надо сле-
дить за уровнем сахара в крови.

ÄÀÑÃáÍ¿Ú   ÀÃŒÏØá 
íÑº   ŒÀÑÃáÍ¿¿

ВИзраиле провели операцию
на головном мозге человека

с помощью ультразвуковых волн
под контролем МРТ. Она прохо-
дила бескровно и безболезнен-
но. 73-летний пациент послед-
ние 15 лет страдал от сильней-
шего тремора руки. Он не мог
писать, удерживать в руках чаш-
ку. А тут сразу стал на ноги и
сам пошел в палату. Операция
без операции продолжалась
два часа. Во время процедуры
пациент находился в полном
сознании. Всего в мире прове-
дено уже 140 таких процедур.

ìáÏØ¿   ÕÀáÕÑœ¿Ñ 
ŒÈ   úÃ¿ÀÀá

ВЯпонии создано лекарство,
способное за сутки остано-

вить грипп. Его достаточно при-
нять всего один раз, и размно-
жение вируса в организме за-
блокируется. Новый противови-
русный препарат носит сложное
название балоксавир марбоксил.

Новости

| При болезнях сердца
полезно пить настой мо-
лодых березовых листьев.
Залейте 2 чайн. ложки
сырья 1 стаканом кипятка,
настаивайте полчаса, про-
цедите. Добавьте на кон-
чике ножа питьевой соды.
Выпейте весь настой за
день в 3-4 приема, через
каждые 3-4 часа.

| У вас бронхиальная
астма? Залейте по 2 ст.
ложки смеси свежих цвет-
ков и измельченных
листьев подсолнуха 1 ста-

каном кипятка. Держите
на маленьком огне 10 ми-
нут, настаивайте час. Про-
цедите и долейте отвар
кипяченой водой
до первоначаль-
ного объема.
Принимайте
по 2-3 ст. лож-
ки подогретого
отвара 3-4 раза
в день за 20 минут
до еды.

|Для гипертоников. За-
лейте 1/2 стакана куку-
рузной муки двойным ко-
личеством теплой ки-
пяченой воды. Настаи-
вайте сутки, периодиче-
ски встряхивая. Прини-
майте по 2 ст. ложки сме-

си перед едой. Или 3
ст. ложки кукурузной
муки залейте 0,3 л.
холодной кипяченой

воды. Настаивайте 2-
3 часа, периодически
встряхивая. Пейте по-

немногу в течение дня.

Полезно знать

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Пригодится

ÄüîÄÉÄèê,   
æôäÄÉÄâê,   

ÄÆàèê…

ÄÈÑõáÙÈ   ÕÈŒÀÔ 
¿   ØŒñÔªõ¿

Причины. Отеки ног чаще появ-
ляются в начале жаркого сезона. Их
причиной является расширение пе-
риферических сосудов, а также за-
держка жидкости и солей под воз-
действием высоких температур.

Первая помощь. Обычно такие
отеки проходят сами по мере аккли-
матизации и не требуют лечения.
Если человек не страдает болезнью
почек или сердечной недостаточно-
стью, мочегонные средства не реко-
мендуются. Они могут лишь усилить
обезвоживание организма.

Чтобы ноги не отекали. Из-
бегайте одновременного обиль-
ного питья и употребления со-
леной пищи. Не стягивайте ноги
тугими носками. Откажитесь от
тесной обуви на высоких каб-
луках. Не сидите подолгу с опу-
щенными ногами. Если склонны
к отекам при венозной не доста -
точности, можно использовать гели
с гепарином.

ÄíøŒÃŒõ   ¿   ÀŒÈÑÃÚ 
ÕŒºœáœ¿Ú

Причины. Обычно случается у
гипотоников - людей с низким кро-
вяным давлением. Но в начале жары
может быть и у гипертоников и сер-
дечников, особенно принимающих
диуретики и нитраты по поводу сте-
нокардии, ишемической болезни
сердца и сердечной недостаточно-
сти. Причиной обморока часто бы-
вают обезвоживание организма,
расширение периферических сосу-
дов и уменьшение венозного оттока,
которое приводит к снижению сер-
дечного выброса.

Первая помощь. Смочите ватку
нашатырным спиртом и осторожно
поднесите к носу пострадавшего. Если
у него действительно тепловой об-
морок - это вернет его в сознание.
Тем не менее, надо поместить человека
в прохладное место и уложить так,
чтобы его ноги находились в припод-
нятом положении. Это усилит венозный
отток. Если страдалец не приходит в
себя, вызовите скорую помощь. Важно
исключить другие серьезные причины
обморока - инфаркт и инсульт.

Если плохо переносите зной.
Следите за прогнозом погоды. На
дни с аномальной жарой не плани-
руйте никаких дел, особенно на

открытом воздухе. За некоторое
время до ожидаемой волны жары
надо принять препарат, который по-
может организму адаптироваться.
У людей с сердечно-сосудистыми
заболеваниями хорошо себя заре-
комендовали «Милдронат», «Куде-
сан», «Панангин» и легкие безопас-
ные успокаивающие типа «Афоба-
зола». Неплохой эффект могут дать
настойки родиолы розовой и левзеи
сафлоровидной. Однако эти «ле-
карства от плохой погоды», как и
любые другие, можно принимать
лишь после консультации с врачом.

æÊñŒÃŒú¿  - íŒØÑºœÑœœÔÑ   
øÔÏÑÎœÔÑ   ÕÀáºøÔ

Чаще всего бывают в ногах, руках
или области живота. Как правило,

возникают после длительной физи-
ческой нагрузки и/или по ночам. Су-
дороги могут случаться при резком
погружении в прохладный водоем
в жаркую погоду.

Причины. К судорогам могут при-
вести обезвоживание организма,
потеря важных микроэлементов в
результате усиленного потения, мы-
шечное утомление и спазм сосудов
от резкого перепада температур.

Первая помощь. Необходимо
быстро переместить по стра давше-

го в прохладное место. Разо-
мните ему мышцы и осто-

рожно их помассируйте.
Попросите человека
энергично подвигать
сведенной рукой или но-

гой, даже несмотря на
болезненные спазмы. Дай-

те ему выпить раствор, со-
держащий полезные соли, например
«Регидрон». Если судороги не пре-
кращаются более часа, обратитесь
за медицинской помощью.

Чтобы этого не случилось. Лю-
дям, склонным к судорогам, весь
жаркий сезон стоит принимать пре-
параты с калием и магнием, напри-
мер «Панангин». В жару также важно
избегать резкого погружения в хо-
лодную воду. Это может вызвать не
только судороги, но и спазмы сер-
дечных сосудов вплоть до развития
инфаркта.

ÆÑÀØŒóŒÑ   ¿ÕÈŒÒÑœ¿Ñ 
ŒÃúáœ¿ºøá

Симптомы - сильная жажда, дур-
нота, слабость, тревога, голово-
кружение и головная боль. Кровя-
ное давление падает, пульс прощу-
пывается с трудом. Человек быстро
и поверхностно дышит.

КАК ОКАЗАТЬ ПЕРВУЮ ПОМОЩЬ
ПРИ ТАКИХ СОСТОЯНИЯХ И 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ ИХ ИЗБЕЖАТЬ?

ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ В ЗНОЙНЫЙ 
ДЕНЬ – ТО, ЧТО НУЖНО, НО 
ОН ПРОТИВОПОКАЗАН, ЕСЛИ 
БОЛЕН ЖЕЛУДОК.



“Ó¯ÌËÚ... ÓÚ ÏÓÎÓÍ‡
Чем объяснишь, что у меня мо-
локо всегда вызывает тошноту
и расстройство кишечника?

Елена Ивановна.

Молоко содержит почти
все необходимые для

жизнедеятельности орга-
низма вещества - белки,
жиры, углеводы, ми-
неральные соли, вита-
мины. И, что самое глав-
ное, все компоненты мо-
лока хорошо сбалансиро-
ваны, благодаря чему легко и полностью
усваиваются организмом. И тем не ме-
нее, не все люди хорошо переносят
цельное молоко. Примерно у 3-5 человек
из 100 оно вызывает ощущение тяжести
в подложечной области, кислую отрыжку,
расстройство кишечника. Такая непе-
реносимость молока может быть свя-
зана с отсутствием или недостаточной
активностью фермента лактазы, рас-
щепляющего молочный сахар. Усилен-
ное брожение молочного сахара и при-
водит к желудочно-кишечным расстрой-
ствам. Другая причина непереносимо-
сти молока - повышенная чувстви-
тельность организма к молочным бел-
кам. Попробуйте пить молоко пополам
с чаем или кипятком. В таком виде оно,
как правило, воспринимается лучше,
чем цельное. Если и разбавленное мо-
локо оказывает нежелательное дей-
ствие, откажитесь от него и перейдите
на кисломолочные продукты: просто-
квашу, кефир, ацидофилин. Они не толь-
ко питательны, но, в отличие от молока,
легко усваиваются.
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Причины. Такое состояние
вызывает аномальная или длитель-
ная жара в сочетании с высокой
влажностью воздуха и недостатком
кислорода, потеря воды и сердеч-
ных солей, а еще большая физи-
ческая нагрузка в жаркий день. 

Первая помощь. Разденьте
пострадавшего и сопроводите в
теневое, прохладное, хорошо про-
ветриваемое место. Опрыскайте
тело водой (25-30 градусов) - ис-
парение воды охладит тело. Дайте
выпить раствор «Регидрона» или
«Оралита» - это восполнит потерю
важных микроэлементов. Если
тошнит, нужно пить часто и поне-
многу, чтобы не спровоцировать
рвоту. Если пострадавший не мо-
жет пить, его температура тела
повышается до 39 градусов,
давление продолжает падать
и меняется психика - срочно

вызывайте скорую помощь. Че-
ловек нуждается в госпитализа-
ции.

Кто в зоне риска? Люди, стра-
дающие ишемической болезнью
сердца, гипертонией, сердечной
недостаточностью, заболевания-
ми бронхов и легких. А еще те, у
кого нарушено мозговое крово-
обращение, диабетики, люди с
расстройствами психики. Всем
им необходимо постоянно при-
нимать назначенные врачом пре-
параты без летних «лекарствен-
ных каникул». Однако дозировки
надо скорректировать, поскольку
в жару многие лекарства меняют
свои свойства, например препа-
раты от аллергии, депрессии,
бессонницы и сердечных забо-
леваний.

P.S. Даже если нет хронических
недугов, плохо переносят жару бу-
дущие мамы, пожилые и одинокие
люди, аллергики и астматики, жи-
тели верхних этажей высотных до-
мов и построек вблизи крупных
автомагистралей.

Что посоветовать? Не курите,
по возможности реже используйте
газовые приборы и дровяные печи,
не распыляйте химические аэро-
золи, не готовьте пищу на гриле.

SOS!   æŒØœÑÎœÔã   ÊñáÃ
Симптомы: быстрое повышение

температуры тела - до 40-42 гра-
дусов, судороги и дыхательная не-
достаточность, резкое падение
давления.

Причины. К солнечному удару
приводит перегревание головы,
когда человек весь день прово-
дит под палящим солнцем. Орга-
низм теряет много жидкости и
важных для жизнедеятельности
веществ. Ткани и органы испыты-
вают кислородное голодание и
больше не могут работать в нор-
мальном режиме.

Первая помощь. Незамедли-
тельно вызывайте врача! В ожида-

нии неотложной помощи
измерьте температуру

тела пострадавшего.
Если она дости-

гает 39-40
г р а д у с о в ,

разденьте его
и начинайте постепенно
охлаждать. Наложите хо-
лодный компресс на шею,
подмышечные впадины и
паховую область. Открой-
те окна, обеспечьте хоро-

ший обдув в помещении. Опрыски-
вайте тело прохладной водой. Но
не давайте никаких сердечных ле-
карств, особенно нитроглицерин
и аспирин. В таком состоянии эти
препараты вместо пользы могут
принести вред. 

С. Полторанин, терапевт,
врач высшей категории.

КОФЕ С МОРОЖЕНЫМ – 
НЕ НАПИТОК, А ДЕСЕРТ. 
ЖАЖДУ ОН ТОЧНО НЕ УТОЛИТ,
НАОБОРОТ, ВЫЗОВЕТ 
ОБЕЗВОЖИВАНИЕ.

åÑØÎœŒøÊ   ÀÊºÔÃÙ   ÀŒøŒªÑÈ   ŒñÊóáœÎ¿õ

Его нежно-зеленые листья нужно мелко нарезать и погру-
зить в соленую воду на 10-15 минут. Затем хорошо отжать,

чтобы ушла горечь, и добавить мелко нарезанное вареное
яйцо. Ешьте такой салат в течение 2-4 недель с первого по-
явления листьев одуванчика. Он помогает желчному пузырю
избавиться от лишней желчи и активизирует работу этого важ-
ного органа. Во время лечения хорошенько полощите рот
теплой водой, чтобы содержащиеся в салате кислоты не
разъедали эмаль зубов.

ìáÕÈŒã   ÍóÑÈõŒó   õáØÑœñÊØÔ - ŒÈ   ªÑØÈÊÌ¿

Возьмите 1,5 ст. ложки цветков календулы (это норма для
свежих цветков, сушеных берите раза в 2 меньше) Залейте

1,5 стакана кипятка и дайте настояться пару часов. Когда раствор
настоится, процедите его. Чтобы приготовить состав на один
прием, отлейте 1/2 стакана настоя в отдельную посуду, всыпьте
туда чуть-чуть соли и долейте еще 1/2 стакана кипяченой воды.

Эту дозу надо выпить рано утром натощак. А второй прием -
вечером, перед ужином. Так надо лечиться 2 недели.

Бабушкины рецепты

?



- Говорят, рак желудка
обычно обнаруживают
уже на последней ста-
дии, когда пациент без-
надежен. Это правда?

- Нет, неправда. Все за-
висит от того, насколько
быстро после появления
симптомов заболевания
пациент обратился за ме-
дицинской помощью, как
оперативно он был обсле-
дован и направлен в он-
кологический диспансер.

- Как понять, что у че-
ловека рак на ранней
стадии?

- По общим симптомам
интоксикации организма
- слабости, повышенной
утомляемости, отсутствию
аппетита, боли в верхних
отделах живота, рвоте, же-
лудочно-кишечному кро-
вотечению при рвоте и
черному стулу.

- Но ведь это могут
быть симптомы и гастри-
та, и язвы.

- Как отличить рак от
других болезней желудка?

- Диагноз рак ставится
только после подтвержде-
ния. Пациенты, имеющие
длительные язвы, хрони-
ческий атрофический га-
стрит (при таком гастрите
стенки желудка не выра-
батывают компоненты
желудочного сока), полипоз
желудка, должны находить-
ся под постоянным наблю-
дением гастроэнтерологов
и получать корректирую-
щее лечение. Раз в полгода
им требуются фиброга-
строскопия и биопсия.
При подтверждении ди-
агноза рак желудка или

подозрении на него боль-
ного направляют в онко-
диспансер. Длительные
язвы желудка, атрофиче-
ский гастрит и полипоз от-
носятся к предраковым со-
стояниям. Если не лечить-
ся, в 60-90% случаев раз-
вивается рак. Простой
гастрит, болезнь
Менетрие, бо-
лезнь опериро-
ванного желудка
онкологи также
относят к пред-
раковым, но они
реже озлокачеств-
ляются. Несмотря на
это, пациенты, страдающие
этими заболеваниями,
тоже должны постоянно на-
блюдаться у участкового
терапевта и делать ФГС не
реже, чем раз в год.

- Как не допустить пе-
рерождения язвы или га-
стрита в рак?

- Пациенты, страдаю-
щие язвой желудка, долж-
ны не меньше двух раз в

год проходить ФГС, со-
блюдать диету, вести здо-
ровый образ жизни.

- Как курение влияет
на развитие рака? И что
вреднее - алкоголь или
сигареты?

- Курящие люди удваи-
вают риск развития

рака желудка. Чело-
век вдыхает дым,
никотиновые смо-
лы, то есть, кан-
церогены. К тому
же, постоянное

термическое воз-
действие негативно

влияет на слизистую
пищевода и желудка. Что
вреднее - алкоголь или си-
гареты? Сказать сложно,
но точно известно: зло-
употребление крепкими
напитками увеличивает ве-
роятность развития не
только рака желудка, но и
печени и поджелудочной
железы.

- Алкоголь вообще
пить нельзя?

- Если это качественный
алкоголь и в небольших
дозах, то можно.

- Кто находится в груп-
пе риска по раку желуд-
ка?

- Повторюсь: пациенты,
имеющие язву, гастрит, по-
липоз или болезнь опери-
рованного желудка. О на-
следственности: по стати-
стике, только 10% пациен-
тов имеют семейную ис-
торию. Если они регулярно
проходят диспансериза-
цию, то беды не случится.
Интересно, что раком же-
лудка чаще всего болеют
мужчины со II группой кро-
ви. Почему? Сложно объ-
яснить, но таковы данные
статистики.

- В каком возрасте
нужно начинать беспо-
коиться?

- По статистике, раком
чаще всего страдают люди
старше 55 лет, хотя встре-
чаются пациенты более
молодого возраста - от 25
лет. Можно заболеть раком
желудка и в подростковом
возрасте.

- Долго ли живут па-
циенты после лечения?

- При I стадии пятилет-
няя выживаемость состав-
ляет 60-80%, при II-III ста-
дии - 15-45%, при IV - 5-
10%.

- Как сегодня лечит-
ся рак желудка? 

- Пациентам с I, II и III
стадией делают операции
по удалению или всего же-
лудка, или его части и ком-
бинированные операции.
Для пациентов с IV стади-
ей главная задача онко-
лога - улучшить качество
их жизни.

- Чтобы не заболеть
раком желудка, как нуж-
но питаться?

- Регулярно и разнооб-
разно. В рационе должно
быть достаточно овощей,
фруктов и молочных про-
дуктов. Стоит ограничить
жирную, копченую, мари-
нованную пищу, специи.
Красителей и усилителей
вкуса вообще не должно
быть в рационе.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Авторитеты дают советы

Кому нужно регулярно проверяться у гастроэнте-
ролога? Об этом рассказывает гастроэнтеролог,

врач высшей категории Иван Медведев.

—‡Í ÊÂÎÛ‰Í‡

Дли-

тельные язвы

желудка, атро-

фический гастрит

и полипоз – пред-

рак. Если не ле-

читься, они часто

развиваются в

рак.

Когда у меня или мужа
обостряется радику-

лит, ревматизм или начи-
нают болеть суставы, за-
ливаю траву мокрицы ки-
пятком на 5 минут. Затем
сливаю воду, остужаю до
температуры, которую
можно терпеть, и прикла-
дываю к больному месту.
Сверху заматываю поли-
этиленом и укутываю те-
плым шарфом или одея-

лом на всю ночь. К утру
от ломоты в суставе не
остается и следа. И внуч-
ку, много лет страдавшую
аллергическим дермати-
том, тоже вылечила мок-
рицей. Брала большой
пучок свежей травы ве-
сом примерно 0,5 кг, за-
варивала 2 л. кипятка.
Настаивала 2 часа и вы-
ливала в ванну с теплой
водой, где внучка сидела
20 минут каждый вечер
перед сном, пока сыпь
полностью не прошла. С
тех пор о болезни и не
вспоминает.

О. Сибирцева.

è   ôÆÉô   ÄÆ   ïÄîÄÆ¢   
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Почему появляется недержание?
Как от него избавиться? В по-
следнее время подобные во-

просы звучат в кабинете врача все
чаще. Непроизвольное мочеиспуска-
ние беспокоит и женщин после родов,
и дам в период менопаузы.

æÈÔñ  -  œÑÊøÑÕÈÑœ!
Данное заболевание приносит не

только физические неудобства (не-
обходимо постоянно использовать
прокладки), но и порождает психо-
логические проблемы, вызывая чув-
ство стыда, неуверенности. Страх об-
мочиться заставляет женщину избе-
гать общественных мест из-за не-
возможности часто посещать туалет.
Вот почему, при появлении недержа-
ния или подтекания мочи, нужно не
замыкаться в себе, а сразу же обра-
титься за помощью к специалисту.

Сначала лучше всего записаться на
прием к терапевту, Для установления
причин недержания нужно провести
комплексную диагностику организма.

Обязательно сообщите врачу о
наличии хронических заболеваний,
количестве родов, хирургических вме-
шательствах. Значительно облегчит
постановку диагноза специальный
дневник, в который пациентка запи-
сывает частоту походов в туалет, ин-
тенсивность позывов, примерное ко-
личество отделяемой урины.

Врач может назначить ультразву-
ковое исследование почек, мочевого
пузыря, другие обследования по мере
необходимости, а также направить
пациентку к гинекологу (данная про-
блема часто связана, например, с бе-
ременностью или наличием половых
инфекций) или урологу.

ì¿   Î¿ÌœÊÈŠ, 
œ¿   ºáÕøÑÚÈŠÕÚ...

Недержание бывает двух видов: стрес-
совое и ургентное. На практике встреча-
ются также случаи их сочетания.

Стрессовое недержание - это непро-
извольное мочеиспускание, происходя-
щее при резком повышении давления
в брюшной полости. Подобное может
произойти при физических нагрузках

(беге, подъеме тяжестей и др.), измене-
нии положения тела, чихании, кашле,
смехе. При этом, позывов к мочеиспуска-
нию женщина не ощущает.

Причины: беременность, травматич-
ные роды (разрывы тканей), хирургиче-
ские вмешательства в малом тазу,
ожирение, гормональные изменения.

Не менее неприятны проявления ур-
гентного недержания, при котором про-
исходит непроизвольное отделение
мочи, сопровождающееся сильным по-
зывом к мочеиспусканию, даже если
мочевой пузырь не заполнен. Остановить
мочеиспускание женщина не может.

Причины: неврологические рас-
стройства (черепно-мозговые травмы,
травмы позвоночника), последствия
инсульта, некоторые инфекционные
заболевания, диабет, вагинит, депрес-
сия и ряд других. В пожилом возрасте
могут происходить изменения в участ-
ках головного мозга, отвечающих за
мочеиспускание.

îÑÈŒñÔ   ØÑÎÑœ¿Ú
При стрессовом недержании при-

меняется безоперационное немедика-
ментозное лечение (упражнения Ке-
геля, тренировка мочевого пузыря,
физиотерапия) и медикаментозное.

Упражнения Кегеля эффективны
как при борьбе с недержанием, так и
при его профилактике. Данные занятия
подразумевают укрепление мышц про-
межности посредством их попере-
менного сокращения и расслабления.

Тренировка мочевого пузыря за-
ключается в постепенном увеличении
времени между мочеиспусканиями.
Ее цель - научиться сдерживать по-
зывы к мочеиспусканию. Для этого
следует составить план посещений
туалета, при этом постепенно уве-
личивая интервал между ними.

При ургентном недержании мочи
лечение чаще всего только медика-
ментозное. Пациенткам назначают
антидепрессанты, спазмолитики, гор-
мональную терапию.

èŒúñá   œÊªœá   ŒÀÑÃáÍ¿Ú?
Операция - довольно эффективный

метод лечения стрессового недержа-

ния, после которого рецидивы
встречаются нечасто, а качество жизни
пациенток значительно улучшается.

В большинстве случаев применя-
ется малоинвазивная хирургия. Под
местным обезболиванием в шейку
мочевого пузыря и уретру помещается
специальная синтетическая петля (так
называемый, слинг). Эта петля
удерживает уретру в физиологичном
положении, не позволяя моче вытекать
при повышении внутрибрюшного дав-
ления. Риск осложнений при таком
методе минимален.

Еще один малотравматичный метод
- периуретральные инъекции объемо-
образующих веществ. Через уретру,
влагалище или прокол кожи вокруг
шейки мочевого пузыря и уретры де-
лаются инъекции коллагена, силикона
или собственной жировой ткани па-
циентки. В результате, стенки моче-
испускательного канала уплотняются,
сжимаются и уже могут сопротивляться
непроизвольным сокращениям. Однако
эффект от данного метода кратковре-
менный - до трех месяцев, после чего
необходимы повторные инъекции.

По медицинским показаниям могут
быть проведены и более сложные опе-
рации, такие, как хирургическая
пластика влагалища или установка
искусственного сфинктера.

Что касается возраста для проведе-
ния операции, то затягивать ее не
стоит: чем моложе женщина, тем бы-
стрее происходит восстановление
тканей.

Т. Никитина, врач высшей 
категории, акушер-гинеколог

С недержанием женщина может столкнуться не только 
после 60 лет, как считалось ранее. Но отчаиваться не стоит, 

этот недуг поддается лечению.

äàïêèÇÆìÇƒ   ÅÉÄüïàîÇ
éÄçÉÇæÆÇ   ìà   çìÇàÆ!

ВАЖНО! Иногда недержание может быть побочным эффектом
приема ряда лекарств: мочегонных, седативных,

антидепрессантов, а также препаратов, содержащих эстрогены.



ÅŒÎÑøÊ   óŒºœ¿õáÑÈ 
ÀŒÃŒõ   ÕÑÃñÍá

Врожденные пороки сердца раз-
виваются в период внутриутробного
развития плода, когда неправильно
формируется сердце и основные
сосуды. Пока причины этой анома-
лии до конца не ясны. Вероятность
появления на свет детей с таким
недугом чуть выше в семьях, где
кто-то из родственников страдает
от порока сердца. Но, тем не менее,
генетический фактор не является
основным (на его долю приходится
всего 1-2% случаев).

Известно, что при наличии в семье
одного ребенка с пороком сердца
риск рождения других детей с таким
диагнозом возрастает, но все же оста-
ется невысок. Риск повышается, если
будущая мать употребляет алкоголь
и наркотики, а также некоторые ле-
карственные средства, например
препараты лития, варфарин. Такую
же опасность представляют перене-
сенные во время беременности (осо-
бенно в первом триместре) некоторые
инфекции. К ним относятся цитоме-
галовирусная инфекция (вирус гер-
песа), грипп, корь, краснуха. Пред-
полагается также, что пагубное воз-
действие на сердечко малыша могут
оказывать некоторые лекарственные
средства, например противосудо-
рожные и эстроген содержащие пре-
параты, D-амфетамин.

ÅÃ¿ºœáõ¿   œÑñÊúá
Тяжелые пороки сердца очевид-

ны уже в младенчестве. Малыши с
врожденной сердечной патологией
отказываются от груди или делают
большие перерывы во время корм-
ления. Иногда симптомы проявля-
ются позднее, порой даже в под-
ростковом возрасте и старше. Ха-
рактерными признаками недуга счи-
таются шумы в сердце, посинение

кожи и слизистых оболочек (циа-
ноз). Родители должны насторо-
житься, если ребенок:
aотстает в физическом развитии;
aбыстро утомляется;
aиспытывает боль в груди, голо-
вокружения, обмороки.

При пороке сердца ручки и нож-
ки часто бывают холодными, а на
щеках появляется слишком яркий,
лихорадочный румянец, который
многие ошибочно считают при-
знаком отменного здоровья.

ùÑø   ÃáœŠÏÑ 
ñ¿áúœŒÕÈ¿õá,   ÈÑø   ØÊÎÏÑ

При наличии врожденного порока
сердца важна диагностика и свое-
временное хирургическое лечение.
Для постановки точного диагноза
нужно пройти обязательный ком-
плекс обследований:
aсделать электрокардиограмму,
рентгенографию грудной клетки и
эхокардиографию (ультразвуковое
исследование сердца, которое на-
глядно показывает внутрисердечную
анатомию и работу сердца).

Но иногда, чтобы уточнить диа-
гноз, требуется провести допол-
нительные исследования: зондиро-
вание полостей сердца и ангиокар-
диографию. Через периферическую
вену или артерию маленькому па-
циенту вводят катетер с рентген
контрастным веществом, благодаря
которому изображение сердца и
магистральных сосудов удается за-
писать на пленку.

äóá   ÍóÑÈá  ŒñœŒúŒ   
œÑñÊúá

Условно врачи выделяют «блед-
ные» и «синие» пороки сердца.
«Бледные» пороки возникают из-за
переполнения кровью сосудов лег-

ких, из-за чего в них повышается
давление. «Бледные» пороки часто
проявляются отставанием в разви-
тии нижней половины туловища и
появлением в 8-12 лет жалоб на го-
ловные боли, одышку, головокру-
жение, боли в сердце, животе и но-
гах, одышку при физической и пси-
хической нагрузках, недомогание.

Причина появления «синих» по-
роков - в неправильном формиро-
вании сердца и сосудов. Кровь течет
мимо легких, отчего больному ста-
новится трудно дышать. При этом
заболевании пациенту грозят вне-
запные приступы, во время которых
он может начать задыхаться и даже
терять сознание. Поэтому больные
дети, чтобы немного уменьшить
одышку, сидят на корточках или по-
турецки со скрещенными ногами.

Причем если «бледные» пороки,
как правило, могут немного подо-
ждать, то пороки «синего» цвета
требуют неотложной операции.

Æ¿ÌŒ!   êñÑÈ   ŒÀÑÃáÍ¿Ú!
Хирургия врожденных пороков

сердца сложная, но очень благодар-
ная. Поскольку операция проходит
на еще здоровой сердечной мышце,
после лечения пациент становится
абсолютно здоровым.

Сегодня сердечные пороки лечат
менее травматичным эндоваскуляр-
ным методом. А новые методы нар-
коза позволяют пробудить пациента
и включить его собственные легкие
сразу же после операции. Важно и
то, что реабилитационный период
после операции проходит быстрее.
И все же, при всех достижениях со-
временной медицины на это уходит
около года. Запоздалая операция
останавливает ухудшение состояния
больного, однако вернуть стопро-
центное здоровье уже не может.

К. Ямщиков, кардиохирург,
врач высшей категории.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРРодителям на заметку
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ÉÄäêïæƒ
æ   ÅÄÉÄèÄî   æàÉäûÇ

С врожденным пороком сердца многие люди доживают 
до глубокой старости. Для других же, это прямое показание 

для неотложной операции. Некоторые врожденные пороки сердца 
с возрастом проходят. Но точный прогноз, как будет развиваться

болезнь и насколько опасна эта сердечная патология, 
может дать только кардиолог, а принять решение о необходимости

операции - кардиохирург.
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ìÑ œÊªœŒ ªñáÈŠ
Õ¿øÀÈŒøŒó

Примерно после 45 лет начинает
снижаться уровень половых гор-
монов, а они имеют свои рецепторы
во всем организме. Когда рецепторы
не получают привычных веществ,
работа органов разлаживается, по-
являются проблемы со здоровьем:
диабет II типа, атеросклероз, ос-
теопороз... Не нужно ждать симп-
томов. Если у мамы или бабушки
был диабет, сдавайте анализы крови
на сахар. У родственников случались
инсульты, а у вас самой были са-
мопроизвольные выкидыши, от-
слойка плаценты? Сделайте коагу-
лограмму, сдайте анализ на липиды
крови, следите за давлением. Раз
в год проходите анализ на тирео-
тропный гормон, чтобы заметить
неполадки со щитовидкой. С помо-
щью денситометрии проверьте плот-
ность костей, чтобы не пропустить

остеопороз. Раз в год необходим
тест мазка из шейки матки и анализ
кала на скрытую кровь. Маммогра-
фия: от 40 до 50 - раз в 2 года,
после 50 лет - раз в год. Регулярно
- УЗИ матки и яичников.

âŒÃøŒœÔ
ÀÃŒñØÑóáÙÈ ª¿ºœŠ

Отодвинуть болезни старости по-
могает гормональная терапия. У нее
нет задачи добиться того, чтобы
яичники работали как у молодой де-
вушки. Женщина в 50 с лишним лет
не должна получать высокий уровень
гормонов, поэтому современные
препараты - низкодозированные.
Гормоны не только повышают каче-
ство жизни, но и продлевают ее.
Женщины, которые принимали гор-
моны до 60 лет, живут на 28-30%
дольше тех, кто от них отказался.
Начинать гормональную терапию
нужно в первые 5 лет после послед-

ней менструации. Назначать такие
лекарства может только врач.

Ä Ø¿ÏœÑø óÑÕÑ
Многие женщины с приходом ме-

нопаузы начинают набирать вес.
Это происходит потому, что вы-
ключаются яичники. Организму не-
достает гормона эстрадиола, и он
начинает образовываться в под-
кожной жировой клетчатке. Про-
исходит бурная прибавка жира на
животе, по мужскому типу. Этот жир
эстрогенный, опасный, он про-
воцирует атеросклероз. Если жен-
щина нормального телосложения
прибавила за год менопаузы не-
сколько десятков килограммов, врач
может посоветовать гормональную
терапию, диету и спорт.

 ‡Í ÓÒÚ‡Ú¸Òˇ ÏÓÎÓ‰ÓÈ

Пережить менопаузу с минимальными потерями можно. 
Как? Об этом рассказывает врач гинеколог-эндокринолог

Елена ЦУКАНОВА.

aПоместите в литровую банку 300 г
изюма без косточек и залейте 1,5 л
водки. Настаивайте в теплом сухом
и темном месте 2 недели. Пейте по

1 ст. ложке в день за 30
минут до еды. Настойки

хватает на 10 дней.
Курс лечения - 30
дней.

aЗалейте 4 ст. ложки перегородок
грецкого ореха 3 стаканами кипя-
щей воды, кипятите на маленьком
огне 20 минут. Принимайте по 1/2
стакана 2-3 раза в день. Или удалите
ядрышки из 14 грецких орехов сред-
него размера, а скорлупу поместите
в пол-литровую банку. Доверху за-
лейте водкой, настаивайте 10 дней.
Принимайте по 1 ст. ложке утром
натощак.
aСреднюю по размеру луковицу ут-
ром очистите, положите в мед так,
чтобы он ее полностью покрывал.
Вечером из этого лука сделайте там-
пон: плотно оберните бинтиком и
вставьте во влагалище так, чтобы
кончик бинта свисал наружу.
Утром тампон удалите. Курс
лечения - 10 дней.

При кисте яичника

Четыре года назад мне поставили
диагноз гиперплазия эндомет-

рия, 12 мм. Прошла курс лечения
лекарствами, но улучшений не было,
и мне предложили операцию. Но я
решительно была настроена на лече-
ние народными средствами. Нашла
интересный рецепт. В мае накопала
корней лопуха, вычистила, помыла,
пропустила через мясорубку и от-
жала сок. Должен получиться литр
целебной жидкости. Затем пропу-
стила через мясорубку три больших

растения золотого уса
(пошло все - и стебель,
и листья, и усы). Отжала
сок - тоже литр. Оба сока хранила
в холодильнике. Утром и вечером
пила по 1 ст. ложке каждого сока,
запивая водой. Лечилась, пока они
не закончились. Через полгода про-
шла УЗИ - эндометрий был в норме
(5 мм). Такой же результат был и
через год. Так что, обошлось без
операции.

И. Мазурова.

çÄïÄÆÄë   ôæ   ê   æÄè   ïÄÅôòÇ   
æÅÇæïê   îàìƒ   ÄÆ   ÄÅàÉÇûêê

| При хроническом панкреатите залейте 2 чайн. ложки измельчен-
ного корня цикория 1 стаканом кипятка. Кипятите на маленьком
огне 5 минут, настаивайте до охлаждения и процедите. Выпейте
глотками в течение дня. Курс - 21 день, неделя - перерыв, потом
можно повторить.

|Облепиховый чай гонит желчь из печени, очищает поджелудочную
железу. Заварите 1 чайн. ложку листьев облепихи 1 стаканом

кипятка. Настаивайте 40 минут. Пейте по 1/2 стакана 4 раза в день
после еды.

| Чтобы облегчить работу печени, после обильной жирной пищи
принимают отвар аниса с мятой. Заливают 1/2 чайн. ложки раздав-

Полезно знать



Свозрастом снижается
чувствительность вку-

совых рецепторов, поэто-
му пища кажется пресной.
Но избыток соли вызывает
задержку жидкости в ор-
ганизме, повышает дав-
ление, дает нагрузку на
сердце. Сердечно-сосу-
дистые заболевания - глав-
ная проблема людей стар-
ше пятидесяти. Не давайте
шанс болезням. Острые
специи также нежела-
тельны. Они раздра-
жают слизистую же-
лудка и кишечника.
Чтобы пища достав-
ляла удовольствие,
добавляйте при-
правы и свежие
травы. Прида-
дут блюду но-
вый вкус соусы.

Лучше собственного при-
готовления. В магазинных
слишком много сахара и
соли. Хорошо оттеняет
вкус мяса, например, соус
из помидоров или яблок.
Добавят яркость вашим
блюдам соки, фруктовые
и овощные. А свежевы-
жатый сок лимона при-
даст кислинку салатам и
рагу из овощей. Если все

же тянет на соленое, по-
купайте соль с понижен-

ным содержанием
натрия. Лучше
досаливать уже го-

товые блюда. И не
держите солонку

на столе - мень-
ше соблазна.

К. Давыдов, 
врач-

диетолог.

ÉáœŠÏÑ   œÑ   øŒúØá ÕÀÊÕõáÈŠÕÚ
ÀŒ   ÕÈÊÀÑœŠõáø -  õáõ   ÈŒõŒø í¿ØŒ 

ó   õŒØÑœÑ

Теперь, когда колени болят (или вообще суставы),
разбиваю кедровые орешки и вместе со скорлупой

складываю в бутылку. Набиваю полную. Заливаю спир-
том и настаиваю недели две (взбалтываю каждый день).

Хватает надолго. Помогает быстро. Хранить
надо в темном месте. Просто на ладонь
наливаю немного настойки и натираю су-
став.

И еще один рецепт. Моя внучка
учится в музыкальной школе по

классу вокала. И часто, когда по-
сле занятии приходит домой, голос

становится хриплым и горло побаливает. Так я делаю
морковный сок, чтобы она им полоскала горло. К утру
хрипота проходит и воспаление спадает.

Л. Журавлева.

ìá ÕÑíÑ   ¿ÕÀÔÈáØá   Õ¿ØÊ   ÀáÕØÑœá

Ела его от высокого давления месяц.
Вкус у него, конечно, специфиче-

ский. Зато забыла о таблетках на це-
лых пять лет. Хотя стояла на учете по
гипертонии. А в этом году опять стало
скакать давление. По весне посадила
паслен. Буду целый месяц утром и вече-
ром натощак съедать по 5 ягодок. На-
деюсь, что поможет опять.

О. Данилова.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРПища лечит
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Хочется побольше посолить, поперчить. Но слы-
шала, что соль и перец после пятидесяти неже-
лательны.

Ольга.

?

Кабачки уменьшают
отечность и выводят

шлаки. Входящие в их со-
став калий и магний по-
лезны для сердца и сосу-
дов. Благодаря железу,
этот овощ помогает пред-
отвратить анемию, а к ней
часто приводит атрофи-
ческий гастрит.

Сырые кабачки вредны
при гастрите с повышен-
ной кислотностью. Боль-
шое количество калия мо-
жет навредить и при
мочекаменной болезни.
В меню во время диеты
должны быть только тер-
мически обработанные
кабачки. Но и здесь нужно
придерживаться правил:
готовить только кабачки,
размер которых не
превышает 20-25 см, ко-
журу с овоща не счищать,
так как в ней больше все-
го полезных микроэле-
ментов.

Кабачки можно сочетать
с другими продуктами, го-
товить овощное рагу. Бел-
ка в кабачках мало, поэто-
му полезнее есть их с пи-
щей, богатой белками, -
рыбой и мясом. Кабачки
можно готовить в духовке,
варить и тушить, делать
пудинги и запеканки. Ни в
коем случае нельзя жарить
и нарезать в салаты.

Сырые кабачки 
при гастрите лучше 
не есть, а вот после

термической обработки
они становятся полезны-
ми. Их даже включают

в лечебное меню.

èÇüÇùèê 
ÅÉê

âÇæÆÉêÆà

| При болезнях верхних
дыхательные путей, сопро-
вождающихся кашлем,
принимайте по 2-3 ст. лож-
ки огуречного сока, сме-
шанного с медом, 2-3 раза
в день.

|Огуречный сок (в смеси
с соками из других ово-
щей) полезен при нару-
шении обмена веществ,
которое проявляется кож-
ными заболеваниями.

|Болит сердце? Отожми-
те сок из огурцов и листьев
салата. Смешайте оба сока
и пейте по стакану утром
натощак.

|Положите кусочек огур-
ца на язык и подержите
30 секунд. За это время
погибнут бактерии, кото-
рые являются причиной
неприятного запаха изо
рта.

Огурец в помощь

aБеспокоит аритмия?
Измельчите в кашицу 5
свежих абри-
косов, сме-
шайте с 1
стаканом ке-
фира и пейте
в течение дня.

aПри запоре и атонии
кишечника съедайте по
горсти черешни в тече-
ние 1-2 недель.

При атеросклерозе по-
ложите в эмалирован-

ную посуду 500 г вишен
с черешками. Засыпьте
их 1,5 стакана сахара. До-
ведите на небольшом
огне до кипения, пере-
лейте все в 2-литровую
банку. Добавьте 0,5 л вод-
ки и несколько плодов
чернослива. Настаивайте
2 недели, процедите и
принимайте по 1 ст. ложке
3-4 раза в день за 15-20
минут до еды.

Сам себе доктор
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ÅÃáó¿Øá  
ñØÚ   ÀÑÃÑíŒØÑóÏÑúŒ
Для предупреждения возможных

поздних осложнений и перехода
болезни в хроническую форму не-
обходимо диспансерное наблюде-
ние в поликлинике. И еще надо со-
блюдать не менее 6 месяцев такие
правила.

aШкольникам запрещается за-
ниматься физкультурой, участво-
вать в спортивных секциях, сорев-
нованиях, туристических походах.

aИзбегать переохлаждения и пе-
регревания, запрещается загорать
на солнце, не рекомендуются по-
ездки на курорты.

aДети освобождаются от про-
филактических прививок на 1 год.

aПитание должно быть полно-
ценным по содержанию белков, жи-
ров, углеводов и витаминов. При-
нимать пищу рекомендуется 4-6 раз

в день небольшими порциями в теп-
лом виде.

ÉáºÃÑÏÑœœÔÑ   ÀÃŒñÊõÈÔ
aмолоко, кисломолочные продукты,
творог;
aотварное и паровое нежирное
мясо - говядина, куры, кролик;
aотварная и нежирная рыба;
aблюда и гарниры из овощей: кар-
тофель, морковь, свекла, некислая
квашеная капуста, свежие огурцы,
помидоры, зеленый горошек в не-
большом количестве;
aнекислые фрукты и ягоды, ва-
ренье;
aсупы крупяные, овощные, мо-
лочные, фруктовые;
aразличные каши, макаронные из-
делия;
aхлеб преимущественно пшенич-
ный, грубого помола, выпечки пре-
дыдущего дня;

aпеченье и другие изделия из не-
сдобного теста.

ÅÃ¿ñÑÈÕÚ   ŒúÃáœ¿Î¿ÈŠ
aмясные, куриные, рыбные супы -
нежирные, не чаще 1-2 раз в неде-
лю;

aсливочное масло (30-40 г в день),
часть жиров вводится в виде рас-
тительного масла. Сметана для за-
правки супов и салатов;

aяичный желток - не более 1-2 раз
в неделю (белок можно чаще);

aнеострые сыры в небольшом ко-
личестве.

çáÀÃÑÒÑœœÔÑ   ÀÃŒñÊõÈÔ
aжареные, копченые, маринован-
ные продукты, консервы, соленья;

aсвинина, баранина, гуси, утки;
aострые приправы - горчица, хрен,
перец, уксус;

aредька, лук, чеснок, грибы, оре-
хи, щавель;

aкондитерские изделия - торты,
пирожные, шоколад;

aкакао, натуральный кофе, мо-
роженое, фасоль, бобы;

Мои бабушка и пра-
бабушка по мате-

ринской линии имели об-
ширные знания в области
народной медицины. Они
были целительницами.
Мама моя наотрез отка-
залась перенимать их
опыт, так как была ком-
сомолкой, а затем и же-
ной политрука. После вой-
ны, в которой погиб отец,
мы стали жить в семье
бабушки, которая испод-
воль научила меня любить
травы, а затем передала
мне свои познания в на-
родной медицине. Я мно-
гое знаю, но свои знания
применяю только в своей
семье. Значит, я - ведунья,
так как ведать - это знать.

Начинать лечение гриб-
ка советую прежде всего
с прополиса. Прополисную
настойку надо принимать
по 1 ст. ложке 2 раза в день
за 30 минут до еды. Также
3-4 раза в день нужно оро-
шать пораженные места
этой же настойкой.

Для приготовления на-
стойки можно взять про-
полис величиной с грец-
кий орех и положить на 1
час в морозильник. Затем
перетереть его на мелкой
терке, высыпать в банку
0,5 л и залить 300 мл вод-
ки. Банку закрыть и по-
ставить в теплое темное
место на неделю.

Настойка эта
сильнее всех анти-
биотиков и без-
вредна, так как это
не химия.

Также не хуже
прополиса уничто-
жают грибок чес-
ночные компрессы.
Надо перекрутить на мя-
сорубке чеснок и выло-
жить на ткань, на одну по-
ловину. Второй половиной
накрыть сверху чеснок.
Положить все это на по-
раженное место на 5-10
минут. Делать такую про-
цедуру 2-3 раза в день.

Одновременно 3 раза
в день есть или прогла-

тывать целиком по 1-3
зубчика чеснока или пить
чесночную настойку.

Есть еще несколько
способов избавиться от
грибка. Например, исто-
лочь листья мяты переч-
ной вместе с мелкой по-
варенной солью (на 50 г
мяты 1 ч. ложка соли).

Смесь положить между
пальцами ног на 30 ми-

нут. Лечение прово-
дить утром и вече-
ром.

Если поражены
только ногти, можно

смазывать их несколь-
ко раз в день йодом, в

который добавлено не-
сколько капель чеснока.

При грибке на стопах
или ладонях смазывайте
кожу соком лука.

На этом мои познания
в этой области заканчи-
ваются. Желаю всем, кто
имеет это неприятное за-
болевание, скорейшего
выздоровления.

Л. Зайцева.

ПОЛНОЕ ВЫЗДОРОВЛЕНИЕ ОТ ЭТОЙ БОЛЕЗНИ НАСТУПАЕТ НЕ РАНЕЕ
ЧЕМ ЧЕРЕЗ 6 МЕСЯЦЕВ ПОСЛЕ ВЫПИСКИ ИЗ БОЛЬНИЦЫ.

üÄïàçì£ üÄÆèêìÇ

´«Ì‡ÌËˇ Ó Ú‡‚‡ı ÔÂÂ‰‡Î‡ ÏÌÂ ·‡·Û¯Í‡ª
|Чувство жажды и чувство го-
лода находятся в организме ря-
дом. Когда хочется что-нибудь
съесть, выпейте стакан воды.
Если желание есть пропало -
то и не ешьте. В остальное время
пейте воду: 30 мл воды на 1 кг
веса в день. Вода - это еда.

| Если у вас нет сил сделать
нужное количество повторов
туловищем влево-вправо, зна-
чит, ваш мозг устал. Это он, а
не мышцы, хочет избежать
дополнительной нагрузки.
Убедите его и себя в обрат-
ном. Повторяйте про себя или
вслух ободряющие фразы: «Я
молодец», «Какое классное
упражнение!».

|В Европе, в Турции и в дру-
гих странах принято пить кофе
с водой, причем, на 1 чашку
кофе выпивают минимум 2
чашки воды. И все потому,
что кофе сильно обезвожи-
вает организм.
Кстати, в черном и
буром чае тоже
много кофеи-
на. Лучше все-
го пить воду.

При го дит ся
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Все урологи убеждены, что
простатит чаще всего возникает
при венозном застое в малом
тазу. Поэтому, для успешного
лечения нужно не только при-
нимать лекарства, но и вы-
полнять гимнастику. Эти
упражнения избавляют
от застойных яв-
лений в малом
тазу и улучшают
работу предста-
тельной железы. Выпол-
нять их надо регулярно,
постепенно увеличивая
количество повторений. Итак.

æ¿ñÚ,   ØÑªá   ¿Ø¿   ÕÈŒÚ
aСделав максимально глубокий
вдох, раздуйте живот и задержите
дыхание на 10-12 секунд. После,
максимально втянув живот, с усили-
ем выдохните. Повторите 3-7 раз.
aСожмите и сильно втяните
мышцы ануса, задержитесь
на 8-10 секунд, расслабьте
анус. Повторите 3 раза. Это
упражнение надо повторять
несколько раз в день.

æÈŒÚ
aСтаньте на одну ногу, другой вы-
полняйте свободные махи вперед-на-
зад, сделайте 40-100 махов. Повторите
упражнение, стоя на другой ноге. 

aВ среднем темпе выполняйте бо-
ковые наклоны туловища - по 30 раз
в каждую сторону.
aЭто упражнение выполняйте без
одежды. Подпрыгивайте на месте, все
время меняя высоту прыжков {то выше,
то ниже). Начинать надо с 50 прыж-

ков, со временем постепенно
увеличив их количество до 300

в день. Возможно ощущение
небольшого дискомфорта

в области гениталий.

æ¿ñÚ
aПодстраховывая себя ру-

ками, максимально разве-
дите ноги в стороны

и попытайтесь сесть на
прямой шпагат. Задер-
житесь на 20-30 секунд,
постепенно увеличивая
расстояние между ногами.
aПередвигайтесь на ягодицах. Вы-
тяните ноги вперед и в стороны и
«шагайте» по полу вперед и назад

на ягодицах, переставляя их.
Выполните 30-50 «шагов» в
каждую сторону.

aВытяните ноги перед
собой, и, не сгибая в ко-
ленях, тянитесь кончи-
ками пальцев рук к сто-
пам. Время выполнения
- 20-35 минут в день.

aСядьте ягодицами на мяч для боль-
шого тенниса, расположив его в обла-
сти промежности. Помогая руками,
прокатывайте мяч в области про-
межности, постепенно ослабляя руки
и усиливая давление на промежность.

По мере выполнения упражнения бо-
левой порог будет повышаться вплоть
до полного исчезновения боли.

ïÑªá
aЛягте на спину, выгните и при-
поднимите ее, не отрывая от пола
ягодицы и затылок, на 8-10 секунд,
расслабьтесь. Повторите 3-10 раз.
a«Лодочка». Лежа на животе, вытя-
ните руки вдоль туловища. Одновре-
менно приподнимите грудь и вытя-
нутые выпрямленные в коленях ноги.
Задержитесь так максимально долго,
расслабьтесь. Повторите 3 раза.
aЛягте на пол животом на рези-
новый мяч. Прокатывайтесь вверх-
вниз телом по мячу, помогая себе
руками, 20-35 минут в день.
a«Березка». Упираясь в пол
плечами, локтями и затылком и
поддерживая таз руками, подни-
мите ноги кверху на 2-5 минут,

расслабьтесь.

æáø   ÕÑíÑ   øáÕÕáª¿ÕÈ
Дополнить комплекс упражнений

необходимо самомассажем пред-
стательной железы через прямую
кишку. Выполнять его удобно, при-
нимая душ. Намыльте или намажьте
кремом или («Березка») маслом ука-
зательный или средний палец правой
руки, аккуратно введите палец в аналь-
ное отверстие и выполняйте медлен-
ные поглаживающие движения по пе-
редней стенке прямой кишки, посте-
пенно увеличивая силу нажима и за-
хватывая близлежащие участки.

М. Нугаев, 
уролог, врач I категории.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРЛечебная гимнастика

ùÆÄü¢ ìà   ü¢ïÄ
ÅÉÄæÆÇÆêÆÇ

ПРОСТАТИТ (ОСТРОЕ ИЛИ ХРОНИЧЕСКОЕ ВОСПАЛЕНИЕ 
ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ) ПОРАЖАЕТ МУЖЧИН САМОГО ЦВЕТУЩЕГО

ВОЗРАСТА – В 20-50 ЛЕТ.

Например, фолиевая
кислота участвует во

всех процессах, свя-
занных с рождением ма-
лыша. Поэтому употреб-
ление сладкого перца до

зачатия и во время бе-
ременности помогает из-
бежать проблем,
связанных с вына-
шиванием и рож-
дением ребенка.

Регулярное включение
сладкого перца в меню так-
же укрепляет сосуды и по-
вышает иммунитет. Из-за
высокого содержания ан-

тиоксидантов этот
овощ защищает от

в о з д е й с т в и я
любых неблаго-
приятных сюр-

призов погоды.

 ‡ÒÌ˚È Á‡˘ËÚÌËÍ - ÒÎ‡‰ÍËÈ ÔÂÂˆ
Сладкий перец полезен и в сыром, и в тушеном

виде. В нем просто зашкаливает содержание
нужных женскому организму витаминов.

ondprc`14 ‡ 33 áóúÊÕÈ 2019

| Добавьте в стакан теп-
лой кипяченой воды 1
чайн. ложку спиртовой на-
стойки календулы и поло-
щите горло 3 раза в день.
| 0,2 г мумие растворите
в 1/2 стакана теплого ки-
пяченого молока и поло-
щите горло.
|В стакан теплой кипяче-
ной воды добавьте 5 ка-
пель березового дегтя и
полощите горло.

У вас тонзиллит?

Cтоя

Лежа

“Березка”

“Лодочка”

Сидя
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Отдыхай!

☺ ☺ ☺
Молодой отец в панике звонит педи�
атру:
� Доктор, что делать? Трехлетняя доч�
ка напилась зеленки!
� Так, а как ребенок сейчас выглядит,
что делает?
� Что делает... Улыбается зелеными
губами, высовывает зеленый язык
сквозь зеленые зубы... Доктор, что
мне делать?!
В трубке смех врача:
� Фотографируйте!

☺ ☺ ☺
По мнению соседей я жуткая
мать! Ребенок рыдает во все
горло, а они думают, что я его
бью... А я всего лишь запре�
тила ему чистить уши градус�
ником, выпустила кота из
стиральной машины, и не
дала выпить “Фейри”.
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Лицо с обложки

ОБ ОТПУСКЕ
Этим летом у меня много пла�

нов. Во�первых, большое количе�
ство фестивалей, которые нужно
посетить. То есть, лето проходит в
разъездах. У Валеры тоже гастроль�
ный тур. Но, конечно, хочется еще
отдохнуть и уделить время семье и
детям. Отпуск я, разумеется, уже
организовала, потому что хороший
отдых нам планировать непросто и
нужно это делать заранее. Мы про�
ведем его на море в Испании.

ОБ ЭКСПЕРИМЕНТАХ С ЕДОЙ
Было время, когда я не ела мяса.

Просто пыталась понять, как буду
себя при этом чувствовать. И ока�
залось, что совсем неплохо. Но вот

от чего я не могла бы отказаться
никогда, так это от сладкого. Если
говорить глобально о правильном
питании, то сахар — это самое
большое из всех зол. Мы его полу�
чаем не только в виде рафиниро�
ванного сахара, но и в самых нео�
жиданных продуктах. Мы его накап�
ливаем, накапливаем… Но ничего
не могу с собой поделать — люблю
закусить в конце ужина чем�то сла�
деньким. Фастфуд тоже иногда
себе позволяю. Правда, больше по
необходимости. Как�то отменили
мой рейс, и пришлось срочно ехать
с гастролей на поезде. Я прибыла
на Курский вокзал, а в этот момент
перекрыли Садовое кольцо, и меня
просто не смогли встретить. Я по�

шла в метро, сохраняя спокой�
ствие, и, приехав на место назна�
чения, уже решила завершить этот
день красиво. (Смеется.) Порадо�
вала себя фастфудом.

О СТИЛЕ
Я бы не назвала себя шопоголи�

ком. На мой взгляд, лучше не сле�
довать моде, а прислушиваться к
своим потребностям. Я очень бла�
годарна, когда слышу комплименты
в свой адрес, но, при этом, далеко
не всегда чувствую, что выгляжу иде�
ально. На мой взгляд, хорошо выг�
лядеть — это, наверное, в первую
очередь, вести правильный образ
жизни. Нужно структурировать все
вокруг: свои мысли, свое питание,
свой режим. Я не могу сказать, что
соблюдаю какой�то особый режим,
но если ложусь раньше, то и просы�
паюсь раньше, и, соответственно,
выгляжу свежее и чувствую себя луч�
ше. К сожалению, не всегда так бы�
вает, потому что у нас переезды,
перелеты, бессонные ночи, кото�
рые сразу отражаются на лице. Так
что, нужно беречь себя.

О СПОРТЕ
Я дружу со спортом и могу ска�

зать, что с годами ситуация меня�
ется. Той нагрузки, которая когда�
то казалась идеальной, теперь уже
недостаточно, ее нужно увеличи�
вать. Это я говорю из личного опы�
та. Такой режим тренировок, кото�
рый был у меня десять лет назад,
уже не подходит, его приходится
усиливать.

О ДОМАШНЕМ ХОЗЯЙСТВЕ
При выборе помощницы по хо�

зяйству для меня важны професси�
ональные навыки. Каждый человек
должен делать свою работу каче�
ственно. И плюс, конечно, личная
симпатия. Ни работодатель, ни со�

АЛЬБИНА ДЖАНАБАЕВА:АЛЬБИНА ДЖАНАБАЕВА:АЛЬБИНА ДЖАНАБАЕВА:АЛЬБИНА ДЖАНАБАЕВА:АЛЬБИНА ДЖАНАБАЕВА:
«МЕЖДУ РОДИТЕЛЯМИ И

ДЕТЬМИ ДОЛЖНО
БЫТЬ ДОВЕРИЕ»

Тем, кто внимательно следит за карьерой Альбины, может пока-
заться, будто певица и актриса не упускает ни одного шанса. Она
поет, играет в кино, выходит на театральную сцену, принимает уча-
стие в телепроектах. А еще, вместе со своим мужем Валерием
Меладзе, растит двух сыновей и успевает следить за собакой.

АЛЬБИНА — СЧАСТЛИВАЯ МАМА
ДВУХ СЫНОВЕЙ.

СТАРШЕМУ КОНСТАНТИНУ
УЖЕ ПЯТНАДЦАТЬ...
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трудник не должны раздражать друг
друга. Выбор няни — очень слож�
ный и часто небыстрый процесс. Я
долгое время не допускала даже
мысли о том, что за нашими деть�
ми может присматривать чужой че�
ловек. Но, в итоге, нам повезло — у
нас хорошая няня.

О ЛЮБВИ К ЖИВОТНЫМ
В детстве я тащила домой вся�

кую живность. Для меня было очень
важно, например, вылечить собач�
ку с подбитыми лапами. Один раз
принесла черепаху, а мой папа в
этот момент отдыхал, у него был
послеобеденный сон. Я положила
ему на живот черепаху, а она попол�
зла… Мне, конечно, за это потом
попало. Я тогда очень удивилась,
почему такая реакция? (Смеется.)
Я обожаю всех животных. Родители
мне позволили завести большую
собаку в одиннадцать лет. Я за ней
ухаживала и была целиком ответ�
ственна за этот процесс. Собака —
это прекрасно. До недавнего вре�
мени у нас был друг, йоркширский
терьер по кличке Луи, который жил

ЭД ШИРАН
УСТАНОВИЛ
НЕСКОЛЬКО

МИРОВЫХ
РЕКОРДОВ

ВСЕХ ВРЕМЕН

Музыкант Эд Ширан установил
мировой рекорд по самому при�
быльному, массовому и масштаб�
ному турне всех времен. Об этом
сообщает The Guardian.

Гастроли, получившие название
Divide tour, стартовали в марте 2017
года. Турне Ширана завершится в
августе в Великобритании. Ему ос�
талось устроить 12 шоу. К концу га�
стролей число концертов, прове�
денных исполнителем, достигнет
255.

Divide tour принес организато�
рам 736 миллионов долларов. Пре�
дыдущий рекорд, установленный
группой U2, составлял 735 милли�
онов. Концерты Ширана посетили
более 8,5 миллиона человек в 43
странах. В случае с U2, также уста�
новившей предыдущий рекорд по
посещаемости шоу, эта цифра со�
ставляла 7,3 миллиона.

К концу турне Ширан проведет в
нем рекордные 893 дня по сравне�
нию с 760 днями гастролей U2,
добавляет BBC News.

с нами одиннадцати лет. Но его не
стало, и для всех нас это была на�
стоящая трагедия. Поначалу мне
казалось, что нужно выдержать
паузу и никого не заводить, но по�
том мы поняли: для младшего сына
в такой ситуации будет лучше пе�
реключиться на нового друга. И как
только в доме появилась новая со�
бака, ситуация сразу разрядилась.
Теперь у нас щенок породы маль�
типу, очень симпатичный ребенок.
Мы назвали его Армани, хотя он с
удовольствием откликается на
Арни.

О ВОСПИТАНИИ ДЕТЕЙ
Я строгая мама, но даю поблаж�

ки, потому что кто, как не родите�
ли, должен быть и строгим и доб�
рым. Секрет хороших взаимоотно�
шений с детьми — в доверии. Толь�
ко в этом. Всегда легко сначала
осудить, дать какую�то негативную
реакцию на действия ребенка.
Сложнее понять, сделать так, что�
бы дети не боялись подойти к ро�
дителям со всеми своими пробле�
мами.

ДЛЯ ДВУХ ВОСТРЕБОВАННЫХ АРТИСТОВ СПЛАНИРОВАТЬ
СОВМЕСТНЫЙ ОТПУСК ОЧЕНЬ НЕПРОСТО.

НО АЛЬБИНА И ВАЛЕРИЙ МЕЛАДЗЕ ВСЕГДА НАХОДЯТ ВРЕМЯ, ЧТОБЫ
ПОБЫТЬ С СЫНОВЬЯМИ И ДРУГ С ДРУГОМ
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Психология

сути, является началом спора.
«Прости, но я считаю, что ты реа�
гируешь неправильно», «Прости, но
я не думаю, что на мои слова сле�
довало обижаться», «Прости, но ты
сам виноват» и т.д. Вы дорожите
отношениями с этим человеком?
Значит, на время забудьте о себе.
Даже, если он тоже вас обидел,
пусть так. Вы свое дело сделали �
извинились, и ваша совесть чиста.

Собеседник не стал просить
прощения в ответ? Что ж, это его
выбор. Вы можете вернуться к дан�
ному вопросу позже, когда оба ос�
тынете.

Загладить вину. «Сказал “про�
сти” и живешь себе дальше � в этом
нет ничего сложного» � рассужда�
ют некоторые. Но, чтобы между
вами и другим человеком не оста�
лось напряжения, предложите со�
беседнику найти выход из этой си�
туации. Только не задавайте воп�
рос: «Как я могу все исправить?», а
предлагайте конкретное решение.

Допустим, вы обидели супруга.
Предложение сходить в ресторан за
ваш счет может быть воспринято им
как попытка купить доверие. Но вы
можете по�настоящему удивить
его. Например, вместе сходить на
футбольный матч, или уделить вре�
мя другому хобби мужа, или пригла�
сить в гости его маму. И пусть вы
терпеть не можете футбол и вас
раздражает свекровь, дайте понять
любимому человеку: вы сожалеете
о своем поступке и готовы на все,
чтобы загладить вину. Он это оце�
нит. Правда, важно соотносить сте�
пень обиды и вариант решения про�
блемы. Если обида глубокая, а про�
ступок серьезный, поход на матч
вряд ли это исправит. Каждый кон�
кретный случай требует опреде�
ленного решения. Обсудите это с
человеком, которого вы обидели,
чтобы найти подходящий вариант
разрешения проблемы.

ЕСЛИ СОБЕСЕДНИК
НЕ ПРИНИМАЕТ ИЗВИНЕНИЯ
Что делать, если собеседник не

принимает ваши извинения? Пер�
вое, о чем стоит напомнить себе:
никто не обязан нас прощать. Даже
если вы сделали все, что в ваших
силах, а человек так и не оттаял
или, хуже того, произнес: «Мне не
нужны твои извинения. Уходи», при�
дется принять это. Возможно, вы
нанесли ему слишком глубокую
рану. Отказ принять извинения не
должен вас оскорблять. Но это не
означает, что теперь вам нужно изо
дня в день просить прощения и об�
рывать телефон. Попробуйте дать
обиженному немного времени.

ристина и Артем часто ссо�
рятся. Обычно первый шаг к
примирению делает именно

Артем, как настоящий мужчина.
Однако недавно любимая его уди�
вила, когда после очередной ссо�
ры прислала смс: «Знаешь, я ду�
маю, мы оба неправы. И я признаю
свою вину. Ну, процентов на 10, ос�
тальные 90 � это твой косяк». � «Хи�
трая! Вот вроде бы извинилась, но
умудрилась выставить меня вино�
ватым!» � смеется Артем.

Да, просить прощения никому не
нравится. Ведь это означает, что
мы неидеальны и совершили ошиб�
ку. Но иногда лучше наступить на
горло собственной гордости, что�
бы близкий человек не страдал по
нашей вине. С чего начать?

«ЧТО Я СДЕЛАЛ НЕ ТАК?»
Если вы искренне не понимаете,

чем обидели вашего собеседника,
не стройте догадок, а задайте воп�
рос в лоб: «Что я сделал не так?»
Когда причина недопонимания бу�
дет выяснена, не стоит говорить:
«Ну, прости, не думал, что это тебя
расстроит». Вы просите прощения
за свой поступок, поэтому психо�
логи советуют строить извинение
так: «Я сделал ... , и из�за этого ты
... . Мне очень жаль, извини».

«Я знаю, что ты чувствуешь».
Эту фразу лучше вообще не произ�
носить, даже если вам кажется, что
вы действительно можете предста�
вить себя на месте собеседника.
Каждый переживает определенные
жизненные ситуации по�своему. Вы
можете лишь догадываться об эмо�
циях вашего друга, партнера или
коллеги. Даже, если вы уверены,
что не обиделись бы на замечание,
которое задело другого, не утешай�
те себя этим. Ведь речь идет не о
ваших чувствах.

Язык тела. Согласитесь, прият�
нее услышать извинения от чело�
века, который расположен к обще�
нию. На это указывает его поза.
Когда собеседник держит руки на
груди и стоит, скрестив ноги, он
словно отгораживается от других.
Чтобы продемонстрировать друго�
му искренность своих чувств,
возьмите его за руку (если рамки
общения позволяют) или похлопай�
те по плечу. Вы обидели близкого
друга? Возможно, объятия � это то,
что ему нужно. Иногда невербаль�
ный язык срабатывает лучше ба�
нального «извини».

«Прости, но...» Если вы начина�
ете просить прощения так, уж луч�
ше вообще не делать этого. Ведь
все, что прозвучит после «но», по

ПРОСИТЬ  ПРОЩЕНИЯПРОСИТЬ  ПРОЩЕНИЯПРОСИТЬ  ПРОЩЕНИЯПРОСИТЬ  ПРОЩЕНИЯПРОСИТЬ  ПРОЩЕНИЯ
ПО�ВЗРОСЛОМУПО�ВЗРОСЛОМУПО�ВЗРОСЛОМУПО�ВЗРОСЛОМУПО�ВЗРОСЛОМУ

Бывает непросто произнести эти два слова: «Прости меня!». Од-
нако умение признать свою вину отличает взрослого, зрелого че-
ловека. Как правильно извиняться, чтобы собеседник оттаял?

Смотрите  в  глаза  человеку,
у которого  просите  прощения.
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Явление
От противных коллег можно

сбежать на другую работу,
неприятных друзей занести в

черный список. Но с
проблемными родственниками

все намного сложнее.

ы привыкли трепетно отно�
ситься к семейным узам.
Пусть двоюродная сестра �

противная сплетница, а дядя с
отцовской стороны � мерзкий лю�
битель сальных шуточек, но они же
родные люди. Что поделаешь, ведь
семью не выбирают. Да, это так, но
вы вправе решать, как будут стро�
иться эти отношения.

ОСТОРОЖНО, ОПАСНОСТЬ!
Как распознать токсичного чело�

века?
Они вечно критикуют окружа-

ющих. В собственных бедах и не�
удачах винят кого угодно, только не
самих себя. Любые возражения
принимают в штыки. Любят исполь�
зовать аргументы из серии «вот по�
живешь с мое...».

Они - короли и королевы дра-
мы. Любые эмоции и чувства дово�
дят до абсурда. Истерики, сканда�
лы, слезы � вот их обычный стиль
общения. Окружающих выматыва�
ет такой накал страстей, а сами
«артисты» заряжаются чужими
эмоциями.

Они больше говорят, чем
слушают. Говорят, естественно, о
себе и своих проблемах. Если вам
хочется рассказать о собственных
неприятностях, попросить помощи
или совета, у них найдется милли�
он неотложных дел. И вообще, по�
добные типы общаются с вами,
только когда им что�то от вас нуж�
но, будь то эмоциональная поддер�
жка или деньги «до зарплаты».

Они лгут. Пойманные с полич�
ным, отпираются до последнего: «Я
такого не говорил», «Ты неправиль�
но поняла», «Вечно ты все выдумы�
ваешь». Причем, говорят это так
убедительно, что вы начинаете со�
мневаться в себе: может, они и пра�
вы. Такой прием называется газ�
лайтингом, и это одна из форм
психологического насилия.

Они пытаются вас контроли-
ровать. В общении с родственни�
ками это часто выливается в фор�
му непрошеных советов: «Тебе уже
давно пора рожать второго ребен�
ка. Еще чуть�чуть и поздно будет!»

ЭТО НЕ РАБОТАЕТ!
С токсичными родственниками

тут же становится не по себе, на�
строение портится и белый свет не
мил. Доверяйте своим ощущениям!
Пусть все вокруг считают тетю
Машу заботливой безвредной ста�
рушкой, но если вас тошнит от ее
критических замечаний и ехидных

комментариев, то эти отношения
для вас токсичны.

Увы, попытки объяснить
родственнику, насколько психоло�
гически агрессивным является его
поведение, не работают. Вряд ли
человек сможет осознать и при�
знать свою ответственность.
Токсичное поведение уже давно
стало частью его натуры. Скорее
всего, он попытается переложить
вину на вас. Вы слишком чув�
ствительная, мнительная, обижае�
тесь по пустякам. Как же быть в та�
ких случаях?

КУРС САМООБОРОНЫ
Существует несколько приемов

психологической самообороны,
которые помогут справиться с ток�
сичными родственниками.

1. Дистанцироваться. Полнос�
тью разорвать отношения с чело�
веком не всегда возможно, особен�
но если речь идет о близких род�
ственниках, но можно сократить
общение с ними. Под любым бла�
говидным предлогом избегайте
встреч � можете придумать себе ав�
рал на работе или курсы повыше�
ния квалификации. Это как раз тот
случай, когда вы не должны испы�
тывать чувство вины, если ради со�

хранения собственного душевного
спокойствия вам придется соврать.

2. Определить границы. Вы
имеете право устанавливать грани�
цы дозволенного. «Мне не нравит�
ся, когда...», «Пока я не готова го�
ворить об этом», «Мне неприятна
эта тема» � возьмите на вооруже�
ние эти простые фразы и научитесь
произносить их спокойным, но
твердым голосом. Не пытайтесь
объяснить, почему именно вам не
хочется обсуждать с тетей Клавой
семейные сплетни или почему вас
бесят шутки дяди Володи о глупых
блондинках. Просто дайте понять,
что не потерпите таких бесед.

3. Контролировать эмоции.
Токсичные люди подпитываются чу�
жими реакциями и чувствами. Они
специально провоцируют вас на рез�
кие эмоции. Например, вы сорва�
лись и накричали на сестру. Теперь
она будет использовать вашу не�
сдержанность себе во благо, играя
на чувстве вины и заставляя плясать
под ее дудку. Но если вы сумеете
сдержаться и обуздать раздраже�
ние, то выбьете оружие у нее из рук.
Не получив желанной реакции на
свое поведение, собеседник быст�
ро потеряет к вам интерес.

ТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕ
РОДСТВЕННИКИРОДСТВЕННИКИРОДСТВЕННИКИРОДСТВЕННИКИРОДСТВЕННИКИ

ФИЛЬМЫ В ТЕМУ
«Родня» (1981 г., СССР). Главная героиня изо всех сил пытается спасти семью

дочери, в которой наметился разлад. Но, тем самым делает только хуже...
«Знакомство с Факерами» (2004 г., США). В семействе Факер намечаются

перемены в виде свадьбы сына. Правда, родители избранницы сначала хотят по−
знакомиться с будущими родственниками поближе.

«От семьи не убежишь» (2018 г., Франция). Молодая пара дизайнеров готовится
сорвать куш, подписав контракт на несколько миллионов! Но неожиданно в гости
заявляются родители супруга, которые намерены рассказать все о его прошлом.
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Звезда

— Том, это правда, что вы в Ин-
стаграме узнали о решении утвер-
дить вас на такую звездную роль?
Не по телефону и даже не по почте
вам сообщили, что ваша жизнь кру-
то поменялась и вы теперь тот са-
мый Человек-паук — главный герой
культового блокбастера?

— Правда! Я прошел восемь прослу�
шиваний. Пять раз сам записывал себя
на видео, как меня просили... И все
время мне предлагали сделать что�то
еще и еще. На последнем прослушива�
нии мне сказали: «Никуда не уезжай из
Атланты, потому что мы тебе завтра
точно скажем». И наступало самое ужас�
ное — ожидание. Еще шесть прослу�
шиваний — и тишина. Я неделю про�
вел у кузена в Атланте, вздрагивая от
каждого звонка и каждый раз разоча�
ровываясь. Потом я не выдержал и уле�
тел в Лондон. Прошло еще пять недель.
Я находился в ужасном состоянии, каж�
дые 20 минут проверял свой телефон... 

Пустота. И вот однажды, гуляя с со�
бакой, я открыл свой Инстаграм и уви�
дел сообщение: «Зайди на наш веб�
сайт, и узнаешь, кто теперь новый Че�
ловек�паук». Имелся в виду сайт сту�
дии. Я так и сделал — и увидел свое
имя! Помню, я буквально сошел с ума.
У моего бедного пса аж припадок слу�
чился, когда он увидел, как я кричу и
танцую на улице. Рванул домой, а там
брат Гарри меня охладил: «Эй, старик,
не больно�то радуйся. Наверняка это
ошибка. Ты что, не знаешь — сайт веч�
но хакеры взламывают. Они бы тебе
позвонили. Так не бывает». Гарри у нас
пессимист, всегда и во всем сомнева�
ется. Хотя и правда — студийный сайт
как раз незадолго до этого действи�
тельно взламывали, был скандал. Но в
тот же день мне позвонили! Сам пре�
зидент Marvel Studios и продюсер
фильма Кевин Файги. А я ему, такой
гордый: «Кевин, я уже знаю. Это есть в
Инстаграме. Вы что, и правда думали,

я, 19�летний парень, не обнаружу это
сам?» (Смеется.) Такая забавная исто�
рия.  

— Судя по всему, это был самый
большой стресс в вашей жизни...

— Еще бы! Чем ближе я подбирался
к вожделенной цели, тем отчетливее
понимал, как изменится моя жизнь,
видел свое будущее. В случае, если все
пойдет как надо. И хотел этого с каж�
дым днем и с каждым часом все силь�
нее и сильнее. Помню, как проходил
пробу перед камерой с Робертом Дау�
ни�младшим. Ужасно нервничал, сами
понимаете. А в голове проносились
мысли: «Какой он странный! Совсем не
так выглядит на экране, как в жизни». И
только спустя какое�то время узнал, что
это был его дублер, представляете?
(Смеется.) Но и тут повезло. Потому что
я на дублере�то все нервы себе вымо�
тал и, уже когда «живого» Дауни встре�
тил, был спокоен. 

А еще я знаю, что Крис Хемсворт �
замолвил за меня словечко перед сту�
дийными боссами. Сказал им, чтоб
они не сомневались — я самый класс�
ный парень на свете, и они не пожале�
ют, если дадут мне эту роль. Устроили
мне и испытание на проверку моих
физических и двигательных способно�
стей. Это понятно, ведь Человек�паук
должен быть гибким, пластичным и
сильным, несмотря на свою тинейд�
жерскую внешность. Я им говорю:
«Сделать обратное сальто?» А они так
изумленно: «А что, ты можешь?!» Тут уж
я даже разозлился: «Черт возьми вас
всех — неужели никто не удосужился
даже глянуть на те пять видео, что я
присылал в течение всех этих месяцев?
Где я только и делаю, что кувыркаюсь!»

— И где же вы научились таким
гимнастическим трюкам?

— В детстве я понятия не имел, чем
хочу заниматься. Но обожал танцевать
под разные песни. Особенно под Дже�
нет Джексон. Моя мама увидела, что у
меня хорошо с ритмом и движениями,
и записала на балетные классы при
академии танцев хип�хопа. Мне очень
нравилось. В классе нас было всего
двое мальчишек. (Улыбается.) Там меня
заметил скаут и позвал на прослуши�
вание в мюзикл «Билли Эллиот», он
идет в одном из театров лондонского
Вест�Энда. Мне было девять лет, и я
оказался еще слишком маленьким, что�
бы танцевать на сцене. Но все равно
продолжал заниматься балетом, а в
школе — регби и гимнастикой. Дело в
том, что я учился в частной школе для
мальчиков и к балету мои однокласс�
ники относились не лучшим образом,
дразнили. Ну знаете, какими дети бы�
вают жестокими.

И каждые полгода я ходил на про�
слушивания в театр — они ждали, пока
я подрасту и окрепну. В конце концов я
все�таки получил роль Билли в «Билли
Эллиоте». Когда играл в мюзикле не�
сколько месяцев, был на домашнем
обучении, и родители забеспокоились,
решили вернуть меня в школу. Но уже
спустя месяц меня умыкнули в Испа�
нию на съемки фильма «Невозможное»
с Наоми Уоттс. Мы там с ней большую
часть съемочного времени провели в

«Человеком�пауком я уже
был, на очереди —

Джеймс Бонд и Бэтмен»

ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:ТОМ ХОЛЛАНД:

Актера считают невероятным счастливчиком. В 23 года он стал су-
перзвездой, сыграв главную роль в культовом блокбастере про-
 Человека-паука. В  интервью Том Холланд рассказал, через какие
испытания ему пришлось пройти, чтобы получить допуск в «выс-
шую лигу».
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люблю и всячески приветствую. Но с
пауками — да, есть проблемка. Эти
чертовы мохнатые существа меня за�
вораживают, жуть на меня наводят.
Даже искусственные. На интервью под
камеру часто пытаются всучить мне это
мерзкое насекомое в банке или игру�
шечного паука дать подержать. Кош�
мар! Для кадра я, конечно, соглашаюсь,
но в этот момент мне очень неприятно.
Хотя готов признать, что работа этих
самых пауков впечатляет — как они
строят свои дома с помощью сетей из
паутины. Классная вещь, ничего не ска�
жешь. 

— Чем отличались съемки «Чело-
века-паука: Вдали от дома» от пре-
дыдущего вашего дебюта в каче-
стве главного героя — фильма «Че-
ловек-паук: Возвращение домой»?

— Ирония заключается в том, что
сиквел снимался в основном в Лондо�
не, в студии, что в сорока минутах езды
от моего дома. А первый фильм сни�
мали далеко, хотя он и называется «Воз�
вращение домой»!

— А что изменилось в вашем ге-
рое, что у него теперь на уме?

— Любовь. Он абсолютно повернут
на любви. И хочет взять отпуск — не
спасать больше мир. Но такая уж у Пи�
тера Паркера судьба, и, как он ни ста�
рается уклониться, ничего не выходит.
(Улыбается.) Забавно, потому что в пер�
вом фильме мы как раз старались по�
казать его супергеройские качества
прежде всего. Какой он крутой Чело�
век�паук и наслаждается своими супер�
способностями. А тут он, как всякий
нормальный человек, мечтает отдох�
нуть, взять паузу, пожить для себя. Но,
увы, Паркер, как школьник, который
обязан сначала выполнить домашнюю
работу: спасти мир от чудовищных мон�
стров.

— У вас шикарные партнеры —
тот же Джейк Джилленхол...

— Он классный! Мы с ним подружи�
лись. Интересно, что Джейк играет но�
вого персонажа по имени Мистерио в
фильме «Человек�паук: Вдали от дома».
Фанаты думают: наверняка злодей. Но
это не так. Мы с ним вместе сражаемся
с кучей этих безумных противных мон�
стров. Одному не так весело и спод�
ручно, а когда с кем�то, кто тебе друг,
совсем иное дело. У нас с ним скорее

огромном резервуаре с водой. (Улы�
бается.) Потом еще в картине «В серд�
це моря» по мотивам романа «Моби
Дик» сыграл с Крисом Хемсвортом,
самым лучшим и добрым человеком на
всем свете. Вот так судьба привела
меня к роли моей мечты — Человеку�
пауку в 2016 году в марвеловском филь�
ме «Первый мститель: Противостоя�
ние».

— Интересно, а чем ваши роди-
тели занимаются — так легко по-
зволили школу прогуливать...

— Хороший вопрос! Я вырос, навер�
ное, в самой что ни на есть способству�
ющей стать актером семейке! Мой папа
— стендап�комик, сценарист и автор
скетчей. Мама — фотограф. Однознач�
но, мои родители — суперкреативные
ребята. Неплохо иметь отца, который
лет тридцать работает в шоу�бизнесе
и знает все достоинства и недостатки
профессии...

Но, знаете, именно мои гимнасти�
ческие и балетные навыки больше всего
пригодились для роли супергероя.
Когда болтаешься высоко на проволо�
ке, на страховке, реально неплохо со�
хранять хладнокровие и контро�
лировать себя. Мне не нужно было
учиться работать на высоте — я лишь
хотел научиться делать это еще лучше,
чем умел раньше. Моя партнерша Зен�
дая тоже классная гимнастка. И высо�
ты совсем не боится. Она меня пригла�
сила на съемки фильма о цирке «Ве�
личайший шоумен». Помню, как раз
снимали сцену, где она висит высоко�
высоко под куполом на шесте и должна
оттуда спрыгнуть. Я думал, не решит�
ся. Так высоко, что даже смотреть было
страшно, хоть она была и со страхов�
кой, конечно. И что вы думаете? Зендая
взяла и спрыгнула! Я просто обалдел!

— Ходят слухи, что у вас с Зен-
даей не только дружеские отноше-
ния, но и любовь...

— Нет, это не так. Я ни с кем сейчас
не встречаюсь. Слишком много рабо�
ты, и вся энергия тратится именно в
этой сфере. Дело в том, что я человек,
которому важны постоянные отношения,
а не мимолетные интрижки и роман�
чики. Это точно не мое. Поэтому и пред�
почитаю такие интрижки не заводить.

— С вами удивительно легко бе-
седовать — словно только и дела-
ли, что давали интервью в течение
своих 23 лет...

— Говорят, что я даже слишком бол�
тливый — вечно выдаю секреты. (Сме�
ется.) Спойлер знатный, иными слова�
ми. Нет, правда, меня уже не раз под�
лавливали. Но, вообще�то, я такой рас�
кованный благодаря родителям и на�
шим семейным традициям. Мои мама
или папа каждый вечер (как бы ни было
поздно) готовили нам ужин, четверым
своим сыновьям. А мы были обязаны
рассказывать всякие�разные истории.
Вот поэтому я на всех ток�шоу чувствую
себя как дома за семейным ужином.

— Откройте страшную тайну —
это ведь не спойлер: говорят, вы
ужасно боитесь реальных живых
пауков?

— Знаете, я всех живых существ

отношения как у братьев. Он меня по�
стоянно ободряет и поддерживает. Я в
реальности�то и не хочу ничем таким
заниматься. Хочу просто радоваться
жизни, съездить на каникулы. А Мис�
терио хлопает по спине так по�дружес�
ки и, в то же время, настойчиво, мол, я
отлично справляюсь. Что очень смеш�
но, потому что есть в фильме моменты,
где я совсем даже не отлично справля�
юсь, а он мне все равно говорит:
«Классная работа, малыш!»

— Повезло вам! Такие проекты и
такие партнеры, многие, наверное,
мечтали бы оказаться на вашем
месте...

— Еще бы! Я всегда своему агенту
говорил, что Джейк Джилленхол входит
в число пяти актеров, с кем я бы хотел
сыграть в одном проекте. И этот спи�
сок у меня не меняется с годами... Я
понял, что актерская игра похожа на
игру в теннис. Если играешь с кем�то,
кто тебя сильнее, сам растешь. Стара�
ешься изо всех сил, потому что хочется
соответствовать. Вот и с Робертом Да�
уни�младшим у меня сложились хоро�
шие отношения. Я прошу его советов
всегда, и он, кстати, тоже может меня о
чем�то спросить или попросить. Такие
отношения в этом бизнесе дорогого
стоят. Потому, что молодой актер мо�
жет встретить самое разное к себе от�
ношение. И затравить могут, и все что
угодно... Здорово иметь за своей спи�
ной друзей, которые всегда готовы по�
мочь и дать верный совет.

— Хотите сниматься в кино всю
жизнь или есть еще какие-то идеи
насчет карьеры?

— Через пятнадцать лет хочу полу�
чить «Оскар», а через двадцать лет —
стать режиссером. Такие глобальные
цели! А ближайшие пять лет — наслаж�
даться жизнью и тем, что она мне пре�
подносит. Пока все очень неплохо. (Сме�
ется.) Прекрасное время, и мне кажет�
ся, когда�нибудь я буду говорить: вот
же были лучшие годы в моей жизни!
Конечно, хотел бы развиваться как ак�
тер. Понимаю, что еще далек от совер�
шенства. Хотелось бы дорасти до уров�
ня Ди Каприо, Джейка Джилленхола. Не
хочу привязываться к одному характе�
ру, понимаю, такое часто случается с
актерами, получившими роль суперге�
роя. Так что, каждый разговор со сво�
им агентом начинаю с вопроса: «Что там
у тебя новенького для меня? Что пред�
лагают?» Пока у меня небольшой пере�
рыв в съемках, а так задействован в
восьми проектах.

— И все же, есть роль, о которой
вы мечтаете так же, как мечтали о
Человеке-пауке?

— Джеймс Бонд. Ага, не верите.
(Смеется.) Ну, или, может быть, Бэт�
мен.

— Ну надо же. Снова культовые
звездные роли. Какой вы, однако...
Если их получите, это не будет не-
справедливо по отношению к дру-
гим актерам, не таким счастливчи-
кам, как вы?

— Еще как будет несправедливо! Но
разве жизнь — справедливая штука?
(Смеется.)
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Письмо номера
решил жениться на тебе � все�таки
не чужой человек. Ну как, со�
гласна?» Я снова восхитилась его
стратегическим мышлением, по�
благодарила за щедрое предложе�
ние и уехала домой. На трамвае.

Спустя некоторое время я
познакомилась с сорокалетним
поэтом Михаилом. Правда, его
последний и единственный сборник
стихов вышел давным�давно, но
все же отношения с ним казались
мне очень романтичными. Он пи�
сал статьи для местной газеты и
стихи � для души. И каждый день
страдал муками творчества. Я бы�
стро поняла, что его муза живет на
дне бутылки, и без ежедневного
допинга Миша не может существо�
вать. Брак с алкоголиком � это пос�
леднее, о чем я мечтала, поэтому
отказалась выходить замуж за
Мишу, хотя он очень просил.

Я уже почти потеряла надежду
обрести свое счастье, как встрети�
ла бизнесмена Олега. Он был стар�
ше меня на девять лет. Достойный
во всех отношениях мужчина, ря�
дом с ним я чувствовала себя прин�
цессой. Через месяц знакомства
переехала в его просторную квар�
тиру и думала, что настал конец
моей одинокой жизни. Все было
хорошо, кроме одного «но» � две
взрослые дочери Олега от первого
брака не признавали за отцом пра�
во на личную жизнь. У них были клю�
чи от квартиры, и девицы заявля�
лись к нам в любое время суток без
предупреждения. Я считала это на�
глостью, но Олег обожал дочек и не
мог запретить им хозяйничать в его
доме. У меня тоже росла дочь, так
что я понимала его отцовские чув�
ства. Но когда в один прекрасный
день в квартире появилась бывшая
жена моего любимого, я была в
шоке. Женщина снисходительно
мне объяснила, что бывших мужей
не бывает, Олег ей как родственник,
и она всегда будет присутствовать
в его жизни. Мне эта дама предло�
жила просто смириться с таким
положением вещей. Я представила
семейную жизнь в гареме и содрог�
нулась. Хорошо, что знакомство с
бывшей женой моего мужчины
состоялось раньше нашего брако�
сочетания. Кстати, расстались мы
мирно.

«Довыбиралась, � констатирова�
ла мама на моем сорокапятилет�
нем юбилее. � Кто тебе в старости
стакан воды подаст?» Я подумала,
что могу просто поставить кулер
возле своей кровати и не пережи�
вать. К тому же, у меня есть дочка,
которая всегда поможет. Вполне
возможно, я еще выйду замуж, если
уж очень захочу, но, честно говоря,
мне и одной неплохо!

Д.В.

оей дочери исполнилось
двадцать, и я уже морально
готовлюсь примерить на

себя роль бабушки. Правда, скорее
всего, стану бабушкой без дедушки.
Так сложилось, что я никогда не
была замужем, хотя многие пыта�
лись меня заарканить. И если бы
моей целью был штамп в паспорте,
могла бы выйти замуж несколько
раз...

Первое предложение руки и сер�
дца я получила, когда мне испол�
нилось восемнадцать. Виталика
призывали в армию, и он хотел же�
ниться заранее � опасался, что де�
вушка без статуса жены его не до�
ждется. Я восхитилась стратегией
Виталика, но не была уверена, под�
ходит ли мне такой вариант. Жить
без мужа, пока он служит, под при�
стальным наблюдением свекрови,
когда вокруг столько соблазнов мо�
лодости � нет уж, спасибо. В общем,
я отказала, и парень ушел в армию
страшно обиженным.

Второй кандидат в женихи был
всем хорош � серьезный, надежный,
верный. Денис безропотно испол�
нял все мои прихоти и капризы, а я
беззастенчиво этим пользовалась.
Парень все понимал и смотрел на
меня печальными, влюбленными
глазами. Ухаживал он обсто�
ятельно, и когда я узнала, что моя
мама уже ездит с ним на рынок за
картошкой, а папа советуется по
поводу ремонта дачи, всерьез ис�
пугалась, что дело закончится заг�
сом. Мои опасения были небеспоч�

венными. Спустя год после нашего
знакомства Денис сделал мне
предложение. Но мне было невы�
носимо скучно рядом с ним, я боя�
лась, что дальше веселее не ста�
нет, поэтому сбежала, когда пред�
ставилась возможность, � уехала на
стажировку в другой город.

Третья любовь подарила мне
дочку, за это я всегда буду благо�
дарна судьбе. Максим сделал пред�
ложение в перерыве между своими
тренировками. К тому моменту я
была уже беременна и согласилась.
Готовясь к свадьбе, я радовалась,
что у ребенка будет такой спортив�
ный отец, заботящийся о своем
здоровье. Когда я застукала его в
постели с девушкой�тренером из
спортзала, он так и сказал: «Это же
для здоровья! Тебе ведь пока
нельзя...» Увы, но свое достоинство
я ценила гораздо выше, поэтому
послала Максима, забрала заявле�
ние из загса и решила, что воспи�
таю дочь сама.

Мне было тридцать, когда я
случайно встретила Виталика, сво�
его первого поклонника. К тому
времени он уже успел жениться и
развестись. Мы тепло пообщались,
потом встретились еще пару раз, и
он снова сделал мне предложение.
Я даже подумывала согласиться,
пока Виталик не произнес: «После
развода и раздела имущества мне
достался автомобиль жены. Значит,
новой жене покупать машину не
придется. Отдавать такую дорогую
вещь кому попало я не хочу, вот и

Кто-то не может дождаться предложения руки и сердца от
единственного мужчины, другие слышат заветные слова: «Ты
выйдешь за меня?» не один, не два и даже не три раза в жизни.
И еще неизвестно, что хуже!

ВЕЧНАЯВЕЧНАЯВЕЧНАЯВЕЧНАЯВЕЧНАЯ
НЕВЕСТАНЕВЕСТАНЕВЕСТАНЕВЕСТАНЕВЕСТА



23

Ваш любимый сканворд

Актер театра и кино

Бусинки

1

Рабочий  стол
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За гранью
Золотуху лечили одним касанием

Лекарства-пустышки могут творить настоящие чудеса. Доказа-
тельства этому находят в самых древних источниках.

Можно сказать, что эффект пла�
цебо и был главным лекарством
наших предков. В его основе � вера
в магические средства, пом�
ноженная на ритуалы и заклинания.
Так, шумерская медицинская таб�
личка (4000 год до н.э.) содержала
список 12 лекарств, которых ина�
че, как плацебо, и не назовешь. В
папирусе Эбера (1600 год) счет та�
ким снадобьям шел на десятки и
сотни. По мнению исследователей,
почти все лекарства, бывшие в
употреблении в древности, можно
было бы выбросить без вреда для
человека. Ведь даже снадобья от
знаменитых врачей древности, та�
ких как Парацельс или Гиппократ,
нельзя считать целебными. Но тем
не менее, порошки из мумии или ра�
стертых лягушачьих лапок вы�
лечивали страждущих вопреки все�
му. Одним из самых дорогих, а по�
тому феноменально эффективных
лекарств�плацебо почти 2 тысячи
лет считался рог носорога. Одна
его лекарственная доза стоила в

переводе на современные деньги
250 тысяч долларов! Еще более
удивительный пример невероятной
силы плацебо � способность анг�
лийских и французских королей
исцелять больных золотухой одним
лишь своим прикосновением. Сре�
ди королей�чудотворцев рекордс�
меном по количеству исцелений
можно считать английского монар�
ха Чарльза II в XVII веке, который за
19 лет излечил немыслимое число
людей � 90 798 золотушных боль�
ных!

Объясняются все чудеса
исцеления просто: наш мозг � глав�
ная панацея от всех недугов и од�
новременно главный их источник.

P.S. Лучше всего плацебо унима�
ет боль. Ученые выяснили, что по�
сле приема «обезболивающих» та�
блеток или применения крема�пу�
стышки боль от уколов или раз�
рядов тока уменьшается в среднем
на четверть, а то и вполовину. Обыч�
ная головная боль также прекрас�
но излечивается «пустышками».

Ê Ê Ê
19 февраля 1796 года в США выдали первый патент на медицин-

ское изделие. Это были две металлические палочки. Несколько
лет врач-самоучка Элиша Перкинс излечивал с их помощью ревма-
тизм и всевозможные воспаления. Палочки, как уверял Перкинс,
«вытягивали» из тела болезнь за счет электрофизической силы.
Помог чудо-прибор более чем пяти тысячам больных. Лишь после
смерти изобретателя выяснили, что никакого эффекта этот прибор
не оказывает.

Что за монстр?
На побережье новозеландского

города Окленд местные жители об�
наружили гигантское желеобразное
существо розового цвета. Долго
думали и гадали, что это за монстр.
Оказалось � гигантская медуза во�
лосистая цианея. Ее купол может
достигать 2 метров в диаметре, а
щупальца вырастать до 20 метров.
Эти гиганты, несмотря на свой
устрашающий вид, вполне безо�
бидны. Питаются планктоном, мел�
кой рыбой и другими микро�
организмами. А обитают в аквато�
рии Атлантического и Тихого океа�
нов.

лей. В ОВИРе выяснилось, что
документы на мое имя к ним не по�
ступали. Я сразу пошла в компанию,
чтобы расторгнуть договор. Удиви�
тельно, но деньги мне вернули. А
через пару недель решила посмот�
реть, работает ли еще компания, и
обнаружила, что ее и след простыл.

Подарок Света
решила сжечь

Света очень переживала из�за
поломок техники, особенно
стиральной машины. Я�то рассчи�
тывала, что устроюсь на работу и
куплю новую. Но увы... Несколько
месяцев мы были на ножах. Но по�
том Светлана вдруг решила изба�
виться от картины. Сказала, что
надо сжечь ее и потом вдвоем по�
молиться. В тот же вечер мы сожгли
подарок в тихом дворике около му�
сорных баков. После этого наши
отношения наладились, а техника
больше не ломалась. И мне уда�
лось найти работу.

Альбина.

Было в картине
что-то зловещее...

Тогда я жила в Екатеринбурге.
Снимала вдвоем со знакомой (зва�
ли ее Света) комнату в двухкомнат�
ной квартире. Однажды моей со�
седке знакомая художница подари�
ла картину. На ней была изображе�
на девушка с длинными золотисты�
ми волосами, в черном платье, си�
дящая на огромной руке на фоне
ночного неба. Картина Свете сразу
не понравилась, в ней было что�то
зловещее. Но отказаться от подар�
ка было неудобно. После появле�
ния картины в нашей квартире ста�
ли происходить странные события.
Я положила в стиральную машину
постельное белье, включила, и она
сразу задымилась. Через некото�
рое время неожиданно перестала
работать микроволновка, потом
электрический чайник. Это были
вещи Светы, она разрешала мне
ими пользоваться. И так получа�

лось, что они выходили из строя
именно тогда, когда их трогала я. В
итоге, я чувствовала себя винова�
той, а соседка злилась.

От фирмы и след простыл
В то время я искала работу и на�

шла компанию, где предлагали со�
провождать туры за границу. Рабо�
тодатель обещал помочь с загран�
паспортом и визой. От меня требо�
вались фотографии и небольшая
сумма на оформление. Деньги
обещали вернуть, когда начну ра�
ботать. Я подписала договор, от�
дала деньги.

Через несколько дней мне позво�
нили и сказали, что документы пе�
реданы для оформления в ОВИР.
Меня что�то насторожило. Посмо�
трела в Интернете информацию о
таких же вакансиях и нашла описа�
ние похожих историй. Фирмы по�
просту обманывали людей. Реши�
ла проверить и своих работодате�

ВСЕ ПОШЛО НАПЕРЕКОСЯК…ВСЕ ПОШЛО НАПЕРЕКОСЯК…ВСЕ ПОШЛО НАПЕРЕКОСЯК…ВСЕ ПОШЛО НАПЕРЕКОСЯК…ВСЕ ПОШЛО НАПЕРЕКОСЯК…
Я на себе убедилась, что вещи в доме способны приносить не-
счастье. Особенно, если появились неожиданно и не были же-
ланными.
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Ей�богу, правда!

118 дней без сердца118 дней без сердца118 дней без сердца118 дней без сердца118 дней без сердца
14�летняя Жанна страдала кар�

диомиопатией. Ей требовалась пе�
ресадка сердца. К несчастью, до�
норское сердце не прижилось, и его
удалили. Девочке пришлось жить
без сердца почти 4 месяца. Вмес�
то сердца кровь качали два искус�
ственных насоса. Тем не менее,
она выжила, и через 118 дней ей
провели вторую успешную пере�
садку.

28 лет линза28 лет линза28 лет линза28 лет линза28 лет линза
была в глазубыла в глазубыла в глазубыла в глазубыла в глазу

Когда 42�летняя жительница
Шотландии была еще подростком,
однажды она потеряла контактную
линзу. Но не обратила на это вни�
мания. В 2018 году у женщины на�
чала часто болеть голова чуть выше
глаза. При обследовании за левым
глазом врачи обнаружили уплотне�
ние и решили, что это киста, кото�
рую надо удалять. Но во время опе�
рации хирург увидел, что это вовсе
не киста, а линза для глаз. Только
тогда женщина вспомнила, что 28
лет назад при игре в бадминтон во�
ланчик попал ей прямо в глаз и, ви�
димо, протолкнул линзу в сторону.

ТТТТТело держалосьело держалосьело держалосьело держалосьело держалось
на шпилькахна шпилькахна шпилькахна шпилькахна шпильках

После серьезных травм, по�
лученных в автомобильной ка�
тастрофе в 2009 году, кости 17�лет�
ней Катерины собрали с помощью
11 титановых шпилек (прикрепили
к шее, позвоночнику, ноге), а также
винта для поддержания шеи. Через
5 месяцев операций девушка прак�
тически полностью восстановилась
и... стала моделью.

ПАКЕТ НА ОБЕДПАКЕТ НА ОБЕДПАКЕТ НА ОБЕДПАКЕТ НА ОБЕДПАКЕТ НА ОБЕД
В организме человека впервые обнаружили микропластик. На-
ходят его и в водопроводной воде, и в некоторых продуктах.

ЦЕЛЛОФАН В АНАЛИЗАХ
Это могут быть волокна синте�

тической одежды, крошки пласти�
ковой посуды, кусочки застывшей
краски � что там говорить, пластик
теперь кругом. Как он попадает в
организм, оседая в нем? Исследо�
ватели из Вены провели простой
эксперимент. В течение недели они
давали испытуемым пищу, упако�
ванную в пластик, воду из пласт�
массовых бутылок и морскую рыбу,
которая, пожирая планктон, вмес�
те с ним поглощает и обрывки цел�
лофановых пакетов, надувных игру�
шек, солнечных очков... Все добро�
вольцы вели подробный дневник
питания. Анализ их экскрементов
стал сенсацией: во всех пробах
обнаружили микропластик. Более
того, он присутствует в 83%
водопроводной воды и, что самое
удивительное, в дождевой воде Ев�
ропы. Каковы последствия этого от�
крытия для человека? Ближайшие
� различные воспаления, а самое
главное � мощный удар по иммуни�
тету. Ученые заметили, что у морс�
ких млекопитающих пластик снижа�
ет способность производить потом�
ство.

ПРОДАЛ ПАКЕТ –
ПОПАЛ В ТЮРЬМУ

Многие страны уже давно начали
борьбу с пластиком. Так, в Ирлан�
дии и Шотландии покупатели с 2002
года за каждый пластиковый пакет
платят 15�процентный налог. В Да�
нии, которая ввела такую доплату
еще в 1994 году, их употребление
снизилось на 90%. К ним присоеди�
няются Италия, Франция, Испания.
В Китае производство пакетов тол�
щиной до 0,025 мм уже давно зап�
рещено. В Финляндии, наряду с ав�
томатами по приему пластиковой
тары, установлены и мусоросбор�
ники для целлофановых пакетов. В
Германии государство поощряет
производителей безвредной тары и
упаковки. В Занзибаре про�
изводитель или распространитель
пластиковых пакетов легко может
угодить в тюрьму. В Сингапуре цел�
лофановые пакеты запрещены ка�
тегорически. В октябре 2018 года
Европейский парламент одобрил
полный запрет пластиковой посуды
и других одноразовых предметов из
пластика на всей территории Евро�
союза, который вступит в полную
силу в 2021 году.

Знаете ли вы, что…
Ученые доказали, что предсказывать будущее может каждый.
Оказывается, мозг человека после определенной тренировки
способен достроить цепочку событий, которые еще не произош-
ли. Причем, в воображении будущее наступает в 2 раза быстрее,
чем в реальности.

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Удивительные люди

ПИТАЕТСЯ ТОЛЬКОПИТАЕТСЯ ТОЛЬКОПИТАЕТСЯ ТОЛЬКОПИТАЕТСЯ ТОЛЬКОПИТАЕТСЯ ТОЛЬКО
МОРОЖЕНЫММОРОЖЕНЫММОРОЖЕНЫММОРОЖЕНЫММОРОЖЕНЫМ

Что такое сладкая жизнь, 21�лет�
няя британка Кортни Бакстер зна�
ет не понаслышке. Еще бы, ведь де�
вушка всю жизнь питается только
мороженым � более 7 тысяч сортов
за всю жизнь. У девушки силь�
нейшая фобия � ее пугают любые
виды твердой пищи. Зато с моро�
женым отношения сложились хо�
рошие. Все бы ничего, но начались
проблемы со здоровьем. Сейчас
девушка проходит курс лечебного
гипноза и постепенно приучает
себя к взрослой еде.
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Наши дети
ка ходил за мужем хвостиком, уп�
летал домашнюю еду за обе щеки,
радовался игрушкам. А на пятый
день случился кризис: мальчика
как будто подменили. Он стал ху�
лиганить, специально наезжал ве�
лосипедом Филе на лапы, разма�
зывал варенье по скатерти, хамил
мне и Насте. Конечно, я делала
ему замечания. В ответ получала
волну агрессии: Дениска кидался
на нас, словно дикий волчонок,
плакал, бился головой об пол,
швырялся вещами. Я пила успоко�
ительные и думала, как мы могли
на такое решиться, как я смогу
жить с этим мальчиком. Возомни�
ла себя опытной матерью, воспи�
тателем, психологом...

Через две недели муж сказал
Дениске, что они едут путешество�
вать, и мальчик доверчиво запрыг�
нул в машину. Узнав здание детс�
кого дома, он вцепился руками в
сиденье и завыл...

Муж вернулся расстроенный,
мы несколько дней это не обсуж�
дали. Мне наш дом казался пус�
тым. Потом нам позвонили и ска�
зали, что с документами по усынов�
лению все проблемы устранены.
Помню, как муж посмотрел на меня,
и я сказала только одно слово: «По�
езжай».

Два года прошло с того дня, как
Дениска стал нашим сыном. На
этот раз мы записались к психоло�
гу, пошли в школу приемных роди�
телей, где получили мощную под�
держку и советы людей, которые
проходили через то же, что и мы.

Мы обратились к хорошим
специалистам, которые половину
диагнозов с Дениски «сняли», а с
остальными помогают справ�
ляться. Ездили всей семьей на
море, записали Дениску в футболь�
ную секцию, а месяц назад он по�
шел в частный детский сад. Каж�
дое утро он задает мне один и тот
же вопрос: «А ты точно заберешь
меня?» Я всегда отвечаю: «Точно,
сынок».

Конечно, нервные срывы, агрес�
сия не исчезли бесследно. Но те�
перь мы смотрим на это как на
предмет для проработки. Дениска
стал доверчивее, послушнее. Вид�
но, что он старается. Я уверена: мы
приняли правильное решение!

Елизавета И.

 всегда хотела иметь двоих
детей. Дочери исполнилось
двенадцать лет, а меня му�

чила тоска по малышу. Попытки
забеременеть были неудачными,
здоровье и возраст не располагали
к вынашиванию младенца. Реше�
ние не просто завести малыша
(суррогатное материнство мы как�
то сразу отмели), а именно сделать
доброе дело и усыновить ребенка
дочь поддержала сразу � она у меня
умница не по годам.

Мы собрали документы, получи�
ли заключение и стали искать ма�
лыша. Это должен быть мальчик,
причем белокурый с голубыми гла�
зами � внешне похожий на мужа. В
первом же доме ребенка нам тако�
го предложили и намекнули, что на
него очередь и надо дать взятку.
Стало противно, мы отказались.
Спустя время я зашла на сайт с
анкетами детей�сирот и увидела
фото мальчика � точь�в�точь муж в
детстве! Ехать знакомиться с Де�

нисом предстояло в другой город.
Всю дорогу мы с мужем молчали.

И вот выводят нам ангелочка �
кудрявого голубоглазого блондина
лет трех, очень стеснительного.
Разговор с директором детского
дома принес нерадостные новости:
у Дениски (которому на самом деле
было не три, а пять лет) плохая на�
следственность, неразвитая речь,
да к тому же, его мать�алкоголичка
официально не лишена родитель�
ских прав. Это значило, что усыно�
вить мальчика невозможно, нужен
суд. Я находилась в прострации, а
муж решительно сказал: «Все рав�
но мы его заберем!»

Муж нанял адвоката, мы сдела�
ли ремонт в детской комнате, на�
купили игрушек и стали ждать при�
езда Дениски � нам разрешили его
взять на две недели в гостевом ре�
жиме.

Знакомство с домом, нашей
дочкой Настей и лабрадором Фи�
лей прошло замечательно. Денис�

МОЙ ВТОРОЙ РЕБЕНОКМОЙ ВТОРОЙ РЕБЕНОКМОЙ ВТОРОЙ РЕБЕНОКМОЙ ВТОРОЙ РЕБЕНОКМОЙ ВТОРОЙ РЕБЕНОК
� ПРИЕМНЫЙ� ПРИЕМНЫЙ� ПРИЕМНЫЙ� ПРИЕМНЫЙ� ПРИЕМНЫЙ

Если вы задумываетесь об усыновлении, то наверняка в голо-
ве возникают картинки: малыш обнимает вас и ласково назы-
вает «мамой». Однако в реальности все сложнее. Наша чита-
тельница знает об этом не понаслышке.

ла: «запорожцем», «копейкой», «се�
меркой». Сейчас у женщины «Лада
Гранта». И за такой большой води�
тельский стаж не было ни одной
аварии. Когда у супруга случился
первый инсульт, Ракии Саберзянов�

Удивительные люди

Ей 84, а она до сих пор за рулем
Ракия Сагитзянова научилась во�

дить машину 45 лет назад. Сейчас
ей 84 года. Получить права жизнь
заставила. Нужно было самой ез�
дить в лес за ягодами и грибами. С
тех пор чем только она не управля�

не пришлось таксовать. Нужны
были лекарства, дорогостоящая
реабилитация. За несколько лет
муж перенес четыре инсульта. Вра�
чи советовали вывозить его на дачу.
И снова выручал автомобиль.
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Не могу найти
друзей

Милая «Подруга»! Мне 30 лет.
У меня налаженная жизнь, семья,
дети. Но совсем нет друзей. Не с
кем поделиться успехами, не-
удачами, попросить о помощи.
Что во мне не так?

Екатерина Л.
ПОДРУГА: Искать друзей � такое

же непростое дело, как искать лю�
бовь. Когда окружающие видят «го�
лодные» глаза человека, которому
жизненно важно, чтобы с ним кто�
то дружил, они пугаются и сторо�
нятся его.

Хотите обрести друзей? Тогда
надо сначала обрести себя. Люби�
те ли вы себя? Цените ли? И если
да, то за что? Попробуйте соста�
вить на бумаге список из 10�15 пун�
ктов (можно больше), напишите,
чем вы особенны, чем можете быть
интересны людям, что позволит
обратить внимание на вас. Проник�
нитесь собственной ценностью,
неповторимостью.

Когда почувствуете свое новое я,
найдите для себя увлечения. Легче
всего знакомиться и находить дру�
зей, основываясь на общих интере�
сах. Может, это будут мамочки на
детской площадке, Или рукодель�
ницы, с которыми вы вместе ходи�
те на творческие занятия. Всегда
улыбайтесь, будьте приветливы,
доброжелательны, излучайте пози�
тив.

Из нашей почты

Любимый мешает мне худеть!
Милая «Подруга»! Супруг знает, что я сижу на диете, строго огра-

ничиваю себя в питании. Он же, наоборот, приносит домой сладос-
ти, заказывает пиццу, дразнит меня. Я уже не знаю, как ему объяс-
нить, что мне тяжело!

Наталья Груздинина.

ПОДРУГА: Начну с очевидной
вещи: на диете сидите вы, а не ваш
муж. Поэтому он может питаться
так, как ему нравится. Тот факт, что
вы слишком эмоционально
реагируете на данную ситуацию, по
сути, ваша личная проблема.

Судя по рассказу, вам тяжело
дается диета. Она явно вызывает у
вас стресс, переживания. Я сомне�
ваюсь в том, что на жесткой диете,
которую выбрали вы, можно удер�
жать достигнутый результат и при
этом не впасть в депрессию. Сове�
тую вам обратить внимание на дру�
гие варианты. Например, пере�
смотрите свое питание и замените
вредные продукты полезными.

Помните: если вы ставите себе
жесткие ограничения, у вас автома�
тически появляется желание их на�
рушить.

Что касается вашего мужа, я не
думаю, что он специально вас му�
чает. Возможно, супруг уверен: ди�
ета вам не нужна. Вы спрашивали,
что он думает по этому поводу?
Поговорите серьезно. Объясните,
что подтянутая фигура для вас � не
просто символ красоты, но и залог
здоровья, высокой самооценки, ду�
шевного равновесия. Не надо
заставлять мужа проходить этот
путь вместе с вами. Но попросите
его подбадривать вас и мотивиро�
вать.

Сын рисует голых женщин...
Милая «Подруга»! Недавно нашла в портфеле у своего 14-летне-

го сына рисунки обнаженных женщин. Он у нас такой тихий, спокой-
ный, никогда не проявлял интереса к противоположному полу. А
тут такое! Мы с мужем забеспокоились...

Раиса Харламова.
ПОДРУГА: Ваш сын�подросток

рисует обнаженных женщин? Про�
стите, но некоторые современные
юноши в 14 лет уже переживают
первый сексуальный опыт. Думаю,
вашему сыну давно пора заинте�
ресоваться противоположным по�
лом.

Меня настораживает другое: по�
чему вы с мужем так волнительно
относитесь к довольно естествен�
ному процессу взросления ребен�
ка? Ведь половая зрелость � стан�
дартный этап созревания любого

подростка. Это неизбежно. И роди�
тели должны грамотно реагировать
на это. Задумайтесь, может, в ва�
шей собственной сексуальной жиз�
ни стоит много запретов и ограни�
чений? Так или иначе, не пугайте
сына своими тревогами. Более
того, я бы не советовала вам гово�
рить ему, что вы нашли рисунки.
Было бы неплохо, если бы тему сек�
суальной жизни обсудил с ним отец.
В дальнейшем не делайте из дан�
ного вопроса тайну. Это естествен�
ная часть жизни.

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Интересный вопрос

Почему мы додумываемПочему мы додумываемПочему мы додумываемПочему мы додумываемПочему мы додумываем
слова песен?слова песен?слова песен?слова песен?слова песен?

Вы знакомы с феноменом
мондегрина? Скорее всего, да.
Помните песню со словами
«скрип колеса»? Большинство
слышали «скрипка-лиса». В
этом и заключается феномен.
Человек, не расслышав слова,
додумывает их самостоятельно.
Получается, как правило, нело-
гично, а иногда и вообще проти-
воположно оригиналу.

У каждого своя собственная
интерпретация: кто-то может
слышать одно слово, а кто-то -
другое в одной и той же песне.
Мозг, уловив набор звуков, под-
бирает в своем архиве те слова,
которые максимально на них
похожи.

Сложнее всего приходится
людям, изучающим иностран-
ный язык. Им мондегрин встре-
чается на каждом шагу, пока чу-
жой язык окончательно не станет
понятным.
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Отвечает ясновидящая

Обрести
уверенность в себе

Мне 36 лет, но я не уверена в
себе, часто краснею, не понимаю
шуток, волнуюсь, потею. Ду-
маю, многие мои проблемы идут
из детства. Помню, когда погиб
мой брат, мама сказала, что он
был лучше меня. Сейчас я пони-
маю, что не люблю себя и очень
переживаю за своих детей. Хо-
чется, чтобы у них была сильная
мама, но такая ли я сейчас?

Оксана Никоненок.
Дорогая Оксана, прочитав ваше

письмо, я буквально прочувствова�
ла ваши переживания и волнения.
Ваши проблемы действительно
идут из детства. Вы чувствовали
себя нежеланным ребенком, были
эмоционально отделены от родите�
лей, у вас не было моральной под�
держки. Что же сейчас? Вы сами
стали мамой и боитесь, что ваши
дети, так же как и вы в прошлом,
останутся недолюбленными. Я по�
нимаю ваши страхи, они нормаль�
ны в вашей ситуации. Но поверьте
мне: они безосновательны! То, что
было в вашем собственном детстве,
совсем не обязательно должно по�
вториться в детстве ваших детей.
Даже наоборот! Теперь вы, повзрос�
лев, сами знаете, как надо по�
ступать. Понимаете, как стоит от�
носиться к детям, как любить их и
принимать, чтобы они выросли сча�
стливыми.

Советую вам для начала про�
стить свою мать. Для вас сейчас это
самое важное. Глубоко внутри вы
все же храните обиду на нее. Но
зачем? Она съедает вас, не дает
двигаться дальше. Просто отпусти�
те эту ситуацию, ведь все это уже
неважно. Вы взрослый человек, а
детство осталось в прошлом.
Сосредоточьтесь на собственных

детях. Они � ваше продолжение и,
кстати сказать, ваша сила. Ради
них вы сделаете все! Говорите им о
том, как сильно их любите, посвя�
щайте свое время и внимание, за�
нимайтесь ими. Это будет лучшей
терапией для вас.

Чтобы муж
простил измену

Несколько месяцев назад я по
глупости изменила мужу... Того
мужчину не любила - бес попу-
тал, не иначе! Не смогла держать
это в тайне, а супруг, в свою оче-
редь, не сумел мне простить не-
верность. Сейчас живем по от-
дельности. Но я знаю, что он лю-
бит меня и очень мучается! Мож-
но ли как-нибудь его вернуть?

Оксана Н.
Ну и дел вы наделали! Правиль�

но пишете � будто бес вас попутал.
Иначе и не объяснишь произошед�
шее. У вас была прекрасная семья,
любящий муж, большие перспекти�
вы � вижу, если бы не ссора, сейчас
бы уже беременной ходили. Но что
тут теперь поделаешь? Ситуацию
вашу исправить, конечно, можно. Но
я хочу вам сказать: для вас случив�
шееся � знак. Первую ошибку вы
еще сможете замолить, но если
вдруг совершите что�то подобное в
будущем, окончательно разрушите
свою жизнь! Тогда дороги назад точ�
но не будет. И я не смогу вам боль�
ше помочь.

Супруг вас действительно очень
любит, но и обижен он прилично. Не
может простить � ни морально, ни
физически � вашу связь с другим
мужчиной. Так что, приготовьтесь к
тому, что отношения вы сможете
наладить не раньше, чем через
полгода. С чего начать этот длин�
ный путь? Вам нужно провести ри�
туал, но для него понадобится ру�

башка мужа. Как ее достать, думай�
те сами. Когда рубашка будет у вас,
постирайте ее в тазике с водой. Но
вода эта должна быть не простой, а
с добавлением трех щепоток крас�
ного жгучего молотого перца.
Бросьте их в воду, а затем засти�
райте рубашку со словами:

«Ничью рубашку отныне не сти�
раю, только раба Божьего (имя
мужа). Ничью любовь ныне не про�
шу, кроме как раба Божьего (имя
мужа). Ни на кого больше не взгля�
ну, кроме как на раба Божьего (имя
мужа). Перцем слова мои слепле�
ны! Аминь».

Далее прополощите вещь в хо�
лодной воде и верните мужу. Мож�
но сделать это незаметно, если по�
лучится. Сдвиги в положительную
сторону вы заметите не сразу. Но
как только они начнутся (вы почув�
ствуете это), отправляйтесь в цер�
ковь и молитесь святому Николаю
Угоднику. Твердите молитву ему как
можно чаще � вымаливайте проще�
ние. Вскоре вы вновь увидите, что
муж смягчился. Сами все это вре�
мя ведите себя кротко, не давайте
повода думать о себе плохо.

Если прыщи не уходят
Мне 19 лет, и все мое лицо по-

крыто прыщами. Кремы, мази,
дорогие процедуры - ничего не
помогает! С завистью смотрю на
своих сверстниц-красавиц. Ну,
почему мне так не повезло? Чем
это можно исправить?

Елизавета.
Дорогая Елизавета, ну зачем же

вы завидуете своим сверстницам?
Разве вы не знаете, что любая за�
висть губительна? Может, потому
ваши прыщи и не проходят, что вы
все время живете с чернотой в сер�
дце и не хотите от нее избавиться?
Ведь все идет изнутри � во всех
смыслах этого слова.

Вы молодая, а характер у вас
непростой, да и поступки вы часто
совершаете нехорошие. Советую
вам первым делом посмотреть на
себя да подумать, что в себе испра�
вить, чтобы очиститься изнутри.
Глядишь, как помыслы светлыми
станут, так и лицо преобразится.
Если вы думаете, что я шучу, то
ошибаетесь. Без внутренних изме�
нений любые средства, так же как
и заговоры, будут бесполезны.

Если же вы проведете внутрен�
нюю работу над собой, можно бу�
дет ускорить результат с помощью
белой магии. Обычно в борьбе с
прыщами помогает козье молоко.
Попробуйте! Ежедневно в течение
семи дней вам нужно умываться
козьим молоком. Хорошо, если оно
будет свежее, домашнее. Но если
вдруг такое найти не удастся, по�
дойдет и покупное.

ОТВЕЧАЕТОТВЕЧАЕТОТВЕЧАЕТОТВЕЧАЕТОТВЕЧАЕТ
ЯСНОВИДЯЩАЯЯСНОВИДЯЩАЯЯСНОВИДЯЩАЯЯСНОВИДЯЩАЯЯСНОВИДЯЩАЯ
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Когда будете умываться, повто�
ряйте про себя или вслух следую�
щие слова:

«Козочка бела и чиста, ее молоч�
ко бело и чисто, и кожа моя белой и
чистой будет. Прыщи уйдут, раны
затянутся. Как сказала, так и бу�
дет! Аминь».

Спустя неделю подобных умыва�
ний вы заметите, что кожа стала
заметно чище. Вот тогда уже мож�
но будет приступать к использова�
нию специальных средств для ухо�
да за кожей.

Как недуг
выкатить яйцом

Слышала, раньше любую бо-
лезнь лечили выкатыванием яй-
цом. Расскажите подробнее про
этот обряд. Действительно ли он
так эффективен?

Мария В.
Вы правы, раньше наши бабуш�

ки и дедушки, заболев, пытались
выкатить недуг с помощью курино�
го яйца. Оно обязательно должно
было быть свежим � буквально толь�
ко что из�под курочки. Яйцо счита�
лось началом чего�то нового, сим�
волом новой жизни, без хворей и
болезней.

Проводили обряд очень просто.
Яйцо нужно было взять в левую руку
и пройтись им по всему телу чело�
века: сначала спереди, затем сза�
ди, катая его по голой коже. На ме�
сте, которое болело, нужно было
остановиться, уделить ему особое
внимание. Яйцо после этого обяза�
тельно выбрасывалось. Чаще все�
го его закапывали в землю далеко
от дома, чтобы оно не напоминало
о болезни. Как правило, уже через
несколько дней, а то и часов, боль�
ному становилось легче. Однако
хочу отметить: так случалось не
всегда! Яйцо излечивало далеко не
все болезни.

Никто заранее вам не скажет,
поможет ли обряд выкатывания яй�
цом справиться с болезнью в ва�
шем случае. Надо пробовать! Един�
ственное, если решите провести
этот обряд, имейте в виду, что яйцо
должно быть не покупное, а свое,
домашнее, желательно недавно
взятое из�под курочки.

Катая яичко по телу больного,
нужно говорить следующее:

«Яйцо�яичко, все боли, недуги,
хвори, болезни, недомогания себе
забери, впитай, у меня не оставляй.
Аминь».

Сразу отвечу на два самых
задаваемых вопроса об этом обря�
де. Первый: да, яйцо должно быть
сырым! Второй: если в процессе
выкатывания яйцо треснет, его
нужно заменить на новое и начать
все сначала.

Всем интересно узнать будущее.
Проще всего это сделать по линиям
руки: этот способ доступен даже
тем, кто далек от хиромантии.

Бывает, ко мне приходят посети�
тели и протягивают руку со слова�
ми: «Расскажите, что меня ждет!»
Признаюсь честно, долгое время я
была далека от хиромантии и отка�
зывала в подобных просьбах. Но вре�
мя идет, и я набираюсь опыта. По
ладони можно многое рассказать о
человеке. Сколько он проживет, ка�
кой будет его жизнь, сколько труд�
ностей встретится на его пути. Боль�
ше всего людей интересует, как пра�
вило, линия жизни и линия любви.
Сегодня расскажу вам подробнее
про вторую.

Найти линию любви просто. До�
статочно повернуть ладонь ребром
к себе и слегка согнуть пальцы.
Образуется черточка, а может две
или три � у всех по�разному. Распо�
лагаются они между сгибом мизин�
ца и линией сердца � широкой, чет�
кой линией чуть ниже. Я всегда смот�
рю обе руки � и левую, и правую. Как
правило, о любви они рассказыва�
ют суммарно. Итак, давайте по по�
рядку!

У меня нет линии! Это вовсе не
значит, что в вашей жизни не будет
любви и брака. Просто ваше
отношение к этой сфере более
поверхностное, чем у остальных.
Может, брак для вас не так важен или
вы по натуре своей одиночка. Быва�
ет и такое.

У меня одна линия. Скорее все�
го, вы однолюб � человек, который
может всю жизнь прожить с одним
партнером и быть счастлив. Что ж,
вам повезло! Скорее всего, вас ждет
крепкая семья. А может, она у вас
уже есть?

У меня много линий. Возмож�
но, вы непостоянный в любовных
отношениях человек. Часто влюбля�
етесь, крайне эмоциональны, не
можете надолго задерживаться в
отношениях. Привязанностей в ва�
шей жизни будет много, но не факт,
что из них окажется хоть одна серь�
езная.

Линии еле видны, короткие.
Вероятно, отношения у вас будут
недолгими. По какой причине � ска�
зать сложно. Вы привлекаете муж�
чин, но вам чего�то не хватает, что�
бы создать прочные отношения.

Интерпретаций расположения
линии любви � множество. Напри�
мер, если в своем начале она раз�
ветвляется, а затем сходится, то
возможно, с партнером вас ждет
расставание, после которого вы бу�
дете вновь вместе. Если линия люб�
ви пересекается с линией сердца, с
возлюбленным вы будете жить дол�
го и однозначно переживете его.
Одна из линий любви может ока�
заться четче всех остальных. Это
будет означать одну сильную при�
вязанность наравне с несколькими
не слишком серьезными.

Бывает, линии любви на левой и
правой руках повторяют друг друга.
В таком случае, их следует воспри�
нимать как единое целое и брать для
трактовки любую руку. Если линии
разные, суммируйте их. На левой
две черточки, а на правой одна?
Значит, в сумме у вас будет трое воз�
любленных на жизненном пути.

Не путайте: количество линий не
равно количеству браков! Это число
сильных эмоциональных и любов�
ных привязанностей, которые будут
у вас в жизни. Более того, помните,
что все в ваших руках! Вы все може�
те изменить и заставить идти по�
своему, так что не воспринимайте
линию любви и остальные как неиз�
менную карму. Это не так!

КУКУКУКУКУДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТ
ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?

КУКУКУКУКУДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТДА ВЕДЕТ
ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?ЛИНИЯ ЛЮБВИ?

Согните ладонь,
чтобы увидеть линию любви.
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– Ну как, дамы, выпить хотите? –
поинтересовался Деннис, протягивая
им пару стопок.

Девушки очень быстро выяснили,
что их новый знакомый не слишком
строго придерживается установленных
на корабле правил. Алкоголь, сигаре�
ты, деньги в долг до получки – здесь он
был как рыба в воде. Фрэнсис, кото�
рую уговорили сесть рядом с Марга�
рет, покачала головой. Не замечая вос�
хищенных взглядов мужчин, она не ре�
шалась поднять глаза, и Маргарет на�
чала жалеть, что уговорила ее пойти.
Тем временем Джин, уже успевшая оп�
рокинуть две стопки, глупела прямо на
глазах.

– Уймись, Джин, – прошептала Мар�
гарет. – Ведь еще недавно тебе было
совсем плохо.

– А вот Дейви говорит, что это по�
может успокоить живот, – ответила
Джин, пихнув в бок сидевшего рядом
мужчину.

– Спакоит жавот? – Джексона, одно�
го из матросов, буквально заворожил
их акцент, и он не упускал случая повто�
рять за ними каждую фразу.

– Не советую верить им на слово, –
подняла брови Маргарет. – Подумать
только, поможет успокоить живот!

– Твой Джо, наверное, тебе то же
самое говорил, да? – Под дружный смех
окружающих Деннис показал на округ�
лившееся пузико Маргарет.

Вдоль переборок с балками, к кото�
рым крепились гамаки, стояли ряды
шкафчиков, хозяина каждого можно
было определить по прикрепленным к
ним почтовым открыткам или надпи�
сям от руки. На свободных местах ви�
сели фото полуобнаженных старлеток,
которых теснили не столь гламурные,
зернистые снимки жен, подружек, улы�
бающихся детишек, – пожелтевшие от
никотина реликвии, которые напоми�
нали о другом, большом мире, нахо�
дившемся за тридевять земель отсю�
да. Те из моряков, что не играли в кар�
ты, лежали в гамаках: писали письма,

спали, курили или наблюдали за про�
исходящим – просто наслаждаясь об�
ществом женщин. Из уважения к дамам
большинство мужчин прикрыли наго�
ту, девушкам со всех сторон совали ка�
рамельки и сигареты, предлагали по�
любоваться фотографиями любимых.
Несмотря на замкнутое пространство,
в воздухе не чувствовалось абсолютно
никакой угрозы. Ведь когда папа при�
таскивал из пивной пьяный сброд, она
ни на секунду не могла расслабиться. А
вот здешние парни оказались привет�
ливыми, гостеприимными и в меру иг�
ривыми. Маргарет, кажется, понима�
ла, в чем тут дело: этим ребятам, ото�
рванным от родного дома, было доста�
точно одного лишь присутствия тех, кто
напоминал им о мире, где нет ни вой�
ны, ни солдат, ни сражений. Она сама
испытывала нечто подобное, когда
встречала парней в такой же форме,
что и у ее Джо.

– Фрэнсис, ты точно не хочешь пе�
рекинуться в картишки? – Маргарет
снова выиграла.

Деннис присвистнул и бросил кар�
ты на стол, обещая в следующий раз
взять реванш. Похоже, он ни капли не
сомневался, что эта встреча не после�
дняя.

– Нет, спасибо.
– У тебя наверняка здорово получи�

лось бы.
Да, у Фрэнсис получилось бы. Ее

лицо, с тонкими, слегка заостренными
чертами, казалось абсолютно бесстра�
стным – ни тени беспокойства, которое
она, как догадывалась Маргарет, в дан�
ный момент испытывала. Маргарет не�
сколько раз упоминала о том, что Фрэн�
сис работала медсестрой, но та пре�
секала любые попытки втянуть ее в раз�
говор о службе в госпитале. Правда, у
нее вполне хватало воспитания, чтобы
не дать повода обвинить ее в грубос�
ти. И все же.

– Твоя подруга в порядке? – шепнул
Деннис.

– Думаю, она просто немного стес�
няется. – Другого объяснения у Марга�
рет не имелось.

Она опустила голову, ей было как�то
неловко заявлять о дружеских отноше�
ниях с женщиной, с которой лишь не�
давно познакомилась.

– Намного стесняецца, – прошептал
кто�то у нее за спиной.

– Заткнись, Джексон. А где служит
твой муж?

– На флоте, – ответила Маргарет. –
Джозеф О’Брайен. Он механик на «Алек�
сандре».

– Механик, а? Эй, парни, а Мэг, ока�
зывается, одна из нас. Жена механика.
Я понял, что у тебя, Мэг, есть вкус, как
только положил на тебя глаз.

– Ага, глаз он положил. Зуб даю, ты
так всем женщинам говоришь, – под�
няла брови Маргарет.

– Только тем немногим, у кого есть
вкус, – заметил его приятель.

Они сыграли еще несколько партий.
Игра и дружелюбное окружение позво�
лили женщинам забыть, что они здесь
чужие. Маргарет знала, что для такого
человека, как Деннис, она самый безо�
пасный вариант: он был из тех мужчин,
кто получал удовольствие от женского
общества только при отсутствии сек�
суального подтекста. А она, глупая, бо�
ялась, что ее беременность осложнит
ей путешествие! Теперь же она находи�
ла в своем положении несомненные
преимущества.

И, как ни парадоксально, приятнее
всего было то, что мужчины вообще не
обращали внимания на ее живот. Ведь
практически каждая женщина на кораб�
ле обязательно интересовалась, какой
у нее срок, «хороший» ли ребенок (ин�
тересно, думала она, а что, бывают и
плохие?) и кого она ждет – девочку или
мальчика. Одни хотели потрогать жи�
вот и пускались в ненужные открове�
ния насчет того, как страстно желают
иметь детей, а другие, вроде Эвис,
смотрели на него с едва заметной
брезгливостью и категорически избе�
гали всяческих разговоров о беремен�
ности, словно это могло быть заразным.
Маргарет и сама старалась не слиш�
ком муссировать данную тему: ее бук�
вально преследовали образы папиных
телившихся коров, и ей до сих пор так
и не удалось смириться со своей жен�
ской участью.

Они сыграли две, три и еще несколь�
ко партий. В комнате дым стоял коро�
мыслом. Человек в углу сыграл на трубе
две мелодии, которые она не узнала, а
затем, в непривычно быстром темпе, –
«The Green Green Grass of Home». Отло�
жив карты, мужчины затянули песню.
Джин влезла с непристойными купле�
тами, но забыла последние две строчки
и зашлась в истерическом смехе.

Было уже совсем поздно, или, по
крайней мере, им так казалось. При
отсутствии естественного освещения и
часов на руке невозможно понять, то ли
время тянется еле�еле, то ли стреми�
тельно летит. Это зависело от удачной
или неудачной партии в карты, от хи�
хиканья Джин, мелодии трубы в углу –
словом, от всех тех звуков, которые –
при наличии некоторого воображения
– могли напомнить о доме.

Маргарет положила карты на стол.
Деннису понадобилась секунда, чтобы
это заметить.

– Думаю, вы мне должны, мистер
Тимс.

– Все, я пустой, – добродушно про�
пыхтел он. – Как насчет сигаретных кар�
точек? Порадуешь своего старика.

– Оставь себе, – ответила она. – Мне
слишком тебя жаль, чтобы отбирать
последнее.

– Нам лучше вернуться к себе. Уже
поздно. – Фрэнсис, единственная из
них, кто вел себя сдержанно и чопорно,
демонстративно посмотрела на часы,
а потом – на Джин, которая, продолжая

КОРАБЛЬ
НЕВЕСТ

(Продолжение. Начало в  16).
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хихикать, лежала в гамаке какого�то
молодого матросика и разглядывала
книжку комиксов.

Часы показывали без четверти две�
надцать. Маргарет тяжело поднялась,
ей ужасно не хотелось уходить.

– Было здорово, парни. Но все хо�
рошо, что хорошо кончается, – сказала
она. – Пожалуй, нам пора.

– Ага, значит, не хотите, чтобы вас
отправили домой на спасательной
шлюпке.

Судя по выражению лица Фрэнсис,
она восприняла эти слова вполне се�
рьезно.

– Большое спасибо за гостеприим�
ство.

– Гастипримсво, – пробормотал
Джексон.

– Всегда пожалуйста, – сказал Ден�
нис.

– Не хотите, чтобы кто�нибудь из нас
проверил, свободен ли путь?

Неожиданно его тон сделался рез�
ким:

– Эй, Пламмер, поимей хоть немно�
го уважения!

Музыка остановилась. Все глаза ус�
тремились туда, куда смотрел Деннис.
Владелец комиксов, небрежно поло�
живший ладонь на бедро Джин, по�
спешно отдернул руку. Осталось только
не совсем ясным, была ли Джин на�
столько пьяна, чтобы ничего не заме�
тить. Так или иначе, атмосфера в куб�
рике слегка изменилась. Секунду�две
все стояли, как воды в рот набрав.

Тогда вперед выступила Фрэнсис.
– Да. Пошли, Джин. – Казалось, буд�

то во Фрэнсис вдохнули новую жизнь.
– Вставай. Пора возвращаться.

– Ну вот, все удовольствие испорти�
ла. – Джин, едва не свалившись на пол,
соскользнула с гамака, послала матро�
сику воздушный поцелуй и позволила
Фрэнсис взять себя за руку.

– Пока, парни. Спасибо за чудный
вечер.

Волосы упали ей на лицо, скрыв бла�
женную улыбку.

– Утром буду танцевать. – Она неук�
люже задрала ногу, и Фрэнсис, накло�
нившись вперед, поспешно одернула ей
юбку.

Маргарет кивнула сидевшим за сто�
лом мужчинам и направилась к двери,
ей вдруг стало неловко, словно она толь�
ко сейчас поняла, чем могло быть чре�
вато их поведение.

Деннис, похоже, сразу смекнул, в чем
дело.

– Мне очень жаль, – сказал он. – Это
все выпивка. Мы ничего плохого не
имели в виду.

– Ничего плохого и не произошло, –
сдержанно улыбнулась Маргарет.

Деннис протянул ей руку:
– Приходите еще. – Он подошел по�

ближе и прошептал:
– А то меня уже тошнит от них. – (Она

сразу поняла, что он пытается сказать,
и почувствовала безграничную благо�
дарность к этом парню.)

– И вообще, я с удовольствием сыг�
рал бы партейку�другую, – добавил он.

– Не сомневаюсь, что мы еще вер�
немся, – ответила она, наблюдая за тем,
как Фрэнсис выволакивает Джин из
кубрика.

Эвис не спала и прекрасно слыша�
ла, как они осторожно проскользнули
внутрь, волоча под руки хихикающую и
пыхтящую Джин.

Джоджо МОЙЕС.

(Продолжение следует).

По дороге им встретились еще две
девушки. Заговорщицки ухмыльнув�
шись, они исчезли за темным порогом
своих кают. Маргарет, правда, везде
чудились призрачные контролеры. У
нее горели уши, поскольку каждую се�
кунду она была готова услышать: «Эй!
Вы там! Какого черта вы делаете?!»
Судя по серьезному лицу Фрэнсис, она
чувствовала то же самое. Тем време�
нем Джин уже дважды стошнило – сла�
ва богу, в офицерском гальюне, ока�
завшемся пустым в это время суток.
Более того, давясь от смеха, она пыта�
лась пересказать им историю, которую
только что прочитала:

– Ужасно смешно. Всякий раз, как
эта девица пыталась хоть что�то сде�
лать… Хоть что�то. – Она вылупила на
них глаза. – С нее слетала вся одежда.

– Уписаться можно! – пробормота�
ла Маргарет.

Она была крепкой девушкой (насто�
ящей «кобылой», как говаривали бра�
тья), но ребенок в животе Джин, ока�
завшаяся страшно тяжелой, плюс жут�
кая качка – все это заставляло ее крях�
теть и потеть. Правда, основная масса
тела Джин пришлась на Фрэнсис, ко�
торая, хватаясь за трубы и перила, с
каменным лицом молча волокла ее по
коридору.

– Чаще всего исподнее и кое�что
другое. Но там были две картинки, где
на ней вообще ничегошеньки не было.
Ничегошеньки. И ей пришлось вос�
пользоваться руками.

Джин неожиданно вырвалась из их
цепких пальцев – она оказалась на
удивление сильной для такой худышки
– и прикрыла руками грудь и низ жи�
вота, на лице у нее словно было напи�
сано: «Ух ты!»

– Ну давай, Джин! – Маргарет осто�
рожно заглянула за угол и увидела, что
никаких морских пехотинцев под их
дверью, к счастью, нет.

– Пошевеливайся! Время поджимает!
Именно в этот момент из темноты

вышла женщина.
– Ой, – выдохнула Фрэнсис.
Маргарет почувствовала, что крас�

неет.
– Дамы, что происходит?
Женщина�офицер чуть ли не бегом

направилась к ним, ее объемистая
грудь показалась раньше всего осталь�
ного. Рыжеволосая приземистая тетка
из женской вспомогательной службы,
она еще днем показывала им, как прой�
ти в прачечную. Было нечто крайне не�
приятное в ее поспешности, словно она
только того и ждала, чтобы поймать их
на правонарушении.

– Что происходит? Разве вы не зна�
ете, что невестам запрещено покидать
каюты в это время суток?

Маргарет вдруг почувствовала, что
у нее язык прилип к горлу.

– Наша подруга больна, – невозмути�
мо ответила Фрэнсис. – Ей срочно нуж�
но было в туалет, и мы сомневались, что
она справится без посторонней помощи.

И точно в подтверждение ее слов,
палуба вдруг резко ушла из�под ног,
отшвырнув их к стенке. Джин, упав на
колени, выругалась и срыгнула.

– Морская болезнь?
– Ужасная, – поддакнула Маргарет,

поднимая Джин.
– Ну, я не уверена…
– Я медсестра, – перебила ее Фрэн�

сис.

Надо же, и откуда что взялось?! –
подумала Маргарет. Сколько властно�
сти в ее тоненьком, тихом голосе.

– И я решила, что будет гораздо ги�
гиеничнее, если ее стошнит подальше
от коек. Там у нас еще одна больная. –
Фрэнсис показала на дверь.

Женщина строго посмотрела на
Джин, которая стояла, бессильно опус�
тив голову.

– А вы уверены, что это всего�на�
всего морская болезнь?

– О, да, – ответила Фрэнсис. – Я ее
осмотрела. В остальном с ней все в
порядке.

Но выражение лица настырной тет�
ки оставалось недоверчивым.

– Я уже сталкивалась с подобным, –
заявила Фрэнсис.

– Когда служила в плавучем госпи�
тале «Ариадна».

Сделав ударение на слове «служи�
ла», она протянула руку: – Сестра Фрэн�
сис Маккензи.

Похоже, Фрэнсис удалось переиг�
рать противницу, хотя женщину явно
продолжало что�то тревожить – Мар�
гарет это отлично видела, – причем, не
из�за того, что у нее не было уверенно�
сти в том, как на самом деле обстояло
дело.

– Ну… Хорошо… – наконец процеди�
ла она. Не встретив ответного рукопо�
жатия, рука Фрэнсис так и осталась ви�
сеть в воздухе. И по тому, с какой легко�
стью Фрэнсис опустила руку, Маргарет
сделала вывод, что той, похоже, не при�
выкать. Значит, ей уже не раз приходи�
лось сталкиваться с подобным обраще�
нием. – Ладно, дамы. Я попросила бы
вас вернуться в свою каюту и без необ�
ходимости ее не покидать. Разве что в
случае экстренной ситуации. Вы ведь в
курсе, что мы сегодня остались без ча�
совых, следовательно, необходимо со�
блюдать комендантский час.

– Уверена, что теперь все будет в
порядке, – сказала Фрэнсис.

– Приказ есть приказ, вы должны
знать.

– Да, мы знаем, – отозвалась Фрэн�
сис.

Маргарет собралась было открыть
дверь, но Фрэнсис явно ждала, пока
уйдет проверяющая.

Ну конечно, подумала Маргарет. Со�
бака.

Женщина сдалась первой. Она на�
правилась дальше, в сторону столовой,
бросив на них настороженный взгляд
через плечо.

ГЛАВА 9
Обходы всех открытых и галерейных

палуб, а также орудийных башен про�
водились достаточно часто, а после на�
ступления темноты через неравномер�
ные промежутки времени. К 11 часам
вечера все женщины должны были ле�
жать в кроватях, и дежурная женщина�
офицер проверяла, все ли из них на
месте… Подобные меры, хоть и не иде�
альные, оказались оптимальными из
всего, что удалось разработать. Они
были направлены на то, чтобы сдер�
живать проявления неподобающего
поведения и препятствовать переходу
вечеринок с участием женщин на ста�
дию логического завершения.
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Астропсихология
Источники

вдохновения
Существуют разные трак�
товки энергии, но удобнее
всего представить ее как
запас сил. Учитывая сумас�
шедший ритм современной
жизни, большинство людей
чувствуют себя уставшими
и разбитыми. Откуда же
черпать энергию, чтобы ею
впоследствии управлять?
Восстанавливают энергию
пища и сон. Но есть не ме�
нее значимые источники ее
пополнения: творчество, та�
лисманы, посещение мест
силы, созерцание природы
и пр. Проанализируйте,
после чего вы испытываете
прилив сил: после прогул�
ки у реки, чтения книг, по�
сещения храмов? Как мож�
но чаще делайте то, что
дает вам энергию, и тогда
вы не столкнетесь с ее де�
фицитом.

Режем...  мысли
Даже в состоянии бездей�
ствия наш мозг продолжа�
ет работать, а значит, про�
исходит постоянный расход
энергии на мысли. Скажи�
те «нет» негативным мыс�
лям! Они как черная дыра
для вашей энергии. Во
всех неприятных ситуаци�
ях, когда вас охватывает
страх, что�то идет не так
или кто�то выводит вас из
состояния душевного рав�
новесия (хамит, обижает и
пр.), используйте одну из
техник, позволяющих изба�
виться от внутреннего на�
пряжения. Вот наиболее
простые и доступные каж�
дому техники:
отрезания. Как только вы
уловили плохую мысль, не�
медленно отрезайте ее от
себя, не анализируйте, не
прокручивайте в голове.
Берите воображаемые
ножницы и режьте;
преувеличения. Раздуйте
из мухи слона, преувеличь�
те мысль до абсурда, что�
бы вам самим стало смеш�
но;
наблюдения.  Оцените
свои мысли с позиции сто�
роннего наблюдателя. От�
странитесь от них эмоцио�
нально, словно они вам не
принадлежат. И вы почув�
ствуете, как плохая мысль
начинает терять значи�
мость.
Сведите к минимуму об�
щение с людьми, которые
постоянно жалуются на
жизнь. Они излучают отри�
цательную энергетику и

КАК  УПРАВЛЯТЬ
ЭНЕРГИЕЙ?

Человеческие возможности безграничны. И некоторые люди � нагляд�
ное тому подтверждение. Им удается влиять на события и окружаю�
щих, они умеют ставить защитные блоки, отражающие чужой негатив.
Как стать полноправным хозяином судьбы? Научиться управлять сво�
ей энергией.

могут потянуть вас за со�
бой в болото уныния и
пессимизма. Тянитесь к
людям активным, оптими�
стичным, тем, кто гораздо
успешнее вас. Если у вас в
окружении нет примеров
для подражания, чаще
смотрите биографичес�
кие фильмы и читайте
книги, посвященные лич�
ностям, добившимся не�
бывалых высот.

Рисуем  мечту!
Важно правильно меч�
тать. Желание «не хочу
болеть» преобразуйте в
конструктивное «хочу быть
здоровым». Это фунда�
ментальное правило, кото�
рым нельзя пренебрегать.
Освойте технику визуали�
зации, она предполагает
работу с мыслеобразами,
а именно создание в вооб�
ражении желаемых собы�
тий. Найдите время для
уединения, закройте глаза,
начните представлять, что
ваша мечта, будь то встре�
ча с другом или повыше�
ние по службе, уже сбы�
лась. Используйте вообра�
жение, сделайте картинку,

которую вы видите, макси�
мально реалистичной,
словно вы снимаете кино,
а сами являетесь режис�
сером. Тренируйтесь каж�
дый день, хотя бы по 15
минут, тогда образы станут
четче, а значит, и желание
в скором времени испол�
нится. При этом обращай�
те внимание на то, какие
чувства вы испытываете.
Запомните их, чтобы на�
чать излучать внутренний
свет, который и будет слу�
жить магнитом для пози�
тивных событий.
Не менее эффективной
является техника аффир�
маций � коротких фраз,
отражающих суть ваших
желаний. Произносить их
нужно вслух  дважды в
день, утром и перед сном.
Аффирмаций формулиру�
ются только в настоящем
времени. Нужно говорить:
«У меня уже много друзей,
я популярная, интересная
личность». Аффирмаций,
как и визуализацию, нуж�
но применять регулярно,
тогда ваше подсознание
начнет трансформиро�
ваться, что неминуемо по�
влияет на вашу жизнь.

Душ
и  «зеркальный  куб»

К сожалению, не все люди
способны радоваться за дру�
гих, поэтому, когда вы стане�
те счастливее, найдутся те,
кто вам позавидует. Иногда
человек настолько одержим
обидой или злостью, что го�
тов прибегнуть к помощи
колдовства: А потому нелиш�
ним будет освоить защитные
и очистительные техники.
Существует много очисти�
тельных техник, которые по�
могают избавиться от на�
копленного негатива. Одной
из самых простых является
принятие душа. На протя�
жении 15�20 минут пред�
ставляйте, как с вас вместе
с водой стекает все плохое.
Защитных техник много, но
для начала освойте «зер�
кальный куб». Если вы на�
ходитесь среди недругов
или просто не самых при�
ятных личностей, построй�
те вокруг себя воображае�
мый куб, причем, грани его
должны быть зеркальными.
Тогда все плохое, что адре�
суют вам, будет отражать�
ся о грани и уходить.
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М А С Т Е Р И Ц А
СЛОМАЛАСЬ  ПОМАДА?

НЕ  БЕДА!
Недавно у меня сломалась люби�
мая помада. Я уже хотела ее выб�
росить, но меня остановила сес�
тра. Оказывается, этот космети�
ческий продукт можно спасти
своими силами.
Итак, у отломанной части нагрей�
те место слома зажженной све�
чой, аккуратно прижмите ее к ос�
нованию и закрутите помаду
внутрь. Затем уберите в холо�
дильник на 2�3 часа, не закрывая
колпачком.

Юлия Нечаева.

Плиссированная юбка способна укра�
сить любую фигуру, но если постирать
ее в стиральной машинке обычным
способом, вы рискуете испортить
вещь. Я делаю по�другому. Аккуратно
укладываю юбку в ненужный капроно�
вый чулок, он бережно ее сжимает.
Затем кладу в барабан машинки и

КАК  ВЫСТИРАТЬ
ПЛИССИРОВАННУЮ  ЮБКУ

ставлю режим деликатной стирки без
отжима. После этого все складки у
плиссированной юбки останутся на
месте.
Советую читателям журнала опробо�
вать этот способ. И вам не придется
обращаться в химчистку.

Антонина.

Растительные масла не советую
хранить в пластмассовых бутыл�
ках. Ведь не секрет, что пластик
при взаимодействии с воздухом
начинает выделять в масло ток�
сичные вещества. После того, как

ХРАНИТЕ  МАСЛО  ПРАВИЛЬНО
вы откупорили пластиковую ем�
кость с маслом, перелейте его в
стеклянную бутылку. Я использую
бутылку из темного стекла, обя�
зательно плотно закрывающуюся.

Валерия Королева.

ЕСЛИ  КНИЖКА
ПРОМОКЛА

Случайно намочили страницы? Рас�
скажу, как можно «реанимировать»
книгу. Сначала поставьте ее на ребро
или повесьте на бельевую веревку.
Когда книга подсохнет, прогладьте
каждую страничку утюгом через мар�
лю. Затем насыпьте между намокши�
ми страницами тальк, закройте книгу
и поставьте на нее что�нибудь тяже�
лое. Под прессом страницы выпря�
мятся.

Александр Еремин.
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Своими
руками

РАЗМЕРЫ
S (M) L (XL)
ШИРИНА ИЗДЕЛИЯ ПО ОБХВАТУ ГРУДИ
05 (113) 121 (129) см
ДЛИНА ИЗДЕЛИЯ
65 (69) 73 (77) см
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ
Пряжа 1 (100% хлопка; 50 г/220 м) — 4 (5) 5 (6) мотков менто�
лового цвета,
пряжа 2 (70% мохера, 30% шелка; 25 г/210 м) — 4 (5) 5 (6)
мотков ментолового цвета; спицы №5 и 6; круговые спицы
№5 длиной 60 см.
УЗОРЫ И СХЕМЫ
ЛИЦЕВАЯ ГЛАДЬ
Лицевые ряды — лицевые петли, изнаночные ряды — из�
наночные петли.
РЕЗИНКА
Вязать попеременно 1 лиц., 1 изн.
УЗОР «СЕРДЕЧКО»
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ

16 п. х 22 р. = 10 х 10 см, связано лицевой гладью спицами
№5 в 2 нити (= по одной нити пряжи 1 и пряжи 2).
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
СПИНКА
На спицы №5 в 2 нити набрать 85 (91) 97 (103) п. и вязать
фигурной резинкой:
1�й ряд (= изн. ряд): лиц. кром (во всех рядах), *1 изн., 1
лиц.*, повторять от * до *, закончить 1 изн., 1 лиц. кром.
2�й ряд: лицевые петли.
Повторять эти 2 р., всего связать 21 ряд. Затем перейти на
спицы №6 и продолжить работу лицевой гладью (1�й ряд =
лиц. ряд).
ВАЖНО!
Переходить на нить из нового мотка в начале или в конце
ряда. Завязать узелок и закрепить конец нити у кромочной.
Когда длина детали составит 42 см (относится ко всем раз�
мерам), закрыть с обеих сторон для пройм по 4 п.
Затем убавлять с обеих сторон по 2 п. в каждом 6�м р. (=
лиц. ряды): кром., 3 п. провязать вместе лицевой, вязать
лицевыми до последних 4 п. на спице, снять 2 п. по одной,
как при лицевом вязании, 1 п. провязать лицевой и снятые

Женственный свободный джемпер с рельеф�
ным вывязанным сердечком вяжется доволь�
но просто.

ДЖЕМПЕР
С  УЗОРОМ  «СЕРДЕЧКО»

петли протянуть через провязанную, кром.
Выполнив убавки всего 6 (7) 8 (9) раз, вязать 4 р. прямо.
Затем закрыть с обеих сторон по 1 п. и оставшиеся 51 (53) 55
(57) п. перевести на вспомогательную спицу.
ПЕРЕД
На спицы №5 набрать 85 (91) 97 (103) п. и вязать фигурной
резинкой.
1�й ряд (= изн. ряд): кром., *1 лиц., 1 изн.*, повторять от * до
*, закончить 1 лиц., кром.
2�й ряд: лицевые петли.
Повторять эти 2 р., всего связать 21 р.
Затем перейти на спицы №6 и вязать 18 (21) 25 (29) р. лице�
вой гладью (1�й ряд = лиц. ряд).
Затем вязать узором по схеме (1 клетка = 1 п. х 2 р.).
Одновременно, когда длина детали составит 42 см (отно�
сится ко всем размерам), закрыть петли для пройм так же,
как описано для спинки.
Закончить перед, как спинку.
РУКАВА
На спицы №5 набрать 33 (37) 41 (45) п. и связать 21 р. фи�
гурной резинкой, как описано для спинки.
Перейти на спицы №6 и вязать лицевой гладью, прибавив
с обеих сторон по 1 п. в 1�м р., затем по 1 п. в каждом 4�м р.,
всего прибавки выполнить 14 (15) 16 (17) раз = 63 (69) 75
(81) п.
Далее вязать прямо, пока длина рукава до проймы не соста�
вит 37 (38) 39 (40) см (помнить, что высота проймы доста�
точно большая).
Затем с обеих сторон закрыть по 4 п. После этого убавлять с
обеих сторон по 1 п. в каждом 2�м лиц. ряду: кром., 2 п.
провязать вместе лицевой, вязать лицевыми до последних
3 п. на спице, 1 п. снять, как лицевую, 1 п. провязать лицевой
и снятую петлю протянуть через провязанную.
Всего убавки выполнить 20 (23) 26 (29) раз, закончить изн.
рядом и закрыть в этом ряду с обеих сторон по 1 п.
Оставшиеся 13 п. (относится ко всем размерам) перевести
на вспомогательную спицу.
Второй рукав связать так же.
БЕЙКА ГОРЛОВИНЫ
Оставленные петли всех деталей перевести на круговые спи�
цы №5 в следующей последовательности: рукав, перед, ру�
кав, спинка и вязать по кругу фигурной резинкой:
1�й ряд: *1 лиц., 1 изн.*, повторять от * до * до конца ряда.
2�й ряд: лицевые петли.
Повторять эти 2 ряда, всего выполнить 8 р. и в следующем
ряду петли закрыть.
СБОРКА
Выполнить регланные швы (использовать хлопчатобумаж�
ные нитки или хлопчатобумажную пряжу соответствующего
цвета).
При переходе на новую нить сначала связать концы нитей
узелком, затем закрепить.
Выполнить боковые швы и швы рукавов.
Изделие слегка увлажнить и оставить до высыхания.
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Салон  красоты

На море можно приезжать с не�
покрытыми ногтями, чтобы они

смогли впитать в себя полезные ми�
нералы из морской воды. На самом
деле. Минералы из морской воды, ко�
нечно, благотворно влияют на организм.
Но не стоит переоценивать ее. Питание
ногтей происходит в их ростковой зоне,
под кутикулой. Туда ни лаки, ни гель�

НОГТИ  НА  СОЛНЦЕ
Как правильно ухаживать за ногтями летом? Стоит ли делать
маникюр, отправляясь в отпуск на море?

лаки не попадают. Зато покрытые ногти
лучше защищены от солнца и механи�
ческих повреждений. Поэтому в отпуск
разумно ехать со свежим маникюром.

В жару лак для ногтей надо хра�
нить в холодильнике, тогда он

дольше сохранится. На самом деле.
Лак для ногтей нужно хранить при ком�
натной температуре даже в летний

зной. Резкие перепады температуры
могут испортить качество лака, поэто�
му не стоит ставить его в холодильник.

Чтобы не подхватить грибок в
бассейне, ногти на ногах нуж�

но покрывать гелем. Так они будут
под надежной защитой. На самом
деле. Покрытие ногтей гелем или ак�
рилом не даст стопроцентной защиты
от инфекций. Если заметили, что на
ногтях и стопах появились непонятные
изменения, стоит как можно скорее об�
ратиться к дерматологу или микологу.

Летом ногти растут быстрее,
поэтому, лучше стричь их корот�

ко � «под корень». На самом деле. Ног�
ти растут независимо от времени года.
На скорость роста влияют другие фак�
торы � например, состояние здоровья.
Замечено: у детей и беременных ногти
растут быстрее, а у пожилых людей �
медленнее. Стричь ногти «под корень»
не стоит. Обязательно оставляйте хотя
бы пару миллиметров свободного края.

Для ногтей ультрафиолет не
опасен. На самом деле. В.сол�

нечное время и крем для рук стоит ис�
пользовать с SPF не ниже 15.

Летом кутикула и так хорошо
увлажнена, поэтому можно не

наносить на нее масла и кремы.
На самом деле. Все наоборот: жаркое
солнце, а также хлорированная и
морская вода быстро высушивают
кожу вокруг ногтей. Поэтому летом ку�
тикула как никогда нуждается в пита�
нии и увлажнении. Для ухода лучше
ис�пользовать специальные масла �
они быстро впитываются. Самые по�
лезные � масла сладкого миндаля, ри�
совых отрубей и жожоба.

МАСЛИЦЕ  НА  ЛИЦЕ
Из  петрушки

Как приготовить это косметическое сред�
ство. Промойте зеленые ветки петрушки, круп�
но нарежьте. Налейте в сотейник оливковое,
кукурузное или подсолнечное масло и добавь�
те в него петрушку. Хотите целебнее? Не жа�
лейте травки�приправки. Обжаривайте на
малом огне до закипания смеси. Остудите,
отфильтруйте зелень. Петрушку с помощью
блендера измельчите или протрите через
сито. Соедините с маслом и дайте отстоять�
ся 2 часа. Процедите масло через несколько
слоев марли. Перелейте в стеклянную посуду,
плотно закройте крышкой. Храните в холодильни�
ке не больше недели.

 Маска от веснушек, черных точек, прыщей и
пигментных пятен. Смешайте 2 капли масла пет�
рушки, 2 капли апельсинового или мандаринового
масла, 2 чайн. ложки сметаны и 1 чайн. ложку сока из
зелени петрушки. Нанесите на лицо на 15 минут. Смой�
те. Маска быстро справляется с любыми воспаления�
ми кожи, веснушками и пигментацией, осветляет черные
точки и хорошо питает кожу.

 Очищающие ванночки для проблемной или жирной
кожи. Растворите в 1,5 л горячей воды (около 90 градусов)
15 г соли, в которую предварительно добавьте 3 капли мас�
ла петрушки. Держите лицо над паром (не слишком низко,
чтобы не обжечься) 8�10 минут.

 Лосьон для умывания. Смешайте 4 капли масла пет�
рушки с 5 мл водки и 0,5 л теплой воды. Вымыв лицо, опо�

лосните его этим лосьоном, следя, чтобы он не попал в
глаза.

 От угревой сыпи. Горсть цветков календулы, ромашки,
коры дуба заварите 1 стаканом кипятка. Дайте настояться
3�4 часа. Процедите настой и добавьте к нему 15 капель
масла петрушки. Средство перелейте в стеклянную емкость
и храните в холодильнике 3 дня, больше нельзя. Ежедневно
2�3 раза в день протирайте этим тоником кожу. Каждые 3
дня готовьте новую порцию средства.
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Для этого совсем необязательно изну�
рять себя диетами. Избавиться от
лишних килограммов поможет напиток
под названием «Сасси». Понадобятся
2 л воды, лимон, огурец, щепотка мяты.
Лимон и огурец тонко нарежьте и вме�

 Слишком большой объем. С такой
прической женщины выглядят старше.
Сушите волосы круглой расческой, а
потом накручивайте концы. Получите
нормальный объем у корней и не слиш�
ком агрессивные локоны на концах.

 «Ракушка». Если уж решили сделать
такую прическу, она не должна быть
уложена волосок к волоску. Добавьте
немного небрежности. Мягкий хаос
сделает черты лица мягче, а вас � мо�
ложе.

 Прямой пробор и тяжелые концы.
До 35 лет прямой пробор носить мож�
но. Такая укладка создает ровный треу�
гольник, и лицо визуально слегка опус�
кается � это добавляет возраст.

 «Мелкий бес». Это отличный вари�
ант для тематической фотосессии, но
не для повседневной жизни. Мелкие
кудри создают дополнительный объем
� в большинстве случаев волосы ложат�
ся домиком. Особенно не подходит та�
кая укладка женщинам с длиной волос
до плеч.

 Густая челка. Густая челка, под ко�
торой прячутся лоб и брови, делает
глаза визуально меньше. А падающая
от нее тень подчеркивает мимические
морщины. С такой челкой лучше попро�
щаться при появлении первых «гуси�
ных лапок». Если не представляете себя
без челки, выбирайте более игривые
варианты с рваными концами и неболь�
шой густотой.

 Коса вокруг головы. Она подчер�
кивает несоответствие возрасту, со�

НЕ  ПРИБАВЛЯЙТЕ  СЕБЕ  ЛЕТ
Какие  прически  наверняка  не  сделают  вас  моложе?

здавая кукольный эффект, поэтому
такую прическу лучше оставить для
дочери. Если хотите повторить ук�
ладку, делайте косу максимально не�
брежной и тщательно продумывайте
образ.

 Слишком высокая прическа. Тут
и говорить не о чем. Высокие уклад�
ки подчеркивают все недостатки
лица и шеи.

 Начесы. Во�первых, это не актуаль�
но. Во�вторых, начесы выглядят скуч�
но. В�третьих, если хотя бы слегка пе�
реборщить, плюс пять лет обеспече�
ны.

 Боб в стиле Мэрилин Монро. Сама
по себе такая прическа допустима, но с
одной оговоркой � она должна быть
гладкой.

И. Гуляева, парикмахер�стилист.

 От прыщей смешайте соль с пе�
ретертым хлебом и водой, чтобы
получилась кашица. Нанесите
смесь на лицо ватным тампоном
и тщательно вотрите. Через 15 ми�
нут смойте прохладной водой.
Процедуру повторите через 5 ча�
сов.

 Кофе можно не только пить, но и
принимать с ним омолаживающие
ванны. Достаточно вылить чашку
крепкого кофе в ванну с теплой во�
дой (37�390С), полежать в ней 15
минут, и женщина выйдет бодрой
и освеженной, с прекрасным цве�
том лица.

ПригодитсяКАК  СРОЧНО  ПОХУДЕТЬ  К  ОТПУСКУ?
сте с мятой залейте водой. Поставьте
в холодильник на ночь. А утром выпей�
те стакан натощак, минимум за 1 час до
завтрака, остальное � в течение дня. И
так 4 дня, потом перерыв 4 дня, после
4�недельный курс без перерывов.
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Вкусно  и  полезно

Воздушный  с  шелковицей
300 г муки, 3 яйца, 2 чайн. ложки
разрыхлителя, 70 г сливочного
масла, 200 мл кефира. Для начин�
ки: 400 г шелковицы, 100 г сахара.
Яйца взбейте с сахаром. В смесь тон�
кой струйкой влейте кефир и растоп�
ленное масло. Муку соедините с раз�
рыхлителем и, понемногу добавляя к
яичной смеси, замесите тесто. Вылей�
те его в форму, смазанную маслом. Яго�
ды выложите плотным слоем на тесто.
Сверху посыпьте сахаром. Выпекайте
около часа в разогретой до 180 граду�
сов духовке.

Творожный  со  смородиной
200 г муки, 40 г какао, 50 г сахар�
ной пудры, 1 яйцо, 150 г холодного
сливочного масла Для начинки:
100 г творога, 200 г сметаны, 180 г
сливочного сыра, 2 яйца, ванилин,
свежие ягоды: смородина, клубни�
ка, малина.
Перемешайте какао, муку и пудру. До�
бавьте кубики масла и яйцо. Замесите
тесто, оберните пленкой и уберите на
холод на полчаса, после раскатайте.
Аккуратно вдавите тесто в дно и бока

ЭТОТ МОЛОЧНЫЙ ДЕСЕРТ ПОЛУЧАЕТСЯ НЕЖНЫМ,
ВОЗДУШНЫМ И ОЧЕНЬ ВКУСНЫМ
Хочу поделиться рецептом молочного десерта. Блюдо получается нежным, воз�
душным и вкусным. Итак, понадобится 200 г 15%�ной сметаны (тот, кто любит
пожирнее, может взять сливки), 1 стакан молока, 2 ст. ложки желатина, 1 яичный
желток, 3 ст. ложки воды (чтобы развести желатин), 1/2 стакана сахара. Зали�
ваю горячей водой желатин и даю ему раствориться (5�10 минут). Сметану сме�
шиваю с сахаром и слегка взбиваю до пышности. Хорошо взбиваю желток, вли�
ваю в него молоко, перемешиваю и ставлю на слабый огонь. Довожу молочно�
яичную смесь до пузырьков и тут же снимаю с огня. Варить нельзя! Остужаю до
комнатной температуры, вливаю в сметану. Туда же добавляю желатин и акку�
ратно перемешиваю лопаточкой. Никаких блендеров! Разливаю по креманкам и
ставлю в холодильник на 5�6 часов. Можно использовать силиконовые формоч�
ки. Перед подачей на стол украшаю свежими ягодами, листиками мяты или
посыпаю измельченными грецкими орехами.

О. Никитина.

РАГУ  С  СОСИСКАМИ
200 мл овощного бульона, 8 соси�
сок, 4 картофелины, по 1 моркови и
луковице, 1/2 кочана капусты, рас�
тительное масло, перец, соль.
Измельченный лук обжарьте на масле.
Сосиски нарежьте кружками, добавь�
те к луку и жарьте 2�3 минуты. Капусту
нашинкуйте, морковь натрите, добавь�
те к сосискам с луком и тушите 5 минут.
Добавьте кубики картофеля, залейте
бульоном, посолите, поперчите и туши�
те под крышкой 20�30 минут.

ОВСЯНЫЕ  БЛИНЧИКИ

1 стакан овсяных хлопьев, по 1
чайн. ложке разрыхлителя и вани�
лина, 300 г черничного йогурта, 1
банан, 2 яйца, 2/3 стакана черни�
ки.
Все ингредиенты, кроме ягод, сме�
шайте в блендере. На разогретую ско�
вороду вылейте порцию теста для од�
ного блина. Добавьте ягоды и жарьте
2�3 минуты. Переверните и доведите
блинчик до готовности.

 Если овощи начали терять свежесть,
можно их заморозить. Очистите пло�
ды от семян, нарежьте и поместите в
пакет для замораживания. Хранить та�
кие овощи можно до полугода в моро�
зильной камере.

 Хотите испечь кекс, но
сливочное масло, как на�
зло, оказалось заморо�
женным? Наполните
стакан кипятком, по�
дождите пару минут,
пока он нагреется,
вылейте воду и
накройте им
масло.

 Лист или
форму для теста
сначала слегка на�
грейте, чтобы масло,
которым их смазыва�
ют, легло равномерно.
При выпечке тортов и
кексов дно формы вы�
стелите бумагой, сма�
занной маслом.

ЛЕТНИЕ  ПИРОГИ  С  ЯГОДАМИ
формы, уберите излишки. Сметану,
сливочный сыр, творог перемешайте,
добавьте яйца и ванилин. Все взбей�
те. В начинку добавьте ягоды. Переме�
шайте и вылейте на тесто. Выпекайте в
разогретой до 200 градусов духовке 40
минут.

С  малиной
200 г муки, 100 г творога, 80 г саха�
ра, по 5 ст. ложек растительного
масла и молока, 1 чайн. ложка раз�
рыхлителя. Для начинки: 300 г ма�
лины, 70 г сахара, 2 чайн. ложки
крахмала, 300 г сметаны 20%, 2
яйца, ванилин.
Соедините творог, молоко, сахар и ра�
стительное масло, перемешайте. В муку
всыпьте разрыхлитель, соедините ее
с творожной массой и замесите тес�
то. Выстелите дно формы пергамен�
том. Тесто раскатайте в пласт разме�
ром немного больше формы. Перене�
сите его в форму, сформируйте бор�
тики. Яйца взбейте с сахаром, добавь�
те сметану, крахмал, ванилин и снова
взбейте. Вылейте смесь на пирог,
сверху выложите ягоды. Выпекайте в
разогретой до 180 градусов духовке
40�45 минут.

В  доме  малыш

Кулинарные  хитрости
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Коллекция  рецептов

БОТВИНЬЯ  НА  КВАСЕ  С  РЫБОЙ
1 филе трески, по 200 г шпината и щавеля,
2 огурца, зеленый лук, укроп, по 1 чайн.
ложке сахара и горчицы, 1/2 чайн. ложки
соли, 1,5 л кваса.
Филе варите под крышкой до готовности, ос�
тудите, разделите на кусочки. Шпинат и ща�
вель варите в течение 5 минут, измельчите в
блендере, дайте остыть. Огурцы нарежьте ку�
биками. Лук и укроп порубите. В пюре из шпи�
ната и щавеля добавьте сахар, соль, горчицу и
разведите квасом. Всыпьте огурцы и зелень.
Готовую ботвинью разлейте по тарелкам, в каж�
дую положите кусочки трески. Можно добавить
по половинке сваренного вкрутую яйца.

РУМЯНАЯ  СВИНИНА
ПО<ОХОТНИЧЬИ

1 кг свинины, соль, перец, 5 зубчиков чес�
нока, 2 ст. ложки растительного масла.
Мясо нашпигуйте нарезанными вдоль зубчи�
ками чеснока. Обмажьте смесью соли, перца и
масла и оставьте на 10 минут. На раскаленной
сковороде обжарьте свинину со всех сторон
до румяной корочки. Горячий кусок мяса за�
верните в фольгу и отправьте в разогретую до
180 градусов духовку. На нижний уровень ду�
ховки, на решетку, поставьте жаропрочную мис�
ку с водой. Запекайте свинину в течение часа.
После откройте фольгу, оголив мясо сверху и
немного по бокам, и запекайте еще 30 минут.

ОГУРЕЧНЫЕ  РУЛЕТИКИ
С  ТВОРОГОМ

2 огурца, по 200 г крабовых палочек и тво�
рога, зелень укропа, соль, перец.
Огурцы нарежьте тонкими продольными плас�
тинами, крабовые палочки � небольшими длин�
ными полосками. Укроп мелко порежьте и сме�
шайте с творогом. Приправьте солью и пер�
цем. На один конец каждой огуречной пласти�
ны выложите немного творожной массы, сверху
� полоску крабовой палочки и сверните огурцы
рулетом.

Косточки из абрикосов я не выбрасываю, а сушу их. Пере�
малываю в порошок, а потом добавляю в салат по щепотке.
Они придают изысканный привкус ликера амаретто. А еще
можно добавлять их в начинку для пирогов.

Марина.

СЕКРЕТ  ПЫШНЫХ
ОЛАДЬЕВ  ИЗ  КАБАЧКОВ

Кабачки для оладий сначала натрите на крупной терке и
посолите. Соль вытянет влагу из кабачков. Через 30 минут
вводите их в тесто. Тогда оно получится и нежидким, и будет
держать форму.

Н. Турова.

ВКУС  АМАРЕТТО  У  САЛАТА
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Мелочи,
создающие  уют

Ажурные коврики, лос�
кутные одеяла, вяза�
ные пледы, декориро�
ванные подушки � вот
лишь некоторые из
идей украшения ком�
нат. Также стоит поду�
мать о старых вещах,
которые на даче могут
получить вторую
жизнь. Например, ба�
бушкины чемоданы,
составленные друг на
друга, станут прекрас�
ной заменой журналь�
ному столику.

ДАЧНОЕ  РУКОДЕЛИЕ
етом многие отдыхают на даче,
предпочитая природу квартире и
городу. Дачный домик и участок

становятся местом для воплощения ин�
тересных идей и задумок. Материалы
для творчества всегда под рукой � это
могут быть старые вещи, ненужные лос�
куты ткани, природные компоненты
(трава, веточки, листья, цветы) и т. д.
Настоящая рукодельница найдет при�
менение любой мелочи, приготовлен�
ной на выброс!

Начните украшение участка с декора
наружной стены дачного домика. Из
старых кусков металла можно вырезать
листочки, покрасить их краской и раз�
местить на стене в виде цветка. Не�
сколько цветков рядом составят целое
панно. Если среди домочадцев есть те,
кто увлекается резьбой по дереву, мож�
но смастерить деревянные украшения.
Самые простые варианты � домик для
птиц или домик�ключница, а также де�
ревянные доски, расписанные вручную.

Вместе  весело  шагать!
Дорожка, ведущая от домика к бесед�
ке, превратится в настоящее произве�
дение искусства, если вы покрасите ее
разными цветами. Дорожка деревян�
ная? Пусть у каждой дощечки будет свой
оттенок. На каменных дорожках можно
украсить отдельные камушки.

Моя  дачаМоя  дача
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Такие
разные  камни

У вас на участке есть кам�
ни? Не спешите их выбра�
сывать. Лучше возьмите
краску и подарите каждому
камушку свой цвет. Хотите
что�то более оригиналь�
ное? Можете расписать их,
превратив каждый в насто�
ящую картину с собствен�
ным сюжетом. В таком виде
камни можно размещать в
любом месте.

Губкой ок�
расьте панно
акриловой
краской, про�
сушите в те�
чение 30 мин.
(фото 1).
Из салфетки
в ы р е ж ь т е
круг диамет�
ром немного
меньше са�
мой крышки
(фото 2).
Расположите
на панно и зафиксируйте клеем. После высыхания кистью
нанесите акриловый лак.
Закрепите нить в первом отверстии панно и провяжите в это
же отверстие столбик без накида (ст. б/н). Обвяжите панно
по кругу, делая в каждом отверстии по 2 ст. б/н, в конце ряда
провяжите соединительный столбик (соед. ст.) (фото 3).
Свяжите основу шкатулки (фото 4). 1 ряд. Закрепите нить в
первом отверстии панно и провяжите е это же отверстие 1 ст.
б/н. Идите по кругу, провязывая по 2 ст. б/н в каждое отвер�
стие. Каждый ряд заканчивайте соед. ст. 2�10 ряды. Продол�
жайте вязание ст. б/н в каждую петлю предыдущего ряда.
Край шкатулки обвяжите соед. ст.: введите крючок под две
части петли ст. б/н. предыдущего ряда, захватите нить и про�
вяжите в петлю на крючке.

Автор изделия Елена Киряшина.

ШКАТУЛКА  ДЛЯ  МЕЛОЧЕЙ
Вам потребуются: пряжа меланжевая 50 г/50 м, крю�
чок №5, панно с перфорацией (диаметр 15 см) � 2 шт.,
клей ПВА, акриловая краска «золото», акриловый лак,
веерная кисть, салфетка «Розы» 3�слойная, ножницы.Если у вас на

даче есть
вещи, кото�
рые кажутся
неинтерес�
ными, их
можно рас�
красить, что�
бы они выг�
лядели по�
новому. Пуза�
тая бочка, где
х р а н и т с я
вода для по�
лива, может
стать пре�
красным по�
лотном для
детских фан�
тазий. Ее не
жалко � пус�
кай развива�
ют таланты.
Го р ш е ч н ы е
цветы попро�
буйте пере�
садить в лей�
ки, предва�
рительно расписав каждую
красками. Такая компози�
ция будет хорошо смот�
реться на крыльце дома. А

Кисточку  в  руки  <  и  вперед!

смастеренные мужем каче�
ли станут ярче, если покра�
сить их в яркий цвет � жел�
тый или зеленый!

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Пуля.
Планка. Кабаре. Каре. Сно�
ха. Кочан. «Овод». Дока. Дуб.
Кит. Док. Ледник. Кафе. Пат.
Фон. Система. Колун. Коро�
бок. Мадам. Стоун. Астра.
Аир. Бланк. Ост. Градус. Лыч�
ки. Треп. Эму. Кок. Каптер.
Плита.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Спрос.
Собрат. Норд. Окот. Машков.
Окно. Ода. Гек. Ходка. Нер�
па. Какаду. Умник. Па. Блес�
на. Дот. Доска. Сэр. Як. Том.
Бисер. Тулуп. Код. Морс. Ка�
зачок. Паб. Тапочки. Ракита.
Одри. Скот. Меценат. Тик.
Арктика.
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Домашние  любимцыДомашние  любимцы

Ïîçäðàâëåíèÿ

На первый взгляд ка�
жется, что нет ничего
необычного. Просто
кто�то любит и заво�
дит себе кошек, а кто�
то � собак. Однако
психологи готовы по�
спорить! По их мне�
нию, наличие того или
иного домашнего лю�
бимца может многое
рассказать о челове�
ке.
Кошек чаще всего вы�
бирают интроверты,
люди, способные лег�
ко переносить одино�
чество. «Кошка, которая гуляет сама по
себе» � прекрасный выбор для них! Ко�
шатники не любят правила, строгий
распорядок и рады, что кошек не надо
выгуливать несколько раз в день. Они
равнодушны к своему социальному ста�
тусу и больше ориентированы на ду�
ховное развитие. Не зря, кстати, счи�
тается, что у кошатников в большей сте�
пени развиты интуиция и сверхъесте�
ственные способности. Эти люди бо�
лее ранимы, чувствительны, доверчи�
вы. В том числе, у них зачастую лучше

Спроси любого, чем можно угостить
мышь или крысу, и он тут же ответит:
«Конечно, сыром!» Но как относятся
грызуны к этому лакомству на самом
деле?
Ученые утверждают: в естественной
среде обитания крысы ничего не зна�
ют о сыре. Они больше любят злако�
вые и фрукты. А популярный миф по�
явился в те времена, когда сыр в кла�
довках хранился в открытом виде.

КРЫСЫ  ЛЮБЯТ  СЫР?
Мыши, не зная, чем утолить голод, шли
на резкий запах и находили сыр. Пусть
это и не было их привычной едой, но
все же лучше, чем ничего.
Однако эксперимент, проведенный
группой ученых, заставляет задумать�
ся об обратном. Они установили три
мышеловки, в которые положили шо�
колад, яблоко и сыр. В течение месяца
их меняли местами между собой и сле�
дили за поведением двадцати трех мы�
шей. Результаты были удивительны:
двадцать два грызуна польстились
именно на сыр!
Вы можете предложить домашней
крысе сыр. Скорее всего, она даже по�
пробует его, потому что этот продукт
имеет резкий запах, мимо которого
грызун не пройдет. Однако баловать
питомца можно не чаще, чем один раз
в неделю, и всего маленьким кусочком!
При частом и обильном потреблении
этого продукта у крысы может развить�
ся ожирение, начаться аллергия или
даже случиться пищевое отравление.
Наряду с сыром, грызуну не рекомен�
дуется давать капусту, бобовые, цит�
русовые, картофель в сыром виде, мо�
лочные продукты.

Однозначно, скука у людей и скука у
животных � разные вещи. Люди бо�
лее глубоко переживают эмоциональ�
ные состояния, тогда как животные
всего лишь испытывают дискомфорт.
Он возникает, если, например, рядом
нет предметов, с которыми можно
было бы поиграть или новых впечат�
лений. Некоторым важно присутствие
хозяина: если его нет рядом в тече�

БЫВАЕТ  ЛИ  ЖИВОТНЫМ  СКУЧНО?
ние долгого времени, питомец начи�
нает скучать.
Впрочем, не каждое животное столь
чувствительно. Кошки, к примеру, в
большинстве своем легко остаются в
одиночестве. А вот собаки; наоборот,
страдают одни. Также тяжело прихо�
дится попугаям, особенно тем, которые
умеют разговаривать. Поболтать�то не
с кем!

ВАМ  НРАВЯТСЯ  КОШКИ  ИЛИ  СОБАКИ?

развиты творческие способности. К
тому же, они независимы от чужого
мнения.
Владельцы собак, также как и их питом�
цы, любят компании. По натуре своей
они экстраверты. Для них важны авто�
ритеты, признание в обществе. При
этом, они легко придерживаются гра�
фика, следуют заданным правилам. Как
правило, они активные, целеустремлен�
ные, веселые, легкие на подъем. Собач�
ники в большей степени доверяют лю�
дям, открыты новым знакомствам.

Мою любимую Нону ДЗЯПШИПА
поздравляю с днем рождения!

Самую добрую, самую светлую,
Очень любимую, сердцем волшебную,
С тонной терпения и вдохновения,
Жажду поздравить без промедления.
Пусть прочь уходят все мысли печальные,
Пусть счастье будет твое нескончаемым,
Пусть только радостным будет волнение,
Веры, Надежды тебе! С днем рождения!

Твоя Алла Титвинидзе.

Дмитрия Дементьевича
ГЕЛАШВИЛИ, ветерана

Великой Отечественной
войны, поздравляем

с 93�летием со дня рождения.
Ваши глаза, Ваша душа
Блестят добротой вечною.
Живите долго, не спеша,
Дмитрий Дементьевич.
Вас от души благодарим,
Слава всегда Вам вечная,
Память о прошлом мы храним,
Дмитрий Дементьевич.

С уважением к вам и вашей глубокоуважа�
емой супруге Кларе Ноевне Пацурия�

Гелашвили: Анна Орфаниди, Марина
Белчева, Хатуна Суладзе, Мария Саввиди,

Алла Изверская, Натия Сацерадзе, Любовь
Зарубина, Манана Агдгомелашвили, Оксана

Чернолес, Алла Есаулова, Ирина Морозо�
ва, Лили Турдзеладзе, Анастасия Бойко,

Гульнара Ескалиева, Верико Беручашвили.

Ирину НЕШКОВУ, истинную
болгарку, поздравляем

с 55�летием со дня рождения.
Через Рупите, Своге, Казанлок
Проходит все прекрасно, тихо, мирно…
Счастье предскажет здесь тебе пророк.
С рожденьем тебя, Нешкова Ирина!

С уважением, Анна Орфаниди,
Ната Славчева,

Малуза Горанова, Донка Младенова, Алла,
Полина и Радостина Станчевы, Лада

Николова, Росица Билянова, Ангелина
Жеравнова, Искра и Миранда Арабаджие�

вы, Стефка Дончева, Лорина Развигорова,
Маргарита Ганева, Анна Димчева, Ионка

Христова, Параскева Минчева, Райна
Желева, Кристина Димитрова, Цветелина

Стойкова, Эрминия Карастоянова,
Марианна Трайчева, Лина Радева�

Нергадзе, Мальвина Кидикова, Мария
Стромова, Зоряна Янкова, Мари Гличева,

Финка Гаргова, Лида Борджиева, Майя
Голобова, Светлана Цвылева,

Алла и София Фотовы,
Ольга Наумова, Иорданка Евтимиади,

Мария Саввиди,
Ирина и Спирула Икономиди, Екатерина
Станиси, Анастасия Микропуло, Анемона

Иродопуло, Ирина и Ольга Энтиди, Марина
Мурадян, Анаида Акопян, Наргиза Оганова,

Алла Титвинидзе, Лана Манагадзе, Ирина
Мегвинетухуцеси, Елена Микелашвили,

Этери Марташвили, Веста Квернадзе,
Тасико Векуа, Тинико Маргвелашвили,

Софико Сакварелидзе, Цисана Квирикаш�
вили, Ирина Санадзе, Инна Артеменко,

Анна Еловенко, Виолетта Нетребко,
Нина Борисюк,

Ирина Подсоснок, София Евдокименко,
Ирина Стасюк, Елена Емельянченко,
Валентина Рудник, Оксана Билозир,

Светлана Бурневич, Гульнара Озманова,
Алла Фридман,

Елена Шишкина.






