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обучает специальностям:
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ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

АНДЖЕЛИНА ДЖОЛИ
ЗАПУСТИЛА СВОЙ
YOUTUBE � КАНАЛ

Одним видеоблоггером
стало больше. Актриса
Анджелина Джоли реши�
ла, что не стоит оставать�
ся вне модного течения и
решила направить его в
благое русло.

Поклонники звезды
предположили, что видео�
ролики, которые она плани�
рует публиковать, будут
связаны с ее работой в ка�

честве посла ООН. И дей�
ствительно, актриса уже
опубликовала два видео,
которые связаны с ее гума�
нитарной работой. Один
ролик был записан во вре�
мя проведения Генассамб�
леи ООН в Нью� Йорке 2019
года, а второй на завтраке
Women in Entertainment
журнала Hollywood Reporter
в 2017 году.

CТАЛО ИЗВЕСТНО,
С КЕМ ТАЙНО ВСТРЕЧАЕТСЯ

ДЖЕННИФЕР ЭНИСТОН
50 � летняя Дженнифер

Энистон наконец�то окон�
чательно пришла в себя
после болезненного рас�
ставания со своим супру�
гом номер два — Джасти�
ном Теру. Более того, она
уже начала встречаться с
новым мужчиной, причем,
на этот раз, не из мира
шоу�бизнеса. Об этом со�
общило австралийское
издание NW.

Как удалось выяснить
репортеру вышеупомяну�
того издания, Дженни�
фер закрутила роман с
неким мультимиллионе�
ром, имя которого пока
держит в тайне. А позна�
комились они при не
вполне обычных, для та�
кой звезды как Энистон,
обстоятельствах — не на
светском мероприятии и
не на вечеринке у общих
друзей.

Как удалось выяснить,
некоторое время назад
Дженнифер обратилось в
некое агентство, специа�
лизирующееся на зна�
комствах  в мире богатых
и знаменитых. Это агент�
ство, как утверждается,
готово подобрать пару
кому угодно, но на людей
не слишком состоятель�

ных оно время не тратит.
Ведь гонорар за самое
первое свидание с потен�
циальным избранником
обходится каждому из
встречающихся в 750 ты�
сяч долларов!

Но хотя эта сумма выг�
лядит непомерно боль�
шой, Дженнифер реши�
лась довериться специа�
листам агентства и пока
что не жалеет об этом.

Любопытно, что репор�
теру NW удалось не толь�
ко узнать о существова�
нии нового бойфренда ак�
трисы, но и проинтервью�
ировать его. «Она просто
невероятная женщина.
Ради нее я готов на все.
Если бы она пожелала 10
детей, я согласился бы
без колебаний. Я буду об�
ращаться с ней, как с ко�
ролевой и хочу стать ее
партнером до конца жиз�
ни. Со своей стороны, я
обещаю абсолютную вер�
ность. Я, быть может, не
так хорош собой, как ее
первый муж Брэд Питт,
зато в  моем словаре про�
сто нет такого слова, как
«интрижка». И я хочу, что�
бы воспоминания и о Пит�
те, и о Теру навсегда стер�
лись из ее памяти!»



4 №37  сентябрь 2019

Шоу
бизнес

Выпущен официальный
трейлер “Джокер”

от Warner Bros

Герой � злодей вселен�
ной DC Comics персонаж
популярный. Полномет�
ражная картина, посвя�
щенная этому герою вы�
зовет настоящий ажио�
таж.

Постановщиком дра�
матического триллера о
главном враге Бэтмена
выступил Тодд Филлипс
(«Мальчишник в Вегасе»).

Готэм, начало 1980�х
годов. Будущий Джокер, а
тогда еще неудачливый
комедиант Артур Флек,
возвращается в Готэм�
Сити после долгого отсут�
ствия, чтобы позаботить�
ся о больной матери и ре�
анимировать свою несло�
жившуюся карьеру коми�
ка. Артур Флек ухаживает
за больной матерью, ко�
торая с детства учила его
«ходить с улыбкой». Он
живет тише воды, ниже
травы, ведя жизнь совер�
шенно невзрачную, но че�
стную. Неожиданно Флек
узнает, что он каким�то
образом связан с влия�
тельной семьей Уэйнов,
один из членов которой

позже станет супергеро�
ем Бэтменом. Постепен�
но Флек создает себе об�
раз мрачного клоуна и
становится преступником
по прозвищу Джокер,
ужасным злодеем, кото�
рый держит в страхе весь
Готэм.

Помимо Феникса, роли
в картине исполнили Зази
Битц, Роберт Де Ниро,
Брайан Тайри Генри,
Брайан Коллен, Ши
Уигэм, Фрэнсис Конрой,
Гленн Флешлер, Бретт
Каллен, Марк Марон,
Дуглас Ходж, Джош Пэйс,
Билл Кэмп, Джеймс Чик�
коне и другие.

В ближайшее время
планируется представить
фильм на трех кинофести�
валях. Первым из них ста�
нет Венецианский Кино�
фестиваль, который со�
стоится 7 сентября. Глав�
ную роль в фильме испол�
нил актер Хоакин Феникс.
Артист признался, что во
время работы над ролью
ему пришлось изучать по�
ведение психически не�
уравновешенных людей.

Названа самая
высокооплачиваемая

певица в мире

Журнал Forbes опубли�
ковал рейтинг самых вы�
сокооплачиваемых певиц
в мире. Список появился
на сайте издания. Кто бы
мог подумать, но первую
строчку уверенно занима�
ет Тейлор Свифт. За год
она смогла заработать 85
млн. долларов. На второй

строчке, с небольшим от�
рывом, расположилась
Бейонсе, ее годовой доход
составил 81 млн. долла�
ров. Третью строчку заня�
ла Рианна, с доходом 62
млн. Также в первую десят�
ку вошли Кэтти Пери,
Дженнифер Лопес, Леди
Гага, Пинк, Шакира.

Дженнифер  Лопес
появилась  в платье от

грузинского дизайнера
Американская певица и

актриса Дженнифер Ло�
пес появилась в мини�
платье от известного гру�
зинского дизайнера Дэви�
да Комы ( Давида Кома�
хидзе)

В Сети появились фо�
тографии, на которых
американская дива красу�
ется в коротком платье
молочного цвета. Наряд
отлично подчеркивает
фигуру Лопес, ведь певи�
ца придерживается здо�
рового образа жизни. На
фотографиях видно, что
на платье есть черные
прозрачные вставки, кото�
рые акцентируют внима�
ние на тонкой талии Ло�
пес.

Дженнифер Лопес вы�
ходит в свет в нарядах от
Дэвида Комы не впервые.
Недавно она снялась в
своем клипе на песню
Medicine в откровенном
черном платье от грузин�
ского дизайнера.

Джуд Лоу в первом тизере
нового сериала

Телеканал HBO опуб�
ликовал тизер ранее
анонсированного, а пото�
му ожидаемого поклонни�
ками сериала “Новый
папа”. Главные роли в ко�
тором сыграли актеры
Джуд Лоу и Джон Малко�
вич.

Сериал станет продол�
жением успешного проек�
та “Молодой папа” � теле�
сериала про молодого

Папу Римского Ленни Бе�
лардо. Во втором сезон
место Папы займет Джон
Малкович. Какая роль от�
ведена Джуду Лоу пока не
сообщается. В первом
тизере актер предстал во
всей своей красе, вернее,
в исподнем. Помимо из�
вестных актеров, в съем�
ках сериала участвовали
певец Мэрилин Мэнсон и
актриса Шерон Стоун.
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1.Вытяните руки вперед

и 6-7 раз быстро сож-
мите пальцы в кулак и ра-
зожмите. Если обе кисти
работают одновременно,
симметрично, то все в по-
рядке. Даже если есть тре-
мор, то его причиной яв-
ляется не болезнь Паркин-
сона, а другой недуг.

2.Признак болезни Пар-
кинсона - сальная кожа

на лице. Она появляется
задолго до тремора, и, раз
появилась, - жди паркин-
сонизма. Затем начинает
страдать мимика - человеку
становится трудно улыб-
нуться. Сначала поражают-
ся мышцы лица, затем руки
и ноги. Тремор - уже разгар
болезни. 

3.Болезни Паркинсона в
основном подвержены

пожилые люди. Кстати, она
почему-то обходит сторо-
ной курильщиков. А иссле-
дование, длившееся около
30 лет, показало, что у тех,
кто не любит пить кофе,

гораздо выше риск забо-
леть болезнью Паркинсона,
чем у кофеманов.

4.Болезнь Пар-
к и н с о н а

трудно поддает-
ся лечению. Меди-
каменты почти не по-
могают. Как помочь са-
мому себе? Залейте
100 г шалфея 1 стака-
ном крутого кипятка, уку-
тайте и настаивайте 8
часов. Принимайте на-
стой по 1 чайн. ложке че-
рез час после еды, за-
пивая молоком или ки-
селем. Полезно через
день принимать ванны с
шалфеем: 300 г травы за-
варите 10 л воды, настаи-
вайте полчаса. Ванну
наполните сначала хо-
лодной водой, затем горя-
чей и добавьте проце-
женный настой шалфея.

5.Ежедневно принимай-
те по 1-3 г прополиса,

тщательно разжевывая его
и глотая при этом слюну.

Курс лечения - 1 месяц. В
первые 15 дней прополис
принимайте по 2-3 г, после-
дующие дозу уменьшите
вдвое. Прополис нужно

жевать 1 раз в день,
обязательно после

еды. В течение дня
надо принимать
водный настой
шалфея всякий
раз, когда захо-
чется пить. Но бо-

лее эффективно,
если сочетать такое
лечение с приемом

феназепама 3 раза в
день во время еды.

Этот препарат дол-
жен назначать
лечащий врач.

6.Остановить
дрожание го-

ловы можно, сняв перена-
пряжение мышц шей и
плеч. Расслабить их помо-
жет массаж. Полезны и
противосудорожные про-
дукты - мед, лимон, мо-
лочные продукты.

ƒºóá
Что чувствуете: вас под-

ташнивает, преследует по-
стоянная тупая боль в жи-
воте, чувство голода спу-
стя 1-3 часа после еды.
Что делать. Не отклады-
вая в долгий ящик, об-
ратитесь к врачу. Он на-
значит лечение, и вы ни-
когда не узнаете, что такое
прободение язвы или внут-
реннее кровотечение.

âáÕÈÃŒšœÈÑÃ¿È 
Что чувствуете: бес-

покоят тошнота, боль в
животе, колики, диарея,
повышенная температу-
ра тела. Что делать.

Примите активирован-
ный уголь и пейте больше
жидкости. Если боль в
животе и диарея пройдут,
скорее всего, это было пи-
щевое отравление. Если
же спустя двое суток по-
нос не прекращается, по-
явились признаки обезво-
живания (сухость во рту,
головокружение, темно-
желтая моча), поднялась
высокая температура -
срочно вызывайте скорую
помощь.

ÇÀÀÑœñ¿Í¿È 
Что чувствуете: острая

боль сначала была вверху
живота, потом перемести-
лась вправо вниз. Появи-

лась тошнота, рвота, по-
высилась температура.
Что делать. Аппендицит
развивается быстро, так
что промедление смерти
подобно. Если не принять
срочных мер, воспален-
ный аппендикс просто ра-
зорвется, инфекция по-
падет в брюшную полость
и спровоцирует ее
воспаление. Лечение будет
долгим. Поэтому срочно
звоните в скорую.

êºªŒúá 
Что чувствуете: невы-

носимое жжение за гру-
диной, постепенно подни-
мающееся по пищеводу.
Что делать. Если изжога
- нечастый гость, поможет
прием специальных пре-
паратов. Но если бывает
чаще двух раз в неделю,
обратитесь к врачу.

” ‚‡Ò ÌÂÚ ·ÓÎÂÁÌË œ‡ÍËÌÒÓÌ‡?

àæïê   ùÆÄ-ÆÄ   üÄïêÆ
ПРИСЛУШАЙТЕСЬ К СВОЕМУ ОРГАНИЗМУ. 

ЧТО НАДО ДЕЛАТЬ ПРИ ТЕХ ИЛИ ИНЫХ СИМПТОМАХ.

ùÑÃœŒÕØ¿ó   ÀÃŒ-
ñáÙÈ   õÃáÏÑœÔã

Чтобы увеличить срок хра-
нения чернослива, про-

изводители обрабатывают
его консервантами и кра-
сителями. Об этом говорит
глянцевая кожура. Пра-
вильные сухофрукты должны
быть матовыми. Принесли
продукт домой - залейте
горсточку слив теплой водой.
Если их цвет не изменился,
производитель не поскупил-
ся на краситель. Плоды без
косточек дороже, но вита-
минов в них мало. Самый
вкусный чернослив тот, что
выращен в Узбекистане.

æÊÀÎ¿õ¿   ¿º 
ÀáõÑÈ¿õá   óÃÑñÚÈ 

ºñŒÃŒóŠÙ

Привычка обедать супом
из пакетика может при-

вести к серьезным пробле-
мам. Дело в том, что в них
очень много соли: в одном
пакетике может быть до по-
ловины дневной нормы. Вра-
чи уже давно предупреж-
дают, что соль способна не
только повышать кровяное
давление и приводить к воз-
никновению инфаркта или
инсульта. Не так давно было
доказано, что избыток соли
может провоцировать раз-
витие рака желудка.

Знаете ли вы, что…

aЕсли замучил радику-
лит, делайте на ночь ком-
прессы из кашицы черной
редьки. Предварительно
смажьте кожу раститель-
ным маслом, чтобы не
было ожога. Держите
компресс, пока хватит
терпения. Курс - 4-6 раз.
aПоднялось давление?
Смешайте 1:1 по весу сок
клюквы и мед. Принимай-
те по 1 ст. ложке 3 раза в
день за 20 минут до еды.

Пригодится
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Полезно знать

Оно выглядит ярко-
красной полоской или

пятном в уголке глаза, но
может располагаться и в
середине белка, но это
случается реже. Боли, как
правило, нет, и заметить
кровоподтек можно, лишь
взглянув в зеркало. Ино-
гда он сопровождается
жжением, но тут другая
причина - конъюнктивит.
Лопнуть могут сразу не-
сколько сосудов. Но при-
чины кровоизлияния в гла-
зу могут быть и более
серьезные.
aКровоизлияние сосуда
всегда говорит о резком
скачке давления, а также
об истонченной стенке ка-
пилляра, не выдержавшей
напора крови. Это первый
сигнал о том, что надо нор-
мализовать давление, ина-
че недалеко и до беды.

aПричиной кровоизлия-
ния в глазном белке может

быть сахарный диабет. Это
заболевание может долго
развиваться без других
внешних признаков, по-
этому сдайте кровь на са-
хар.

aСосуды могут лопнуть
из-за стресса, нервного
срыва, длительного плача,
большой физической на-
грузки накануне или рез-
кого поднятия тяжести.

Если нет ничего серь-
езного, белок становится
чистым, как правило, через
3 дня. Ускорить это можно,
если пить отвар шиповни-
ка или морковный сок. В
них много витаминов С и
А, способствующих укреп-
лению сосудов и здоровью
глаз. Причем, пить их надо
через равные промежутки
времени, например, каж-
дые 4 часа.

Тем, кому не нравится
ходить с кровоподтеком,
нельзя пить много кофе и

курить. Полезно есть
апельсины, брокколи, шпи-
нат, рыбу (а не жирное
мясо). Также полезны оре-
хи, свежая зелень - укроп,
кинза, петрушка. Кроме
этого, важно давать глазам
покой: не напрягать за
компьютером, телевизо-
ром, книгой. Не нервни-
чайте, больше отдыхайте,
ходите на природу.

Если красное пятно на
белке не проходит само-
стоятельно, значит, у вас
высокое внутриглазное
давление. Это очень опас-
но, потому что провоци-
рует появление глаукомы. 

И. Лоскутов, 
офтальмолог, 

врач I категории.

Гигрома - это доброкаче-
ственное образование

из мягких тканей, состоя-
щее из капсулы и желеоб-
разного содержимого.

Чем больше количество
такого содержимого и чем
больше растягивается кап-
сула, тем больше гигрома.

Образуются гигромы на
тыльной поверхности ки-
стей или стоп, предплечий,
и чаще всего после травм.
Часто гигромы не причи-
няют беспокойства, кроме
косметического дефекта.
Однако, если они вырас-
тают до больших размеров,

во время физических на-
грузок и ношения обуви
могут появиться боли. Ни
в коем случае нельзя де-
лать согревающие про-
цедуры, так как они могут
спровоцировать рост гиг-
ромы. Если гигрома начи-
нает расти и причинять
боль, проводится операция
под местной анестезией,
гигрому удаляют вместе с
капсулой. После операции
руке или ноге необходим
покой, для чего накладыва-
ют гипсовую лонгету или
специальную повязку.

КРОВОИЗЛИЯНИЕ В ГЛАЗНОМ БЕЛКЕ ЧАЩЕ ВСЕГО
ОБНАРУЖИВАЕТСЯ УТРОМ.

ïÄÅìôï   æÄæôä...

√Ë„ÓÏ‡ ÏÂ¯‡ÂÚ Ì‡‰ÂÚ¸ ÚÛÙÎË
Лет пять назад мне на ноги упала тяжесть, и на
стопе образовалась гигрома. Врач не назначил
никакого лечения, так как она не росла. А год

назад на то же место упала доска, и гигрома стала
больше. Пока она меня не беспокоит, но мешает
надеть туфли. Можно ли избавиться от гигромы,
не прибегая к операции?

И. Новиков.

œÛÒÚ¸ „Î‡Á‡ 
ÓÚ‰ÓıÌÛÚ!

Нередко зрение ухуд-
шается от того, что

глаза элементарно
устают. Разобраться в
этом поможет тест. От-
вечайте на вопросы
«да» или «нет».

1. Покраснели глаза.
2. Веки зудят и выглядят

припухшими.
3. Появились мешки

под глазами.
4. Чувствуете резь, зуд

и жжение в глазах.
5. Время от времени

возникают туман, пелена,
рябь, радужные круги.

6. Вы стали раздражи-
тельны.

7. Предметы начинают
расплываться и двоиться.

8. В последнее время
часто болит голова.

9. Вы рассеянны, низ-
кая работоспособность.

10. Жалуетесь на пло-
хой аппетит.

11. Нарушен сон: уснуть
очень хочется, но никак не
удается.

ПОВЕДЕМ ИТОГИ
Подсчитайте число

ответов «да». 
1-4. Слабая степень

зрительной усталости.
Устройте глазам про-
филактику. В течение
всего дня не читайте, не
работайте за компью-
тером и не смотрите те-
левизор.

5-8. Средняя степень
зрительной усталости.
Дозируйте зрительную
нагрузку, принимайте ви-
тамины для глаз и делай-
те специальную гимна-
стику. 

9-11. Высокая степень
зрительной усталости.
Зрительная работа сейчас
противопоказана, а улуч-
шающие зрение витамины
и гимнастика просто необ-
ходимы. Если усталость
не проходит, обратитесь к
офтальмологу!

Тест-диагностика

Носить линзы офтальмологи реко-
мендуют не больше 8 часов в день.

Дело в том, что роговица глаза - един-
ственная часть тела, которая

питается кислородом
не из крови, а из воз-
духа. Но линза пере-

крывает доступ к кислороду,

отчего глаз начинает «голодать». Ор-
ганизм пытается сам справиться с
недостатком питания. На роговице
появляются кровеносные сосуды -
чтобы по ним доставить в глаз кис-
лород. В результате их возникновения
роговица может стать непрозрачной,
и человек ослепнет.

Не навреди

?
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Метеозависимость

Кметеозависимым себя причис-
ляют 54% людей, считая, что
погода оказывает существен-

ное влияние на их здоровье. У всех
оно проявляется по разному: если
одни ограничиваются плохим на-
строением, то другие практически
готовы идти к врачу.

ïÙñ¿-íáÃŒøÑÈÃÔ
По статистике, женщины

чаще, чем мужчины, стра-
дают от метеочувствитель-
ности. Особенно сильно пре-
красная половина человече-
ства реагирует на полнолу-
ние, перепады давления и маг-
нитные бури. Считается, что город-
ские жители больше подвержены
метеопатии, чем те, кто живут за
городом.

При изменении давления в при-
роде меняется и тонус сосудов. На-
пример, его резкое снижение обя-
зательно заметят гипотоники - люди
с пониженным давлением. Они могут
почувствовать слабость, в некоторых
случаях у них затрудняется дыха-
ние. У люди с нарушенным внутри-
черепным давлением могут разбо-
леться голова, появиться мигрень.

Скачок атмосферного давления
вверх негативно скажется на гипер-
тониках, у которых и так давление
повышено, а также на аллергиках и
астматиках. Во время повышения
давления погода, как правило, ста-
новится ясной и безветренной, по-
этому в воздухе повышается кон-
центрация вредных веществ, пыльцы
и примесей.

éÃáÎ¿   úŒóŒÃÚÈ
Вопросы взаимосвязи здоровья

и погоды волновали людей со вре-

мен Древней Греции. Древнегре-
ческие и средневековые целите-
ли, к примеру, при составлении
лечения всегда брали в расчет
погоду.

Сегодня метеозависимость не
является медицинским диагнозом.
Некоторые врачи относятся к этому
явлению скептически и утверждают,

что метеопатия - это скорее
субъективная оценка паци-

ентом своего состояния,
нежели полноценный недуг.
По их мнению, негативные
симптомы могут появлять-
ся в любое время, но людям

свойственно связывать их с
внешним влиянием.

Другие врачи выдвигают пред-
положение, что, хотя метеозависи-
мость и нельзя назвать болезнью,
она может оказаться симптомом
других заболеваний. Поэтому нельзя
ее сбрасывать со счетов.

é   ºŒœÑ   Ã¿Õõá
Важно понимать, что ни одна маг-

нитная буря не способна «сломать»
то, что абсолютно здоровое. И на-
оборот, если есть проблема, то пере-
пад температур или резкий скачок
атмосферного давления эту про-
блему выявят.

Метеочувствительности особенно
подвержены люди с хроническими
заболеваниями сердечно-сосудистой
системы, астматики, люди, пере-
несшие травму головы. Те, у кого
имеются нарушения психики, силь-
нее всего реагируют на ветреную
погоду: в эти дни у них появляются
беспричинное чувство тревоги и тос-
ка. Если при ветре возникают сильная
головная боль и головокружение,
стоит сдать кровь на холестерин и
посетить врача, чтобы исключить
возможность атеросклероза. Уча-
щенное сердцебиение при смене
погоды может говорить о наличии
ВСД или проблемах с сердцем.

Пока нет научных подтверждений
четкой взаимосвязи между здоровь-
ем суставов и погодой. Например,
в исследовании 2015 года, прове-
денном Европейским проектом по
изучению остеоартрита, было вы-
явлено, что обострение болезней
суставов не связано с колебаниями
погоды, хотя и доказано: в холодную
и влажную погоду болевые ощуще-
ния усиливаются.

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá 
œÑ   ÀŒøÑÏáÑÈ

Наилучшая профилактика метео-
зависимости - регулярный и полный
мониторинг здоровья. Узнайте свое
давление, сделайте «карту гормо-
нов», проконсультируйтесь у тера-
певта.

Врачи советуют лечить метеопа-
тию по классической схеме: утренняя
зарядка, правильное питание и дол-
гие пешие прогулки на свежем воз-
духе. Необходимо восстановить нор-
мальный режим сна, так как именно
во сне происходит адаптация орга-
низма к внешней среде.

à æ ï ê    é Ç î ê  
ô Å É Ç é ï ƒ à Æ  

Å Ä â Ä ä Ç
Многие уверены, что головная боль, слабость 

при смене погоды - нормальное явление. Однако
врачи считают, что за метеозависимостью могут

скрываться неприятные диагнозы.

Иногда

реакция на

погоду связана

с застойными яв-

лениями и пере-

жатием позво-

ночных арте-

рий.

Меняется погода?
Выпейте чай!

Внекоторых случаях гипото-
никам с метеозависимостью

врач может назначить прием на-
стойки элеутерококка, родиолы,
женьшеня, лимонника, а также
общеукрепляющие чаи с курку-
мой, солодкой и другими травами.
Иногда помогает даже обычный
зеленый листовой чай.



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРВрачебный прием

Хотя вегетоневроз и не является
болезнью, но его симптомы
могут отравить жизнь. Порой

они приводят к тому, что человек
становится добровольным затвор-
ником в своем доме, катастрофи-
чески боясь выйти за его пределы.
Чувствительность к переменам по-
годы - первый предупредительный
сигнал организма, говорящий о раз-
ладе его нервной системы Призна-
ками такого разлада также могу
быть:

aпериоды ухудшения памяти, когда
трудно сосредоточиться;

aбросает то в жар, то в холод;

aто резкий прилив сил, то уста-
лость даже при небольших усилиях;

aсухость во рту, дрожание рук или
век при волнении;

aпотливость ладоней

aв стрессовых ситуациях - пробле-
мы со сном;

aпостоянно повышенная или по-
ниженная температура тела;

aчастые колебания артериального
давления, одышка;

aголовокружение и тошнота при
наклоне головы;

aрезкое ухудшение настроения,
внезапно настигающее чувство бес-
помощности.

Следующим этапом развития бо-
лезни является появление паниче-
ских атак, они проявляются внезап-
ным учащением сердцебиения, по-
вышением артериального давления,
одышкой. Развивается чувство стра-
ха смерти или страха сойти с ума,
возможны побочные симптомы со
стороны желудочно-кишечного трак-
та, такие как вздутие и боли в животе,
расстройство стула. Нередко при-
ступы происходят ночью.

ÆŒØŠõŒ   íÑº   Àáœ¿õ¿!
Приступы вегетососудистой дис-

тонии бывают двух видов. В одном
случае человека может преследо-
вать упадок сил и апатия. Во вто-
ром, наоборот, возникают очень ост-
рые приступы, сопровождающиеся
сильной тревогой, их и называют
паническими атаками. Бывают и
другие виды приступов, когда дав-
ление, наоборот, снижается, сердце
бьется реже, становится трудно ды-
шать, тянет в сон.

В любом случае человеку нужен
максимальный покой. Яркий
свет, шум, громкие голоса
могут ухудшить состоя-
ние. Больному во время
приступа надо принять
успокаивающее сред-
ство: настойку пиона, ва-
лерианы, корвалол. Если
этих мер недостаточно и
приступ не проходит, лучше
вызвать скорую. Поводом для сбоя
в вегетативной системе может стать
хронический стресс, серьезная бо-
лезнь, сильное эмоциональное по-
трясение (потеря близкого чело-
века, работы, развод). К сбою нерв-
ной системы иногда приводят тя-
желые инфекции, например грипп,
черепно-мозговые травмы и другие
заболевания, если они истощают
организм.

Поскольку симптомы вегетосо-
судистой дистонии могут быть схо-
жи с симптомами других, более
опасных заболеваний, надо ис-
ключить их. Для этого нужно прой-
ти обязательно электроэнцефа-
лографию, исследование крово-
тока в магистральных артериях
головы, дуплексное сканирование
сосудов, ультразвуковую допле-

рографию, реоэнцефалографию.
Эти методы помогают исследовать
сосуды головного мозга, опреде-
лить состояние их стенок и спектр
кровотока.

Наиболее современным и ин-
формативным методом исследова-
ния головного мозга является маг-
нитно-резонансная томография. Так-
же необходимо исследование гор-
монального фона, так как симптомы,
схожие с проявлениями дистонии,
встречаются и при некоторых эн-
докринных заболеваниях, особенно

у женщин после удаления матки
и яичников.

Обычно врач прописы-
вает препараты, влияю-
щие на сосудистый то-
нус, улучшающие мозго-
вое кровообращение,

снижающие возбуди-
мость. Он может посовето-

вать также ультразвук, игло-
укалывание, лазеротерапию, мас-
саж, кислородные и радоновые
ванны, лечебные души. Но всему
этому грош цена, если человек сам
не научится управлять своими стра-
хами.

Иногда, чтобы навсегда избавить-
ся от мучительных симптомов веге-
тоневроза, достаточно просто разо-
браться в себе и решить свои вну-
тренние конфликты. Крайне необ-
ходим здоровый сон, регулярные
физические упражнения, особенно
плавание и контрастный душ, а так-
же желательно отказаться от алко-
голя и курения. Часто люди боятся,
что очередной приступ приведет к
опасным последствиям: инсульту
или инфаркту. Но этот страх бес-
почвенный.
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Приступы вегетососудистой дистонии бывают двух видов. 

В одном случае человека может преследовать упадок сил и апатия.
Во втором, наоборот, возникают очень острые приступы, 

сопровождающиеся сильной тревогой.

Если

симптомы

дистонии при-

шлись на климакс,

вечером заварите 1

ст. ложку календулы

1 стаканом кипятка и

выпейте утром пе-

ред едой. Курс

30 дней.



Киста почки - это по-
лость, заполненная

жидкостью. Чаще всего
бывают доброкаче-
ственными. В большин-
стве случаев они обна-
руживаются случайно
на УЗИ. Если кисты не-
больших размеров и не
влияют на окружающие
органы (не сдавливают
их), то они не дают ни-
каких симптомов.

В любом случае,
если выявлено такое
образование, необхо-
димо пройти комплекс

обследований: общий
анализ крови и мочи,
биохимический анализ
крови с определением
мочевины и креатини-
на, УЗИ почек, внутри-
венная урография или
компьютерная томогра-
фия почек с внутривен-
ным усилением. На ос-
новании всех об-
следований врач выби-
рает тактику лечения.

Если кисты неболь-
ших размеров и не
влияют на функцию по-
чек, назначается консер-

вативное лечение. Обя-
зательно раз в полгода
нужно проходить УЗИ по-
чек для оценки размеров
образования (увеличи-
вается оно или нет). В
ходе такого лечения ки-
ста не исчезает, но мож-
но предотвратить ослож-
нения заболевания.

Если киста больших
размеров (больше 10
см) или она нарушает
отток мочи из почки, то
имеется прямое пока-
зание к оперативному
лечению - пункция и
дренирование кисты
под контролем УЗИ.

И. Варанов, 
нефролог.

ï¿ÍŒø   õ   Ø¿ÍÊ 
ÕŒ   ÕÈÃáÌŒø

1. Заменяйте отрицательные
мысли положительными. Попы-
тайтесь перейти от недобрых мыс-
лей типа «Эта собака меня укусит»
на что-нибудь типа «Эта собака
крепко привязана и не может со-
рваться».

2. Встречайтесь со страхом
лицом к лицу. Вместо того, чтобы
избегать предмета своего страха,
попытайтесь спровоцировать его,
например, выйти на улицу, если
боитесь толпы, и посмотреть в
лицо первому встречному, а то и
поздороваться. Каждый раз вы бу-
дете убеждаться, что на самом
деле ничего страшного не про-
исходит.

3. Распознайте приступ пани-
ки заранее. Ведь она уже была у
вас, и не однажды, поэтому вы знае-
те, что не умрете.

4. Отвлекайтесь от страха. Чув-
ствуете, что вас охватывает страх?
Начинайте считать от 1000 до 0.
Или читайте книгу. Или громко раз-
говаривайте с собой. Или делайте
глубокие вдохи на счет.

5. Измеряйте силу своего стра-
ха по шкале от 0 до 10. И обнару-
жите, что острота его непостоянна.
Опишите мысли или действия, ко-
торые заставляли его подниматься
или снижаться. Последние берите
на вооружение.

6. Глядите сквозь «розовые
очки». Пугающие мысли гоните меч-
тами и фантазиями. Больше ду-
майте об удовольствии лежать на
пляже, нежели о том, насколько опа-
сен долгий воздушный перелет.

7. Избегайте кофеина. Он мо-
жет вызывать некоторые симпто-
мы, проявляющиеся во время при-
ступа страха, например сердце-
биение. Помните, что кофеин со-
держится не только в кофе, но и в
чае, кока-коле, шоколаде, некоторых
болеутоляющих таблетках.

8. Двигайтесь! При приступе
страха в организме появляется из-
быток адреналина, поэтому не си-
дите спокойно, расслабившись.
Лучше двигаться, выполнять физи-
ческие упражнения. Если нет воз-
можности двигаться, можно на-
прягать мышцы тела. Эта игра мус-
кулами отлично уничтожает адре-
налин.

Н. Беляева, 
терапевт, врач высшей 

категории.

¬ ÔÓ˜ÍÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË ÏÌÓ„Ó ÍËÒÚ...
Правда, врачи говорят, что они малень-
кие. Можно ли избавиться от них без
операции?

В. Игнатова.
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| Ежедневно по утрам съедайте по 100 г натертой моркови со сметаной
или растертым маслом.

|Смешайте 7 частей морковного и по 2 части свекольного и огу-
речного соков. Пейте по 1/2 стакана 3 раза в день за 20-30
минут до еды. Курс лечения – 15-20 дней.

| Ешьте как можно больше кизила и земляники.
| Смешайте 3 части морковного и 2 части шпинатного
соков и принимайте по 1/2 стакана 3 раза в день перед едой.

| Варите щи из верхушек молодой крапивы (свежей или сушеной): 1
пригоршня травы на 1 л. воды.

При анемии

?

Сначала нужно опре-
делить тип ангины, а

не заниматься самолече-
нием. Ангину обычно вы-
зывают бактерии - ста-
филококки и стрептокок-
ки. Но существуют и дру-
гие возбудители болезни.
Это могут быть хламидии,
грибы и даже вирус гер-
песа. Они могут жить в
организме постоянно, не
причиняя особого вреда.
Но когда человек просту-
жается, подхватывает
OРВИ, переживает

стресс - начинают раз-
множаться, и спящая бо-
лезнь обостряется.

Сейчас вам надо вы-
полнить посев отделяе-
мого из горла. Для это-
го в лаборатории возь-
мут мазок, определят
вид микробов. И тогда
врач сможет подобрать
максимально прицель-
ное лечение. Если анги-
на вызвана хламидиями,
действительно может
понадобиться антибио-
тик. Если же в обостре-

нии виноваты грибы, не-
обходим курс лечения
противогрибковым
средством. Если герпес
- нужен специальный
противогерпетический
препарат. Параллельно
вы должны проходить у
врача сеансы промыва-
ния миндалин. Доктор
наверняка назначит и
препараты для повы-
шения иммунитета. У вас
он снижен и частыми ан-
гинами, и бескон-
трольным приемом ан-
тибиотиков. Поэтому ор-
ганизм не может побе-
дить болезнь своими си-
лами. Иммуномодуля-
торы и поливитамины
скорректируют ситуа-
цию и помогут избежать
возврата болезни.

Сидеть подолгу на больничном не могу,
поэтому вынуждена глушить болезнь ан-
тибиотиками. Но с каждым разом лекарст-

ва действуют все хуже. Если сначала ангина
проходила за 5-7 дней, то теперь и за 10 не
исчезает. Что я делаю неправильно?

С. Вабиева.

ÅÄæïà   èÇåäÄë   ÅÉÄæÆôä¢
öÇÉêìâêÆ   êïê   ÇìâêìÇ

?



üŒØÑºœŠ   œáÀŒøœ¿Øá 
Œ   ÕÑíÑ

Мне поставили диагноз не -
проходимость маточных труб
после хронического воспале-
ния яичников, которым болела
5 лет назад. Я тогда пролечи-
лась и за была о болезни, но
вот теперь она напомнила о
себе самым под лым образом!
Оказывается, еще тогда в тру-
бах образовались спайки. Врач
успокоил, объяснив, что у меня
есть шансы стать мамой, надо
лишь сделать опе рацию. Смогу
ли я после этого родить ре-
бенка?

Ю. Чудинова.

При непроходимости маточных
труб беременность не наступает

потому, что яйцеклетка лишена воз-
можности попасть в полость матки,
чтобы встретиться там со сперма-
тозоидом. Суть микрохи рургической
операции по восста новлению про-
ходимости маточных труб состоит
в удалении склерозированных (за-
купоренных) участков и соединении
здоровых частей тка ни. Так восста-
навливается прохо димость маточных
труб. Операция проводится под мик-
роскопом с сильным увеличением.
Хирурги ис пользуют специальный
инструмент для микроманипуляций
по соеди нению тканей и сосудов.
После та кой операции женщина го-
това к беременности.

çáíŒØÑØ   ºÊí. 
ùÈŒ   ñÑØáÈŠ?

На 25-й неделе беременности
у меня забо лел зуб. Что делать?
Мож но ли ставить пломбу? А
вдруг стоматолог при менит
мышьяк? Не опасно ли это для
моего ребенка?

Алла.

Смело идите к стомато-
логу! Даже если он

использует мышьяк, это
де лается в микроскопи-
ческих дозах, не опасных
ни для вас, ни для пло да.
Кроме того, сегодня в стоматологии
вместо мышьяка применяется целый
ряд других, современных, препара-
тов. Просто скажите врачу о своей
беременности, он обяза тельно учтет
это при лечении.

ÅŒÕØÑ   ŒÀÑÃáÍ¿¿   ÊºœáØá, 
ÎÈŒ   íÑÃÑøÑœœá

Мне удалили аппендицит, а че -
рез месяц я узнала, что беремен -
на на втором месяце (то есть,
беременность наступила еще
до операции). Сейчас появились
режущие боли внизу живота, в
районе шрама. Как это может
повлиять на ход беременности?

Ольга.

Скорее всего, никак. Нередко
аппендицит удаляют беремен-

ным на разных сроках, и, как пра-
вило, на беременности это не от-
ражает ся. Конечно, при условии
нор мально проведенной операции
без осложнений. Боли внизу жи -
вота с хирургическим вме -
шательством не связа ны. Это мо-
жет быть признаком угрозы вы-
кидыша. Поэтому обязательно
проконсульти руйтесь с гинеколо-
гом!

âÃÔºÈŠ   øÑØ   ÌŒÎÑÈÕÚ 
ÀŒ-ÀÃÑªœÑøÊ

Во время беременно сти мне
очень хотелось есть мел. Я себе
не отказывала. Врач сказал,
что это бывает, после родов
пройдет. Я родила, а же лание
грызть мел осталось. В чем
причина?

Наталья.

Организм беременной женщины
нуждается в кальции для фор-

миро вания костей плода. Это и вы-
зывает потребность есть мел - его
вкус даже нравится женщине. Если
по сле родов тяга к мелу осталась,
сдайте анализы на содержание каль-
ция в организме. При его де фиците
врач назначит соответству ющие пре-
параты и посоветует, ка кие продукты
надо есть.

О. Томилина, 
акушер-гинеколог, 

врач высшей категории.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Женская консультация

aПри запорах слабитель-
ное применять нежелатель-
но. Оно может вызвать со-
кращение матки. Лучше сде-
лать клизму из кипяченой
воды или вос пользоваться
глицериновыми или биса-
кодиловыми свечами.
aЧтобы не появились рас -
тяжки, в чайной ложке теп-
лой кипяченой воды рас-
творите 2-3 таблетки мумие.
Полученную массу добавьте
в любой дет ский крем и
тщательно разме шайте. Это
средство нужно втирать в

кожу дважды в день и не
смывать в течение 4 часов.
aПри плохих и втянутых
сосках в последние 2-3
месяца беременности по-
лезно делать самомассаж.
Указательным и большим
пальцами захватывать со-
сок, предварительно сма-
зан ный вазелином, и от-
тягивать его. Продолжи-
тельность мас сажа 3-5 ми-
нут, повторять его нужно
2-3 раза в день.
aБеспокоит токсикоз?
По могут отвары растений
- ро машки, аниса, шипов-
ника, укропа, фенхеля,
тмина. Они отлично спра-
вятся даже с силь ной тош-
нотой, головными бо лями,
немного понизят повы -
шенное давление. Пить их
нуж но в теплом виде.

Женщине, оказавшей-
ся в таком положе-

нии, при планировании
зачатия и в период бере-
менности необходимо
пройти проверку на на-
личие бактериально-ви-
русных инфекций, про-
контролировать работу
щитовидной железы, над-
почечников, яичников, а
также сделать ревмопро-
бы. Кроме того, необхо-
дим постоянный контроль

за состоянием крови, ра-
ботой печени и почек. Это
снизит риск невынаши-
вания беременности, ги-
потрофии и гипоксии пло-
да. На сро ках после 36
недель беременности
врач акушер-гинеколог
со вместно с врачом-
травматологом после до-
полнительного обследо-
вания решит, какой метод
родоразрешения вы-
брать.

–Ó‚ÂÚ˚ ·Û‰Û˘ËÏ Ï‡Ï‡Ï

îÄƒ   ÅÉÄüïàîÇ  -  èÄèæÇÉÆÉÄç 
ÆÇçÄüàäÉàìì¢ò   æôæÆÇéÄé

Очень сильно переживаю, смогу ли нормально
выносить и самостоятельно родить ребенка?

Ирина.

Беременные женщины могут передать стресс
своему еще не родившемуся ребенку. Это по-

вышает риск аутизма и шизофрении у детей.

?
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Вы откладываете визит к стоматологу, пытаясь перетерпеть
навязчивую боль? Так вот: наградой за долгое терпение

может стать флюс.

é ÅÄƒéïàìêê öï¤æÇ
éêìÄéÇÆÇ êìöàèûêƒ

öØÙÕ ŒºœáÎáÑÈ
“ÀŒÈŒõ,  ÈÑÎÑœ¿Ñ”

Если зубная боль беспокоит по-
стоянно и усиливается при нада-
вливании на зуб, жевании или по-
пытке постучать по нему каким-либо
предметом, например вилкой, и все
это сопровождается отеком
слизистой и окружающих
тканей зуба, припуханием
щеки со стороны больного
зуба - это и есть флюс. При-
чиной его возникновения
могут быть: пораженный ка-
риесом зуб, травма (ушиб)
зуба, воспаление десневого кармана
- пространства между зубом и дес-
ной. Но в любом случае в воз-
никновении флюса виновата инфек-
ция: в полости зуба или в десневом
кармане, вместе с остатками пищи,
во время жевания частицы гнилост-
ного распада как бы утрамбовы-
ваются. От верхушки зуба гной про-
делывает себе канал в костную ткань,
стремясь вырваться наружу, и про-
рывается через кость, останавли-
ваясь под надкостницей верхней
или нижней челюсти. В тканях, окру-
жающих зуб, развивается болезнен-
ный процесс. Боль постепенно ста-
новится пульсирующей, отдающей
в ухо. Если визит к врачу затягива-
ется, воспалительный процесс рас-
пространяется и на надкостницу:
боль становится нестерпимой, тем-
пература тела нередко повышается
до 38 градусов.

Основная опасность флюса -
осложнения, поэтому поспешите к
стоматологу. Он назначит лечение,

а если необходимо, вскроет гной-
ник. Осложнения выстраиваются в
таком порядке: периостит - абсцесс
- флегмона.

Абсцесс - это когда гной скаплива-
ется в тканях в определенной точке.

Периостит - тоже абсцесс, но
ограниченный надкостницей.

Флегмона - разлитое гнойное
воспаление. Гной может проникать
в разные отделы лица между мыш-
цами, переходить на шею и даже
спускаться в средостенье (иначе
говоря, к сердцу). Это заболевание
может быть смертельно опасным!

æáøŒØÑÎÑœ¿Ù -  œÑÈ!
В домашних условиях от перио-

стита не избавиться.
aНе делайте никаких повязок.
aНе принимайте обезболивающие
препараты за 3 часа до визита к
врачу - этим вы затрудните по-
становку диагноза.

aЕсли вам сделали разрез, не пейте
аспирин - он может вызвать крово-
течение.
aНе пейте антибиотики, не по-
советовавшись с врачом.
aЕсли, несмотря на разрез, в тече-
ние 12 часов не наступило об-
легчение, снова идите к врачу.

Часто пациенты путают понятие
кисты и флюса. Это совершенно
разные заболевания. Киста, как пра-
вило, является причиной развития
флюса. Она чаще всего заполнена
жидким содержимым.

ìáíÑÃ¿ÈÑÕŠ ÈÑÃÀÑœ¿Ú!
Даже после того, как флюс вскрыт,

придется немного подождать. Отек
может слегка увеличиться,
но на третьи сутки, как пра-
вило, исчезает. В течение
нескольких часов после опе-
рации распирающая боль в
области очага должна утих-
нуть, а температура сни-
зиться до нормальной. Если
по линии разреза и возник-

нут неприятные ощущения, то силь-
ной боли быть не должно. Резиновый
дренаж в полости рта нельзя удалять
или пытаться поправить. Он служит
для того, чтобы не дать ране за-
крыться раньше времени. Если же
дренаж выпал, обратитесь к врачу.

Н. Тараскина, стоматолог,
врач высшей категории.

Здоровая десна плотно
обхватывает зуб. Его са-

мая узкая часть, располо-
женная между телом и кор-
нем, называется шейкой.
Как раз здесь и должна дес-
на «обнимать» зуб. Просе-
дание десны, обнажение
шейки зуба и образование
десневого кармана приво-
дят к развитию инфекции
в этой полости. Она посте-
пенно распространяется к

корню зуба, а потом даль-
ше... Беда в том, что внешне
зуб выглядит как здоровый,
а на самом деле на эмали,
на десне размножается ог-
ромное количество бакте-
рий. Микроорганизмы вы-

деляют кислоту, которая
еще больше разъедает
десну, поэтому при обна-
жении шейки просто не-
обходима профессиональ-
ная чистка. После нее зубы
покрывают фтором. Если

это ваш случай, професси-
ональная чистка зубов вам
нужна раз в полгода. Сто-
матолог порекомендует
специальное полоскание
для ротовой полости и ле-
чебную зубную пасту.

Ю. Юров, 
стоматолог, 

врач I категории.

При употреблении холодной, горячей или сладкой
пищи возникает боль? Срочно к стоматологу!

ƒÂÒÌ‡ ÁÛ· ‰ÓÎÊÌ‡ Ó·ÌËÏ‡Ú¸

ЧТОБЫ ПЕРЕОСТИТ НЕ ПОВТОРЯЛСЯ,
СВОЕВРЕМЕННО ЛЕЧИТЕ
КАРИОЗНЫЕ ЗУБЫ, УТРОМ И ВЕЧЕРОМ
ЧИСТИТЕ ИХ И ПОЛОЩИТЕ РОТ
ПОСЛЕ КАЖДОГО ПРИЕМА ПИЩИ.

ЕСЛИ БОЛИТ ЗУБ, НЕ ДЕЛАЙТЕ
СОГРЕВАЮЩИЕ КОМПРЕССЫ. ЭТО
СПОСОБСТВУЕТ РАСПРОСТРАНЕНИЮ
ВОСПАЛИТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
И МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К СЕРЬЕЗНЫМ
ОСЛОЖНЕНИЯМ.



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРПища лечит
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Овощи и фрукты. Не менее пол-
кило в день. Это три средних овоща
и два фрукта. Кроме всего прочего
в растительных продуктах, тех же
овощах и фруктах, содержатся фла-
воноиды, обладающие антиокси-
дантным действием. Они
очень хорошо дей-
ствуют на микроцирку-
ляцию, улучшая пи-
тание мозга.

З е р н о в ы е
(каши — греч-
невая, пшён-
ная, овсяная,
хлеб), карто-
фель, отруби.
Помимо углеводов,
это источник витаминов группы В.
Особенно необходим витамин В6,
его недостаток вызывает сонли-
вость, раздражительность, упадок
сил, снижение памяти.

Рыба и морепродукты. В жирной
рыбе (сардины, сельдь иваси, скум-
брия) есть полиненасыщенные жир-
ные кислоты омега-3, которые спо-
собствуют выведению холе-
стерина и тем самым пре-
пятствуют развитию
атеросклероза, в том
числе сосудов голов-
ного мозга. К омега-3
жирным кислотам от-
носится в частности
докозагексаеновая кис-

лота. Помимо жира рыб, эта кислота
содержится в женском грудном мо-
локе. Поэтому младенцам полезно

грудное вскармлива-
ние для правильного
формирования струк-
тур мозга и зрения. 

В связи с этим надо
не забывать 2-3 раза в

неделю есть жирную
морскую рыбу. Плюс в
морепродуктах есть

йод, который тоже
необходим мозгу. 

Йод укрепляет
сосудистую стенку (и
сосудов мозга тоже).

Йод повышает уровень
стероидных гормонов и улучшает
липидный (жировой) обмен, то есть
предотвращает развитие ожирения.

Морская капуста. Содержит
очень много йода. Кроме того, в
морских водорослях есть противо-
свертывающие вещества, которые
препятствуют тромбозу. Поэтому по-
жилому человеку, у которого когни-
тивные функции (память, внимание,

мышление) начинают снижаться,
очень полезно есть морскую

капусту, если нет противопо-
казаний со стороны желудоч-
но-кишечного тракта. 50-100
г в день обязательно. 

В любом виде, в том числе
консервированном. Если мор-

ская капуста очень соленая,
её можно промыть и добав-
лять небольшое количество
в салаты в течение дня. Су-
шеная морская капуста про-
дается в аптеках. Она обла-
дает очень сильным крове-
разжижающим действием.
Поэтому такой продукт до-
бавляем в блюда по чуть-
чуть, уточняем дозировку по инструк-
ции на упаковке. 

Чем ещё хороша ламинария? В
ней есть альгинаты — это самый
лучший сорт пищевых волокон.
Они сорбируют излишки холесте-
рина, глюкозы и выводят их из ор-
ганизма. 

Орехи. Содержат растительные
масла — источники ненасыщенных
жирных кислот, которые способ-
ствуют выведению холестерина.
Кроме того, в орехах (в их расти-
тельных маслах) есть фитостерины
— своего рода растительный холе-
стерин. Они препятствуют всасы-
ванию холестерина из животных
продуктов и способствуют его вы-
ведению. Кроме того,
в орехах содер-
жатся минераль-
ные вещества,
в и т а м и н ы .
Единственное
ограничение — орехи очень кало-
рийны. Поэтому в день можно съесть
небольшую горсточку, не более 30
г очищенных орехов.

Кофе. Кофеин стимулирует моз-
говую деятельность. Алкалоиды кофе
препятствуют даже развитию бо-
лезни Альцгеймера. Но доза должна
быть разумной. 1-2 чашки в день
вполне можно считать профилакти-
кой болезни Альцгеймера и когни-
тивных нарушений.

На базе Кембриджского Уни-
верситета было проведено

исследование, которое показало,
что данные продукты на треть
снижают риск заболевания. Для
получения эффекта необходимо
каждый день съедать обезжи-

ренный йогурт и пить кофе в
течение трех лет. 

Что касается кофе, то его можно
пить даже без кофеина – наличие
кофеина или его отсутствие не
влияют на профилактический эф-
фект. Потреблять рекомендуется
от 2 до 4 чашек напитка в день. При
этом следует отказаться от молока
и сахара. Использовать можно толь-
ко натуральные подсластители.

ВБританском вестнике питания опуб-
ликованы результаты исследования,

проведенного специалистами из Меди-
цинской школы Уорикского университета.
Они обнаружили, что участники иссле-
дования, потреблявшие 25 г шоколада в
день, улучшили свое здоровье. Это ка-
салось здоровья печени и сердца.
Также шоколад омолаживает. 

Но это касается лишь горь-
кого шоколада.

œËÚ‡ÌËÂ ‰Îˇ ÏÓÁ„‡
Все знают, что сладости полезны для работы мозга. Проблема 

в том, что для всего остального они вредны. 
Поэтому «заряжать мозг» лучше не сладостями, а «правильными»

углеводами и жирами, а также витаминами и микроэлементами.

В качестве меры профилактики развития сахарного диабета 
британские ученые порекомендовали обратить внимание на два

продукта – натуральный кофе и обезжиренный йогурт. 

ÅÉÄäôèÆ¢   ÅÉÄÆêé   
æÇòÇÉìÄâÄ   äêÇüàÆÇ

Ежедневное употребление шоколада
никак нельзя отнести к вредным

привычкам. Популярное лакомство
спасает от многих недугов. 

ÄÈ   õáõ¿Ì  íŒØÑºœÑã 
ÕÀáÕáÑÈ   ÏŒõŒØáñ
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Актуально

Чаще всего изжога появляется
у предрасположенных к ней
людей вследствие неправиль-

ного питания – еды всухомятку, на
ходу, злоупотребления кофе, креп-
ким чаем, напитками с мятой. Не-
редко ощущение жжения за грудиной
возникает вследствие повышения
внутрибрюшного давления при из-
быточном весе, беременности, из-
за туго затянутого пояса или при
поднятии тяжестей.

éáªœŒ
Изжога – это не только непри-

ятное чувство за грудиной. Посто-
янное попадание пищеварительных
соков в пищевод повышает риск по-
явления эрозий, язв и даже рака
пищевода.

Кроме того, заброс содержимого
желудка в пищевод и далее в глотку
может провоцировать кашель и
осиплость голоса.

ÅÑÃóáÚ   ÀŒøŒÒŠ
Для быстрого устранения изжоги

многие люди предпочитают «гасить»
ее пищевой содой. Сода действи-
тельно помогает на какое-то время
нейтрализовать соляную кислоту,
содержащуюся в желудочном соке.
Однако углекислый газ, который вы-
рабатывается в результате этой ре-

акции, резко распирает желудок.
Это может вызывать неприятные
ощущения и даже спровоцировать
желудочное кровотечение в том слу-
чае, если у пациента есть сопут-
ствующая язвенная болезнь. Кроме
того, сода провоцирует увеличение
секреции кислоты уже через полчаса
после ее приема, а значит – симп-
томы изжоги будут только усили-
ваться.

Поэтому не стоит прибегать к та-
кому методу, тем более, что для
устранения изжоги существуют без-
опасные препараты – антациды. Они
помогают нейтрализовать соляную
кислоту, не приводя при этом к вы-
работке углекислого газа. Также для
быстрого устранения ощущения
жжения используют альгинаты, ко-
торые под воздействием соляной
кислоты превращаются в плотный
гель, механически препятствующий
забросу кислоты в пищевод.

ìáÃŒñœÔÑ   ÃÑÍÑÀÈÔ
aОтожмите сок из сырого карто-
феля. Принимайте его по 1–2 ст.
ложки 1–2 раза в день за полчаса
до еды.

aВозьмите в равных пропорциях
траву фенхеля, укропа и измельчен-
ные семена аниса. 1 ст. ложку смеси
залейте 1 стаканом кипятка, настаи-
вайте в течение 20 минут, процедите.
Ежедневно выпивайте по 1 стакану
мелкими глотками.

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá
Чтобы избежать изжоги:

aешьте часто и небольшими пор-
циями;

aоткажитесь от острых, жареных,
жирных блюд, кислых напитков, чес-
нока, сырого лука, кислых фруктов,
ограничьте потребление шоколада,
алкоголя, кофе, не пейте крепкий чай;

aне наклоняйтесь после еды;
aужинайте как минимум за 2 часа
до сна;

aподнимите сантиметров на 10 из-
головье кровати, подложив что-ни-
будь под ее ножки – это снизит риск
изжоги во сне;

aне затягивайтесь туго ремнем, не
надевайте тесную одежду, бандажи
и корсеты, перетягивающие живот.

Американские ученые
выяснили одну из при-

чин возникновения камней
в почках. Оказывается,
проблему вызывает непра-
вильное питание и недо-
статок движения. 

Что касается питания,
то здесь фактором риска
является систематическое
употребление высокока-

лорийных продуктов. В со-
вокупности с малоподвиж-
ным образом жизни риск
образования камней вы-
растает. 

Специалисты пореко-
мендовали людям больше
двигаться - хотя бы делать
простые упражнения и гу-
лять. Это поможет сни-
зить риск.

êçåÄâÇ:   ÅÉêùêì¢,
æêîÅÆÄî¢   

ê   ÅàÉéÇƒ   ÅÄîÄÖ£

ÕÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ‰‚ËÊÂÌËˇ

К врачу!

При частых приступах изжоги
надо обязательно обратиться

к врачу – терапевту или гастроэн-
терологу. Очень важно не запускать
болезнь, борясь только с ее симп-
томами. Для выявления причин и
последствий изжоги врач может
назначить гастроскопию.

Изжога возникает при забросе, или рефлюксе, содержимого
желудка в пищевод. Агрессивный желудочный сок раздражает

стенки пищевода, что и проявляется жжением.

Чаще осматривайте себя, особенно подмышки и
внутреннюю поверхность бедер. Чтобы клещ не за-

полз под одежду, надевайте длинные брюки, рубашки
с длинными рукавами и головной убор. Если клещ все-
таки впился, залейте его камфорным или раститель-
ным маслом, через 10-15 минут осторожно вытащите
пинцетом. Место укуса смажьте зеленкой или йодом.

Смывать водой или спиртом клеща бесполезно.
После извлечения насекомое не выбрасывайте, а

отнесите в лабораторию. Там определят, не яв-
ляется ли клещ носителем страшной инфекции
энцефалита или боррелиоза.

Осторожно, клещи!
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Вздоровых сосудах тромбоз по-
является в результате серьез-
ных травм. Чаще причиной воз-

никновения этого заболевания ста-
новятся либо деформации внутри са-
мих сосудов, либо изменение состава
крови (например, повышение ее вяз-
кости, густоты), изменение скорости
ее перемещения по сосудам.

Риск развития тромбоза возрас-
тает у больных сахарным диабетом,
атеросклерозом, у людей, ведущих
малоподвижный образ жизни, имею-
щих избыточный вес и вредные при-
вычки.

ùÈŒ   ØÑª¿È   
Ê   óáÕ   ó   ÈáÃÑØõÑ?

Правильное питание является од-
ной из наиболее важных составляю-
щих профилактики тромбоза. Рацион
должен быть выстроен таким обра-
зом, чтобы наладить баланс липидов
в крови, разжижить кровь, улучшить
обмен веществ, очистить сосуды и
нормализовать работу ЖКТ (в част-
ности, избавиться от запоров).

Две трети рациона при тромбозе
должны составлять растительные про-
дукты. Полезны ягоды - клюква, калина,
клубника, красная смородина, вишня.
Из круп лучше выбрать ячмень и овес:
в них много витамина Е, который ре-
гулирует клеточный метаболизм.

Чтобы разжижать кровь, введите
в рацион имбирь, рыбий жир, а также
морскую рыбу и морепродукты. По-
требление мяса лучше сократить до

1-2 раз в неделю и выбирать не-
жирные сорта - индейку, кролика.

К нежелательным продуктам при
риске возникновения тромбоза от-
носятся: фастфуд, колбасы и копче-
ности, алкоголь, сладости, белый хлеб
и макароны, жирное мясо, сливочное
масло, маргарин, орехи (кроме ке-
шью), бананы. Эти продукты затруд-
няют кровоток и способствуют воз-
никновению застойных процессов.

éŒñá   ÀÃŒÈ¿ó   ÈÃŒøíŒó
Если питьевой режим на-

рушен, кровь становится
более вязкой. Скорость
кровотока при этом за-
медляется, и эритро-
циты охотнее «склеи-
ваются», образуя тром-
бы в кровяном русле.
Особенно это актуально в
жаркую погоду, когда с потом те-
ряется большое количество влаги.

Врачи рекомендуют выпивать от
1,5 до 2,5 л воды в сутки. Точное ко-
личество зависит от комплекции:
хрупкой женщине с низкой физиче-
ской активностью хватит 1,5 л, а че-
ловеку с весом 80 кг и более при
средней физической активности мо-
жет понадобиться до 3 л в сутки.

äó¿ªÑœ¿Ñ   ÃáºúŒœ¿È 
õÃŒóŠ

От упражнений с серьезной на-
грузкой на ноги - приседаний со

штангой, ирландских танцев, степа
- лучше отказаться. А вот пешие
прогулки, плавание будут очень
кстати. Полезна и йога: су-
ществуют специальные ком-
плексы, направленные на про-

филактику тромбоза.
Поддержать тонус вен и лик-

видировать застой поможет бег.
Ограничьтесь легкими недлитель-
ными пробежками, потому что дол-
гий бег и бег с нагрузками может
спровоцировать тромбофлебит.

Также полезно упражнение «пе-
рекатывание с пятки на носок»: его
полезно делать во время перерывов
на работе.

При склонности к тромбообра-
зованию стоит отказаться от высоких
каблуков и обтягивающей, сдавли-
вающей одежды. Обувь лучше вы-
бирать с каблуками не более 4 см,
а одежду - свободного кроя, из на-
туральных, дышащих материалов.

aАлкоголь - самый опас-
ный канцероген из всех
прочих напитков. Каждый
пятый случай заболевания
раком связан с употреб-
лением спиртного. Алко-
голь увеличивает риск воз-
никновения опухолей рото-
вой полости и гортани, пи-
щевода, печени, молочной
железы, простаты и тол-

стой кишки даже у тех, кто
пьет умеренно.

aНаконец-то раскрыта тай-
на, почему некоторые люди
рано седеют. Оказывается,
седина - признак систем-
ного воспаления в организ-
ме. Вообще, воспаление

признано главным факто-
ром развития едва ли не
всех хронических болезней.
Дело в том, что вещества,
вырабатывающиеся при
воспалении, повреждают
клетки и сосуды. Поэтому
волосы теряют пигмент.

aДлина ног человека
может быть маркером
его здоровья, в том чис-
ле репродуктивного. У
женщин и у мужчин с ко-
роткими ногами повы-
шен риск развития диа-
бета, ожирения и сер-
дечно-сосудистых про-
блем. У них в крови боль-
ше плохих жиров.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРМое здоровье

è Ä é Ç É ì ¢ ë    
Æ É Ä î ü Ä ç

èÇè   ÅÉàäÄÆéÉÇÆêÆ£?
На долю сердечно-сосудистых заболеваний приходится

около 50% летальных исходов. Это ли не причина 
заняться профилактикой тромбоза?

ondprc`14 ‡ 37 ÕÑœÈÚíÃŠ 2019

Тромбоз - процесс формирования
сгустков крови в сосудах. Они

препятствуют нормальному кро-
вяному потоку. Сгустки возникают
при повреждении кровеносных со-
судов: чтобы предотвратить потерю
крови, организм использует тром-
боциты. В некоторых случаях тром-
боз может привести к таким забо-
леваниям, как инсульт, инфаркт,
тромбоэмболия легочной артерии.

Для справки

Япон-

ские целите-

ли советуют хо-

дить на пятках.

Это отличная

профилактика

варикоза и

тромбоза.

Знаете ли вы, что…
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Отдыхай!
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Лицо с обложки

— Вы очень мало снимались в
последние годы, вероятно, из�
за детей и бизнеса. Но неужели
за это время ничто не могло вас
соблазнить как актрису?

— Мне постоянно предлагали
одноплановых героинь, совершен�
но неинтересных. В конце концов,
у меня еще остались поклонники.
Меня отлично помнят по тому же
«Темному ангелу». Так что, как толь�
ко мне предложили сыграть копа,
да еще и принять участие в продю�
сировании сериала «Лучшие в Лос�
Анджелесе», я не смогла отказать�
ся. Как и не отказалась от роли в
«Клубе анонимных убийц» — с са�
мим Гэри Олдмэном поработать не
каждый день выпадает шанс.

— В 2011 году вы начали с
нуля создавать компанию, про�
изводящую косметику и быто�
вую химию, причем, не пошли по

очевидному пути — отдать свое
имя и лишь пожинать плоды...

— Да, в то время, когда я начи�
нала, было очень мало желающих
создавать такой бизнес — безопас�
ные для людей и окружающей сре�
ды продукты. Поверьте, задача
меня ждала очень сложная. Потре�
бовала больших материальных вло�
жений на создание лабораторий,
привлечение ученых и разных спе�
циалистов. Я понимала, что полу�
чить немедленную отдачу от такого
бизнеса просто невозможно.

Я же с детства помешана на
«чистой красоте», как я это назы�
ваю. Потому что всегда страдала от
ужаснейших аллергий и пребывала
в постоянных поисках подходящих
мне продуктов. Моя мама в свое
время дала мне потрясающий со�
вет, незабываемый: «У тебя только
одно лицо. Инвестируй в него с

умом». Она знала толк в косметике
и никогда не появлялась даже
дома, перед домашними, без ма�
кияжа, всегда выглядела ухожен�
ной. Я, между прочим, этот совет
передаю и своим дочкам. Они не
выходят из дома без защитного кре�
ма от солнца, и мы с ними говорим
о том, как правильно заботиться о
коже. Пускай они еще маленькие —
Онор 11 лет, а Хэйвен — 8, я счи�
таю: чем раньше, тем лучше.

— Похоже, у вас свой подход к
воспитанию детей, не вполне
традиционный...

— Наверное. Я считаю нужным,
например, время от времени вы�
таскивать их из зоны комфорта.
Запускаю, так сказать, в суровую
реальность. (Смеется.)  Онор,
старшую дочку, я с четырех меся�
цев возила с собой в Нью�Йорк из
Лос�Анджелеса. Вскоре после ее
рождения начала строить свою
компанию. Нужно было встречать�
ся с разными людьми, путешество�
вать. А я не люблю оставлять детей
с нянями. И так до сих пор продол�
жается. Я считаю, дочери очень по�
лезно наблюдать, как ее мать кру�
тится, занимаясь своим делом.

— Хотите сказать, дети вас во�
обще не знают как актрису?

— Ну, Онор, скажем, узнала об
этом только в школе — от подру�
жек�одноклассниц. (Улыбается.)

— А как ваш малыш? (Джесси�
ка родила сына в 2017 году. —
Прим. ред.) Дочки помогают вам
с ним?

— Да, они очень любят возиться
с Хейзом. Гораздо полезнее забо�
титься о маленьком человечке, чем
играть с куклами. Малыша не бро�
сишь в угол, когда он надоел. Де�
вочки отлично понимают, что ма�
ленькому ребенку нужно отдавать
очень много сил, времени и терпе�
ния.

— Чему еще детей учите?
— Позитивному взгляду на жизнь.

И тому, что главное в человеке —
внутренняя красота, а не внешние
данные. А чтобы быть красивыми,
нужно научиться проявлять добро�
ту и заботу по отношению к людям.
Не вести себя агрессивно, злобно,
не ехидничать и не заноситься.

В юности я часто страдала от
мысли, что недостаточно умна. Не
получила никакого образования. В
том числе, профессионального ак�
терского. Переживала, что из меня
вышла никудышная актриса. Но с
тех пор много воды утекло. Может,
я и правда не самая лучшая, но и у
меня были удачи и славные денеч�
ки, разве не так? Создав свой биз�
нес и став матерью, я конечно же
обрела уверенность. И больше не
думаю о себе как о дурочке!

— Все�таки любопытно, как
вас саму�то воспитывали, учи�

«Мои дети только недавно
узнали, что мама — актриса»
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Нужно всегда находить время для
защиты своего счастливого брака.
Мы, например, придумали себе ве�
черние свидания на кухне.

Я стараюсь вернуться домой с
работы до того, как дети искупают�
ся и лягут спать. Люблю с ними по�
возиться, понежничать перед сном.
А потом мы с Кэшем ужинаем. И
болтаем обо всем, что с нами за
день приключилось. Мне совершен�
но необходимо это наше с ним вре�
мя. Подружки у меня появились,
кстати, только после того, как я ста�
ла матерью. Иногда мы с ними вы�
бираемся на девичники. Поболтать
о том о сем, пожаловаться.

— К вопросу о позднем ужине:
а как же здоровый образ жизни?

— Вы меня поймали! Но я сразу
же отвечу: по утрам сок из сельде�
рея, или как там это модное питье
называется, я не употребляю.
Меня от него воротит. Но я и прав�
да стараюсь есть здоровую пищу.
Как можно больше овощей, «полез�
ного» белка, «хороших» жиров,
фруктов. В моем рационе мало
круп, цельнозернового хлеба, вооб�
ще мучных изделий. Пью очень
много воды. Это реально помогает.
В общем, ни на какой особой диете
я не сижу. Натуральные продукты
без химии и небезопасных для здо�
ровья ингредиентов — вот и вся ди�
ета.

— А как насчет пластической

тывая, что вы начали сниматься
с подросткового возраста и даже
школу, как сами говорите, тол�
ком не окончили...

— Я знаю одно. Дети всегда, ну
или почти всегда, если они не вун�
деркинды, хотят бросить то заня�
тие, в котором не преуспевают от
природы. Потому, что бросить все�
гда легче, чем упорно трудиться.
Так вот, мои родители вели себя со
мной предельно жестко. И я не жа�
луюсь — они меня любили и в этой
жесткости проявляли свою любовь.
Моя мама, пловчиха, определила
меня в команду по плаванию, когда
мне исполнилось десять лет. Было
очень тяжело. Одно дело — просто
заниматься плаванием, другое —
постоянные соревнования, дикие
стрессы и все такое. Я плакала без
конца. А родители говорили: «Ты
должна доплыть до финиша, даже
последняя». Они меня учили, что
провал, неудача — не проигрыш, а
неумение и нежелание бороться до
конца. И это во мне осталось на всю
жизнь.

— Судя по всему, у вас нет ни�
каких проблем с вашим мужем
Кэшем Уорреном?

— Нам повезло. Мы и спустя 11
лет по�прежнему относимся друг к
другу с любовью и симпатией! Кэш
счастлив, что я родила ему сына.
Они просто не расстаются друг с
другом.

хирургии? Скорее «за» или «про�
тив»?

— Мне ненавистна даже идея о
том, чтобы заморозить время. Я
верю в то, что стареть надо так, как
задумано природой, и если в ре�
зультате мне перестанут предла�
гать роли, этот ручей пересохнет —
значит, так тому и быть. Когда�то я
болтала о пластике с подружками
и пришла к выводу, что было бы не�
дурно поменять себе нос. (Смеет�
ся.) Сделать его таким, как у всех.
Но, как говорит муж, мой нос имен�
но своей неидеальностью нравит�
ся ему больше всего. Так же как и
губы. Это две самые любимые час�
ти моего лица, если верить мужу.

— Ну, если подвести итог — чем
вы больше всего гордитесь, ка�
кими достижениями?

— Их несколько. Одно из дости�
жений — идея, которая мне пришла
в голову и которую мне удалось осу�
ществить. Я имею в виду свою ком�
панию, свой бизнес. Я реально гор�
жусь, что сумела преодолеть все
препоны и рогатки на этом нелег�
ком пути и не позволила себе рас�
киснуть, не доставила никому удо�
вольствия видеть меня повержен�
ной. Да, не все безупречно — и не
может таким быть. Но если 70—80
процентов дела идет как надо, уже
можно двигаться дальше, вносить
изменения, перестраиваться. Ну, и
конечно я горжусь своим браком.
Человек я неконфликтный, но не�
простой в общении. Мне раньше
очень трудно было выразить свои
мысли и переживания. И, благода�
ря пониманию со стороны мужа, я
научилась это делать, не теряя над
собой и своими эмоциями конт�
роль. Я горжусь, что мы остаемся с
ним лучшими друзьями и испыты�
ваем друг к другу огромное уваже�
ние.
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Психология

САМООЦЕНКА БЫВАЕТ:
• Адекватная
• Завышенная
• Заниженная
Неуверенность в себе, различ�

ные комплексы и страхи являются
следствием низкой самооценки.
Именно она не даёт людям сказать
кому�то «нет», выйти из изживших
себя отношений и даже сбросить
вес!

Так как же распознать у себя за�
ниженную самооценку?

ВЫ НЕ МОЖЕТЕ СКАЗАТЬ:
«НЕТ»

Когда вас просят о чем�то, вам
крайне сложно отказать этому че�
ловеку. И, даже если выполнять
просьбу совсем не хочется, вы все
равно говорите: «Да».

Этот страх отказа говорит о том,
что вы хотите для всех быть хоро�
шей, даже в ущерб себе и своим
интересам. То есть, хорошая вы для
всех, кроме себя.

Что делать?
Ставите себя на первое место.

Как можно чаще задавайте себе
вопрос: «А чего хочу я?»

ВЫ ЗАВИДУЕТЕ ЛЮДЯМ
Зависть – удел людей с низкой

самооценкой. Ведь кому и чему че�
ловек обычно завидует? Кому�то
более успешному. Тому, у кого есть
что�то, чего нет у вас, а очень хо�
чется, чтобы было. В корне завис�
ти лежит недовольство собой и тем,
что на данный момент вы имеете.

Что делать?
Не сравнивать себя с окружаю�
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щими. Единственный человек, с ко�
торым себя можно сравнивать – это
вы сами в прошлом.

СТРАХ ЗАЯВИТЬ
О СВОИХ ЖЕЛАНИЯХ

Страх заявить о своих желаниях
и потребностях, очень близок к
страху сказать «нет». Чаще всего
за ним кроется желание всем уго�
дить, понравиться и готовность по�
жертвовать своими интересами
ради окружающих. К слову, это один
из признаков психологии «жертвы».

Что делать?
Смело говорить о том, что вам

нравится и что не нравится.

У ВАС НАВЯЗЧИВОЕ
ЖЕЛАНИЕ ПОХУДЕТЬ

Или как�то иначе улучшить внеш�
ность. Причём, это касается не яв�
ных проблем во внешности, а ско�
рее желание весить ещё чуть мень�
ше и ещё чуть меньше, и ещё… Вам
все время кажется, что вы не дос�
тигли совершенства.

Что делать?
Понять, что можно изменить в

своей внешности, а что – нельзя. И
то, что нельзя изменить, надо про�
сто принять в себе. Позволить себе
быть особенной.

ВЫ ВСЕ ВРЕМЯ
ПРОСИТЕ СОВЕТА

Вам тяжело принимать решения
самостоятельно,  и вы постоянно
советуетесь с кем� то. Это может
быть мама, муж, подруга, консуль�
тант в магазине. Причём, вы часто
меняете свое мнение в зависимос�
ти от их советов.

Такое ваше поведение говорит о
недоверии к себе. Вы больше вери�
те другому человеку, чем своему
решению.

Что делать?
Принимать решения самостоя�

тельно. Вначале будет сложно, но
скоро вы натренируетесь это делать.
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В детстве мама меня постоянно опекала, провожала в школу и из
школы... Сейчас мне 26 лет, но мама не оставляет в покое, лезет в
мою личную жизнь. Говорит, что парни, с которыми я встречаюсь, �
сволочи. Что делать: сбежать от нее и не общаться?

Светлана.

Мама лезет в мою личную жизнь.
Что делать, сбежать от нее?

Ваша мама ведет себя так, по�
тому, что любит. Но вы задыхаетесь
от такой любви. Сбежать? Чем ско�
рее вы это сделаете, тем лучше.
Обязательно отстранитесь от роди�
тельницы на безопасное расстоя�
ние и установите комфортную для
вас дистанцию. Не общаться? Это
вряд ли. Полностью порвать отно�
шения не получится, учитывая при�
вычку вашей мамы опекать вас.

Многое зависит от вас. Если бы вы
не мирились с привычками матери,
давно бы оторвались от нее. Но от�
казаться от материнской опеки
все�таки необходимо. И еще совет:
чтобы не сломаться и не вернуться
к маме (а она наверняка этого по�
требует), хорошо, если рядом с
вами будет человек, с которым мож�
но жить отдельно от мамы и поде�
литься наболевшим.
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Письмо номера
осле родов я располнела, но
тогда меня не слишком это
беспокоило. Думала, что со

временем обязательно похудею и
приведу себя в порядок. Прошел
год, потом еще два, а я все никак
не могла прийти в форму � заботы о
дочери отнимали слишком много
сил, да и привыкла я жить в новом
теле. Я ходила по дому в удобных
просторных туниках и собирала во�
лосы в незатейливый хвостик. Муж
никогда не упрекал меня за вне�
шний вид и, казалось, любил, как
прежде. К тому же, я жалела денег
на салоны красоты, ведь теперь мы
жили на одну зарплату мужа, и с фи�
нансами было туговато. Наша
жизнь текла размеренно и привыч�
но � вечером я встречала Олега ужи�
ном, утром провожала его на рабо�
ту и весь день занималась дочкой и
хозяйством. Дома были уют и по�
рядок.

Однажды любимый сказал, что
задержится на работе, и попросил
не волноваться. Раньше такого не
случалось, но я не придала этому
значения. Однако, такие случаи
стали повторяться регулярно, и вот
тут�то я призадумалась. А когда
Олег стал уходить из дома в выход�
ные дни � то на рыбалку с друзья�
ми, то в гараж к приятелю, чтобы
помочь с ремонтом машины, я за�
паниковала. Не верила его объяс�
нениям, потому что никто не рыба�
чит в новом костюме и не копается
в моторах, засучив рукава бело�
снежной рубашки. Олег мне врал �
это было очевидно, и я хотела как
можно скорее вывести его на чис�
тую воду, чтобы предъявить обви�
нения. Хорошо, что не успела осу�
ществить свой план, решила спер�
ва посоветоваться с мамой. Она
убедила меня: слежка и скандал �
верные способы пополнить ряды
разведенных женщин. «Хочешь со�
хранить семью � начни с себя», �
таким был ее совет. Я поплакала,
подумала над мамиными словами
и решила вернуть любовь мужа,
чего бы мне это ни стоило.

Первым делом, конечно, села на
диету. Было мучительно тяжело
жевать лист салата и при этом го�
товить наваристый борщ для Оле�
га. Потом занялась гимнастикой и
с непривычки мучилась от болез�
ненных ощущений в мышцах. Но все
это было ерундой по сравнению с
теми страданиями, которые я ис�
пытывала, представляя мужа с
другой женщиной. Самым трудным
было сохранять на лице улыбку и
беззаботно щебетать, встречая
Олега после работы. Ночью я по�
зволяла себе поплакать в подушку,
но утром снова была весела и при�
ветлива, как и положено хорошей
жене.

Время тянулось медленно, про�

шло всего три месяца, а мне каза�
лось, что три года. Однако, резуль�
тат меня обнадеживал: в зеркале я
увидела постройневшую фигуру. Я
сходила в парикмахерскую, обно�
вила содержимое косметички и по�
степенно стала превращаться в
привлекательную женщину. Но чем
лучше я становилась, тем отчетли�
вее осознавала тщетность своих
усилий � Олег, казалось, не заме�
чал перемен во мне. Я все чаще
ловила его взгляд, полный затаен�
ной тоски, и догадывалась, что он
готовится к серьезному разговору.
Больше всего я страшилась этого
разговора, знала: услышу призна�
ние, после которого останусь одна.

Олег становился все мрачнее, а
я старалась казаться счастливее.
Видимо, я так привыкла настраи�
вать себя на позитив, что вскоре
начала пожинать его плоды. Сна�
чала удалось устроить дочку в дет�
ский сад, затем � найти работу по
специальности. В тот день я впер�
вые за последнее время почувство�
вала себя почти счастливой и, что�
бы закрепить это непривычное чув�
ство, купила себе подарок � доро�
гое белье. Многие говорят: женщи�
на, которая себя любит, просто
обязана носить изысканное белье,
вот я и потратилась на комплект.
Дома примерила обновку, покрути�
лась перед зеркалом � действитель�
но, в соблазнительных кружевах и

вид иной, и ощущения особенные.
Я так увлеклась примеркой, что не
услышала, как открылась входная
дверь. В комнату вошел муж, уви�
дел меня и замер, как громом пора�
женный. Я смутилась. Олег подо�
шел, посмотрел мне в глаза и жест�
ко спросил: «Ну и кто он?»

Сказать, что я была в шоке � это
не сказать ничего. Моя первая
мысль � переваливает с больной
головы на здоровую. Я заплакала,
а потом выпалила мужу все свои
подозрения и обиды. Теперь уже он
стоял, вытаращив на меня глаза, не
в силах вставить хоть слово в мой
гневный монолог.

Мы проговорили до рассвета.
Это была длинная ночь, полная
признаний и смеха сквозь слезы.
Сказалось, муж задумал сделать
мне подарок на годовщину свадь�
бы, но лишних денег в семье не
было, и он нашел возможность под�
заработать втайне от меня. Гово�
рил, что встречается с друзьями, а
сам шел работать. Я же в это время
терзалась ревностью и подозрева�
ла его в измене. А Олег, увидев мое
преображение, решил, что у меня
роман на стороне, что я, восполь�
зовавшись его долгими отлучками
из дома, завела любовника.

Сейчас мы вспоминаем тот пе�
риод со смехом, но тогда обоим
казалось, что наш брак рушится...

Инга П.

РЕВНОСТЬ И ВЕРНОСТЬРЕВНОСТЬ И ВЕРНОСТЬРЕВНОСТЬ И ВЕРНОСТЬРЕВНОСТЬ И ВЕРНОСТЬРЕВНОСТЬ И ВЕРНОСТЬ
Когда в отношениях между любящими людьми появляется рев�
ность, под угрозой находится все: доверие, душевный покой и
даже брак. Но перестать накручивать себя непросто, если серд�
це точит червячок сомнения...
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Женские судьбы

е родителей, режиссера Вла�
димира Меньшова и актрису
Веру Алентову, знают все.

Трудно ли быть дочерью настоящих
звезд? Очень! Особенно, если это
звезды старой, советской закалки.
Родители так боялись избаловать
своего единственного ребенка, что
часто перегибали палку со строгос�
тью и требовательностью.

ЖЕЛЕЗНОЙ РУКОЙ
Коллеги называют Веру Аленто�

ву «железной леди» � за непреклон�
ный характер. Она и дома всегда
была такой: суровой, строгой роди�
тельницей. После фильма «Москва
слезам не верит» они с мужем ста�
ли популярными, но в их жизни ни�
чего не изменилось. Юля долгое
время не осознавала, насколько
знамениты ее родители � обсуждать
успехи было не принято.

Они нередко ездили за границу,
на кинофестивали, и, умудрившись
сэкономить на скромных суточных,
привозили дочери красивые платья
и модные джинсы. Но Юля им не

радовалась, потому что мама не
разрешала ей надевать наряды на
школьные мероприятия. «У других
людей нет возможности ездить за
границу, значит, носить это не�
скромно», � говорила она.

Но все это было позже. А первые
годы жизни Юлии Меньшовой про�
шли в общежитии ВГИКа, где учился
ее отец. Он был аспирантом, сти�
пендию не получал, и, чтобы зара�
ботать на самое необходимое, по
ночам разгружал машины в сосед�
ней булочной. Матери пришлось
выйти на работу в театр через три
месяца после родов.

Юлю отдали в ясли, потом в детс�
кий сад на пятидневку. Как она жда�
ла пятницы, когда ее, наконец, за�
бирали домой!

ИТАЛЬЯНСКИЕ СТРАСТИ
Когда девочке исполнилось три

года, ее родители расстались. «Они
надорвались на быте», � повторяет
Меньшова признание отца и мате�
ри. Их жизнь была невероятно тя�
желой: маленький ребенок, отсут�

ствие денег, существование в убо�
гой комнатушке общежития. Они
разъехались. Юля осталась с ма�
мой, но каждые выходные проводи�
ла у отца. Они гуляли, вместе гото�
вили обед, играли и читали. А девоч�
ка продолжала мечтать о том, что�
бы папа и мама снова стали жить
вместе.

Так и случилось � через четыре
года. Когда Юля пошла в первый
класс, ее родители снова съеха�
лись. Им даже не нужно было идти в
загс, ведь они так и не развелись.
Видимо, оба оставили себе путь к
отступлению.

Юлия думала, что теперь жизнь
будет безоблачной. Как бы не так! В
их семье всегда кипели итальянские
страсти. «Родители самозабвенно
ссорятся до сих пор, � признается
телеведущая. � Кажется, они дела�
ют это с большим удовольствием».
Владимир Меньшов на съемочной
площадке � спокойный уравнове�
шенный человек. Зато дома его буй�
ный темперамент проявляется в
полную силу!

Несмотря на поддержку мамы и
папы, в детстве Юля часто чувство�
вала себя одинокой. Со своими
детьми она старается не повторять
ошибок родителей: поддерживает,
выслушивает, старается обходить�
ся без критики и не скупится на по�
хвалу. На маму с папой Меньшова
давно не обижается за излишнюю
строгость, понимает: они пережива�
ли за нее и хотели как лучше.

РОДИТЕЛИ ПРОТИВ!
«В детстве я была очень удобным

ребенком», � считает Юлия Мень�
шова. Послушная девочка, вечно за�
нятая либо уроками, либо выполне�
нием родительских поручений. Даже
в подростковом возрасте она не до�
ставляла хлопот. Но все же бунт на�
зрел, когда она стала студенткой.

Родители вовсе не стремились
направить дочку по своим стопам.
Она любила писать, всегда получа�
ла пятерки за сочинения, мечтала
стать журналисткой � и в этом мама
с папой ее активно поддерживали.
Но однажды в девятом классе она
вдруг сказала отцу: «А не поступить
ли мне в театральный?» «На помощь
не рассчитывай, � сразу обрубил он.
– А лучше попробуй под чужой фами�
лией». Юля так и сделала: отправи�
лась на творческий конкурс в не�
сколько театральных училищ. И вез�
де прошла!

Впереди был еще год учебы в
школе, и все же она решила, что хо�
чет стать журналисткой. Но о том,
что для поступления нужны три
опубликованные работы, Юля узна�
ла только в мае. Чтобы не терять
год, подала документы в Школу�сту�
дию МХАТ, да так там и осталась.

Как�то родители пришли к ней на

ЮЛИЯ  МЕНЬШОВАЮЛИЯ  МЕНЬШОВАЮЛИЯ  МЕНЬШОВАЮЛИЯ  МЕНЬШОВАЮЛИЯ  МЕНЬШОВА
Она сама!Она сама!Она сама!Она сама!Она сама!

Когда родители � известные люди, с тебя двойной спрос. Юлия
Меньшова нашла свое место в жизни, хотя у нее получилось
это не сразу.
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время молчал. Но однажды расска�
зал какую�то историю, да так остро�
умно, что все упали со смеху. В тот
момент она в него и влюбилась.

Когда Юлия и Игорь познакоми�
лись, он был начинающим актером,
она � начинающей, но уже извест�
ной телеведущей. Ее популярность
росла как снежный ком. А он все так
же оставался артистом, которого
почти не снимают. «Для меня это не
имело никакого значения, � вспо�
минает Юлия, � а Игорь сильно
переживал». Это и стало главной
причиной их разлада, который при�
вел к расставанию.

Сейчас, оглядываясь назад,
Юлия говорит: «Может, я не прояви�
ла достаточно мудрости, где�то его
не поддержала». Но и ей было не�
легко! Она много работала, даже
будучи мамой двоих детей! В 1997
году родился сын Андрей, в 2003�м
� дочь Таисия.

Когда старшему сыну было
шесть, а дочке всего год, они реши�
ли развестись. Это было обдуман�
ное решение, супруги даже ходили
к психологу, чтобы посоветоваться,
как себя вести с детьми. Игорь и
Юля разъехались, и все четыре
года, что жили отдельно, придержи�
вались договоренностей � много за�
нимались детьми, раз в год все вме�

экзамен, посмотрели выступление,
а потом заявили: «Это никуда не го�
дится. Ты ужасно играешь, но тебе
стесняются об этом сказать из�за
нас». Юля разрыдалась и решила
забрать документы. Но педагоги ее
успокоили: «Ты прекрасно справи�
лась, ты одна из лучших. И больше
никогда не зови родителей на по�
казы». Долгие годы Юлия не могла
им простить той чрезмерной крити�
ки, с которой они отнеслись к ее
работе. Но теперь даже благодарна
� жесткая закалка научила ее дер�
жать любой удар.

В студенческие годы у Меньшо�
вой была настоящая война с роди�
телями. Она чувствовала себя
взрослой, хотела принимать само�
стоятельные решения, а они по�
прежнему относились к ней как к
маленькой девочке. Юля училась в
Москве и жила в родительской квар�
тире. Мама с папой же считали, что
она по�прежнему должна соблюдать
режим: приходить не позже десяти,
отчитываться о своих перемещени�
ях, заниматься уборкой и готовкой.
А, между тем, ее друзья, уехавшие
от родителей, вели совершенно сво�
бодную, пусть и полуголодную,
жизнь. Как она им завидовала!

НАЗЛО МАМЕ ВЫЙДУ ЗАМУЖ
В школе Юля по очереди влюбля�

лась во всех популярных мальчиков
и молча страдала, даже не надеясь
на взаимность. В институте, где
было столько ярких, неординарных
личностей, ее сердце тоже не знало
покоя. С завидной регулярностью
она приводила домой нового моло�
дого человека и говорила родителям:
«Я выйду за него замуж».

С актером Игорем Гординым
Юлия познакомилась, когда ей было
27. Она увидела его в спектакле и
сразу подумала: «Вот за него я бы
точно вышла замуж». Позже они не
раз встречались в общих компаниях.
Юля сама поначалу не поняла, чем
он ее так привлек. Молодой человек
всегда вел себя скромно, почти все

сте ездили отдыхать.
Пожив отдельно, посмотрев на

ситуацию со стороны, оба поняли,
что погорячились. «За время разво�
да мы с Игорем осознали, что наша
встреча была не случайна. С ними
произошло то же самое, что в свое
время случилось с Владимиром
Меньшовым и Верой Алентовой.
Расставшись, они еще сильнее
полюбили друг друга!

НАЙТИ СЕБЯ
После выпуска Юлия Меньшова

четыре года работа во МХАТе, и у нее
даже были роли, правда, совсем
небольшие. Но ей все время каза�
лось, что она не на своем месте, что
жизнь проходит мимо. В смутные
перестроечные времена люди почти
не ходили в театр, зарплата была
мизерной, интересных ролей не
предвиделось. И она решилась уйти.
Отец тогда страшно ругался � не мог
понять, как можно добровольно ос�
тавить такой театр.

А Юля пошла на телевидение, не�
сколько лет работала редактором,
писала тексты для программы «Мое
кино» и даже не думала о том, что�
бы выйти в кадр. Когда Иван Деми�
дов придумал передачу «Я сама» и
предложил Юле ее вести, она хоте�
ла отказаться, ей казалось, что у нее
ни за что не получится работать пе�
ред камерой. Но все же по�
пробовала и... втянулась! Только
став популярной ведущей, Юлия
Меньшова почувствовала, что на нее
смотрят не как на дочку известного
режиссера и популярной актрисы,
а как на самостоятельную творчес�
кую личность.

Телевидение стало для Меньшо�
вой судьбой. Она много лет вела
самые популярные телепередачи:
«Я сама», «Наедине со всеми», «Се�
годня вечером» и многие другие.
Последние годы она работает на
главном канале страны, в июне вы�
ходит ее новое шоу «Камера. Мо�
тор. Страна». Поклонники, среди ко�
торых ее большая дружная семья,
ждут премьеру с нетерпением!

Поначалу слава родителей тяготила Юлю, но после она поняла:
это хороший стимул для самосовершенствования!

Героиня Меньшовой в сериале
«Бальзаковский возраст или Все
мужики сво...» похожа на саму
актрису! Рассудительная, сдер�
жанная, интеллигентная

Несмотря на любовь к работе,
семья для актрисы священна. Как
приятно после съемок возвра�
щаться домой к любимому мужу
Игорю и детям � Андрею и Таисии!
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Как я похудела
рекус, будь то орешки, сухофрукты
или цельнозерновые хлебцы. Если
вы хотите похудеть, не отказывай�
те себе в перекусах. Ведь голодный
человек перестает себя контроли�
ровать и съедает в 2�3 раза больше
положенной нормы. Если голод за�
стал вас в неподходящий момент
(в дороге, на каком�либо меро�
приятии), куда правильнее разже�
вать несколько орешков, чем тер�
петь до состояния «готова съесть
все, что угодно».

5. ПРАВИЛЬНО
СОЧЕТАЙТЕ ПРОДУКТЫ

И НАПИТКИ
Совместное употребление

некоторых продуктов приводит к
неприятным последствиям: метео�
ризму, вздутию живота, диарее.

Нельзя соединять кислые про�
дукты со щелочными (например,
творог и авокадо). Или жиры с угле�
водами (хлеб и бекон, пирожное и
сладкий кофе) � это грозит лишни�
ми отложениями на талии.

Стоит воздержаться от сочета�
ния двух разных белков (например,
рыбы и мяса), так как их перевари�
вание требует разных пищевари�
тельных соков.

Чай, кофе, компоты, соки с едой
не сочетаются. Лучше пить их за
полчаса до еды или спустя час пос�
ле приема пищи.

Особняком держатся бананы,
арбузы и дыни. Если заедать их дру�
гими продуктами, они надолго зас�
трянут в желудке.

6. НЕ «ЗАЕДАЙТЕ» СТРЕСС
Иногда мы начинаем поправ�

ляться при стрессе. Чтобы спра�
виться с переживаниями, многие
поднимают себе настроение торти�
ком, шоколадкой или пиццей. Од�
нако, в состоянии нервного напря�
жения вы не сможете себя кон�
тролировать и рискуете перебрать
с калориями. Заведите другую при�
вычку борьбы со стрессом и дер�
жите ее на заметке. Кстати, дока�
зано: лучшим нейтрализатором
гормона стресса является движе�
ние и свежий воздух.

7. ХУДЕЙТЕ ВО СНЕ
Недостаток сна напрямую свя�

зан с перееданием и лишним ве�
сом. Исследования доктора Эрин
Хэнлон (университет Чикаго, США)
показали, что для преодоления по�
следствий недосыпания организму
требуется 17 дополнительных ка�
лорий на каждый час недостатка
сна, то есть, примерно, 70 калорий
на 4 часа недосыпа. Но усиленный
аппетит, как правило, приводит к
тому, что человек съедает свыше
300 калорий. Так что если хотите
оставаться стройной, спите не ме�
нее 8 часов в сутки.

место того, чтобы говорить
себе: «С понедельника � точ�
но на диету!», внесите в свою

жизнь изменения прямо сейчас.

1. СТАКАН ТЕПЛОЙ
ВОДЫ ДО ЗАВТРАКА

Выпивайте утром натощак, за 20�
30 минут до завтрака, стакан теп�
лой воды. Она сразу поступает в
кишечник, способствует выведе�
нию шлаков и токсинов, улучшает
циркуляцию крови и способствует
похудению. Теплая вода очищает
почки и печень, ускоряет ме�
таболизм, насыщает организм
кислородом и другими питательны�
ми веществами.

2. ВМЕСТО КОФЕ � СМУЗИ
Если вы привыкли завтракать

чашкой кофе с бутербродом,
рекомендуем вместо этого ввести
в свой рацион смузи. Такой напи�
ток зарядит организм на весь день
витаминами и минералами. Люби�
мые фрукты и ягоды, 1 ст. л. семян
льна и немного теплой воды взбей�
те блендером, и ваш смузи готов.
Не добавляйте слишком много
воды. Чтобы вкус и цвет смузи ос�
тавались насыщенными, консис�
тенция должна быть густой. Смузи
усваивается очень быстро.

Не игнорируйте семя льна:
остальные ингредиенты могут ме�
няться в зависимости от вкуса и на�

строения, но этот сделайте посто�
янным. Лен помогает противосто�
ять возрастным изменениям и
влиянию внешних неблагоприятных
факторов. Кроме того, семя льна �
природный источник лигнанов. Эти
химические вещества обладают
мощным противовирусным и про�
тивогрибковым эффектом, способ�
ствуют омоложению и профилакти�
ке тяжелых недугов, среди которых
рак молочной железы.

3. ДВИЖЕНИЕ � ЖИЗНЬ!
Чтобы запустить процесс поху�

дения, двигательная активность
просто необходима � уверены дие�
тологи. Для этого не нужно сразу
же покупать абонемент в спортзал
и проводить там практически каж�
дый вечер. Начните с пешей про�
гулки � по часу в день (например,
перед сном). После этого можно
ввести в свой режим дня и утрен�
нюю зарядку. Через некоторое вре�
мя (2�3 недели) вы будете готовы к
другим видам физической нагруз�
ки � велосипеду, плаванию или
танцам. Кстати, удовольствие от
спорта может компенсировать те
эмоции, которые вы получали от
еды.

4. ПОЛЕЗНЫЙ ПЕРЕКУС
ВСЕГДА С СОБОЙ

Хорошая привычка � брать с со�
бой на работу полезный сухой пе�

7  ПРИВЫЧЕК,  КОТОРЫЕ7  ПРИВЫЧЕК,  КОТОРЫЕ7  ПРИВЫЧЕК,  КОТОРЫЕ7  ПРИВЫЧЕК,  КОТОРЫЕ7  ПРИВЫЧЕК,  КОТОРЫЕ
ПОМОГУТ  ПОХУПОМОГУТ  ПОХУПОМОГУТ  ПОХУПОМОГУТ  ПОХУПОМОГУТ  ПОХУДЕТЬДЕТЬДЕТЬДЕТЬДЕТЬ

Чтобы сбросить вес и не набрать снова лишние килограммы,
нужно поменять собственные пищевые привычки. И это совсем
не так сложно.
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Ваш любимый сканворд

1

1

1
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Самоанализ
рациона. Вашему организму и, бо�
лее того, вашему мозгу необходим
заряд бодрости в виде натуральных
и полезных энергетиков — зерно�
вых, белка и фруктов. Не говоря уже
о том, что отсутствие полноценно�
го завтрака способствует набору
лишнего веса.

«ФАСТ�ФУД?
РАЗОЧЕК МОЖНО»

Согласно экспертам�диетоло�
гам, любая быстрая еда влияет не
только на нашу фигуру, но и на эмо�
циональное состояние, ведь по
большей части она состоит из уг�
леводов и сахаров. Да, вы, безус�
ловно, получаете моментальный
прилив энергии, но он так же стре�
мительно сойдет на нет — и вот вы
вновь голодная и чувствуете себя
еще более уставшей.

«Я ДОЛЖНА БЫТЬ
ВСЕГДА В СТРОЮ»

Стремление всегда оставаться
на подъеме, оставаться включен�
ной в любой процесс и ежедневно
все�все успевать — априори не
жизнеспособно.

Испытывать моменты слабости
и усталости в течение дня — нор�
мальное состояние для человека.
Вам необходимо просто слушать
свое тело, научиться расставлять
приоритеты и не стараться успеть
все и по всем фронтам. При таком
амбициозном раскладе силы на�
много скорее вас покинут.

«МОЕЙ ГОЛОВЕ
НЕ НУЖЕН ОТДЫХ»

Только два часа в офисе, а уже
без сил. Чтобы этого не происхо�
дило, голове необходим отдых и
передышки не только ночью, но и в
течение дня.

Помните выражение: «Пойду,
проветрюсь». Это действительно
работает. Наш мозг отдыхает и рас�
слабляется, зная, что ситуация под
контролем. Хорошенько сплани�
руйте свой день и получите гораздо
больше свободы и легкости, чем
полагаете.

— вскакиваете с постели и в безум�
ной суете начинаете сборы.

Часто, при таком нервном рит�
ме, из дома вы выходите уже устав�
шей. Гораздо лучше и, поверьте,
приятнее встать пораньше и вклю�
чить режим энергонакопления: не�
спешные сборы, чашечка кофе под
любимую музыку, 10�минутная ме�
дитация или гимнастика работают
гораздо лучше, чем лишние 5 ми�
нут под одеялом.

 «ПРОСТО НЕ УСПЕЛА СЕГОДНЯ
ПОЗАВТРАКАТЬ»

Речь идет о самом важном и пи�
тательном приеме пищи, который
составляет 25% от всего суточного

ПОЧЕМУ  ВЫ  ТАКПОЧЕМУ  ВЫ  ТАКПОЧЕМУ  ВЫ  ТАКПОЧЕМУ  ВЫ  ТАКПОЧЕМУ  ВЫ  ТАК
СИЛЬНО  УСТАЛИСИЛЬНО  УСТАЛИСИЛЬНО  УСТАЛИСИЛЬНО  УСТАЛИСИЛЬНО  УСТАЛИ

ЕЖЕДНЕВНЫЕ ОШИБКИ,  КОТОРЫЕ
ВЫМАТЫВАЮТ ФИЗИЧЕСКИ И ЭМОЦИОНАЛЬНО.

«ЗАВТРА ОБЯЗАТЕЛЬНО
СДЕЛАЮ»

Дело в том, что в данную минуту
времени на это уйдет гораздо мень�
ше усилий, чем, если вы решите
сделать это в обозримом будущем.
От одной мысли о том, сколько про�
блем предстоит решить «потом», вы
уже подсознательно устаете.

«Я ЕЩЕ ВСЕГО ПЯТЬ МИНУТ
ПОСПЛЮ»

Знакомая ситуация: утром бу�
дильник разрывается, а вы все от�
тягиваете, и оттягиваете момент
подъема, переставляя часы «еще
на 5 минут». В итоге, когда вы, на�
конец, решаете, что больше нельзя

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

Такие перемены в жене могут
быть тревожным сигналом. Мо�
жет, у нее появился любовник?

Редкий мужчина вовремя пони�
мает, что с его женщиной что�то не
так. Если, прочитав эту статью о
«женской задумчивости», вы найде�
те много общего с поведением ва�
шей супруги, надо бы на�
сторожиться. Еще не поздно все
изменить!

• Она перестала интересовать�
ся вашими делами. Ей совершенно

ЦВЕТЕТ  И  ПАХНЕТ
не интересно, где вы и с кем.

• Вы стали замечать, что люби�
мая частенько витает в облаках. О
чем она думает? На этот вопрос не
получите внятного ответа!

• Жена перестала донимать вас
требованиями и просьбами, а про�
сто оставила в покое. Похоже, ее
интересы сосредоточились на ком�
то другом.

• Постоянно упоминает имя од�
ного и того же мужчины. Обратите
на это имя особое внимание.

• Ваша половина в буквальном
смысле слова, цветет и пахнет. От�
куда это состояние безмятежного
счастья, непонятно � ведь ничего
особенного не произошло.

• Стала приходить домой с цве�
тами, которые «купила себе сама».

Что делать? Срочно доказывать,
что вы лучше, нежнее, страстнее и
даже спортивнее! Удваивайте,
утраивайте внимание к ней. Дари�
те цветы, подарки, водите на кон�
церты, в театры, на прогулки. И, ко�
нечно, будьте на высоте в постели.

Психолог.
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а новом месте работы при�
дется решать несколько за�
дач одновременно: привы�

кать к коллективу, новому началь�
ству и новым обязанностям.

НАБЛЮДАЙТЕ
Самое лучшее, что вы можете

сделать накануне первого рабоче�
го дня, � как следует выспаться и
провести приятный вечер в компа�
нии близких людей. Это даст вам
заряд бодрости, позитива и уверен�
ности в себе. Именно с таким на�
строением и нужно появиться в
офисе. Теперь ваша задача � на�
блюдать. Скорее всего, основные
корпоративные правила были обри�
сованы еще на этапе собе�
седования, но многие детали и тон�
кости внутренней политики придет�
ся выяснять самостоятельно.

Чтобы стать в коллективе своим
человеком, вы должны приспосо�
биться к тем гласным и негласным
правилам, которые здесь приняты.
Как сотрудники обращаются друг к
другу? Существуют ли меж�
личностные конфликты внутри от�
дела? Как начальник обращается с
подчиненными? К кому идут за по�
мощью сотрудники, когда у них воз�
никают вопросы или проблемы?
Как коллеги ходят на обед: друж�
ной компанией отправляются в
ближайшую столовую или каждый
приносит еду из дома? Собрав нуж�
ную информацию о порядках, при�
нятых в новом коллективе, старай�
тесь не выделяться. Поступайте
так, как здесь принято,

Не забывайте, что не только вы
наблюдаете за происходящим, но
и новые коллеги наблюдают за
вами. Им тоже интересно, что за
человек появился в их рядах. В пер�
вые же дни к вам наверняка приста�
нет с разговорами главный офис�
ный сплетник. Постарайтесь уйти
от вопросов о личной жизни и пере�
вести разговор на более нейтраль�
ные темы. Расскажите, например,
о своих интересах и путешествиях.

НАЛАЖИВАЙТЕ
КОНТАКТЫ

Первое время вам не обойтись
без помощи более старших и опыт�
ных товарищей. Даже если вы дос�
конально знаете свое дело, может
оказаться, что на новой работе ис�
пользуются другие программы или
формы отчетности. Попросите сво�
его начальника назначить вам мен�
тора � опытного коллегу, к которо�
му можно обратиться, когда возни�
кают вопросы. Пусть шеф офици�
ально представит вас друг другу.
Постарайтесь наладить хорошие
отношения с этим человеком, тог�
да вам будет гораздо проще осво�
иться с новыми обязанностями.

Будьте приветливы и доброжела�

Моя работа

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

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

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

При этом не стоит перегибать
палку, иначе можно навсегда ос�
таться в роли неопытного новичка.
Правильно формулируйте свои
вопросы. Если вы начнете со слов
«возможно, мой вопрос покажется
вам дурацким...», то не сомневай�
тесь � обязательно покажется. Наи�
более компетентно выглядит такая
формулировка: сначала вы объяс�
няете суть проблемы, затем пред�
лагаете несколько вариантов реше�
ния, пришедших вам на ум, а потом
просите помочь выбрать наиболее
правильный из них. Даже, если ни
один из вариантов не будет опти�
мальным, все равно вы произведе�
те впечатление думающего, ответ�
ственного сотрудника.

СТАВЬТЕ КОНКРЕТНЫЕ
ЦЕЛИ

В первую неделю работы вам
стоит обсудить с шефом ваш испы�

тательный срок. Спросите, по ка�
ким критериям начальство будет
оценивать эффективность вашей
работы. Скорее всего, шеф скажет
о дисциплине, уровне продаж, уме�
нии соблюдать сроки выполнения
работы � именно эти показатели и
станут вашим маяком на ближай�
шие два месяца. Но имейте в виду,
что начальник будет обращать вни�
мание не только на ваши резуль�
таты, но и на ваше умение влиться
в коллектив. Поэтому избегайте
конфликтов, будьте милы и добро�
желательны. Разумеется, во время
испытательного срока вы не долж�
ны опаздывать и не стоит отпраши�
ваться с работы пораньше, если
речь не идет о вопросе жизни и
смерти.

Будьте готовы к тому, что первое
время вам придется вкалывать
больше, чем вы привыкли. Если для
достижения высоких показателей
вам нужно поработать дома или
остаться в офисе подольше � при�
дется пожертвовать своим личным
временем. Однако не стоит хвас�
таться своей самоотверженностью:
«Вчера я сидела на работе до де�
сяти вечера!» Для начальства и кол�
лег это станет сигналом того, что
вы не справляетесь со своими
обязанностями. Со стороны все
должно выглядеть так, будто рабо�
та дается вам легко. Вот тогда бу�
дет сразу видно � это действи�
тельно ценный кадр!
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Наши дети
устоявшиеся «группы по интере�
сам», и для новичка не нашлось
места. Тёма все перемены сидел
за партой или в одиночку бродил по
коридорам � это мне сообщила учи�
тельница.

ВЕРНУТЬ УВЕРЕННОСТЬ
В СЕБЕ

Я долго думала, как помочь сыну.
Если раньше я практически игнори�
ровала школьный чат для родите�
лей, то теперь стала активной учас�
тницей. В итоге подружилась с не�
сколькими мамочками, и мы вмес�
те устраивали для наших детей по�
ходы в цирк, в развлекательные цен�
тры. Так Тёма завел себе приятелей.

С оценками была беда. Хуже все�
го дела обстояли с русским и ма�
тематикой. В итоге, русским мы
стали заниматься вместе по вы�
ходным, а для математики я наня�
ла сыну репетитора. Поставила пе�
ред учителем четкую задачу � идти
вперед по школьной программе,
чтобы на уроках Тёма чувствовал
себя увереннее. Очень надеюсь, что
это позволит сыну вылезти из ка�
тегории троечников.

Еще я отвела ребенка к психоло�
гу, и он дал мне хороший совет:
«Постарайтесь найти для сына та�
кое хобби, чтобы ему нравилось и
давалось без большого труда. Это
может повлиять на самооценку ре�
бенка». Я начала зондировать поч�
ву, и Тёма сказал, что хотел бы пла�
вать. В бассейне тренер сразу ска�
зал, что у сына отличное сложение
для занятий. Сейчас он показыва�
ет результаты лучше других маль�
чиков. Я думаю, эти занятия помо�
гут Теме справиться еще и с неук�
люжестью.

Понятно, что впереди много ра�
боты, ведь превратить общительно�
го, веселого ребенка в лузера � лег�
ко. А вот обернуть данный процесс
вспять, не так просто. Но я сделаю
для этого все!

Евгения В.

оего сына зовут Артем, в
этом году он окончил пятый
класс. Тёма � замечатель�

ный мальчик, умный, добрый, от�
крытый, чувствительный. В началь�
ной школе у нас не было проблем,
но потом мы переехали в другой
район, и сын пошел в гимназию. Там
совсем другие требования, к кото�
рым он оказался не готов. У меня
тогда были сложности на работе, я
приходила домой поздно, выжатая
как лимон. Тревожные звоночки на�
чались почти сразу � сын, который
привык учиться на 4 и 5, стал при�
носить домой двойки и тройки.

ПОРА БИТЬ ТРЕВОГУ?
Я думала, это такой период адап�

тации � сын привыкнет к новой шко�
ле, и все наладится. Но прошло
полгода, и ничего не поменялось.
Хуже того � я заметила, что Тёма
стал делать домашние задания
спустя рукава. Откроет учебник,
полистает немного и тут же закро�
ет. Попыталась с ним поговорить,
но сын лишь отмахнулся: «Все рав�
но мне не поставят хорошую оцен�
ку. Я же лузер!»

Господи, я и слова такого не зна�
ла. Почитала в Интернете, оказы�
вается, лузер � это неудачник. По�
чему мой ребенок так себя называ�
ет? Да, в новой школе, где требова�
ния более строгие, он чувствует
себя неуверенно. Тут есть и моя
вина � нельзя было пускать это дело

на самотек... Неужели плохие оцен�
ки автоматически превращают уче�
ника в лузера? Я решила: дело не
только в этом. И оказалась права.

Однажды пришла забирать сына
из школы и увидела, как он бежал
через школьный двор, споткнулся
и упал прямо в лужу. Все стали сме�
яться над ним, и было видно, что
Тёма готов провалиться сквозь зем�
лю со стыда. Он всегда был доволь�
но неуклюжим. Похоже, это стало
проблемой � в гимназии сын пере�
стал посещать уроки физкультуры.

В новом классе Тёма не смог
найти друзей, Его не травили, про�
сто когда он пришел, там уже были

МАМА, Я НЕУМАМА, Я НЕУМАМА, Я НЕУМАМА, Я НЕУМАМА, Я НЕУДАДАДАДАДАЧНИК?ЧНИК?ЧНИК?ЧНИК?ЧНИК?
Мы считаем своих детей самыми лучшими, поэтому, удивля�
емся, когда ребенок произносит: «Мама, я неудачник!» Сразу
возникают вопросы: почему он так решил? Неужели его оби�
жают в школе?!
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,

Коротко о главном
Держи сосиску!

Недавно я зашла в маленький
магазин около своего дома и стала
свидетелем умилительной карти�
ны. Мальчик выпрашивал у мамы
деньги на шоколадку и еще на что�
то. Судя по всему, спонсировали
только одну просьбу. Мальчишка,
стоя у прилавка, смотрел то на чип�
сы, то на конфеты, сравнивая
цены, а потом обратился к продав�
щице с неожиданным для меня воп�
росом: «Сколько можно купить со�
сисок на эти деньги?» Продавщи�
ца, казалось, тоже удивилась, но
взвесила необходимое количество.
А мальчик, получив пакетик в руки,
помчался к выходу. У двери его до�
жидался облезлый дворовый кот. Он
с жадностью накинулся на угоще�
ние. Сказать, что я была удивлена �
ничего не сказать! Таких детей
встретишь не часто. Молодец па�
рень, настоящим человеком растет
с добрым сердцем!

Екатерина.
Доверие 6 это главное!

Мне всегда казалось странным,
что в некоторых парах партнеры
ревнуют друг друга. Они готовы
ссориться из�за каждого косого
взгляда или комплимента. Получа�
ется, доверия в таких союзах со�
всем нет?

Мы с мужем решили: у нас будет
по�другому! Через несколько лет
после свадьбы он поехал отдыхать.
У меня не получилось присоеди�
ниться к нему из�за работы. Потом
то же самое повторилось со мной.
А теперь мы и вовсе несколько не�

дель в году проводим отдельно друг
от друга. Считаем, что хороший
брак временное одиночество укреп�
ляет.

Самое интересное, что за все это
время у меня ни разу даже в мыс�
лях не было пойти налево. Я отды�
хаю с подружками, гуляю по люби�
мым местам, просто бываю наеди�
не с самой собой. А супруг ездит на
рыбалку, сидит с друзьями за кру�
жечкой пива или отлеживается на
даче.

Марина Никитина.

Караоке со слушателями
Помню, когда была маленькая, я

просто обожала петь. Делала это
где угодно, когда угодно и как угод�
но. Мама уверяла, что медведь мне
на ухо наступил, но я ей не верила.
Моим излюбленным местом для
пения была ванная комната. При�
нимая ванну с пеной, я, десятилет�
няя девчонка, напевала свою люби�
мую песню «Акапулько». И вот в оче�

редной раз, когда мой тоненький го�
лосок выводил: «Акапулько, а�я�я�
яй...», из�за стены я услышала вто�
рящее мне: «Ай�ай�ай�ай�ай�ай!» Я
испугалась и замолчала, а из�за
стены послышался смех соседа.
Вот тогда я узнала, что стены у нас
тонкие и петь в квартире мне не сто�
ит. С тех пор я пела на даче!

Регина П.

Изменить себя
Характер у меня непростой. Моим

близким и любимым людям порой
тяжело со мной приходится. И вот
однажды я решила, что пора бы
взять себя в руки и измениться в луч�
шую сторону. Но, как вы понимаете,
что�то менять, когда тебе 37 лет, не
так�то легко. Однако, я старатель�
но изо дня в день подавляла жела�
ние закричать или отчитать кого�
либо, глубоко дышала. Старалась
все время улыбаться и решать кон�
фликты мирным путем. И знаете,
что случилось? Мой организм стал

сопротивляться! Сначала я просту�
дилась. Потом выздоровела и сло�
мала руку � упала, что смешно, на
ровном месте! Затем обострились
мои старые проблемы с почками. Я
давно увлекаюсь психологией, по�
этому, предполагала, что это могло
быть, и не сдавалась! Прошло не�
сколько месяцев, и мой организм
сдался. Я здорова физически, а глав�
ное � морально. Не скажу, что теперь
стала идеальным человеком, но я
лучше, чем прежде!

Екатерина Колесникова.

Спаситель
с зонтиком

Бегу я как�то домой, а на улице
льет дождь. Я � в красивых туфель�
ках�лодочках, которые теперь
можно, наверное, выбросить, в
легкой блузе и светлой юбке. Еле
добежала до автобусной останов�

ки. Осмотрела себя и поняла: выг�
ляжу, как мокрая курица! Рядом
стоит молодой человек и смотрит
на меня с жалостью. В душе разоз�
лилась: «Пялится, а про себя сме�
ется, ехидничает! Давай, сфотог�
рафируй еще и в соцсети выложи».
Вдруг он берет и достает из своего
портфеля зонт. «Держите, � гово�
рит, � вам он нужнее». А потом веж�
ливо попрощался, пожелал мне
удачи, сел в подошедший автобус
и уехал. Надо же!

Е. Артемьева.
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История успеха
...И НЕУДАЧИ

Честно скажу, первое время я
мыкалась по недорогим парикма�
херским, и меня постоянно оттуда
выживали коллеги. А все потому, что
я умею располагать к себе клиен�
тов � такой у меня природный дар.
Чаще всего получалось так: ко мне
выстраивалась очередь, а другие
мастера скучали. Пришлось ме�
нять место работы четыре раза,
прежде чем я нашла хороший са�
лон с адекватными сотрудниками.
Чего только я не натерпелась: мои
краски для волос между собой
смешивали, инструменты ворова�
ли, даже пол возле рабочего места
поливали подсолнечным маслом,
чтобы я растянулась там во всей
красе. Я глотала слезы, работать в
такой обстановке было невозмож�
но. Но все изменилось, когда я уст�
роилась в салон красоты, где ко�
манда мастеров только набиралась
и еще не успели сформироваться
группы «старичков» и «новичков».

Мне удалось подружиться с
владелицей салона � Еленой. Пос�
ле закрытия смены, пока я убира�
ла рабочее место, мы болтали по
душам, а со временем Елена стала
делиться со мной советами по ве�
дению бизнеса. В тот момент я не
задумывалась о своей парикмахер�
ской, но многие вещи, сказанные с
начальницей, отложились в голове.
И я благодарна ей за это.

НОВЫЙ УРОВЕНЬ
В салоне красоты под началь�

ством Елены я проработала шесть
лет. Я значительно повысила свой
профессионализм � посещала кур�
сы и семинары, отрабатывала но�
вые фишки на клиентах. Мне вып�
лачивали хорошую зарплату, и
часть денег я откладывала. В тай�
не я уже лелеяла мечту открыть
свою парикмахерскую.

Когда у меня скопилась прилич�
ная сумма, я начала искать поме�
щение для аренды. Этот процесс
занял полгода, но в конечном итоге
нашлось местечко в часе езды от
центра города. От временем оно
превратилось в уютный уголок, где
я и работаю теперь. Поначалу я
«выезжала» только на стареньких
клиентах, но за год сумела раскру�
титься и привлечь новых. Я руково�
жу бизнесом и при этом работаю 2�
3 дня в неделю как парикмахер �
мне это приносит удовольствие.

Кто бы что ни говорил, жизнь без
диплома о высшем образовании
есть! Правда, я все же планирую оту�
читься на пиарщика � это пригодит�
ся мне в бизнесе. Впереди еще мно�
го работы, хочется открыть сеть па�
рикмахерских по всему городу. И я
верю: у меня все получится.

Маргарита О.

ногие округляют глаза, ког�
да узнают, что у меня нет
диплома о высшем образо�

вании. Сразу следует вопрос: «По�
чему?» Обычно я отвечаю: «Не было
желания, а теперь � нет времени».
Я � владелец парикмахерской, и
мой день расписан поминутно.

ИЗ ИНСТИТУТА � В КОЛЛЕДЖ
Я прилежно проучилась на

факультете графического дизайна
целый год. А потом поняла, что не
хочу связывать свою жизнь с этой
профессией. Мама с отцом были в
ужасе, бабушка схватилась за сер�
дце: «Куда же ты пойдешь?» Возьму
год на раздумья � таким было мое
решение.

За это время я успела пооб�
щаться с представителями разных
профессий � от менеджера по про�
дажам до биоинженера, но так и не
смогла определиться, чем хочу за�
ниматься. А потом мне на глаза по�
палось объявление, что у нас в го�
роде открылся колледж парикма�
херского искусства. Сразу
вспомнилось, как в школе ко мне
выстраивалась очередь из девчо�
нок, потому что я плела классные
косички. Кроме того, мне всегда
было интересно смотреть мастер�
классы в Интернете, посвященные
красивым прическам, а однажды я
даже посетила семинар по окраши�
ванию волос.

Я подала документы в колледж.

Родители кричали, что парикмахер
� это не профессия, я не должна по�
зорить семью. К слову, моя мама
преподает правоведение в универ�
ситете, а отец � архитектор. И тут я
со своим колледжем. «Отучишься
и будешь полы в салонах красоты
мыть!» � вынесла вердикт бабушка.
Но я была не согласна с этим ут�
верждением и собиралась показать
родственникам, на что способна.

ПЕРВЫЕ ПОБЕДЫ...
Негатив родных только подсте�

гивал меня. Я посещала все лекции,
даже если там не отмечали, и очень
скоро стала лучшей в группе. Сес�
сии закрывала на отлично, педаго�
ги были мной довольны. Уже на вто�
ром курсе без труда делала одно�
группницам простые стрижки и при�
чески. А к окончанию колледжа чув�
ствовала себя настоящим профес�
сионалом, стригла всех своих род�
ственников, включая маму и бабуш�
ку, которые, наконец, смирились с
моим выбором.

Во время обучения мне удалось
поработать в салоне красоты воз�
ле дома. Это был недолгий период,
но, тем не менее, круг клиентов по�
явился � не только подружки, но и
соседи, а еще их знакомые. Но мне
хотелось большего. Так что, после
окончания колледжа я приняла ре�
шение переехать в соседний город,
крупнее нашего, чтобы найти свое
место под солнцем.

ЕСТЬ  ЛИ  ЖИЗНЬЕСТЬ  ЛИ  ЖИЗНЬЕСТЬ  ЛИ  ЖИЗНЬЕСТЬ  ЛИ  ЖИЗНЬЕСТЬ  ЛИ  ЖИЗНЬ
БЕЗ  ДИПЛОМА?БЕЗ  ДИПЛОМА?БЕЗ  ДИПЛОМА?БЕЗ  ДИПЛОМА?БЕЗ  ДИПЛОМА?

Большинство из нас идет по такому пути: школа � университет
� стажировка � работа. Но некоторые пропускают промежуточ�
ные этапы и строят карьеру без базы в виде высшего образо�
вания. Наша героиня в числе этих людей.

История успеха
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зависимости от жизненных
обстоятельств мы можем
нуждаться в тех или иных лю�

дях. Иногда требуется поддержка,
в другой период � человек, который
может лучше всех рассмешить. А вы
знаете, кто вам сейчас нужен? Если
нет, пора пройти тест.

1. В первую очередь дружба
для вас � это...

А. ...приятные эмоции, легкость.
Б. ...ощущение надежного плеча

рядом, возможность выговориться.
В. …поддержка, опора, взаим�

ные советы.

2. Вы пришли на вечеринку.
Какой человек среди гостей вам
точно не будет интересен?

A. Скучный, унылый, с печатью
тоски на лице.

Б. Поверхностный, балагур, кото�
рый ничего не умеет, кроме как ве�
селиться.

B. Стеснительный, зажатый, чув�
ствующий себя не в своей тарелке.

3. С вами хочет познакомить�
ся мужчина. Вы ответите ему
благосклонностью, только
если...

A. ...он познакомится оригиналь�
ным образом, сможет меня заце�
пить.

Б. ...он не будет навязчивым, не
начнет приставать.

B. ...он покажется мне интерес�
ным, успешным, стоящим для
знакомства.

4. Вы незапланированно по�
лучили приличную сумму денег.
На что потратите?

A. На себя! Куплю то, о чем дав�
но мечтала!

Б. На бытовые нужды. Жалко
разбрасываться деньгами.

B. На важные вещи, на которые
раньше денег не хватало.

5. Что для вас главное в любых
отношениях?

A. Быть на одной волне.
Б. Взаимопонимание на высшем

уровне.
B. Смотреть в одном направлении.

6. Прислушиваетесь ли вы к
чужим советам?

A. Нет, у меня собственная голо�
ва на плечах.

Б. Я могу спросить совета, но
делаю всегда по�своему.

B. Да! Верю, что со стороны все�
гда видней.

7. Какое видео вызовет у вас
больше эмоций?

A. Что�нибудь смешное, неле�
пое.

Б. Грустный или романтичный
ролик.

B. Мотивационное, заставляю�
щее задуматься.

8. Как бы вы хотели провести
ближайшие выходные?

A. Хорошенько отдохнуть в прият�
ной компании!

Б. Встретиться с близким дру�
гом, чтобы поболтать от души.

B. Возможно, в одиночестве. Мне
есть над чем поразмыслить.

9. У вас проблема. Больше
всего вы хотите, чтобы окружа�
ющие...

A. ...перестали давать советы и
помогли о проблеме забыть.

Б. ...выслушали и не давали ум�
ных советов.

B. ...дали ценный совет, а лучше
помогли справиться с проблемой.

10. По вашему мнению, уме�
ете ли вы слушать?

A. Пожалуй, нет. К тому же, я не
люблю долгие разговоры.

Б. Я больше люблю, чтобы слу�
шали меня.

B. Да, особенно если разговари�
ваю с умным человеком.

Проверь себя

КАКОГКАКОГКАКОГКАКОГКАКОГО  ЧЕЛОВЕКАО  ЧЕЛОВЕКАО  ЧЕЛОВЕКАО  ЧЕЛОВЕКАО  ЧЕЛОВЕКА
ВАМ  НЕ  ХВАТАЕТ?ВАМ  НЕ  ХВАТАЕТ?ВАМ  НЕ  ХВАТАЕТ?ВАМ  НЕ  ХВАТАЕТ?ВАМ  НЕ  ХВАТАЕТ?

У кого�то больше друзей, у кого�то меньше. Главное � чтобы
сам человек чувствовал, что ему достаточно! А если нет?

Большинство А
В вашем окружении однозначно

не хватает человека, которого мож�
но было бы обозначить одним сло�
вом � «праздник!». Сами вы порой
грешите обилием лишних мыслей,
депрессивными состояниями. Вам
кажется, что мир насыщен в боль�
шей степени темными тонами, не�
жели светлыми. И хочется найти че�
ловека, который бы доказал, что
это не так. Вас восхищают люди,
которые легко относятся к любым
проблемам и умеют плыть по тече�
нию. Чтобы завести себе такого
друга, возможно, придется сменить
компанию.

Большинство Б
Надежного плеча � вот чего вам

не хватает в ближайшем окружении.
Возможно, среди друзей и есть те,
кому вы можете доверить сокровен�
ное, и все же нет того человека, ко�
торому можно было бы рассказать

все. По своей натуре вы склонны к
рефлексиям, любите плакаться в
жилетку. Причем, вам в этот мо�
мент совершенно не нужны чужие
советы � главное, чтобы вас слуша�
ли. Хочется иметь рядом человека,
который в любое время дня и ночи
прибежит к вам. Но готовы ли вы
дать ему что�то взамен?

Большинство В
Вам нужен наставник�человек,

который будет на ступень выше
вас. Это вовсе не значит, что сами
себя вы поставите на ступень ниже.
Просто так вы устроены: вам все�
гда нужен кто�то, за кем можно тя�
нуться. Наставник может оказать�
ся как коллегой, так и другом. Его
наставничество не должно заклю�
чаться в серьезных вопросах. Он
может просто быть мудрее в момен�
тах, связанных с личными
отношениями, детско�родительс�
кими связями.

ПОДВОДИМ  ИТОГИ
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Женское чтиво

Его лицо внезапно окаменело, а вы�
ражение глаз – не то, чтобы совсем не�
дружелюбное – говорило о том, что ему
тяжело дается пустая болтовня. Одна�
ко подобный взгляд был ей хорошо зна�
ком: она и сама точно так же смотрела
на других.

На секунду их глаза встретились, и
он поспешно отвернулся.

– Возможно, я не хотел брать на себя
лишней ответственности, – произнес он.

Именно тогда она и заметила фото�
графию. Должно быть, он разглядывал
снимок до ее появления. Черно�белое
фото, размером меньше мужского бу�
мажника, зажатое в его руке.

– Ваши? – кивнула она на фото.
Он поднял руку и посмотрел на сни�

мок такими глазами, точно впервые его
видел:

– Да.
– Мальчик и девочка?
– Два мальчика.
Она извинилась, оба смущенно

улыбнулись.
– Моего младшего не мешало бы

подстричь. – Он протянул ей фото.
Она поднесла снимок к свету и по�

смотрела на сияющие личики, не зная,
что в таких случаях положено говорить.

– Симпатичные.
– Фото сделано восемнадцать ме�

сяцев назад. За это время они уже ус�
пели подрасти.

Она кивнула, словно он обменялся с
ней некой родительской мудростью.

– А у вас?
– Ой, нет… – Она вернула фото. –

Нет. – (В коридоре снова стало тихо.) –
А вы по ним скучаете?

– Каждый день. – Голос его неожи�
данно окреп. – Они, наверное, и не
помнят, как я выгляжу.

Она не знала, что говорить: она втор�
глась туда, где вряд ли может помочь
выкуренная сигарета или легкая бол�
товня ни о чем. И внезапно поняла, что,
завязав с ним беседу, явно поторопи�
лась и не рассчитала свои силы. Его
работа – стоять на часах у дверей каю�

ты. И если она с ним заговорит, он во�
лей�неволей должен будет ответить,
чего ему вовсе не хочется.

– Я вас покидаю, – тихо сказала она
и добавила: – Спасибо за сигарету.

Она затушила сигарету ногой, затем
нагнулась поднять окурок. Но не реша�
лась унести его в каюту. Что с ним де�
лать в такой темноте? Ведь если поло�
жить окурок в карман, он может про�
жечь дыру. Похоже, он не сразу заме�
тил ее затруднительное положение,
однако, когда она нерешительно оста�
новилась у двери, снова повернулся к
ней.

– Кладите сюда. – Он протянул руку
ладонью вверх. Это была ладонь на�
стоящего моряка, заскорузлая от соле�
ной воды и мозолистая от тяжелой ра�
боты.

Она покачала головой, но он не спе�
шил убрать руку. Тогда она положила
ему на ладонь окурок и, покраснев, про�
шептала:

– Простите.
– Нет проблем.
– Спокойной ночи.
Она открыла дверь, скользнула в

темноту каюты и тут неожиданно услы�
шала его голос. Голос звучал достаточ�
но спокойно, чтобы подтвердить пра�
вильность ее выводов, но в то же вре�
мя достаточно непринужденно, чтобы
показать: нет, он и не думает обижать�
ся. Достаточно непринужденно, чтобы
угадать намек на возможность продол�
жения отношений.

– Кстати, чья это собака? – спро�
сил он.

ГЛАВА 10
Плавание оказалось сущим кошма�

ром. Из�за постоянных инцидентов на
борту оно длилось восемь недель. У нас
было одно убийство, одно самоубий�
ство, одно помешательство, когда офи�
цер ВВС сошел с ума, и т. д. И все это
на фоне того, что члены команды от�
крыто пренебрегали своими служеб�
ными обязанностями, поскольку были
заняты тем, что гонялись за «невеста�
ми», а затем фактически у всех на гла�
зах кувыркались с ними, вступая в сек�
суальный контакт. С этой целью они
использовали любое доступное про�
странство, а одна парочка даже облю�
бовала себе «воронье гнездо».

Из архива покойного Ричарда Лоу�
ри, конструктора кораблей

Шестнадцатый день плавания
Первая радиограмма «НЕ ЖДУ НЕ

ПРИЕЗЖАЙ» пришла на шестнадцатый
день плавания. Радиограмма поступи�
ла в радиорубку после восьми утра,
сразу после долгосрочных прогнозов
погоды. Радист обратил внимание на
ее содержание. И тут же отнес ее капи�
тану, который ел в своей каюте овсянку
с тостом. Капитан прочел радиограм�
му и вызвал капеллана, который, в свою
очередь, пригласил соответствующего
офицера из женской вспомогательной

службы, и все трое принялись разгла�
гольствовать по поводу того, что изве�
стно о характере упомянутой невесты и
насколько спокойно – или нет – она
может воспринять подобную новость.

Предмет обсуждения, миссис Мил�
лисент Ньюком (урожденная Самптер),
вызвали в капитанский офис в десять
тридцать утра – они решили не пор�
тить девушке завтрак, поскольку все
только�только успели оправиться от
морской болезни. Она пришла очень
бледная, полная уверенности в том, что
ее мужа – пилота палубного истреби�
теля «сифайр» – сбили, что он пропал
без вести, а возможно, погиб. Ее отча�
яние было настолько велико, что никто
из троих не осмелился с ходу открыть
ей правду. Они неловко топтались вок�
руг, пока она всхлипывала в носовой
платочек. Наконец капитан Хайфилд
решил взять быка за рога и звучным
голосом произнес, что он очень сожа�
леет, но все несколько не так. На самом
деле совсем не так. И протянул ей ра�
диограмму.

Уже потом он рассказывал стюарду,
что она страшно побледнела, причем
гораздо сильнее, чем тогда, когда ре�
шила, что муж погиб. Она несколько раз
спросила, не думают ли они, будто это
розыгрыш, но, услышав в ответ, что по�
добные радиограммы обязательно
проверяют на достоверность и потом
заверяют, рухнула на стул, вглядыва�
ясь в написанные на бумаге слова,
словно не могла вникнуть в их смысл.

– Это все его мать. Я знала, что она
постарается от меня отделаться. Я зна�
ла, – сказала она и, пока они молча сто�
яли вокруг нее, продолжила: – Я купила
две пары новых туфель. Истратила все
свои сбережения. Чтобы было в чем
сойти на берег. Думала, ему приятно
будет увидеть меня в красивых туфлях.

– Уверен, что туфли действительно
красивые, – растерянно пробормотал
капеллан.

Затем она обвела комнату душераз�
дирающим взглядом и прошептала:

– Даже не представляю, что мне те�
перь делать.

С помощью женщины из вспомога�
тельной службы капитан Хайфилд уже
отправил радиограмму родителям де�
вушки и связался с Лондоном, который
посоветовал высадить ее на Цейлоне,
где представитель правительства Ав�
стралии возьмет на себя организацию
отправки бывшей невесты домой. Ра�
дист должен передать соответствую�
щую информацию ее родителям или
другим членам семьи. Девушка поки�
нет корабль только тогда, когда они убе�
дятся в том, что все необходимые меры
для встречи на родине приняты. Все
процедуры были прописаны в недавно
присланном из Лондона циркуляре,
который лежал наготове на случай эк�
стренной отправки домой жен военнос�
лужащих.

– Мне очень жаль, – грустно улыб�

КОРАБЛЬ
НЕВЕСТ

(Продолжение. Начало в  16).
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нулась она, когда все приготовления
были сделаны, она уже успела взять
себя в руки и чуть�чуть расправить ху�
денькие плечики.

– Я имею в виду, что доставила вам
столько хлопот. Мне очень жаль.

– Ничего страшного, миссис… хм…
Миллисент.

Женщина�офицер, положив девуш�
ке руку на плечо, помогла ей подняться.
Трудно сказать, о чем именно свиде�
тельствовал этот жест: то ли о желании
приободрить бедняжку, то ли о стрем�
лении поскорее выпроводить из капи�
танского офиса.

Когда девушка покинула офис, не�
сколько секунд все сидели молча, слов�
но перед лицом такой душевной опусто�
шенности никто не знал, что говорить. У
Хайфилда, у которого в ушах до сих пор
стоял несчастный голос обманутой не�
весты, неожиданно разболелась голова.

– Я свяжусь с Красным Крестом на
Цейлоне, сэр, – тем временем заявил
капеллан.

– Постараюсь найти кого�нибудь,
кто сможет с ней там немножко побыть.
Чуть�чуть поддержать ее.

– Это было бы замечательно, – ото�
звался Хайфилд. Он машинально что�то
чирикал в лежавшем перед ним блокноте.

– Полагаю, нам следует также свя�
заться с начальством этого пилота, что�
бы узнать, не имеется ли у него каких�
то смягчающих обстоятельств. Добсон,
можете взять это на себя?

– Да, сэр, – ответил Добсон, кото�
рый столкнулся с Миллисент на поро�
ге. Сейчас он насвистывал какую�то иг�
ривую мелодию, что безумно раздра�
жало Хайфилда.

Хайфилд спрашивал себя, не слиш�
ком ли быстро он выпроводил девушку
и не пригласить ли ее через офицера
женской вспомогательной службы
сюда на обед. После такого унижения
обед за столом капитана, возможно,
немного ее утешит. Хотя он плохо раз�
бирается в подобных вещах.

– С ней все будет в порядке, – заме�
тил Добсон.

– Что? – переспросил Хайфилд.
– Перед тем как покинуть Цейлон, она,

скорее всего, найдет себе другого иди�
ота. Такая�то красотка! – ухмыльнулся он.
– Не думаю, что эти австралийки уж
шибко разборчивы, если есть хоть ка�
кой�то шанс найти кого�нибудь, кто смо�
жет увезти их со старой доброй овечь�
ей фермы. – (Хайфилд хранил ледяное
молчание.) – К тому же, капитан, баба с
возу, кобыле легче, – расхохотался Доб�
сон, явно довольный своей шуткой. –
Немного везения – и к тому времени,
как доберемся до Плимута, успеем ски�
нуть за борт всех до единой.

Стоявший в углу Ренник встретился
с капитаном глазами и тихонько вышел
из комнаты.

До этой точки на карте мира, на�
сколько было известно невестам, оста�
валось все меньше морских миль, а тем
временем «Виктория» уже стала их
собственным миром, существовавшим
совершенно независимо от жизни на
суше. Рутина корабля сделалась рути�
ной всех этих женщин, а мужчины, что
ежедневно драили палубу, красили
трубы или сваривали швы, – ее
неотъемлемой частью. Границы этого
нового мира простирались от офиса
капитана на одном конце корабля до

Джоджо МОЙЕС.

(Продолжение следует).

военторговского магазинчика на дру�
гом (поставщика губной помады, сти�
рального порошка, бумаги для письма
и прочих необходимых вещей, что про�
давались не по карточкам), от полет�
ной палубы, откуда открывался вид на
бескрайние синие просторы, до самых
недр, с их трюмными помпами, пира�
мидами с оружием и двигателями в
машинных отделениях.

Одни женщины писали письма и
посещали богослужения, другие ходи�
ли на лекции и в кино, гуляли по проду�
ваемой всеми ветрами палубе, иногда
играли в бинго. С учетом того, что едой
их обеспечивали, а быт был регламен�
тирован строгими правилами, им не
требовалось принимать практически
никаких решений. Оказавшись на сво�
ем плавучем острове, они сделались
пассивными, подчинились новому рит�
му жизни: их по�прежнему окружал без�
брежный океан, разве что климат по�
немногу изменился да закаты стали
более красочными. И тут со всей
неотвратимостью на них навалился
страх перед неизвестностью. Они стра�
шились думать о конечном пункте сво�
его назначения, примерно так же, как
беременные женщины боятся пред�
ставлять себе сами роды.

Однако оглядываться назад было
еще тяжелее.

И естественно, в такой застойной
атмосфере новости о «НЕ ЖДУ НЕ ПРИ�
ЕЗЖАЙ» распространялись со скорос�
тью вирусной инфекции. И коллектив�
ное настроение, несколько улучшивше�
еся после того, как морская болезнь
немного отступила, резко испортилось,
сделавшись удрученным. Буквально во
всех разговорах за столом сквозила
озабоченность. В судовой лазарет ва�
лом повалили девушки с приступами
головной боли и учащенного сердце�
биения. Резко увеличилось число зап�
росов по поводу времени поступления
следующей партии писем. По крайней
мере, одна невеста призналась на ис�
поведи в том, что подумывает изменить
свое решение, будто, озвучив эту мысль
и услышав от капеллана заверения в
обратном, она рассчитывала отвести от
себя удар судьбы.

Всего четыре коротких слова на клоч�
ке бумаги вернули их с небес на греш�
ную землю, бесцеремонно продемон�
стрировав им реальное положение дел.
Проинформировали их, что они не хо�
зяева своей судьбы и что другие – не�
видимые пока – силы уже сейчас оп�
ределяют, какими будут те месяцы и
годы, что ждут их впереди. Напомнили
им, что многие вышли замуж слишком
поспешно и что, несмотря на их горя�
чие чувства, на все принесенные жерт�
вы, им остается только ждать, словно
агнцам на заклание, когда их мужья
пожалеют о своем решении.

Несмотря на это, а возможно, имен�
но благодаря этому, в день прибытия
бога морей Нептуна со свитой на ко�
рабле царила в лучшем случае лихо�
радочная атмосфера, а в худшем – со�
вершенно безумная.

После ланча Маргарет потащила
подруг на полетную палубу. Но Эвис ска�
зала, что предпочитает остаться в каю�
те, дескать, она слишком слаба, чтобы
развлекаться. Фрэнсис заявила своим
обычным спокойным холодным тоном,
что подобные вещи, как ей кажется, не
для нее. Маргарет, от внимания кото�

рой не ускользнули натянутые отноше�
ния между попутчицами и которую, к
тому же, несколько выбила из колеи ут�
ренняя встреча в туалете с рыдающей
девушкой, уверенной в том – совершен�
но безосновательно, – будто она тоже
скоро получит радиограмму с отказом,
твердо решила, что им всем сейчас не
помешает немного развеяться.

Ее мотивы были, если честно, не
совсем бескорыстны: ей надоело тер�
петь резкую смену настроений попут�
чиц и служить между ними буфером, и
вообще она уже была больше не в си�
лах выдержать очередной день бес�
цельного блуждания между столовой и
замкнутым пространством каюты.

Ну, по крайней мере, Джин в угово�
рах не нуждалась.

Когда они вышли на залитую солн�
цем полетную палубу – в обычное вре�
мя пустынную, если не считать чинно
восседающих чаек, заблудившихся не�
вест да отдельных моряков, драивших
ее, разбившись на пары, – то увидели
бурлящую толпу. Люди рассаживались
вокруг только что сооруженного брезен�
тового бассейна, их оживленные голо�
са перекрывали шум двигателей. Мар�
гарет даже не сразу заметила висев�
ший над бассейном стул, что был спу�
щен на грузовой стреле.

– Боже ты мой! Надеюсь, они не за�
ставят нас туда сесть! – воскликнула
она.

– Ну, для тебя точно понадобится
портальный кран, – заметила Джин,
которая, не обращая внимания на ру�
гань и сердитые взгляды, вовсю рабо�
тала локтями, чтобы протиснуться впе�
ред. – Ну, давайте же, девчонки! Здесь
полно места. Поберегись! Беременная
дама идет!

Теперь, когда все более�менее рас�
селись, Маргарет заметила, что толпа
довольно пестрая. Впервые за все вре�
мя, что они находились на борту, муж�
чины формально не были отделены от
женщин. Офицеры, в своих белых ки�
телях, все же стояли чуть поодаль. Жара
на палубе создавала праздничную, иг�
ривую атмосферу. Маргарет отметила
голые руки и ноги женщин, привлекав�
шие откровенные взгляды мужчин.

Неподалеку от нее еще одна бере�
менная женщина в шляпе от солнца
искала, куда бы присесть, от жары ее
бледная кожа пошла красными пятна�
ми. Женщина понимающе посмотрела
на Маргарет и скривилась в сочув�
ственной улыбке. За ее спиной какой�
то мужчина в комбинезоне предлагал
хохочущей девушке бумажный стакан�
чик, и Маргарет с некоторой долей за�
висти вспомнила, как Джо угощал ее
лимонадом на местной ярмарке во вре�
мя одного из первых свиданий.

Она опустилась на палубу – Джин
услужливо освободила ей место, – ста�
раясь усесться на жесткой поверхнос�
ти так, чтобы потом не болели все кос�
ти. Минутой позже ей пришлось неук�
люже пригнуться, поскольку один из
матросов пронес прямо над головами
женщин здоровенный ящик, который
передал усатому механику, знакомому
Маргарет по посиделкам в кубрике
Денниса.
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Пригодится

Вернитесь  раньше
Если вы планируете поездку, постарай�
тесь вернуться домой за день�два до
окончания отпуска. Это время необхо�
димо для того, чтобы решить бытовые
вопросы, отрегулировать режим и
адаптироваться к смене климата или
часового пояса. Выспитесь, распакуй�
те чемоданы, займитесь стиркой и при�
готовлением пищи, и вы вскоре заме�
тите, как мысли и воспоминания о по�
ездке начнут отходить на второй план.

Сходите  в  спортзал
Какой бы утомительной ни была пер�
вая рабочая неделя, постарайтесь
выбрать время для похода в спортзал.
Многочисленные исследования под�
тверждают, что умеренные физические
нагрузки способствуют выработке «гор�
монов счастья» эндорфинов, которые,
в свою очередь, улучшают настроение,
помогают бороться с депрессией и
даже снижают восприимчивость к
боли. Поверьте, после занятий йогой
или легкой пробежки вы обязательно
почувствуете себя лучше!

Организуйтесь!
Первое, что вам следует сделать, при�
дя в офис после отпуска — привести
все в порядок. Уберите рабочее место

КАК  ВОЙТИ  В  РАБОЧИЙ
РИТМ  ПОСЛЕ  ОТПУСКА

(хотя, конечно, это следовало бы сде�
лать еще перед отпуском), разберите
бумаги, удалите ненужные файлы из
компьютера, просмотрите всю посту�
пившую почту. Возможно, на это уйдет
несколько часов, зато последующая
неделя пройдет для вас легче.

Затаитесь
Не стоит сразу громко сообщать всем,
что вы вернулись из отпуска. Дайте
себе возможность постепенно войти в
рабочий ритм. Не спешите отвечать
на электронные письма и звонки, ко�
торые могут подождать несколько
дней. Нервы дороже!

Войдите  в  курс  дел
Пообщайтесь с коллегами, начальни�
ком и ближайшим окружением, чтобы
узнать, что произошло на работе во
время вашего отсутствия. Обновите
информацию о текущем положении дел
по проектам, которые вы ведете, новым
обязанностям у ваших коллег и со�
ставьте список заданий, которые пред�
стоит выполнить в первую очередь.

Заполните  календарь
Составьте список дел и встреч на бли�
жайшие две недели. Если вам удастся
заранее все запланировать, вы сможе�

те избежать ненужного хаоса в непрос�
тые для вас дни.

Побалуйте
себя  вкусным  обедом

Один из больших плюсов отпуска —
возможность попробовать новую и
вкусную еду. Многим людям дома не
хватает гастрономического разнообра�
зия, которым они наслаждались во
время путешествий. Если у вас есть
такая возможность, побалуйте себя хо�
рошей едой, сходив в ресторан, в ко�
тором давно мечтали побывать. Турис�
том можно стать, и не выезжая из род�
ного города!

Выдохните
Как бы вы ни старались побыстрее
включиться в работу, вам все равно
потребуется некоторое время для адап�
тации. Не стоит пытаться успеть все и
сразу и попусту растрачивать нервные
клетки. А если стресс все�таки вас одо�
лел, закройте глаза и сделайте несколь�
ко медленных вдохов и выдохов. Каж�
дый из них должен длиться не менее
15 секунд. Такая дыхательная практика
поможет вам пережить первый день
после отпуска с наименьшими потеря�
ми для нервной системы до минимума
и быстрее войти в рабочий ритм.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ:
пряжа Tommy (100% микнес, 50 г/138 м) � 4 мотка;
крючок №3.

Для вязания шали выбирайте пряжу средней толщины из
хлопка или современного акрила � микнеса. Особая обра�
ботка делает нить микнеса шелковистой и мягкой на ощупь,
а также нить гипоаллергенная, что особо важно для чув�
ствительной кожи.
Количество рядов и цветовая гамма могут быть любой. В
нашем варианте шаль состоит из 48 рядов, и ее размер в
развернутом виде � 120 см. Использованы 2 цвета � бирю�
зовый и белый.
Чередование полос основного рисунка: 6 рядов � бирюза, 1
ряд � белый, 6 рядов � бирюза, 1 ряд � белый, 1 ряд �
бирюза, 1 ряд � белый. Повторяйте до нужного размера.
1�й ряд. Свяжите цепочку из 4 воздушных петель (в.п.), в
первую петлю провяжите 2 столбика с накидом (ст. с/н), 3
воздушные петли и 3 столбика с накидом в эту же петлю.
2�й ряд. Переверните вязание, провяжите 3 в.п. подъема и 2
ст. с/н, затем в.п. и в арку из в.п. предыдущего ряда провяжите
3 ст. с/н, 3 в.п. и снова 3 ст. с/н, ряд закончите согласно схеме.
3�й ряд и последующие ряды вяжите согласно алгоритму
схемы.
По окончании основного вязания шали следует связать кай�
му. Кайма придаст изделию законченный вид. Она состоит
из 3 рядов, вяжите ее согласно схеме по двум сторонам
шали. Оставшуюся часть шали обвяжите одним рядом стол�
биками без накида. Готовое изделие отпарьте утюгом через
влажную ткань.

Автор изделия Елена Киряшина.

НА  ЗАМЕТКУ
Если вы хотите, чтобы ажурная шаль прослужила
вам дольше, стирайте ее вручную при 30 градусах,
а не в машине . Под запретом стирка с отбеливате!
лем. Сушите шаль в расправленном виде на гори!
зонтальной поверхности. Гладить вещь не рекомен!
дуется ! только отпаривать.

Ажурная шаль согреет вас про�
хладным вечером. Связать ее
смогут даже рукодельницы с
небольшим опытом вязания
крючком за 2�3 дня.

Изделия, выполненные из хлопковых нитей, прекрас!
но держат форму. А если такую шаль накрахмалить,
она прослужит вам еще дольше.
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 Шерстяные вещи лучше гладить влажными, через влажную хлопчатобу!
мажную ткань.

 Вискозные ткани надо гладить только сухими, чтобы не появились пят!
на.

 Не гладьте одежду с пятнами, иначе такие загрязнения очень трудно
будет удалить.

 Чтобы отглаженные вещи дольше сохраняли форму, дайте им немного
остыть и потом вешайте в шкаф.

 Шелковые вещи гладьте сухими или слегка недосушенными, и обяза!
тельно с изнанки. А шелковый трикотаж гладят с изнанки, равномерно
увлажняя вещь, иначе она может потерять форму.

 Вязаные вещи гладьте влажными, с изнанки, через мокрую хлопчатобу!
мажную тряпочку.

О  ТОНКОСТЯХ  ГЛАЖКИ

Зажим  из  винной  пробки
Зачастую покупаю специи, кофе или
чай в бумажных пакетах. И приходится
пересыпать содержимое в баночки или
коробочки. Но иной раз под рукой нет
пустых баночек. Придумала зажим для
пакетов из пробки от винной бутылки.
Беру пробку, прорезаю вдоль ножом до
середины. Немного срезаю края про�
рези, чтобы удобно было надевать на
пакет. Зажим готов!

Р. Полтавская.

Чистим  ковер
Чтобы почистить ковер, делаю смесь
из 1 ст. ложки стирального порошка, 1
ст. ложки пищевой соды, 2 ст. ложек ук�
суса и 1,5 стакана горячей воды. Пере�
ливаю в бутылку с распылителем и
взбалтываю. Сначала ковер очищаю
пылесосом (можно подмести), потом
сбрызгиваю этим средством и чищу
щеткой. После этого опять использую
пылесос или веник � и ковер чистый.

Е. Ванова.

Шапочка  для
душа  пригодится...
Можно надеть ее на велосипедное си�
денье во время дождя. Это знакомо
каждому: оставил велосипед на улице,
вдруг пошел дождь, и все сиденье про�
мокло. Поэтому, если собираетесь куда�
то на велосипеде, захватите с собой
шапочку для душа. Ею можно будет при�
крыть сиденье после дождя.

П. Бережная.

Отмыть  налет  просто!
Известковый налет со временем скап�
ливается на всех поверхностях, часто
соприкасающихся с водой. Как от него
избавиться?

 Разведите 2 пакета лимонной кисло�
ты в 1 л воды до растворения кристал�
лов. При помощи большой губки ра�
створ нанесите на все поверхности, вы�
пуклые зоны и углубления. Выдержите
20 минут. Повторно протрите раствором
самые сложные загрязнения. Смойте
хорошо водой. Поддон или ванна снова
будут радовать своей чистотой.

 Смешайте 30 мл воды, 90 мл перекиси
водорода, 60 г желатина. Выдержите 20
минут, пока разбухнет желатин. Обильно
нанесите массу на загрязненные места,
оставьте на ночь, с утра протрите губ�
кой, смойте водой, вытрите насухо;

 Для удаления известкового налета
используйте зубную пасту. Она легко
очищает металлические и хромирован�
ные поверхности. С ее помощью натри�
те краны, шланги до зеркального со�
стояния.

 Применяйте водку для мытья стекол
и зеркал. Распылите с помощью пуль�
веризатора чистую водку или разбав�
ленную водой в пропорции 1:2, натри�
те поверхность до блеска.

КОГДА  ВЫБРАСЫВАТЬ  СТАРЫЕ  ВЕЩИ
Некоторые вещи кажутся нам вечными, хотя у большинства из них есть
срок годности.

 Спортивная обувь живет 2�3 года. Затем производитель не гарантирует
правильную работу супинатора, а значит, после пробежки могут заболеть ноги.

 Зубная щетка после трех месяцев использования становится рассадником
бактерий и микроорганизмов.

 Мочалку нужно менять раз в 6 месяцев. За этот срок в ней скапливается мак�
симальное количество бактерий, и их уже не прогонишь мылом и водой.

 Полотенца нужно менять раз в 3 года. Частые стирки разрушают ткань, поло�
тенце хуже сохнет, а микробам на мокрой ткани хорошо живется.

 Домашние тапочки постоянно мокнут. Если носить домашнюю обувь дольше
года, легко заработать грибок.

 Одноразовые бритвы созданы на один раз. Если использовать бритву нео�
днократно, может развиться воспаление волосяных фолликулов в результате
проникновения стафилококка.

Копилка
советов

Пригодится
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ынок пестрит самыми разными
средствами: мицеллярная и тер�
мальная вода, праймер для рес�

ниц, скраб для губ и т.д. Чтобы от кос�
метики был виден эффект, важно уметь
правильно ею пользоваться. Что необ�
ходимо знать?

Умывание  и  очищение
Мицеллярная вода. Многие произво�
дители заявляют, что мицеллярная
вода заменяет умывание и ее не нужно
смывать с кожи. В состав этого косме�
тического средства входят частицы �
мицеллы, которые «растворяют» заг�
рязнения: избыток секрета сальных
желез, следы декоративной космети�
ки. Однако мицеллярную воду обяза�
тельно нужно смывать вместе с раство�
ренными загрязнениями, иначе вы
рискуете нарушить липидный барьер
кожи.
Термальная вода. Если вы хотите обо�
гатить эпидермис полезными микро�
элементами, выбирайте очищающие
косметические средства, в составе ко�
торых есть термальная или роднико�
вая вода. Если вы используете тер�
мальную воду в виде спрея, то, после
того как распылите средство на кожу
лица, кончиками пальцев вбейте его в
кожу.
Очищающие полоски для лица. Если
у вас проблемная кожа, желание изба�
виться от черных точек и угрей вполне
объяснимо. Заботливые производите�

Салон  красоты

КАКАЯ  КОСМЕТИКА
САМАЯ  ЭФФЕКТИВНАЯ?

Даже косметика дорогих брендов работает не все�
гда. Как не ошибиться с выбором?

ли предлагают
вам воспользо�
ваться специаль�
ными очищающи�
ми полосками для
проблемных зон на
лице. Считается,
что эти полоски вы�
тягивают черные точ�
ки из пор и делают кожу
чистой. Но, к сожалению, это средство
работает не так, как вы думаете. По�
лоски лишь частично удаляют черные
точки и не могут полностью вытянуть
пробки из пор. Пропитка этих средств
может быть агрессивной, что грозит
новыми раздражениями на воспален�
ной коже. Кроме того, после процеду�
ры «очищенные» (а точнее, травмиро�
ванные) участки кожи остаются откры�
тыми, а значит, туда может попасть ин�
фекция.
Если вы действительно хотите помочь
своей коже, обратитесь к косметологу.
Профессионал сможет подобрать ин�
дивидуальный уход и предупредит по�
явление новых воспалений.

Открытый  взгляд
Тушь для ресниц может быть удлиняю�
щей или объемной. Достаточно прове�
сти щеточкой несколько раз по ресни�
цам, и эффект превзойдет все ожида�
ния. Однако, чтобы средство дольше
держалось, производитель рекоменду�
ет вам приобрести праймер. Считает�

ся, что это идеальный компаньон туши,
и если его использовать, ресницы бу�
дут выглядеть еще длиннее/объемнее/
красивее. Но, на самом деле, праймер
только утяжеляет реснички, создавая
эффект липкого, слоеного пирога у вас
на глазах. Удалять макияж придется
дольше обычного времени, а из�за не�
скольких слоев косметики ресницы
могут начать выпадать.
Чтобы улучшить состояние ресниц, до�
статочно несколько раз в неделю нано�
сить на них касторовое, миндальное
или облепиховое масла.

Аппетитные  губы
В индустрии косметики набирают по�
пулярность, так называемые, скрабы
для губ. Однако, когда кожа губ сухая и
шелушится, худшее, что вы можете сде�
лать, � нанести на нее скраб. Вы риску�
ете не только повредить кожу (появят�
ся небольшие ранки), но и занести ин�
фекцию. Уж лучше намазать губы жир�
ной гигиенической помадой и не трав�
мировать.

Яркий  цвет  волос
Многие уверены: после окрашивания
нужно пользоваться исключительно
шампунем для окрашенных волос, что�
бы дольше сохранить цвет. Но отличие
специального средства от обычного
заключается только в меньшем коли�

честве ПАВ � поверхностно�активных
веществ, которые образуют пену и
эффективно очищают кожу голо�
вы. В составе шампуня для окра�
шенных волос нет компонентов,
которые действительно помогают
сохранить стойкий цвет надолго.
Поэтому необязательно приобре�
тать его. На самом деле достаточ�

но использовать деликатные со�
ставы (например, отличный выбор

� детский шампунь).

ЭТО  ВАЖНО  ЗНАТЬ
Считается, что недорогая для
лица косметика не дает хороших
результатов. Но это не всегда
так. Средства, в составе которых
есть натуральные компоненты,
работают не хуже косметики
класса «люкс».
Кстати, лучшая бюджетная кос!
метика для лица ! изготовленная
своими руками. Такие средства
почти гарантированно не нане!
сут вам вреда и сохранят кожу
здоровой. Используйте рецепты
с фруктами, овощами, маслами,
и результат приятно вас удивит.
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Наносить  бальзам
на  кожу  головы
Самая распространенная ошибка. В
состав бальзамов входят пленкообра�
зователи, нарушающие питание воло�
сяных луковиц. Мыть голову нужно по
мере загрязнения – не пытайтесь от�
регулировать деятельность сальных
желез, увеличив временной промежу�
ток между использованием шампуня.
Подбирайте средство по типу кожи го�
ловы, чтобы избежать шелушений,
чрезмерной сухости либо гиперсек�
реции себума. Раз в неделю исполь�
зуйте маски – стимулируют рост и
улучшают качество волос.

Использовать
шампунь  на  кончики
90% загрязнений (избыток себума,
остатки стайлинговых средств) скап�
ливаются у корней. Поверхностно�ак�
тивные вещества, входящие в состав
шампуней, эффективно удаляют их, но
могут пересушить кончики. Мыльной
пены, попадающей на волосы во вре�
мя смывания, достаточно, чтобы очи�
стить волосы по всей длине.

Использовать  слишком
много  кондиционера
Кондиционер наносится в небольшом
количестве на нижнюю треть волос.
Избыток средства не впитается и утя�
желит пряди, а может стать причи�
ной выпадения.

Редко  мыть  голову
Волосы электризуются и притягива�
ют к себе частички пыли, грязи и тя�
желых металлов. Себум, вырабатыва�
емый сальными железами, «запеча�
тывает» загрязнения между чешуйка�
ми – это разрушает структуру волоса.
Результат: выпадение, расслоение
концов, тусклость. Раз в месяц исполь�
зуйте шампунь глубокой очистки.

Одновременно
наносить  много  средств
Шампунь, кондиционер, масло, мас�
ка, несмываемый спрей против секу�
щихся концов, термозащита – соче�
тание этих средств навредит волосам,
сделав их сухими и тонкими на кон�

ОШИБКИ
ПРИ  МЫТЬЕ  ГОЛОВЫ

То, что безаммиачные краски дают  «стойкий цвет без вре�
да для волос»� это миф.
Аммиак добавляют в стойкие краски, чтобы открыть кути�
кулу (чешуйчатый слой) волос и помочь проникнуть цве�
товым пигментам внутрь волоса. Беда в том, что он откры�
вает и поры кожи, через которые происходит проникно�
вение вредных и токсичных ингредиентов в организм. Ам�
миак — это сильная летучая щелочь, которая также вызы�
вает раздражение слизистых оболочек глаз и дыхатель�

КРАСКА  БЕЗ  АММИАКА ных путей. А еще она может вызвать ожоги и аллергичес�
кую реакцию.
При безаммиачном окрашивании используют не менее
опасный этаноламин. По заверениям химиков, это веще�
ство так же токсично, как и аммиак. И если аммиака в краску
можно добавлять не больше 6% (по международным нор�
мам), то этаноламин используют в гораздо больших коли�
чествах.
Без аммиака нет запаха и жжения кожи головы, что уже хо�
рошо. Но самые вредные ингредиенты в красках для волос
остались неизменными. Так что краска без аммиака — это
краска без запаха, вот и все.

цах. При мытье и сушке используйте
не более трех продуктов – если на�
несли масло, откажитесь от спрея.

Выбирать  неправильную
температуру  воды
Слишком горячая вода – причина тус�
клости волос. Она должна быть про�
хладной – помогает лучше впитаться
увлажняющим веществам, входящим
в состав шампуня и кондиционера.
Высокая температура также усилива�
ет работу сальных желез – волосы
пачкаются быстрее.

Использовать  один  и  тот  же
шампунь  долгое  время
Как бы идеально средство ни подхо�
дило к вашему типу волос, периоди�
чески его нужно менять. Кожа головы
быстро привыкает к активным дей�
ствующим компонентам, и они стано�

вятся неэффективны. Пробуйте новые
продукты раз в три месяца.

Наносите  шампунь
несколько  раз
Какими бы грязными не были воло�
сы, двух нанесений шампуня доста�
точно, чтобы их очистить. Многократ�
ное воздействие поверхностно�актив�
ных веществ может нарушить липид�
ный баланс кожи головы, став причи�
ной появления перхоти, зуда и шелу�
шения.

Долго  полощете
окрашенные  волосы
Окрашенные волосы быстро впиты�
вают влагу. Молекулы воды проника�
ют между чешуйками и вымывают
пигмент. Чем дольше вы смываете
шампунь, тем быстрее потускнеет
цвет.
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Коллекция  рецептов

4 свеклы сред!
него размера, 1
ст. л. сахара, 2
ст. л. лимонного
сока, 300 г мали!
ны, 200 мл пить!
евого натураль!
ного йогурта, ли!
сточки укропа и
сливки для укра!
шения.
Свеклу тщательно
вымыть, очистить
и нарезать кубика�
ми. Сложить в не�
большой ковшик
или сотейник, до�
бавить сахар и за�
лить 1 л горячей
воды. Влить ли�
монный сок и бы�
стро довести до
кипения. Варить
на минимальном
огне 30 мин. Дать
остыть и измель�
чить блендером.
Малину вымыть и хорошо
обсушить. Затем с помощью
блендера сделать пюре и
протереть его через частое
сито. Соединить с протертой
свеклой, добавить натураль�
ный йогурт и тщательно пе�
ремешать. Суп�пюре раз�

4 крупных персика, 150 г
клубники, 2 ст. л. лимон!
ного сока, 100 г сахарной
пудры, 400 мл персиково!
го сока.
Персики вымыть и разре�
зать на половинки. Косточ�
ки удалить,  мякоть из�
мельчить в блендере. По

ПЕРСИКОВОЕ  ЭСКИМО

1 апельсин, 4 лимона, 4
веточки мелиссы, 100 г
сахара, 2 л газированной
столовой воды.
Апельсин, лимоны и мелис�
су вымыть, затем хорошо
обсушить бумажным поло�

ЛИМОНАД  С  МЕЛИССОЙ
тенцем. Из апель�
сина и 2 лимонов
выжать сок. Ос�
тавшиеся лимоны
нарезать кружоч�
ками. Сок цитру�
совых перелить в
ковшик, добавить
150 мл воды, са�
хар, 3 веточки ме�
лиссы и на силь�
ном огне довести
до кипения. Затем
емкость с сиро�
пом закрыть и
дать остыть при
комнатной темпе�
ратуре. Убрать в
холодильник на 1
час. Остывший
сироп смешать с
холодной газиро�
ванной водой. В
кувшин положить
нарезанные кру�
жочками лимоны,
листочки остав�
шейся мелиссы и
залить приготов�
ленным лимона�

дом. Можно добавить куби�
ки льда.

Если не любите гази�
ровку, готовьте лимо�

над на питьевой или ми�
неральной воде без газа.

2 пакетика зеле!
ного чая, 120 г
сахара, 70 г све!
жей мяты, 4 зе!
леных яблока,
сок 1 лимона.
Пакетики зелено�
го чая поместить в
небольшой ков�
шик и залить 300
мл кипящей воды.
Закрыть и оста�
вить на 15 мин. Па�
кетики удалить, в
настой добавить
сахар, мяту и до�
вести почти до ки�
пения. Дать ос�
тыть и процедить.
Яблоки очистить и
разрезать на по�
ловинки. Выре�
зать сердцевины,
мякоть натереть
на мелкой терке.
Перемешать с ли�
монным соком и
приготовленным ранее мят�
ным сиропом. Перелить в
пластиковую форму и уб�
рать в морозильную камеру
на 2 ч. Затем тщательно пе�
ремешать вилкой и снова
убрать в морозильную каме�
ру на 2 ч. Так повторить еще
3 раза. Готовую граниту раз�

ГРАНИТА  С  ЯБЛОКАМИ

СВЕКОЛЬНЫЙ
СУПAПЮРЕ  С  МАЛИНОЙ

лить по порционным тарел�
кам, украсить зеленью и
сливками.

Перед подачей этот
необычный десерт

можно приправить ще�
поткой розового перца.

желанию плоды
можно очистить.
Для этого целые
персики опус�
тить в кипящую
воду на 30 с, за�
тем вынуть, дать
немного остыть и
удалить кожицу.
Клубнику вы�
мыть, хорошо об�
сушить на бу�
мажном полотен�
це и мелко наре�
зать.  Переме�
шать с сахарной
пудрой и перси�
ковым пюре. До�
бавить лимон�
ный сок, сахар�
ную пудру и пер�
сиковый сок.
Тщательно пере�
мешать. Полу�
чившуюся массу
распределить по
с п е ц и а л ь н ы м

формочкам, в каждую вот�
кнуть деревянную палочку.
Убрать в морозильную ка�
меру на 6 ч.

Добавьте в массу не�
много тертой лимон�

кой цедры: кислинка здо�
рово освежает в жару.

ложить по бокалам или кре�
манкам. Украсить по жела�
нию.

Вместо зеленого чая
можно использовать

любой травяной сбор. Все
зависит от ваших пред�
почтений.
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Пальчики  оближешь
лендер стационарного типа
стоит на столе, в специальной
подставке размещен двигатель,

а на корпусе – кнопки для управле�
ния. Сверху на приборе расположе�
на емкость для смешивания, внутри
которой вращаются острые ножи.
Погружной блендер опускается в ем�
кость – погружается, отсюда и назва�
ние – погружной. Его, в отличие от
стационарного, держат во время ра�
боты в руках.
Универсальная модель сочетает в
себя и погружной, и стационарный
блендеры. Такой себе мини�ком�
байн.

Стационарный  блендер  –
шейкер

Если вам нужен не дорогой блендер
для приготовления коктейля или
овощного пюре, то можно обойтись
самым простым – шейкером.
Он хорошо справится с приготовле�
нием блюд из продуктов, в которые
добавляется жидкость, а также взо�
бьет белки. Но он не раздробит лед,
орехи и другие твердые продукты.
Удобно то, что его не нужно держать
в руках, а также то, что все совре�
менные модели имеют функцию са�
моочистки – достаточно залить теп�
лую воду в емкость и нажать соот�
ветствующую кнопку.
При выборе простого блендера, сле�
дует также рассмотреть, из чего сде�
лана чаша – стекла или пластика.
Стекло удобно тем, что не темнеет со
временем, не впитывает запахи, но
все�таки это хрупкий материал и мо�
жет разбиться. Пластмасса – более
дешевый вариант, но чаша темнеет
со временем, и следует быть осто�
рожными с горячими продуктами.
Перед покупкой определитесь, како�
го объема нужно выбрать чашу в
блендере. Можно найти модели ем�
костью от 400 мл до 2 литров.
Также обратите внимание на мощ�
ность. Подойдет минимальная мощ�
ность для стационарного блендера –
от 200 Вт, так как сильно загружать
работой данный тип блендера у вас
не получится.

Погружной  блендер
Тем, кто подбирает более функцио�
нальную модель и ищет, какой выб�
рать погружной блендер, советуем
обратить внимание на следующие
моменты.
Погружной блендер – более функци�
онален по сравнению со стационар�
ным. Он может выполнить все то, что
под силу шейкеру, а также справится
с другими задачами: он поможет из�
мельчить орехи, лук, чеснок, взбить
кремы, коктейли. Он предназначен
для мягких, а также для мелких про�
дуктов. Напомним, что в первой мо�
дели – шейкере – лук и чеснок вы во�
обще не сможете измельчить. В этом
его отличие от погружного бленде�
ра.

КАК
ВЫБРАТЬ  БЛЕНДЕР

В зависимости от того, расположен ли блендер на рабо�
чем столе или вы его во время работы берете в руки, все
модели делятся на стационарные и погружные – это пер�
вое, с чем должны определиться те, кто ищет, какой выб�
рать блендер.

Тем, кто ищет, какой выбрать погруж�
ной блендер, советуем выбирать мо�
дель мощностью не менее 450 Вт.
Также обратите внимание, что лучше
выбирать прибор с металлической
погружной ножкой.

Многофункциональные
блендеры

Большой популярностью пользуются
блендеры универсальной комплекта�
ции. В комплект входит погружная
ножка, шейкер и измельчитель (чоп�
пер) – вот как раз он и справится со
всем твердым, что нужно измельчить,
даже с мясом и льдом.
Опять�таки, советуем свой выбор ос�
тановить на блендер с металличес�
кой погружной ножкой – корпус мо�
жет быть пластмассовый, а вот сама
ножка, на которую крепятся насадки,
— металлической.
Таким образом, сделаем следующие
выводы: более практичен и популя�

рен в быту погружной блендер. Он
дороже в цене, но имеет много дос�
тоинств:

 выполнит те же функции, что и ста�
ционарный: приготовит пюре, кок�
тейли, соусы; плюс ко всему этому
измельчит овощи и фрукты. Стацио�
нарный блендер измельчать не уме�
ет.

 занимает мало места, он компакт�
ный. Это хороший вариант для тех,
кто не знает, какой выбрать блендер
для маленькой кухни.

 справляется с маленькими порци�
ями, что идеально подходит для при�
готовления еды маленькому ребенку.
Следует добавить, что при выборе
погружного блендера нужно обратить
внимание на ручку, точнее, на мате�
риал, из которого она изготовлена –
хорошо, если она будет прорезинен�
ной. Такая ручка не будет скользить
во время работы.
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Моя  дача

осенней посадки масса преиму�
ществ. Помимо низких цен на лу�
ковицы в магазинах, к ним отно�

сятся и высокая приживаемость, и бо�
лее раннее цветение весной. С наступ�
лением холодов многие вредители пря�
чутся, а значит, не помешают лукови�
цам прорастать.

Луковичные:
крупные  и  мелкие

Примерно до второй половины сентяб�
ря, если еще не сильно похолодало,
можно посадить крокусы, нарциссы,
мускари, астильбы, рудбекию, рябчи�
ки и другие мелколуковичные растения.
В конце сентября рассаживают и са�
жают неприхотливые сорта тюльпанов,
лилий и лилейников. Обратите внима�
ние, что температура почвы при этом
не должна быть ниже 5 градусов.
Гиацинты и другие крупнолуковичные
растения можно высаживать вплоть до
середины октября. В ноябре некоторые
дачники отваживаются высаживать
тюльпаны. Дело это не гарантирован�

КАКИЕ  ЦВЕТЫ  САЖАТЬ  ОСЕНЬЮ?
Осенью, когда весь урожай почти собран, у дачников появляет�
ся время для посадки цветов. Идеальный вариант � украсить
участок луковичными!

ное. Если вы поздно приобрели восхи�
тительные сорта тюльпанов, я бы ре�
комендовала лучше поместить лукови�
цы в холодильник и потом высадить
дома в контейнер на выгонку.
К осенней посадке также пригодны пи�
оны, очиток, пушкиния, сцилла, клема�
тис, эхинацея, люпины и некоторые
другие луковичные.
Приобретая посадочный материал на
осенних распродажах, обратите внима�
ние, чтобы луковицы не имели повреж�
дений. Брать по скидке «чуть подгнив�
шие» варианты не стоит. Даже если про�
давец уверяет, что они прекрасно при�
живутся, скорее всего, весной вы их не
увидите и напрасно потратите деньги.
Перед посадкой луковицы тщательно
осматривают и бракуют поврежден�
ные. Подгнившие экземпляры лучше
выбросить, а вот небольшие «ранки»
можно замазать зеленкой.
В качестве карантина я замачиваю по�
садочный материал на полчаса в ра�
створе марганцовки. Хорошо также
обработать луковицы стимулятором
роста, который сегодня можно приоб�
рести в любом садоводческом мага�
зине или супермаркете. Помните, что
даже одна заболевшая луковица может
заразить остальные и уничтожить все
ваши труды по посадке.

Высаживаем  по  правилам
Идеальное место для луковичных � сол�

нечный газон. Там их можно высадить
без особых хлопот: снять дерн, помес�
тить луковицы и положить дерн обрат�
но. Важный фактор � отсутствие силь�
ных ветров. Можно высаживать цветы
под деревьями: они цветут ранней вес�
ной, когда листья еще не распустились.
Они также станут отличным украшени�
ем клумб, рокариев, альпийских горок.
Одно из главных требований к почве �
она должна быть легкой, чтобы не зас�
таивалась вода. Глинистую почву сме�
шивают с песком, а особо тяжелую дре�
нируют гравием, щебнем или крупным
речным песком. Что касается кислот�
ности, то луковичные предпочитают
слабокислые и нейтральные почвы.
Перед посадкой почву проливают и
удобряют. Это важный пункт, т.к. луко�
вица пустится в рост ранней весной, и
ей нужны для этого силы. Внести удоб�
рение в марте вы просто не успеете.

Анна Чистякова,
кандидат биологических наук.

Высаживайте луковичные с ин�
тервалом в неделю. Тогда весной
вы получите клумбу, которая бу�
дет бесперебойно цвести целый
месяц, а то и дольше.

Тюльпаны любят солнечные места,
закрытые от ветра
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поздравляем с днем рождения.
Проснулась утром и спросили:
«Какой у нас сегодня план?»
Прими подарки, Радостина,
Выпьем вино, квас и айран.

С уважением,
 Анна Орфаниди,

Алла и Полина Станчевы,
Малуза Горанова, Лада Николова,

Ната Славчева, Ирина Нешкова, Донка
Младенова, Анна Димчева, Искра и

Миранда Арабаджиевы, Маргарита Ганева,
Мальвина Кидикова, Ионка Христова, Мари

Гличева, Росица Билянова, Эрминия
Карастоянова, Ангелина Жеравнова,

Лорина Развигорова, Параскева Минчева,
Кристина Димитрова, Марианна Трайчева,
Цветелина Стойкова, Райна Желева, Лина

Радева!Нергадзе, Мария Стромова,
Стефка Дончева, Майя Голобова, Финка

Гаргова, Зоряна Янкова, Лиза Борджиева,
Светлана Цвылева, Ольга Наумова,

Алла и София Фотовы, Иорданка Евтимиа!
ди, Мария Саввиди, Екатерина Станиси,

Ирина и Спирула Икономиди,
Анемона Иродопуло, Анастасия Микропу!
ло, Ирина и Ольга Энтиди, Анаида Акопян,

Марина Мурадян, Наргиза Оганова, Лана
Манагадзе, Алла Титвинидзе,

Ирина Мегвинетухуцеси,
Елена Микелашвили, Этери Марташвили,

Софико Сакварелидзе,
Веста Квернадзе, Тинико Векуа,

Ирина Подсоснок, Оксана Билозир, Анна
Еловенко, София Евдокименко, Нина

Борисюк, Ирина Стасюк, Виолетта
Нетребко, Инна Артеменко, Елена
Емельянченко, Валентина Рудник,

Светлана Бурневич, Елена Шишкина, Алла
Фридман, Гульнара Озманова.

Галину Григорьевну
ВАСИЛЬЕВУ�КОБАС поздравляем

с днем рождения.
Друзья приезжают все к вам,
Проехал зеленый автобус,
Сияйте всегда по утрам,
Галина Григорьевна Кобас.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Валентина Ярославцева!Шемшур,
Тамара Лапшина, Елена Мачабели,

Лидия Ситникова!Комарова,

Инна Ячевская!Седыкина, Людмила и Цицо
Тевзадзе, Ирина Бериташвили, Мери

Саакова!Энгенова, Циала Саакова!
Чумбуридзе, Нина Губеладзе, Натела

Швангирадзе, Ирина Кобалия!Данелия.

Екатерину ЗЕЛИНСКУЮ
поздравляем с днем рождения.

Туча дождем утром пролилась,
И на душе очень светло.
Счастливой будь, Екатерина,
Чтоб в жизни тебе повезло.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Елена Иваницкая,
Мария Кондролова, Валентина Шипулина,

Алла Буковинская, Вектра Диомова, Галина
Ремкова, Марина Карадочева, Ольга

Лучинка, Манана Орагвелидзе, Элеонора
Гвадзабия, Лали Изория, Мери и Нино

Кешелава, Лия Кодуа, Цицо Беруашвили,
Майя Гиоргобиани, Сильвия Оганесян,

Дали Мхитарян, Виктория Дарбинян,
Кнарик Минасян, Полина Иванова,

Татьяна Корчагина,
Майя Венкова, Ирина Епифанова, Пепела

Копалеишвили, Ксения Спиранди, Наталия
Псаропуло, Нина Романиди.

Марину БЕЛЧЕВУ
поздравляю с днем рождения.

София, Искор и район Лиляци,
Где ты живешь, там все неповторимо.
Желаю тебе часто улыбаться,
Красивая и добрая Марина.

С уважением,
твоя близкая Анна Орфаниди.

Русудан АБЕСАДЗЕ
поздравляем с 65�летием

со дня рождения.
Джанджухи, пеламуши, хачапури,
Купаты, чакапули – это вам.
За здоровье мы пьем «Напареули»,
Радости, света, счастья, Русудан.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Дареджан Капанадзе, Манана Кавтарадзе,
Лела Турашвили, Джеджило Эристави,
Мадонна Карсанова, Ирина Епифанова,

Майя Венкова, Полина Иванова,
Нина Кондратюк, Анастасия и Маргарита

Зарейчук, Лариса Степаненко,
Зоя Кучеренко, Елена Яровая,

Белла Киладзе, Лали Дгебуадзе,

Нанули Варазашвили, Додо Лалиашвили,
Анна и Юлия Кузнецовы, Алла Есаулова,

Кети Димитриади, Елена Акритиди,
Раиса Мкртчян, Валентина Неженцева,

Надежда Ляпина, Мзия Кудухова,
Диана Габарашвили, Лия Арвеладзе,

Анжела Геворкян, Нино Балавадзе, Лана
Стоева, Любовь Искренко, Майя Пирцха!

лаишвили, Зоя и Иванка Костовы, Эльза
Санакоева, София Болквадзе, Ия Перадзе,

Медея Чхаидзе, Красимира Русинова,
Раиса Смирнова, Лили Тодадзе, Любовь

Истомина, Светлана Губкина,
София Светлинова,

Венера Кростева.

Дали ХУНДАДЗЕ
поздравляем с днем рождения.

С постели поднялась едва ли
Утром. Есть розы на столе.
Счастливой будь, красотка Дали,
Весь мир в цветах, а не во мгле.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева, Нино Хуцишвили, Кети
Самхарадзе, Шорена Гасвиани, Тина

Сулаберидзе, Ирма Зеделашвили, Тамара
Авалишвили, Майя Церетели, Нана

Бенашвили, Янина Петренко, Валентина
Соловьева, Раиса Вершинина.

Аллу ДЕРЦАКЯН поздравляем
с днем рождения.

Проснулась светлым утром Алла,
Настало время всем страстям,
Борись за счастье неустанно,
Подруга Алла Дерцакян.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Карина Дерцакян,

Нуну Аревшатян,
Асутик Чогондарян, Зара Тоникян, Тея

Дарахчян, Лили Погосян, Римма Мирабян,
Жанна и Офелия Григорян, Нуну Саркисян,

Нелли Эдилян, Лили Шахбазян, Гоар
Ананикян, Эмма Гукасян, Натия Сологашви!
ли, Нино Горгиладзе, Циснами Чкадуа, Лия
Гочиашвили, Лали и Циури Беридзе, Нуну

Котрикадзе, Виктория Хоруженко, Анна
Котова, Любовь Золотарева, Натела

Гаприндашвили, Зоя Каноненко, Татьяна
Семернина, Любовь Зарубина,

 Светлана Ежова,
Нина Стрельченко.
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Иногда кошка скребет пол лапкой воз�
ле миски � так она пытается закопать
корм. Многие уверены, что это поведе�
ние связано с инстинктом: хищникам
присуще прятать остатки пищи, чтобы
не привлекать на свою территорию
других животных. Однако это лишь
одна из версий.
Если вы взяли животное с улицы, оно
будет закапывать корм, чтобы восполь�
зоваться запасом, когда настанут го�
лодные времена. Со временем это
пройдет, считают ветеринары. Ваша
любимица никогда не жила на улице?
Возможно, она просто хочет оставить
вкусненькое на потом.
Миска пустая, а кошка скребет лапой
пол возле нее? Скорее всего, таким
способом она показывает вам, что все
еще голодна. «Хозяин, накорми меня!»
� вот что хочет сказать Мурка. Кошка
может закапывать еду, если корм при�

Çíàêîìñòâà
Хочу познакомится с мужчиной до
30 лет.

Нанули 555�41�08�35
É É É

Мне 44 года, рост 185 см.,
спортивного телосложения, раз�
веден, детей нет, но очень хочу их
иметь. Живу в деревне, недалеко
от Тбилиси, имею машину, квар�
тиру в новом доме в центре горо�
да. В деревне хозяйство, земель�
ные участки. Хочу познакомиться
с женщиной 35�40 лет, способной
родить ребенка. Женщина долж�
на быть деловой, хорошей хозяй�
кой, любящей дом и семью, пони�
мающей преимущества жизни в
деревне, несмотря на некоторые
деревенские неудобства. Нали�
чие у женщины одного ребенка –
не проблема.

Тел.: +995 790�18�88�74.
Давид.

É É É
Мужчина 52 лет, обеспеченный ра�
ботой и жильем, любящий детей,
хочет создать семью с русской
женщиной. Иногородних и курящих
просит не беспокоить.

Тел.: 272�26�19. Гиви.
É É É

Мужчина 47 лет, коренной тбили�
сец, грузин, образованный, надеж�
ный и обаятельный, ищет симпа�
тичную, не полную женщину от 40
до 45 лет для дружбы и серьезных
отношений.

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

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

Тел.: 555. 51�48�63.
É É É

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

Тел.: 577. 58�16�11.
É É É

Мне 42 года, рост 185 см, спортивно�
го телосложения, имею высшее об�
разование, разведен, детей нет, но
очень хочу их иметь. Ищу девушку 25�
35 лет, можно с одним ребенком.
Живу в деревне, недалеко от Тбили�
си, в собственном доме, есть земель�
ные участки и хозяйство. Условие: пе�
реезд ко мне обязателен. Не соглас�
ных с условиями просьба не беспо�
коить.
Тел.: 574. 05�06�73. Г.Кипиани.

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

Тел.: 555. 60�20�58.

На Западе уже с 1960�х годов стали
практиковать пет�терапию � лечение
с участием животных. Впервые обна�
ружил терапевтическое воздействие
домашних любимцев на больных аме�
риканский психотерапевт Б.Левин�
сон. Сегодня в некоторых больницах
США животные находятся вместе с
больными в определенные часы.
Доказано: собаки помогают нам бороть�
ся со стрессом. Как это работает? При�
вязанность, которая устанавливается

СОБАКИ  СНИМАЮТ  СТРЕСС?
между хозяином и животным, вызывает
у человека положительные эмоции, и
количество гормона стресса кортизола
сокращается (причем не только у вас,
но и у вашего питомца).
Кстати, люди, у которых есть проблемы
с общением, чувствуют себя увереннее
в обществе, когда заводят собаку. Пито�
мец помогает хозяину снизить чувство
тревоги, избавиться от бессонницы, не�
врозов, повысить самооценку � о таком
эффекте петтерапии говорят врачи.

Кролики � эмоциональные зверьки,
они сообщают о своем состоянии хо�
зяину по�разному, например, стучат
лапками. Что это может означать?
Голод. Как правило, кролики не любят
засыпать на голодный желудок. Поэто�
му, если вы забыли перед сном напол�
нить кормушку, то проснетесь среди
ночи от топота зверька.
Одиночество. Этим животным не чуж�
ды инстинкты � топот лапками может
означать, что кролику одиноко. Таким
способом он сообщает вам о своем же�
лании встретиться с подружкой. Поза�

ПОЧЕМУ  КРОЛИК  СТУЧИТ  ЛАПКАМИ?
ботьтесь об этом, если у вас есть воз�
можность. Или кастрируйте животное,
чтобы оно не мучилось.
Недовольство. Не секрет, что кроли�
ков раздражают громкая музыка, шум
в доме, плач и крики маленьких детей.
Питомец стучит лапками, как бы гово�
ря вам: «Мне не нравятся громкие зву�
ки! Прекратите!»
Теснота. Иногда ушастый друг ведет
себя так, потому что ему мало места в
клетке. Ветеринары в таком случае со�
ветуют выпускать кролика погулять по
дому или приобрести клетку побольше.

ЗАЧЕМ  КОШКА  ЗАКАПЫВАЕТ  КОРМ?
шелся ей не по вкусу. Раз обед некаче�
ственный с точки зрения животного,
значит, его нужно утилизировать. По�
наблюдайте за своим питомцем, и вы
поймете, в чем причина такого поведе�
ния.

Домашние
любимцы






