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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

В  ПРОДАЖЕ  НОВЫЙ  НОМЕР ГАЗЕТЫ

 ЭТО −  ВАШ ШАНС ПРОВЕРИТЬ СВОЮ ЭРУДИЦИЮ!

ШЭРОН СТОУН РАССКАЗАЛА
О МЕМУАРАХ

Знаменитая голливуд�
ская актриса Шэрон Сто�
ун анонсировала выход
своих мемуаров. Об этом
она написала в своем
микроблоге в Twitter.

Уточняется, что мему�
ары актрисы выйдут в
свет в марте 2021 года.

“Я научилась прощать
непростительное. Я наде�
юсь, что когда я поделюсь
своим путешествием, вы
тоже научитесь делать то
же самое”, — написала
62�летняя Шэрон Стоун.

Associated Press со
ссылкой на издательство

Alfred A. Knopf, где гото�
вится выход книги, сооб�
щило, что в своих мемуа�
рах под названием The
Beauty of Living Twice Сто�
ун расскажет о своем дет�
стве в Пенсильвании, а
также о своей работе в
картинах “Основной ин�
стинкт” и “Казино”.

Также актриса поде�
лится личным: расскажет
о своей личной жизни и
двух браках. Кроме того
она поделится своими
эмоциями и воспомина�
ниями о перенесенном в
2001 году инсульте.

СЪЕМКИ ВТОРОГО СЕЗОНА
СЕРИАЛА “ВЕДЬМАК”

Возобновились съемки
второго сезона сериала
“Ведьмак”. Об этом сооб�
щил в своем аккаунте в
Instagram режиссер кар�
тины Стивен Серджик.

Он также поблагодарил
команду Netflix за соблю�
дение необходимых мер
на площадке и нахождение

новых способов коммуни�
кации со съемочной груп�
пой, которые позволяют
избегать близких контак�
тов и соблюдать соци�
альную дистанцию. Режис�
сер отметил, что на съе�
мочной площадке “пока
все осторожничают, но на�
строение приподнятое”.

1962 году. На втором ме�
сте оказался Тимоти
Далтон, а замыкает трой�
ку лидеров Пирс Брос�
нан.

Ранее сообщалось, что
актриса Холли Берри,
сыгравшая роль девушки
Бонда, восхитила поклон�
ников своей фигурой. Ар�
тистка показала снимок,
на котором позирует в ку�
пальнике.

БРИТАНЦЫ ВЫБРАЛИ ЛУЧШЕГО
ДЖЕЙМСА БОНДА

Британцы назвали луч�
шего актера, когда�либо
игравшего главного героя
в бондиане. Об этом сви�
детельствуют данные оп�
роса издания Radio Times.

В исследовании при�
няли участие больше 14
тысяч человек. По итогам
лучшим Джеймсом Бон�
дом стал знаменитый ак�
тер Шон Коннери, сыг�
равший суперагента в
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ЗАПРЕТИЛА ДЕТЯМ НАВЕЩАТЬ
РОДИТЕЛЕЙ ПИТТА

“ЗВЕЗДНЫЙ ДОМ”
ПИТТА И ЭНИСТОН УШЕЛ

С МОЛОТКА ЗА $32,5 МЛН

СТАЛЛОНЕ ВЫСТАВИЛ НА
ПРОДАЖУ СВОЙ РОСКОШНЫЙ

CADILLAC ESCALADE ESV

Голливудская актриса
и бывшая жена Брэда
Питта Анджелина Джоли
запретила своим детям
навещать родителей акте�
ра, сообщает The Daily
Mail.

Напомним, что в июле
актера, у которого с Джо�
ли шестеро детей, нео�

днократно видели у дома
Джоли. Актриса вместе с
наследниками и мамой
переживают пандемию
коронавируса в особняке.

Пара несколько лет не
могла наладить свои отно�
шения. Актеры обраща�
лись за помощью к семей�
ному психологу. Питт при�
езжал к Джоли, чтобы уви�
деться с детьми, которые
теперь могут также спо�
койно навещать его, по�
скольку живут с ним на
одной улице. Ранее сооб�
щалось,  жизнь бывших
супругов изменилась в

лучшую сторону, недавно
рассказал источник
People. Голливудские ак�
теры решали вопросы
опеки.

Источник издания за�
метил, что мать и отец
голливудского актера,
при этом, не видели вну�
ков с 2016 года.

“Когда они были вмес�
те, Брэд и Анджелина ча�
сто привозили детей к их
бабушке и дедушке. У
Питтов огромный задний
двор, и зимой дети ката�
лись на санках, а летом
сидели у костра”, — отме�
тил он.

Известно, что у Андже�
лины Джоли сложные от�
ношения с бывшей свек�
ровью и женщины не по�
ладили с самого знаком�
ства пары. Причиной раз�
лада, по мнению источни�
ка издания, является раз�
ный взгляд на семью.

Прошлое Дженнифер
Энистон и Бреда Питта
ушло с молотка за $32,5
миллиона. Анонимный
покупатель приобрел рос�
кошный особняк в Бевер�
ли�Хиллз, в котором звез�
дная пара жила еще в ну�
левых, до развода.

Дом в нормандском
стиле построен на терри�
тории в 10 тысяч квадрат�
ных метров. Там есть ум�
ный бассейн, теннисный

корт, тренажерный зал и
даже личный кинотеатр. А
также панорамные окна с
видом на каньон, спальня
на открытом воздухе и 13
ванных комнат.

При создании интерье�
ра Дженифер и Брэд скру�
пулезно подходили к де�
талям. Например, за по�
лами для барной зоны они
специально ездили во
французский замок с 200�
летней историей.

Знаменитый актер
Сильвестр Сталлоне вы�

ставил на продажу свой
роскошный автомобиль
Cadillac Escalade ESV. Об
этом сообщает издание
motor1.com.

Отмечается, что зна�
менитость практически
не пользовалась своей
машиной, в результате
чего она находится в пре�
красном состоянии. Цена
на автомобиль составля�
ет 350 тысяч долларов.
Интерьер внедорожника
разрабатывался при лич�
ном участии артиста.

ТОМ ХЭНКС ВОЗВРАЩАЕТСЯ
В КОСМОС

Актер Том Хэнкс реаби�
литирует давнюю мечту
снять фильм, главным ге�
роем которой станет
Майор Мэтт Мэйсон – не�
когда популярная игруш�
ка компании Mattel.

Идея сделать такую
картину уже была озвуче�
на актером почти 10 лет
назад, тогда предполага�
лось, что ленту снимет
Роберт Земекис, а сцена�
рий подготовит сам
Хэнкс. Теперь источники
Variety утверждают, что
сценарий может написать
Акива Голдсман, с кото�
рым Хэнкс работал над

«Кодом да Винчи» и «Ан�
гелами и демонами».
Текст киноадаптации бу�
дет основан на рассказе
лауреата Пулитцеровс�
кой премии Майкла Шей�
бона.

Майор Мэтт Мэйсон –
астронавт, который живет
и работает на Луне. Попу�
лярность игрушки совпа�
ла с космической гонкой
1960�х. Его роль и сыгра�
ет Том Хэнкс, кто высту�
пит режиссером картины,
пока не сообщается. Про�
изводством ленты должна
заняться компания
Paramount Pictures.
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
aОт кашля залейте 1 чайн.
ложку цветков крапивы ста-
каном кипятка. Настаивайте
15-20 минут, процедите.
Пейте приготовленный
настой вместо чая.

aУ вас анемия?
Залейте 2 ст. ложки
листьев крапивы
стаканом крутого
кипятка. Отставь-
те на 15- 20 минут для
настаивания и про-
цедите. Принимайте по
1-2 стакана за раз за 15 минут
до еды 3 раза в день.

aОт запора, геморроя.
Смешайте 3 ст. ложки суше-
ных листьев крапивы и 1 ст.
ложку коры крушины и за-
лейте 1 л кипятка. Подержите
на огне 15-20 минут, остудите,
процедите. Пейте 2 раза в
день по 1/2 стакана утром,
натощак, и на ночь.

aПри алопеции (выпаде-
нии волос). Залейте 100 г
измельченных свежих листьев
крапивы раствором 6%-ного
столового уксуса, разведен-
ного с водой в пропорции 1:1.
Проварите 30 минут на сла-
бом огне, процедите и осту-
дите. После мытья волосы
ополосните отваром, можно
отвар втирать в кожу головы.

aПри радикулите. Высу-
шенные листья крапивы из-
мельчите и смешайте с вазе-
лином и горьким стручковым
перцем (2:1:1). Такую мазь на-
носите на болезненные уча-
стки 2 раза в сутки. Или из-
мельчите в мясорубке или в
блендере крапиву вместе со
стеблем. Смешайте со сли-
вочным маслом и тертым хре-
ном в соотношении 1:1:1. Хра-
ните смесь в холодильнике.
Радикулит отступит, если каж-
дый вечер втирать эту смесь
в больное место. Не забудьте
утеплить его шерстяным плат-
ком. Курс – 20 дней.

ÅŠÑø   óŒñÊ -  
Ãáºª¿ªáÑø   õÃŒóŠ

Во-первых, люди очень мало пьют жид-
кости. Ее организму требуется не меньше
1,5-2 литров в день. Это самый простой
способ разжижить кровь.

О витамине С. Не случайно во
всех европейских странах пьют све-
жевыжатый апельсиновый или ли-
монный сок, потому что витамин С
тоже разжижает кровь. Не любите
такие соки? Ешьте красный и зеленый
перец, черную смородину, яблоки, зе-
лень петрушки и укропа, брокколи, брюс-
сельскую и цветную капусту - в них аскор-
биновой кислоты в несколько раз больше,
чем в цитрусовых. Одно но... Витамин С
разрушается при нагревании, поэтому все
эти продукты лучше есть свежими. Еще
есть квашеная капуста и ее рассол, который
наши бабушки всегда давали пить домо-
чадцам. Это тоже витамин С, который

разжижает кровь. А еще шиповник и обле-
пиха.

æ   ÌŒØÑÕÈÑÃ¿œŒø 
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Многие пациенты на приеме удивляются:
«У меня повышенный холестерин? Быть

этого не может! Я не ем жирную пищу!»
Повышение холестерина обусловлено
совершенно другими факторами. На-
пример, плохой работой печени. Если

она хорошо функционирует, то должна
разрушать вредный холестерин. Об этом

даже доктора забывают. Они сразу назначают
статины. Но если человек их начинает прини-
мать, то организм привыкает к этим препа-
ратам, и выключается самое древнее свойство
организма - саморегуляция. Привыкая к ста-
тинам, он отказывается работать, полагая,
что ему и так хорошо. А можно ведь всего
лишь усилить функцию печени обычными фер-
ментами или травами.

Такие травмы на ногах ча-
сто случаются летом.

Особенно опасны сланцы с
тонкой подошвой, легко
подгибающейся при не-
осторожном шаге. Зацепив-
шись ногтем за выступ ас-
фальта, камень или корягу,
можно легко его оторвать
от ногтевого ложа, частично
или полностью.

Независимо от того, как
сильно поврежден ноготь,
сразу же приложите к пальцу
любой холодный компресс
- пакет с заморозкой, бу-
тылку с водой. Полейте рану

холодной чистой водой! Хо-
лод нужно прикладывать,
пока не остановится кровь.
Будьте осторожны, не дове-
дите ткани до обморожения.

Для дезинфекции полей-
те палец перекисью водо-
рода, хлоргексидином, рас-
твором фурацилина или в
крайнем случае водкой или
спиртом. Алкогольные сред-
ства менее желательны, они
затрудняют заживление.
Ими лучше обрабатывать
только участки вокруг раны.

После этого забинтуйте
палец или наклейте на ото-

рвавшийся ноготь стериль-
ный пластырь. При неболь-
шом повреждении можно
обойтись без визита к врачу
- ноготь постепенно отрастет
заново, а поврежденную пла-
стинку аккуратно срежьте.

Если отслоение боль-
шое, необходимо показать-
ся хирургу. То, что оторва-
лось, уже не приживить, но,
по крайней мере, врач про-
верит, что на этом участке
нет гематомы и инфекции.

Ни в коем случае не от-
рывайте ноготь, не парьте
ноги в горячей воде, не на-
носите компрессов из пи-
щевых продуктов (яиц, сме-
таны). Они могут усилить
воспаление. 

Б. Ткачев, травматолог,
врач II категории.

èÃáÀ¿óá -  ñŒõÈŒÃЧТОБЫ НЕ СЛУЧИЛОСЬ СОСУДИСТОЙ КАТАСТРОФЫ, НАДО ПОДДЕРЖИВАТЬ 
В НОРМЕ И ТО, И ДРУГОЕ.
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Отдыхала на море. Берег там весь в булыжниках. Вот
я и сорвала ноготь на большом пальце ноги. Палец
нагноился. Дело дошло до операции. Как я должна

была правильно поступить, чтобы беды не случилось? 
Тамила Гамишева.

Крапива лечит, но все сна-
добья из нее, которые при-
нимаются внутрь, способ-
ствуют сгущению крови.

1 литр

крови в ми-

нуту очищает

печень, если

она здоро-

ва.

Есть очень старый тибетский рецепт - смесь сока одного лимона (витамин С),
стакана овса и 1/2 ст. ложки меда. Три этих ингредиента с вечера надо залить 1

л воды, утром процедить - получится чуть меньше стакана напитка. Его надо
выпить утром, натощак, до начала лечения таблетками. Это усилит функцию
печени и нормализует уровень холестерина.

Авось пригодится

?
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После 30 лет бурная юность оста-

лась позади, но здоровье еще креп-
кое. Главная задача этого периода
- не дать ему расшататься.

Не пропускайте силовые трени-
ровки. Начинается потеря костной
ткани. Снизить нагрузку на кости и
суставы можно за счет крепких
мышц, поэтому выделите время для
2-3 силовых тренировок в неделю.

Делайте упражнения Кегеля.
По статистике, у 30% женщин после
35 лет начинаются проблемы с моче-
половой системой. Укрепление ин-
тимных мышц поможет избавиться
от недержания, а также снизит риск
опущения внутренних органов.

Найдите источник кальция. Те
формы кальция, что содержатся в
молочных продуктах промышлен-
ного производства, не всегда пол-
ностью усваиваются организмом.
Рекомендуется ввести в рацион
альтернативные источники - кунжут,
семена мака, чабер, майоран, тофу,
шпинат.

Регулярно проводите детокс.
Раз в 14 дней исключайте из рациона
(на один-два дня) продукты живот-
ного происхождения, муку, сахар.
Разгрузку организма лучше всего
устраивать на смузи или соках, ке-
фире, гречневой каше.

Посещайте баню. В парной че-
рез пот выходят токсины, улучшается
кровообращение. Кроме того, уско-
ряется обмен веществ.

КАКИЕ АНАЛИЗЫ СДАТЬ
Около 70% женщин после 30 лет

сталкиваются с железодефицитной
анемией. Симптомы - постоянная
усталость, головокружение, арит-
мия. Именно поэтому важно конт-
ролировать уровень железа в кро-
ви. Раз в год сдавайте мазок на
онкоцитологию - анализ помогает
на ранних стадиях выявить пред-
раковые изменения во влагалище
и шейке матки. Регулярно прохо-
дите осмотр у маммолога и гине-
колога, раз в 2 года делайте мам-
мографию.

40+
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После 45 лет женский организм
начинает готовиться к менопаузе.
Чтобы пройти этот период с
наименьшими потерями, нужно из-
менить рацион и образ жизни.

Выбирайте антиэйдж-продук-
ты. Замедлить старение помогут
продукты, богатые антиоксиданта-
ми: черный шоколад, ягоды, крас-
нокочанная капуста, листовые ово-
щи. Тыквенные семечки снижают
холестерин и обладают проти-
вовоспалительным действием, жир-
ные сорта рыбы укрепляют костную
систему и улучшают состояние

кожи. А петрушка очищает кровь и
способствует производству глута-
тиона, который «отвечает» за мо-
лодость.

Сократите потребление мяса.
По мнению гарвардских ученых, со-
кращение в рационе мяса даже на
одну порцию в неделю на 20% сни-
жает риск возникновения болезней
сердца.

Проанализируйте «семейное
древо болезней». Изучите карты
болезней ближайших родственников,
чтобы понять, к каким заболеваниям
у вас есть предрасположенность.
Например, если среди родственни-
ков есть те, кто страдает от сердеч-
ных заболеваний, не лишним будет
сделать анализ на уровень кальция
в сосудах.

Научитесь расслабляться. К 40
годам стресс накапливается в виде
телесных блоков и зажимов, которые
со временем могут дать о себе знать.
Стресс повышает артериальное дав-
ление, снижает иммунитет, ухудшает
работу ЖКТ. Ученые из университета
Ватерлоо отметили, что 10-минутная
медитация помогает избавиться от
тревожных мыслей. Также важно
ввести в рацион магний - он рас-
слабляет мышцы и улучшает работу
нервной системы.

ОБСЛЕДОВАНИЯ, 
КОТОРЫЕ НУЖНО ПРОЙТИ

Посетите кардиолога, даже если
нет жалоб на здоровье. Многие сер-

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Мое здоровье
Оставаться привлекательной, активной 

и здоровой в любом возрасте - мечта каждой
женщины. И она может стать реальностью,

если не откладывать заботу о себе. 
Что советуют врачи?

åàìæèÄà   
çäÄÉÄé£à
é 30,  40,  50
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дечно-сосудистые заболевания на-
чинаются бессимптомно. Также
стоит взять за правило регулярно
измерять давление.

После 45 лет контролируйте уро-
вень холестерина, сдавайте анализ
раз в 2 года. Обязательно уделите
внимание зрению - в этом возрасте
постепенно начинает развиваться
дальнозоркость. Посещайте окули-
ста раз в год.

50+
é   úáÃøŒœ¿¿ 

ÕŒ   ÕóŒ¿ø   ÈÑØŒø
В период с 50 до 55 лет у боль-

шинства женщин наступает мено-
пауза. Меняется гормональный фон,
это влечет за собой ряд изменений.
Возрастает риск сердечно-сосуди-
стых заболеваний, ухудшается обмен
веществ, появляется лишний вес.
Как помочь себе?

Больше ходите пешком.
Количество эстрогенов в женском
организме резко снижается, что мо-
жет негативно отразиться на здо-
ровье. Лучшая профилактика ин-
фарктов и инсультов - движение.
Желательно гулять не менее 30 ми-
нут перед сном.

aПо словам шведского врача Ан-
дерса Хансена, регулярные прогулки

снижают возрастные изменения в
мозге на 40% и уменьшают веро-
ятность развития деменции.

Сократите употребление мо-
лока. Молоко после 50 лет может
спровоцировать развитие атеро-
склероза, так как миристиновая
кислота способствует накоплению
липопротеидов низкой плотности.
Лучше заменить его овсяным мо-
локом.

Поддерживайте активность го-
ловного мозга. Чтобы снизить риск
развития заболевания Альцгеймера,
врачи советуют высыпаться, читать
книги и решать логические задачи.
Ученые из Университета штата Ин-
диана также доказали, что улучшить
работу мозга помогает написание
текста от руки.

НА ЧТО ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ
Менопауза - это стресс как для

физического, так и для психологи-
ческого состояния, поэтому в данный
период рекомендуется посетить пси-
холога. Также возрастает риск раз-
вития диабета II типа, постоянный
мониторинг уровня сахара в крови
не будет лишним.

5 ÒÔÓÒÓ·Ó‚
ÛÍÂÔËÚ¸ ËÏÏÛÌËÚÂÚ

ÎÂÚÓÏ
Лето - подходящее время для

того, чтобы повысить защитные
силы организма. Перед вами не-
сколько простых и приятных спосо-
бов это сделать.

1.Загорайте в безопасные
часы. Под воздействием сол-

нечного света синтезируется ви-
тамин D, который способствует
усвоению кальция (отвечает за
плотность костной ткани). Если вы
будете находиться на солнце с
12:00 до 16:00, то рискуете полу-
чить ожоги. Кроме того, ультра-
фиолет вызывает раннее старение
эпидермиса.

2.Ходите босиком по земле и
песку. На стопах расположены

активные точки, стимуляция которых
укрепляет защитные силы организ-
ма, нормализует давление, улучшает
кровообращение.

3.Закаляйтесь. Обливайтесь
прохладной водой, начиная с

ног, постепенно снижая температуру.
Также полезная привычка - конт-
растный душ.

4.Ешьте ягоды. Голубика выво-
дит токсины, крыжовник сни-

жает плохой холестерин, клюква
уменьшает образование тромбов,
а малина борется с последствия-
ми авитаминоза и улучшает дея-
тельность сердечно-сосудистой си-
стемы.

5.Чаще бывайте на природе.
В теплое время года количе-

ство фитонцидов (веществ, подав-
ляющих развитие болезнетворных
бактерий и вирусов) в лесном воз-
духе увеличивается в несколько
раз. Каждая прогулка за городом
приносит организму несравнимую
пользу!

Состояние здоровья лишь на 20% зависит от наследственности,
на 20% - от экологии и на 10%-от медицинского вмешатель-

ства. Оставшиеся 50% приходятся на образ жизни человека.
Очень важно соблюдать водно-солевой баланс и выпивать не
менее 1,5 л чистой воды в день. Также я рекомендую практико-
вать дыхательную гимнастику. Это хорошая профилактика бо-
лезней бронхов, массаж внутренних органов и борьба со стрессом.
Учитесь глубоко дышать и расслабляться. И самое главное - не
забывайте радоваться простым вещам. Позитивные эмоции по-
лезны в любом возрасте!

Комментарий специалиста



1.Бег укрепляет серд-
це. Сердце - такая же

мышца, как и бицепс. И ей
тоже нужна тренировка.
Благодаря регулярным за-
бегам в течение 30-40 ми-
нут сердце работает эко-
номнее и эффективнее.
Однако подбирать нагрузку
нужно по себе.

2.…сохраняет эла-
стичность вен, ар-

терий и сосудов. При
правильном беге задей-
ствуется большая часть
мышц. Сокращаясь, они
действуют на вены, арте-
рии, сосуды. Таким обра-
зом, сосуды становятся
более тренированными,
улучшается их эластич-
ность.

3.... защищает от ва-
рикоза. При плохой

циркуляции кровь начинает
застаиваться в венах, уве-
личивая давление на стен-
ки вен и сосудов. В резуль-
тате могут появиться
отеки, тяжесть и, как след-
ствие, варикоз. Посто-
янные беговые нагрузки
улучшают циркуляцию кро-
ви за счет сокращения
мышц ног.

4.... улучшает цирку-
ляцию крови. Боль-

шая часть капилляров в
теле расположена верти-
кально, и кровь по ним
движется медленно. При
малоподвижном образе
жизни в этих капиллярах
образуются застои, в ре-
зультате сосудистые стен-
ки растягиваются, сердеч-

ная мышца испытывает ги-
поксию (кислородное го-
лодание). В итоге разви-
ваются серьезные забо-
левания. Беговые трени-
ровки разгоняют кровь по
всему телу, питая сердеч-
ную мышцу, и количество
задействованных капил-
ляров на 1 мм2 мышц уве-
личивается с 80 до 2500.
Это значительно снимает
нагрузку с сердечной
мышцы.

5.... нормализует кро-
вяное давление. Во

время пробежки перифе-
рические кровеносные со-
суды расширяются, кровь
устремляется к скелетной
мускулатуре, при этом про-
исходит естественное
уменьшение кровяного
давления.

P.S. Если вы все время
были далеки от спорта, то
не стоит стартовать прямо
с дивана. Для неподго-
товленного человека заня-
тия бегом начинаются с
пешей прогулки - 15 минут
в день достаточно. Только
после 4-6 прогулочных тре-
нировок человеку разре-
шается переходить на бег,
чередуя его с быстрым ша-
гом. На это должно уйти
не меньше 2 месяцев после
начала тренировок. Если у
вас есть проблемы с серд-
цем и сосудами, прокон-
сультируйтесь вначале с
лечащим врачом.

КАК ПРАВИЛЬНО 
БЕГАТЬ?

aКисти рук должны быть
немного стиснуты в кулак,
руки свободно перемещать-
ся вдоль тела, плечи рас-
слаблены и опущены, но не
двигаются вперед-назад.
aВо время бега корпус
слегка наклоните для сме-
щения центра тяжести впе-
ред. Постарайтесь не рас-
качиваться из стороны в
сторону. Стопа опорной
ноги в момент касания с
поверхностью должна на-
ходиться на уровне тела,
а не далеко перед ним.
aСпину держите ровно, рас-
правьте плечи и сохраняйте
правильную осанку - это важ-
но для глубокого дыхания.
aНе делайте излишне ши-
рокие шаги, стараясь вы-
носить ногу далеко вперед
для увеличения скорости
бега, можете получить об-
ратный эффект.
aВаше тело само подбе-
рет комфортную ширину
и частоту шагов. Со вре-
менем скорость бега и ши-
рина шагов будут увеличи-
ваться. Усиленно форси-
ровать это не нужно.
aСмотрите вперед, а не
вниз - это поможет дер-
жать правильную осанку в
беге и снимет напряжение
в воротниковой зоне. По-
старайтесь бежать ровно
и равномерно, без скачков
и подпрыгиваний.

Яработала ветфельдшером. Всех мо-
лодых животных, а также птиц от по-

носа лечила слабым раствором марган-
цовки. Раны тоже заживляла с ее помо-
щью, а также присыпкой расторопши. А
в прошлом году открыла для себя еще
одно полезное свойство марганцовки.
Помылась я в бане с новым шампунем
и новым мылом, ополоснулась водой,
обсохла. И тут как начала зудеть кожа!
Все тело! Видимо, была аллергия на

шампунь или мыло. Не знала, куда деть-
ся! А у меня всегда на полке стоит буты-
лочка с раствором марганцовки. Я не
стала тревожить своих родных. В ши-
рокий бинт длиной 1,5 м вшила кусок
ваты. Смочила в крепком растворе мар-
ганцовки и начала обтирать тело, как
мочалкой: спину, бока. Процедуру за
день сделала 4 раза - и зуд утих. Спала
как убитая - марганцовка помогла!

Т. Безъязыкова.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Авторитеты дают советы
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Думаете, если сосуды не в порядке, 
то бег под запретом? На самом деле все 

с точностью до наоборот! âÃŒºá,   á   ÈÔ 
ó   ÕáøŒØÑÈÑ

В эпицентре грозы доза
облучения, которую по-
лучают пассажиры само-
лета, может быть в 100
раз больше, чем рентге-
нография всего тела.

Грозы способны излучать
кратковременные, но

мощные всплески гамма-
излучения. Эти грозовые
вспышки распространяются
на сотни километров и могут
происходить на высоте по-
летов авиалайнеров. Уче-
ные заинтересовались тем,
какие дозы облучения по-
лучают авиапассажиры от
грозовых туч, и попытались
оценить радиационную
опасность. Выяснилось, что,
хотя опасные гамма-лучи
не сопровождаются види-
мым светом, возникает не-
который аналог элек-
трического разряда, назы-
ваемый «черная молния».
Чем это грозит авиапасса-
жирам? На периферии гро-
зового фронта мощность
гамма-вспышек равна при-
близительно 10 рентгено-
графиям грудной клетки или
дозе, которую человек по-
лучает в течение года, гуляя
по улице. А в эпицентре
грозы доза облучения мо-
жет быть в 100 раз больше.
Хотя пилоты делают все,
чтобы обойти грозовые
облака, иногда разряды
молнии все-таки настигают
самолет. И, сами того не
подозревая, пассажиры мо-
гут получить значительную
дозу радиации от «черной
молнии».

Ситуация

èÇè   ìÇùÇïÄ   çôäàÆ£   éæà ÆàïÄ! 
éêäêîÄ, ÇïïàÉâêƒ ìÇ ÿÇîÅôì£...
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Мне рассказали о рецепте ти-
бетской настойки чеснока. Яко-
бы она помогает очистить со-
суды от холестериновых бля-
шек. Это средство действитель-
но работает?

Антон Николаевич.

Это миф! Во-первых,
чеснок в Тибете не

растет, ведь это равнинное
растение. Во-вторых, в ходе
исследований не найдено
никаких доказательств,
что чеснок, настоянный на
спирте или водке, умень-
шает уровень холестерина
и размер бляшек.

ÆáíØÑÈõ¿   øáØŒ 
ÀŒøŒúáÙÈ

Меня мучают сильные боли сле-
ва в груди. Они отдают в плечо,
иногда в спину. Врач назначил
таблетки, но они мало помо-
гают. Что делать?

Раиса Ивановна.

Углубленно обследоваться. Часто
боль в области сердца вызвана

не ишемической болезнью, а кар-
диалгией (кардионеврозом). При-
чина - в реакции нервной системы,
например, на частые стрессы. Че-
ловек понервничал - и возникли го-
ловная боль, головокружение, дис-
комфорт в груди. Пациент обсле-

дуется, делает томографию - ком-
пьютерную и магнитно-резонансную,
проходит различные исследования
работы мозга, а врачи не могут найти
причину боли. Сердечная боль чет-
ко связана с физической нагрузкой.
Например, вы поднялись на пятый
этаж без лифта - за грудиной сда-
вило или запекло. Подождали не-
сколько минут - боль утихла. При
кардиалгии боль иная - затяжная.
Она может длиться несколько ча-
сов. Если бы в ткань сердца так дол-
го не поступала кровь, она бы по-
гибла за это время. Кстати, боль за
грудиной человек нередко считает
симптомом заболеваний бронхов,
пищевода или позвоночника.

æÈáØŒ   ÀÃ¿ÌóáÈÔóáÈŠ 
ÕÑÃñÍÑ…

Начало прихватывать сердце.
Врач выписал лекарства и по-
советовал бросить курить. Ска-
зал, что даже алкоголь менее
вреден, чем табак. Это так?
Мне 55 лет.

Виктор Яковлевич.

Доктор прав. Курение усугубляет
ишемическую болезнь сердца,

причем гораздо больше, чем алко-
голь. У заядлых курильщиков сужа-
ются сосуды и поражается их
внутренняя выстилка - эндотелий.
Он воспаляется, и в пораженных ме-
стах начинают быстрее развиваться
атеросклеротические бляшки - уско-
ряется развитие атеросклероза.

Если откажетесь от табака, само-
чувствие улучшится.

üáíÊÏõá   ÀÑÃÑª¿Øá 
¿œÕÊØŠÈ

Врач сказал, что она должна
регулярно делать дыхательную
гимнастику, чтобы уберечься
от пневмонии. Это может по-
мочь?

И. Войтенко.

По статистике, из десяти человек
с инфарктом мозга, нарушения-

ми мозгового кровообращения, моз-
говой травмой и опухолью мозга у
троих развивается пневмония. У ле-
жачих больных во рту, глотке и тра-
хее образуется слизь. Она опус-
кается ниже, в дыхательные пути.
Там она вызывает воспаление, воз-
никает пневмония. Дыхательная
гимнастика дает нагрузку на органы
дыхания. Предотвращает застой
слизи, предупреждает воспалитель-
ные процессы. Так что делать ее
необходимо несколько раз в день.
Хороший эффект дает и обычное
надувание воздушных шариков.
Главное, регулярность и старатель-
ность.
Неплохо бы делать и массаж груд-
ной клетки. Простые поглаживания
и постукивания, которые могут де-
лать родственники, также позволя-
ют избежать застоя в легких.

Я. Орешкин, 
специалист по сосудам, 

кандидат медицинских наук.
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1.Конечно, дисципли-
ниро ванный прием

лекарств при этом серь-
езном забо левании обя-
зателен. Препараты не
просто улучшают качество
жизни, но и помогают
предотвратить смертельно
опасные осложнения арит-
мии.

2.Чтобы держать арит-
мию под кон тролем,

вашей маме необходимо
следить за ар териальным
давлением, не допуская
его повышения. Вы сокое
артериальное давле ние
приводит к гипертрофии
левого желудочка сердца,
утолщению его стенок,
снижению эластичности,
что нарушает проведение
электрических импуль сов
и вызывает развитие арит-
мии. Поэтому в тумбочке
ря дом с маминой крова-

тью обязатель но должен
быть тонометр.

3.Необходимо также
контро лировать уро-

вень холесте рина (перио-
дичность сдачи анализов
крови на этот показа тель
назначит лечащий врач).

4.Чтобы заболевание не
про грессировало,

нужно нала дить режим тру-
да и отдыха и избавиться
от лишнего веса (если он
имеется). Ожирение на-
рушает работу всей сер-

дечно-сосудистой систе-
мы, повышает уровень ли-
пидов в крови, артериаль-
ное давле ние, метаболизм
глюкозы.

5.Необходимо больше
дви гаться, но при

этом избе гать повышен-
ных физиче ских нагрузок.

6.Очень важно недоса-
ливать пищу и избе-

гать приема стимуляторов,
таких как кофе. Полезны
льняное масло и рыбий
жир, продукты, богатые

калием, магнием, сухо-
фрукты, особенно ку рага,
боярышник, виноград, ово-
щи и фрукты, мясо птицы,
много рыбы. Главным
принципом питания долж -
но стать правило: минимум
животно го жира и красного
мяса.

7.Разумеется, нельзя
употре блять алкоголь

и курить. Ал коголь изна-
шивает сердеч ную мышцу,
а никотин способствует
образованию избыточной
фиброз ной ткани в сердце
и увеличивает чувстви-
тельность сердца к гор-
монам стресса. Курение
также приводит к пораже-
нию коронарной артерии,
а нарушенный кровоток -
к аритмии. Ну и, конечно,
нельзя нервничать.

А. Семкин, кардиолог,
врач высшей категории.

îàÉûÇàÆ   ÇÉêÆîêƒ...
У мамы мерцательная аритмия. Выписали ле-
карства. Слежу, чтобы она их пила, не забывала.
Какой образ жизни ей теперь надо вести, чтобы

заболевание хотя бы не прогрессировало?
Р. Ильина.

ПЕРЕБОИ В РАБОТЕ СЕРДЦА ИНОГДА ПРОЯВЛЯЮТСЯ
НА РЕНТГЕНОВСКОМ СНИМКЕ… ПЯТНАМИ В ЛЕГКИХ.

?



- Такие заболевания, как ин-
фаркт, инсульт, у всех на слуху.
О почечных болезнях говорится
мало...

- К сожалению, это так. Может,
потому, что почки погибают тихо,
практически бессимптомно. При
этом в восемь раз повышается риск
инфарктов и инсультов. Ведь если
плохо фильтруется кровь, сосуды
изнашиваются на порядок быстрее.
По статистике, функция почек нару-
шена у каждого четвертого чело-
века, страдающего сердечно-
сосудистыми заболеваниями. По-
этому важно помимо кардиолога,
эндокринолога и терапевта обра-
щаться к нефрологу.

- А с какими заболеваниями
пациенты чаще всего обраща-
ются к врачу?

- С пиелонефритом - воспале-
нием почек, которое провоцирует
вирусная или бактериальная ин-
фекция. У женщин, как правило, за-
болевание развивается после ци-
стита, который не был вылечен до
конца или лечился неправильно. У
мужчин пиелонефрит проявляется
на фоне простатита. В результате
воспаления в почках начинает
образовываться соединительная
ткань, нередко возникают кисты -
полостные образования, заполнен-

ные жидкостью. Естественно, в таком
состоянии почки уже не могут пол-
ноценно очищать кровь.

Камни в почечных лоханках и ча-
шечках тоже источник хронического
воспаления и тоже снижают функцию
почек.

В последние годы распростра-
нена диабетическая нефропатия.
При диабете через почки проходит
кровь с повышенным содержанием
сахара. Глюкоза тянет за собой много
жидкости, вызывая повышение дав-
ления внутри каждого клубочка. В
результате почки хуже фильтруют
кровь.

Ну и, конечно, аутоиммунные за-
болевания. Нефрологи все чаще
имеют дело с гломерулонефритом.
Суть болезни: иммунная система

начинает рассматривать ткань почки
как чужеродную. В результате воз-
никает воспаление в клубочках, в
дальнейшем этот процесс распро-
страняется на все почки. Если не
предпринимать мер, результат будет
плачевный - хроническая почечная
недостаточность.

- Что должно заставить за-
подозрить неладное?

- Конечно, организм сигнализи-
рует о неполадках, но не все паци-
енты связывают это с почками. На-
пример, кожный зуд или плохой ап-
петит, отвращение к мясной пище.
Когда почки плохо работают, токсины
скапливаются в организме, аппетит

уменьшается. Могут изменяться вку-
совые ощущения, появляется при-
вкус во рту. Еще несколько специ-
фических признаков:

aчастое (трудно терпеть позыв,
надо сразу бежать в туалет) или,
наоборот, редкое, вялое моче-
испускание;

aпенистая моча. Может быть един-
ственным признаком небла-
гополучия почек. Указывает на то,
что в моче есть белок;

aотеки лица, голеней, стоп. Если
почки полноценно не функциони-
руют, жидкость задерживается в
мышцах и коже. Это отражается на
внешности;

aкровь в моче. Когда почечный
фильтр не справляется, клетки крови

попадают в мочу. Требуется
доскональное обследование.

- Насколько информа-
тивен анализ мочи для ди-
агностики болезней по-
чек?

- Анализ мочи - первый
показатель, по которому до-
статочно много можно
узнать. Например, присут-
ствие белка в моче (проте-
инурия) уже говорит о том,

что почечные клубочки неспособны
фильтровать кровь должным обра-
зом. Но белок в моче может быть
ложным, например, если мочу не
спешили передавать в лабораторию.
Поэтому правильный сбор мочи так
важен для диагностики. Кстати, про-
теинурия может быть и при лихо-
радке. В любом случае нужно сде-
лать повторный анализ и разобрать-
ся в ситуации. Нефролог обязатель-
но назначает УЗИ почек. Оно помо-
жет оценить четкость контуров кап-
сулы, наличие кист. А УЗИ с доп-
плерографией дает информацию об
артериях почечных клубочков и в
целом о кровоснабжении почек. Дру-

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`10 ‡ 29 áóúÊÕÈ 2020

ÅÄùèê   ÅÄâêüÇ¤Æ
ÆêòÄ...

Врачебный прием

ПЕНИСТАЯ МОЧА МОЖЕТ БЫТЬ
ЕДИНСТВЕННЫМ ПРИЗНАКОМ 
НЕБЛАГОПОЛУЧИЯ ПОЧЕК. 
ЭТО ЗНАЧИТ, В МОЧЕ ЕСТЬ 
БЕЛОК. А ОТЕКИ ЛИЦА, ГОЛЕНЕЙ 
И СТОП ГОВОРЯТ О ТОМ, ЧТО
ПОЧКИ ПОЛНОЦЕННО 
НЕ ФУНКЦИОНИРУЮТ.

Недавно хроническую болезнь почек включили в пятерку 
самых опасных для жизни. С чем это связано? Об этом мы беседуем

с врачом-нефрологом Юлией Желобовой.



äó¿úáãÈÑÕŠ!
Сидячий образ жизни провоциру-

ет застойные явления, замедление
кровотока, изменение состава крови
- все это усложняет работу выводящей
системы. Не обязательно бегать ма-
рафоны или днями пропадать в спорт-
зале - вполне достаточно регулярных
пеших прогулок. утренней зарядки и
несколькиху у пражнений в перерывах
между работой.

ÇœáØŠúÑÈ¿õ¿   - 
ó   õÃáãœ¿Ì   ÕØÊÎáÚÌ

Перестаньте, наконец, хвататься
за такие таблетки при малейших болях
или тем более принимать их «на опе-
режение». Злоупотребление аналь-
гетиками «бьет» по почкам! Не соче-
тайте эти препараты с жаропонижаю-
щими. Простудились - лучше лечите
кашель или насморк отдельными ле-
карствами, а не комплексным сред-
ством с анальгетиком.

ÄÀÈ¿ø¿º¿ÃÊãÈÑ   øÑœÙ
Прежде всего - по содержанию по-

варенной соли. ВОЗ рекомендует упо-
треблять меньше 2 г натрия в день (эк-
вивалентно 5 г соли). Иначе жидкость
задерживается в организме, затрудняя
работу почек. Вспоминайте об этом,
когда тянетесь за очередным кусочком
колбасы. Домашние блюда вместо соли
лучше приправьте зеленью - это го-
раздо полезнее. Больше пейте жид-
кости: при ее дефиците концентрация
шлаков в моче возрастает, почкам труд-
нее выводить ее из организма - выше
риск мочекаменной болезни. Не на-
легайте на кофе: кофеин обладает

мочегонным действием, перегружая
почки. Из минеральных вод (если нет
предписания врача) отдайте пред-
почтение столовой - в ней меньше со-
лей, в жару поможет восстановить
электролитический баланс организма.

Избегайте белковых диет: при них
повышается концентрация кальция в
моче - вам разве нужны камни в вы-
делительной системе? Да и с любыми
диетами осторожнее: при резком со-
кращении потребляемых калорий ор-
ганизм начинает черпать энергию из
внутренних жировых запасов. А почки
окружены жировой прослойкой - если
она «просядет», может произойти опу-
щение органа.

òóáÈ¿È   ÈÑÃÀÑÈŠ
В наших суетливых буднях многие

не сразу реагируют на сигналы мо-
чевого пузыря. А ведь регулярное
сдерживание мочеиспускания может
стать причиной развития почечной
недостаточности.

éÔ   œÑ  âÑÃáõØ!
Привыкли на даче таскать мешки

«на собственном горбу»? Рискуете
заработать опущение почки. Чтобы
уменьшить риск возникновения про-
блемы, старайтесь не совершать рез-
ких движений и не поднимать большие
тяжести (особенно одной рукой).

И помните: если у вас сахарный
диабет, артериальная гипертензия,
избыточный вес или плохая «почечная
наследственность» - посещать неф-
ролога нужно не реже раза в год.
Даже если почки пока не беспокоят.

А. Терешонок, 
врач общей практики.

èáõ   Ú   ¿ºíáó¿ØáÕŠ 
ŒÈ   õáøÊÏõá   ó   ÀŒÎõÑ

Этот рецепт помог мне избавиться
от камушка в почках. Залейте 1

ст. ложку травы спорыша (горца
птичьего) 1 стаканом кипятка, настаи-
вайте 40 минут, процедите. Пейте на-
стой в течение дня. Курс лечения - 1
месяц. Через несколько дней после
начала приема лекарства у меня на-
чало ломить поясницу (камни начали
дробиться). Позже прошла УЗИ - ни-
какого камня и песка в почках не было.
P.S. Спорыш повышает свер-
тываемость крови, поэтому тем, у
кого склонность к образованию тром-
бов, его надо применять только после
консультации с врачом.

И. Лунева.

ùÑÃÑº   œÑÕõŒØŠõŒ   ÕÊÈŒõ 
Êó¿ñÑØá   ó   øŒÎÑ   ÀÑÕŒõ...

Расскажу, как я избавилась
от оксалатового кам-

ня в почках семенами ве-
ников - сорго. Семена ма-
линовые и мелкие. Взяла
1 ст. ложку семян, залила
стаканом кипятка, варила
5-10 минут на медлен-
ном огне. Затем подержала
в тепле 3 часа. Пила по 1/3
стакана 3 раза в день за 30
минут до еды. На вкус отвар очень
приятный. Через несколько суток уви-
дела в моче песок. Камень разрушился
и начал выходить. Пейте отвар семян
сорго в течение месяца.

Л. Черемискина.

гие методы применяются по по-
казаниям.

- Что способствует развитию
хронической болезни почек?

- Почки - уязвимый орган. Не-
правильная еда, плохая питье-
вая вода, вредные привычки сра-
зу сказываются на их работе. Да
и инфекцию, возникшую в любой
части организма, кровотоком
несет в них же. Лекарства сильно
бьют по почкам. Существует
даже диагноз лекарственное по-
ражение почек. Так бывает, когда
бесконтрольно принимают ме-
дикаменты, особенно обезбо-
ливающие препараты. Параце-
тамол и ибупрофен - опасная
смесь. А если у вас уже есть
проблемы с почками, их прини-
мать нельзя! Вообще чем меньше
обезболивающих, нестероидных
противовоспалительных, жаро-
понижающих, тем лучше для по-
чек.

- А что скажете про анти-
биотики?

- Бывает, что без антибиоти-
ков не обойтись. Но если сни-
жена функция почек, их нужно
принимать с осторожностью, по-
скольку почки неспособны пол-
ностью вывести лекарственные
компоненты из организма. На-
пример, у вас хронический пие-
лонефрит и надо удалить зуб.
Стоматолог должен подобрать
безопасный препарат с индиви-
дуальной дозой. Иначе прием
антибиотиков может привести к
развитию токсических эффектов
- зуда, сыпи, тошноты, рвоты,
нарушения стула.

- Говорят, надо есть много
арбузов. Они чистят почки...

- Если у вас уже диагностиро-
вали хроническую болезнь по-
чек, будьте осторожны с этой
ягодой. Во-первых, в арбузе
содержится много сахара, а при
болезнях почек нужно контроли-
ровать сахар в крови. Во-вто-
рых, в нем много воды, что тоже
дополнительная нагрузка для
почек. Поэтому нужно съедать
не 3-4 куска арбуза, а один. Что
точно почки любят, так это мор-
сы из брусники, клюквы. Они
содержат вещества, которые
предотвращают воспалитель-
ные процессы в почечной тка-
ни.
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ÄÕœŒóœÔÑ   ÀÃáó¿Øá 
À¿Èáœ¿Ú

aС пищей организм должен по-
лучать необходимое количество
кальция. Его норма рассчитывает-
ся с учетом возраста, пола и со-
стояния костей. В среднем она со-
ставляет 800-1100 мг/сутки. При
этом для женщин в период пост-
менопаузы (не получающих эстро-
гены) и людей пожилого возраста
(после 65 лет) потребность возрас-
тает до 1500 мг/сутки.
aПомимо кальция, в рацион нужно
включать продукты, богатые вита-
минами D - без него кальций не
усваивается (его нужно около 600
ME в сутки), А, группы В, К, С, фо-
лиевой кислотой и микроэлемента-
ми (цинк, магний, медь).
aЖивотный белок в рационе нужно
ограничить. При его избытке нару-
шается усвоение кальция, поскольку
в кишечнике активизируются про-
цессы брожения.
aВ сутки нужно выпивать 1,5-2,0 л
жидкости.
aВид кулинарной обработки про-
дуктов не важен. Но не менее 50%
суточного объема овощей и фруктов
нужно употреблять свежими или в
виде соков.

aРежим питания при остеопорозе
- дробный (4-5 раз в сутки).

aИз рациона нужно исключить ал-
коголь и свести к минимуму упо-
требление соли.

ÉáºÃÑÏÑœœÔÑ   ÀÃŒñÊõÈÔ
aМолочная продукция. Лучше упо-
треблять кисломолочные продукты с
низким содержанием жира, сыры
без консервантов, творог
0,5%-ный, так как жиры за-
медляют усвоение кальция;

aхлеб: ржаной, пшенич-
ный и грубого помола;

aрыба белая (сардина,
тунец, судак, форель) и
морепродукты;

aмясо: нежирная свинина, те-
лятина, курица отварная;

aовощи, фрукты и зелень, как в
свежем, так и в обработанном виде,
семена, орехи и ягоды (фисташки,
кунжут, курага, фундук и грецкие,
мак, малина, миндаль).

Правильное питание при остео-
порозе также обязательно должно
включать в себя такие продукты:

aс высоким содержанием магния:
все виды орехов, бананы, морская
капуста, телятина, зерновые крупы,

зеленые листовые овощи, бобовые,
овсянка, гречка;

aс содержанием цинка: сельдь,
пшено, овес, сельдерей (корень и
листья), семена тыквы и подсолнуха,
морепродукты, бобовые культуры;
aсодержащие витамин D: яичные
желтки, икра рыб, жирные виды мор-
ской рыбы (палтус, лосось, тунец),
масло сливочное;
aс высоким содержанием витами-
нов А, В, С и К: цитрусовые, перец
салатный, черная смородина, еже-
вика, шиповник, гречка, капуста, ба-
наны, морковь, овес, бобовые, рас-
тительные масла.

ÄÈ   ÎÑúŒ   œÊªœŒ 
ŒÈõáºáÈŠÕÚ

Диета при остеопорозе строит-
ся не только на рационе, богатом
кальцием, но и исключении из меню
продуктов, усиливающих выведение

кальция и нарушающих процессы
его всасывания. К таким про-

дуктам относятся:
aтугоплавкие животные и
сублимированные жиры (ба-
раний жир, сало, маргарин,

майонез), колбасы, сладости,
кофеинсодержащие напитки,

шоколад и какао;
aжирные сорта мяса, соусы, кон-
сервированные, маринованные и
соленые продукты;
aрастительные нерафинированные
масла, соленые сухарики, чипсы,
соль, сдоба, топленое масло;
aалкогольные и газированные на-
питки;
aпродукты с большим содержа-
нием щавелевой кислоты (ревень,
щавель).

Е. Рыжова, 
диетолог, врач I категории

Чтобы максимально за-
рядить организм энер-

гией и очистить его от шла-
ков, диетологи советуют
в жаркие дни правильно
питаться. И это вовсе не
диета.

1.Главное летом - упо-
треблять больше зе-

лени и ово- щей - и в свежем виде, и в
различных блюдах - рагу,
супах. Больше всего упор
стоит сделать на листья
салата, петрушку, укроп.

2.Не ограничивайте
себя в ягодах и фрук-

тах. Единственное, что
может помешать, - пи-

щевые и аллергические ре-
акции. Сладкими фруктами
лучше не увлекаться - в
них много сахара. К ним
относятся дыни и бананы.

3.Лето - не повод отка-
зываться от каш, а по-

вод добавлять в них фрук-
ты, орехи.

4.Количество в рационе
мяса надо снизить

или перейти на отварное
нежирное мясо. Выпечку
и сладости, жирные и ост-
рые блюда стоит ограни-
чить, как и алкоголь.

5.О напитках, утоляю-
щих жажду летом. К

ним относятся различные
соки, вода с лимоном, ком-
поты, квас, айран.

Эти советы помогут лег-
ко преодолеть дискомфорт
от жары и поддержать ор-
ганизм в тонусе.

К. Терентьев, 
врач-диетолог.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Пища лечит

èÇè   çÇÖêÆêÆ£   èÄæÆê 
ÄÆ   ÅàÉàïÄîÄé

Часто остеопороз выявляют уже после того, как случается 
перелом в ключевых местах - лучевой кости, плече, бедре...

Чтобы не допустить такой ситуации, кроме физических нагрузок 
и здорового образа жизни важно правильно питаться, особенно,

если вам за 60 лет.

Летом можно не только загореть и насладиться
теплом, но и очистить организм с помощью

сезонных продуктов.

ÀÂÚÓ - ÌÂ ÔÓ‚Ó‰
ÓÚÍ‡Á˚‚‡Ú¸Òˇ ÓÚ Í‡¯

Вита-

минам D ак-

тивно вырабаты-

вается под влия-

нием ультрафиоле-

тового излучения

при прогулках в

солнечную

погоду.



| Для улучшения пери-
стальтики кишечника. За-
лейте 1/2 стакана вы-
сушенных плодов алычи
0,5 л кипятка и доведите
до кипения. Дайте насто-
яться 3-4 часа и процеди-
те. Принимайте по 1/2 ста-
кана 3 раза в день.
| От запоров залейте 30
г сушеных плодов алычи
стаканом кипятка, дове-
дите до кипения. Настаи-
вайте под крышкой в тече-
ние 4-5 часов, процедите.
Принимайте по 1/2 стака-
на 3 раза в день до еды. 
| При болезнях почек за-
лейте 1 ст. ложку сушеных
цветков алычи 0,5 л кипятка
и настаивайте 2 часа. Осту-
дите, процедите и пейте
по стакану за раз. В день
можно принимать до 3 ста-
канов. Настой обладает

мочегонным свойством,
избавляет от жажды и по-
могает очистить почки.
| При заболеваниях
желудочно-кишеч-
ного тракта пейте
настой из веточек
алычи. Залейте 2-
3 ст. ложки из-
мельченных су-
хих веточек 1 л
кипятка и настаи-
вайте сутки. В от-
цеженный настой добавьте
сок лимона. Пейте по 2-3
стакана в день.
| Подскочило давление и
разболелась голова? Съеш -

ьте 200 г плодов алычи и
уже через 40 минут почув-
ствуете облегчение.
|При заболеваниях пече-
ни залейте 20 г цветков

алычи стаканом кипят-
ка, настаивайте 2

часа, процедите. При-
нимайте по 1/2 стакана
2 раза в день.

| Приготовлен-
ный из алычи
компот обладает

всеми полезными свойства-
ми, которые содержит в себе
ягода. Можно заготовить его
на зиму и пить для профилак-
тики гриппа и простуды.

| Тем, кто работает на
вредных производствах
или проживает в экологи-
чески неблагополучных
районах, нужно съедать
100 г свежих или 50 г су-
шеных ягод один раз в не-
делю.
|Для лечения кашля мож-
но пить чай с вареньем из
ягод или алычовый настой.
Для его приготовления за-
варите в термосе столовую
ложку сушеной алычи 200
мл кипятка, настаивайте
5-7 часов. Принимайте 3
раза в день по 70 мл на-
стоя.
| При изжоге и для под-
кормки сердечной мышцы
рассасывают под языком
кусочек камеди алычового
дерева (прозрачная жид-
кость, которая вытекает
при надрезе коры).

Ç   øŒªÑÈ,   ªáÃá   
ó¿œŒóáÈá?

Это так. Когда организму не при-
ходится расходовать калории на
обогрев, нет нужды в поступлении
большого количества пищи. К тому
же в жару возрастает нагрузка на
сердечно-сосудистую, нервную, вы-
делительную системы. И организм
решает облегчить себе задачу и не
тратит силы еще и на пищеваре-
ние.

aАппетит часто ухудшается, когда
человек меньше двигается,

aС годами у человека ослабева-
ет обоняние и восприятие вкуса, а
значит, при виде блюда вырабаты-
вается меньше пищеварительного
сока. Кишечник с возрастом стано-
вится более ленивым, могут бес-
покоить запоры. Замедляется об-
мен веществ, и особого желания
поесть не возникает. Как быть?
Чтобы улучшить аппетит, надо пе-
рейти на дробное питание - есть
понемногу, но через каждые 3-4
часа. Уберите из рациона тяжелую
пищу - грибы, жареные и жирные
продукты. Старайтесь есть больше
овощей, фруктов, ягод - их кислота
возбуждает аппетит. Если нет про-
тивопоказаний (гастрит, изжога),
можно использовать пряности и

приправы. И, конечно, аппетит нуж-
но нагуливать - больше двигаться
и гулять.

ìÊªœÔ   Õ¿ØÔ   œá   ñÃÊúŒÑ
Иногда организм выключает ап-

петит, потому что в нем происходят
более важные процессы, на кото-
рые нужно направить энергию.

aИнтоксикация на фоне болезни.
При ОРВИ, гриппе, других воспа-
лительных заболеваниях иногда есть
совсем не хочется. Микробы и ви-
русы, которые их вызывают, в про-
цессе жизнедеятельности выделяют
много токсинов. Выводить их должна
печень. Так как она активно участвует
и в процессе пищеварения, орга-
низм решает снять с нее дополни-
тельную нагрузку.

aСтресс. Когда человек нервни-
чает, в кровь выбрасываются гор-
моны адреналин и кортизол, в ре-
зультате учащаются сердцебиение,

дыхание, усиливается потливость.
Мозгу нужно регулировать все эти
процессы, и он отвлекается от пи-
щеварения. Правда, это характер-
но только для острого стресса.
Если он скрытый, наоборот, его на-
чинают заедать. Как быть? Если
есть не хочется, в острый период
болезни (на фоне высокой темпе-
ратуры) можно пить соки, морсы,
чай с медом - они насытят орга-
низм витаминами. Но когда станет
получше, нужно подкрепиться, что-
бы организм смог восполнить по-
терю энергии. Предпочтение надо
отдать легким белковым блюдам,
овощам и фруктам, богатым вита-
минами А и С. Заставить себя по-
есть нужно и после нервного на-
пряжения. Когда оно спадает, ор-
ганизм истощается - нужно вос-
становить его ресурсы. Особенно
важны для этого продукты, бога-
тые магнием, - орехи, бобовые,
гречка, капуста, говядина.

èŒúñá   ¿ñÈ¿   õ   óÃáÎÊ
Сниженный аппетит - частый

спутник гастрита, гепатита, про-
блем с поджелудочной железой.
Он может наблюдаться при нару-
шении работы щитовидной желе-
зы, сахарном диабете. Очень ча-
сто аппетит ухудшается при онко-
логии и аутоиммунных заболева-
ниях. Причиной отвращения к пище
может стать депрессия.

И. Никонова, 
терапевт, врач высшей категории.
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Потеря аппетита может быть естественной реакцией организма 
на разные ситуации. Но может быть и признаком болезни.

ìàÆ   ÇÅÅàÆêÆÇ:   êÖàî   ÅÉêùêìô

В сезон полезно съедать 3-4 алычи каждый день. 
Это поможет снять напряжение после 

трудового дня и обеспечит спокойный сон.

|Кроме отсутствия аппетита воз-
никает боль в животе, суставах,
спине, головная боль, тошнота.
| Хотя аппетит плохой и едите
вы мало, но вес не снижается и
даже увеличивается.

Обратитесь к врачу, если:



Сразу стоит оговориться: речь
пойдет не об обычной ромаш-
ке, которую можно найти в

поле, а об аптечной. Ее лепестки
смотрят вниз и обладают полезными
свойствами.

äŒøáÏœ¿Ñ   ÃÑÍÑÀÈÔ 
ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ

Специалисты рекомендуют не
злоупотреблять настоем ромашки:
организм может привыкнуть к нему,
и целебный эффект станет менее
выраженным. Лечитесь ромашкой
только при необходимости, а в ка-
честве профилактики пейте ромаш-
ковый чай.

При насморке. Вам помогут ин-
галяции с ромашкой. 4 ст. л. сырья
залейте 3 стаканами воды, проки-
пятите 2-3 минуты. Дышите над ка-
стрюлей с отваром, закрывая по-
переменно то правую, то левую нозд-
рю. Эта бабушкина процедура хо-
рошо снимает воспалительные явле-
ния в носоглотке, способствует об-
легчению дыхания.

aНе рекомендуется употреблять
ромашковый настой во время бо-
лезненных менструаций, при бере-

менности, в период кормления гру-
дью, а также при гастрите с пони-
женной кислотностью и склонности
к диарее.

При простуде. Чтобы ускорить
процесс выздоровления и снять вос-
паление с верхних дыхательных пу-
тей, приготовьте настой. Смешайте
1 ст. л. сухого сырья ромашки с 1
ст. л. сухого тысячелистника. При-
нимайте по 1 ст. л. в течение дня
после еды.

При проблемах с ЖКТ. 1 ст. л.
сухой ромашки залейте стаканом
кипятка. Через полчаса процедите.
Принимайте по 1/2 стакана 2 раза
в день за полчаса до еды. Курс лече-
ния - месяц, затем сделайте перерыв
2-3 недели.

При ожогах легкой степени.
3 ст. л. ромашки залейте 4 ст. л.
кипятка. Должна образоваться гу-
стая кашица. Заверните ее в марлю
или бинт и прикладывайте к месту
поражения, используя как ком-
пресс.

При бессоннице. 2 ст. л. сухого
сырья ромашки залейте стаканом
кипятка и поставьте на слабый огонь
на 5 минут. Дайте настояться в тече-
ние 20 минут, процедите. Прини-
майте по 1/2 стакана перед сном.
По желанию в настой можно доба-
вить 1 ч. л. меда.

При ангине. Смешайте сухие
цветки ромашки и сухой липовый
цвет в соотношении 3:2. Залейте
стаканом кипятка, дайте настояться
20-30 минут и процедите. Этим, на-

стоем необходимо полоскать горло
5-7 раз в день.

При артрите, артрозе. Приго-
товьте настой для ванны. 50 г сухих
цветков ромашки залейте 1 л воды.
Поставьте кипятиться на слабый
огонь на 15-20 минут. Процедите,
влейте настой в ванну с теплой во-
дой. Процедуру можно проводить
2 раза в неделю, по 20-25 минут.

При конъюнктивите. Заварите
1/2 ст. л. сухого сырья ромашки и
1/2 ст. л. шалфея стаканом кипятка.
Дайте настояться полчаса. Смочите
ватный тампон в настое и проти-
райте им воспаленные глаза каждые
2 часа.
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРНатураптека
На ромашке можно не только гадать. Это растение также 

используют для профилактики заболеваний и поддержания 
красоты кожи и волос.

ÉÄîÇÿèÇ   
ÄÆ   éæàò   üÄïàçìàë

Ромашка хорошо очи-
щает и тонизирует

кожу, снимает воспале-
ния. Ее экстракт входит
в состав многих кремов,
а цветки используются в
косметических продук-
тах. 

Питательная маска для
лица. Залейте 2 ст. л. цвет-

ков ромашки 200 мл ки-
пятка, дайте настояться
полчаса. Добавьте в на-
стой 2 ст. л. меда, 1 ст. л.
миндального масла и 2 сы-
рых яичных желтка. Пере-
мешайте, нанесите ров-
ным слоем на сложенную
в несколько слоев марлю.
Поместите ее на лицо на

20 минут, затем умойтесь
теплой водой.

Патчи для глаз против
отеков. Чтобы устранить
отеки, приготовьте отвар
ромашки: 2 ст. л. сырья на
стакан кипятка. Смочите
в настое ватные диски.
Положите их на веки. Спу-
стя 20 минут промокните

кожу салфеткой и нане-
сите увлажняющий крем
для век. 

Отвар для волос 4 ст. л.
сухого сырья ромашки за-
лейте 5 стаканами кипятка.
Варите на слабом огне 5
минут, затем процедите.
Дождитесь, когда отвар
остынет до комнатной тем-
пературы, и ополосните
им волосы после мытья
головы.

÷‚ÂÚÓÍ Í‡ÒÓÚ˚ Ë ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË

Эфирное масло этого цветка
дает противовоспалительный

эффект. Дубильные вещества не-
обходимы для нормальной ра-
боты ЖКТ, а соединения полиса-
харидов повышают прочность и
эластичность клеток. Также ро-
машка содержит биофлавоноиды,
которые отвечают за здоровье
сосудов, уменьшают их прони-
цаемость, нормализуют кровяное
давление. Витамины С, РР, В3
участвуют в обменных
процессах, снижают
уровень холестерина
в крови. Каротин
обладает антиокси-
дантным действи-
ем, продлевая
молодость орга-
низма.

Уникальный состав
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Отдыхай!

☺ ☺ ☺
Пришел с маленькой

дочкой в поликлинику, на
прием к детскому врачу,
проверить слух ребенка.

Доктор шепотом:
- Конфета...
Ребенок, тоже шепотом:
- Где?

☺ ☺ ☺
Я сказал джинну, что моим треть-

им и последним желанием, будет
сделать мою семью счастливой. И
после этого я начал исчезать.

☺ ☺ ☺
Неловкое чувство, когда 5 лет на-

зад все родственники радовались,
что у них будет свой доктор, который
будет их лечить. А я закончила универ
и стала психиатром...
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Лицо с обложки

� Аманда, вы помните, когда
впервые начали смотреть муль�
тфильмы про Скуби�Ду?

� Я просто помню, что чувствова�
ла интерес, когда видела эти исто�
рии про привидения. В юности я
была просто одержима рассказа�
ми о призраках и думаю, это была
отличная возможность дать волю
своему воображению. Команда
Скуби�Ду как раз давала такое
ощущение полной свободы: ты мог
абсолютно безопасно исследовать
эту сферу. В общем, я смотрела эти
мультфильмы постоянно. (Улыба�
ется.)

� Теперь, когда у вас есть дочь,
которая как раз попадает под
аудиторию мультфильма, она

рада, что мама приняла участие
в нем?

� Да, когда пройдет премьера
мультика, он ей точно понравится.
Мы собираемся отметить этот мо�
мент премьеры всей семьей и сде�
лаем так, чтобы этот праздник за�
помнился надолго. Кстати, дочь уже
видела меня в других фильмах. Не
знаю, как она это делает, но у нее
получается уложить тот факт, что
мама на экране, в голове и осмыс�
лить его. Это здорово. Мне самой
приятно видеть, когда она смотрит
на нас по телевизору � ведь ее отец
тоже актер. Она точно понимает, что
мы играем персонажей. И когда я
озвучивала персонажа в другом
мультфильме, ей нравилось слу�

шать мой голос. Думаю, после про�
смотра “Скуби�ду” она захочет об�
нять Дафну: ведь эта героиня бу�
дет звучать, как мама, и вести себя,
как мама, а еще проделывать все
эти сумасшедшие вещи со своими
друзьями и говорящей собакой. В
общем, я уже не могу дождаться
этого просмотра.

� В центре картины � сюжет о
мальчике и его собаке, челове�
ке и его питомце, который мно�
гим понятен и хорошо знаком.
Домашние питомцы ведь были
всегда частью и вашей жизни?

� Отношения между человеком и
животным могут оказаться просто
чудесными. Очевидно, что наши
питомцы не могут говорить, но у них
есть душа и они способны общать�
ся с нами как никто другой. Они
абсолютно искренни и с ними мож�
но установить самую прочную
связь, почувствовать себя частью
чего�то большего. Всякий раз, ког�
да у меня случается тяжелый день
или я испытываю сильный стресс,
я могу просто лечь на кровать со
своей собакой и почувствовать
себя спокойно, хотя бы на мгнове�
ние. Иногда это все, что тебе нуж�
но. И сам процесс в чем�то даже
похож на медитацию: ты не пыта�
ешь исправить свою жизнь, но ста�
раешься нащупать момент спокой�
ствия, приподняться над ситуаци�
ей.

Моя собака способна отвлечь
меня от любых невзгод. Он � моя
эмоциональная поддержка, и то же
самое я могу сказать про других
своих животных. У меня есть осел,
скорее похожий на большую соба�
ку, и я действительно привязана к
нему. Наверное, это звучит бес�
смысленно, но это действительно
так. Он просто находится рядом со
мной и распространяет вокруг себя
эту спокойную энергетику, которая
словно бы заставляет вас чувство�
вать: “Хорошо, все будет хорошо”.
Слава Богу, что моя дочь растет с
этими животными.

� Как зовут вашу собаку?
� Финн. А у осла кличка Гас. И

еще у нас есть козы и лошади.
За козами нужно следить! Они

ведь едят все подряд…
Да! Например рождественскую

елку. Они их просто обожают (Сме�
ется.)

� Дафна в фильме � чуткая де�
вушка, способная к эмпатии. Вы
находите общие черты между
собой и этим персонажем?

� Она умеет подмечать детали и
отлично чувствует человеческую
натуру. Кроме того, у нее хорошо
развито сострадание. Вы видите на
протяжении всего фильма, как она
ведет себя, насколько она связана
с происходящим вокруг нее. Даф�
на милая, старается изо всех сил.

АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:
«КАЖЕТСЯ, МЫ ВСЕГДА ЗНАЛИ

ЭТИХ МУЛЬТИПЛИКАЦИОННЫХ
ГЕРОЕВ»

АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:АМАНДА СЕЙФРИД:
«КАЖЕТСЯ, МЫ ВСЕГДА ЗНАЛИ

ЭТИХ МУЛЬТИПЛИКАЦИОННЫХ
ГЕРОЕВ»

Известная актриса и любительница братьев наших меньших,
кажется, просто обязана была озвучить одного из персонажей
в истории о похождениях милого щенка по прозвищу Скуби�ду
и его хозяина Шэгги. Впрочем, голосом красавицы Дафны из
мультфильма “Скуби�Ду” Аманда Сейфрид заговорила не толь�
ко из любви к животным. В обстоятельства также вмешалась и
дочь актрисы. Дальнейшие подробности � в эксклюзивном раз�
говоре с Амандой Сейфрид.
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ют друзья в вашей жизни?
� Огромную. У меня есть группо�

вой чат, в котором я ежедневно пишу
что�то вместе с подругами � и я
знаю их с пяти лет, мы вместе хо�
дили в детский сад. У этих отноше�
ний были свои взлеты и падения,
особенно в школе, но мы всегда
оставались друзьями и могли поло�
житься друг на друга. Сегодня мы
все стали родителями, но продол�
жаем дружить не только поэтому:
ведь мы общались еще до того, как
поженились и родили детей. У этой
дружбы есть своя история, в ней
есть преданность, обмен знаниями,
и все это для меня очень важно. Я

Она � отличный образец для подра�
жания и чудесное дополнение к ко�
манде “Скуби�ду”. Я знаю, что она
хороший друг и человек. Люблю иг�
рать и озвучивать таких персона�
жей. Они позитивные, вдохновляют
тебя.

Кажется, мы всегда знали этих
мультипликационных героев, но не
понимаем, как именно они все в
итоге оказались вместе.

� Для вас имеете значение то,
откуда взяла начало история
“Скуби�ду” и что этому наконец
решили уделить внимание?

� Да, хочется какой�то конкрети�
ки, новой перспективы. Я имею в
виду: зачем снимать фильм, если
вы не собираетесь раскрывать ге�
роев или исследовать их еще боль�
ше? Мы любим эти истории, пер�
сонажей, но всегда найдется что�
то новое, что мы могли бы про них
узнать � ровно так же мы можем уз�
нать что�то и про тех людей, с кото�
рыми давно знакомы. И когда меня
спросили, не хочу ли я озвучить
Дафну, я была готова. Не только
потому, что у меня есть ребенок,
который обязательно посмотрит
этот фильм � скорее, потому, что я
знаю этих героев, чувствую, что они
мне близки, и хочу стать частью
этого культурного явления. И могу
теперь считаться членом этой се�
мейки. Это же круто!

� У героини Дафны близкие от�
ношения с Фредом и Велмой.
Насколько большую роль игра�

стараюсь держаться за своих лю�
дей, в моем окружении много тех,
кого я знаю с 17�19 лет. И таких же
правил я придерживаюсь и в бизне�
се: сохраняю крепкие дружеские
отношения со своим агентом и ме�
неджером. Они как семья для меня.
И да, как и в любой семье, в этих
отношениях могут быть недостат�
ки, но вы растете вместе, и это бес�
ценно.

� То, что вы говорите, пере�
кликается с историей Скуби�ду:
люди росли вместе с этими ге�
роями, и теперь все новые поко�
ления становятся частью этой
команды.

� Точно! Правда, эти персонажи
не стали старше, что довольно за�
бавно. И мы даже не задаемся ни�
какими вопросами по этому пово�
ду. Хотя мне нравится, что в чем�то
они неизменны.

� Вы не в первый раз работае�
те в анимации. Есть ли какие�то
специальные способы подгото�
виться к процессу озвучания?

� На самом деле, ничего особен�
ного я не делаю. Мне просто нужно
быть сытой, пить много воды и что�
бы меня хвалили (Смеется.). Так�
же, поскольку мне часто приходит�
ся двигаться у микрофона и даже
снимать обувь, важно чувствовать
себя комфортно. Но важнее всего,
конечно, как ведет себя режиссер
и то, насколько он или она вовлече�
ны в проект. Например, наш режис�
сер Тони Червоне постоянно был
рядом и очень упростил нам зада�
чу. Он сам отлично озвучил при нас
всех персонажей, чтобы показать,
как это сделать � а мог бы оставить
всех актеров вообще без работы.
Но к счастью, этого не произошло,
и мы спокойно все записали. А еще
нам раздали Скуби�снэки. На каж�
дой сессии в студии звукозаписи у
них была машина из�под попкорна,
заполненная этими снэками. Ну
разве не прекрасно?

С мужем
и дочерью

Мультфильм
«Скуби�Ду»

В фильме
«Отверженные»



18 №29 август 2020

Психология
чу. В Интернете вы можете стать
частью сообщества, объеди�
ненного общими интересами. Он�
лайн�общение может перерасти в
посиделки офлайн, а потом и в на�
стоящую дружбу.

5. ЗАЩИЩАТЬ
ГРАНИЦЫ

Личные границы � это то, что мы
считаем допустимым или недопус�
тимым по отношению к себе. На�
пример, вы терпеть не можете, ког�
да в общении с вами собеседник
повышает голос, или не любите,
когда к вам лезут с чересчур лич�
ными вопросами.

В юности бывает непросто отсто�
ять свои границы и при этом не оби�
деть другого человека. Но с годами
должно прийти понимание того, как
это нужно делать, � достаточно спо�
койно, последовательно объяс�
нить, что вы считаете неприемле�
мым.

Если этого не делать, то обиды,
конфликты, затаенная агрессия и
неврозы станут вашими спутника�
ми.

6. НАСЛАЖДАТЬСЯ
ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ

Многие женщины с годами ста�
вят крест на своей сексуальной
жизни. Кто�то разводится с мужем
и уже не надеется найти нового
партнера. Кто�то живет с супругом
как пара друзей, а не любовников.
Кому�то просто кажется, что секс �
это дело молодых. Нет!

Ничто так не прибавляет блеска
в глазах, как насыщенная и регу�
лярная сексуальная жизнь. Так
что, если партнера у вас по каким�
то причинам нет, самое время его
найти.

7. ПРИНИМАТЬ
СВОЙ ВОЗРАСТ

Необходимо научиться прини�
мать и любить свой возраст. Но важ�
но не впадать в крайности. Не де�
лайте вид, что вы чувствуете себя
на 20, но и не ставьте на себе крест.

Да, вам уже может не хватать
запала на то, чтобы веселиться до
утра. Это повод бережнее отно�
ситься к себе, прислушиваться к
своему телу, не идти наперекор же�
ланиям. Тогда получится жить в гар�
монии с собой и окружающим ми�
ром хоть до ста лет!

релый возраст во многом хо�
рош. Женщина лучше понима�
ет себя и свои желания, из�

бавляется от комплексов, меньше
беспокоится по поводу чужого мне�
ния.

Чтобы после 40 лет чувствовать
себя полной сил, психологи реко�
мендуют придерживаться правил.

1. ЗАНИМАТЬСЯ
ПРОФИЛАКТИКОЙ

Редко кому удается перешагнуть
40�летний рубеж и не нажить про�
блем со здоровьем. Главное, по�
мнить: где тонко, там и рвется.

Создайте чек�лист с графиком
посещения необходимых специа�
листов. Не забывайте о превентив�
ных мерах. Например, если вы
офисный сотрудник со стажем,
наверняка у вас имеются пробле�
мы со спиной. Не ждите очередно�
го приступа � начните принимать
меры уже сейчас. Допустим,
возьмите за правило регулярно хо�
дить на массаж.

2. ОСТАВАТЬСЯ В ТОНУСЕ
Бодрость духа в зрелом возрас�

те немыслима без физической ак�
тивности.

Согласно рекомендациям ВОЗ,
взрослые люди должны посвящать
физической активности средней
интенсивности не менее 150 минут
в неделю. Например, можно не�
сколько раз прогуляться до работы
пешком. Нагрузки высокой интен�
сивности должны составлять мини�

мум 75 минут в неделю � это как два
похода в спортзал или две корот�
кие велопрогулки.

3. МЕЧТАТЬ
У каждого человека есть свое

персональное «кладбище жела�
ний». Скажем, в юности вы хотели
поступить в художественное учили�
ще, но родители отговорили. «Ри�
сунками на жизнь не заработаешь,
то ли дело надежная профессия
бухгалтера», � убеждали они.

Покопайтесь в своем прошлом и
извлеките на свет давно забытые
желания и мечты. Пришло их вре�
мя! Причем не обязательно стре�
миться довести новое хобби до про�
фессионального уровня. Секрет
счастья в том, чтобы не зацикли�
ваться на результате, а наслаж�
даться процессом.

4. ОБЩАТЬСЯ
С ДРУЗЬЯМИ

Исследования, посвященные
проблеме качества жизни в зрелом
возрасте, единогласно говорят о
том, что круг общения � один из важ�
ных факторов счастья. Это только
кажется, что, кроме родных и де�
тей, вам никто не нужен. Однако,
чем разнообразнее окружение, тем
более насыщенной будет ваша
жизнь. Многие жалуются на то, что
с возрастом старые друзья теряют�
ся, а найти новых становится все
сложнее. Это действительно так.
Но, к счастью, создатели соци�
альных сетей облегчили нам зада�

ЖИЗНЬ ПОСЛЕ 40ЖИЗНЬ ПОСЛЕ 40ЖИЗНЬ ПОСЛЕ 40ЖИЗНЬ ПОСЛЕ 40ЖИЗНЬ ПОСЛЕ 40
Яркая и насыщенная!

Жизнь может быть интересной и полной впечатлений в любом
возрасте. Нужно лишь не сидеть сложа руки, а наслаждаться
моментом!

Хорошо сказано!
Женщина после 40 уже на�
столько самостоятельна и са�
модостаточна, что сама впра�
ве решать, сколько ей лет и где
у нее талия.

Софии Лорен.
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ВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУЧШЕМУ!ЧШЕМУ!ЧШЕМУ!ЧШЕМУ!ЧШЕМУ!

Письмо номера

полном душевном раздрае, я в раз�
думьях присела на скамейку в скве�
рике. Неожиданно ко мне подсела
незнакомая пожилая женщина.

� Не надо вам, милая, там рабо�
тать, � тихо произнесла она. � Вижу
лишь печаль и тупик.

� Вы ясновидящая? � я попыта�
лась улыбнуться, однако, в глазах
стояли слезы.

� Пусть так, � ответила женщина.
� Хочу дать вам совет. Не бойтесь
перемен. Иногда они бывают к луч�
шему.

Может, в скором времени вас
ждет что�то необыкновенное и
счастливое. Дайте новому проник�
нуть в вашу жизнь.

Когда я подала заявление об
увольнении, Агнесса Ивановна с
облегчением вздохнула � добилась
своего. Первое время я очень ску�
чала по вузу и жалела, что ушла от�
туда. Все�таки, пятнадцать лет на
одном месте. И за все эти годы � ни
одного замечания или нарекания,
только благодарности да грамоты.
А тут такое отношение, и главное �
ни за что, ни про что.

Я морально готовилась к тому,
что новое место будет найти труд�
но, да и не факт, что я там прижи�
вусь. Однако, все сложилось ина�
че. То ли незнакомка ясновидящая
была права, то ли просто сложилось
так, но вскоре я нашла хорошую
работу � престижный вуз, замеча�
тельная кафедра и приятная заве�
дующая. Она же помогла мне, на�
конец, издать детскую книжку. И
теперь я в свободное от работы вре�
мя творю, а моими первыми читате�
лями становятся собственные дети
и мои коллеги. Они меня полюбили
сразу, и это оказалось взаимно.
Верно говорят: иногда плохие со�
бытия � к лучшему!

Зоя Андрюшина.

ходила в декрет. Коллеги с ка�
федры искренне радовались
за меня и желали благо�

получных родов. Родив дочку, я
погрузилась в обычные материнс�
кие хлопоты. Однажды, одна из
коллег, Карина, написала мне в со�
циальной сети, что в вузе прошли
сокращения и нашу замечательную
дружную кафедру расфор�
мировали. Следующее ее письмо
лишь добавило расстройств. «Не
знаю, сколько продержусь в этом
террариуме, � писала Карина. �
Сплошные интриги, выяснения от�
ношений. Заведующая спокойно
работать не дает».

Новую заведующую, Агнессу Ива�
новну, я почти не знала, хотя преж�
де не раз встречала ее в коридорах
вуза и на конференциях. Агнесса
всегда хорошо выглядела и много
улыбалась. Но улыбка ее была ка�
кой�то неискренней. Поговаривали,
что у нее дурной глаз и что чужой
успех она не переносит.

«У нас, как видите, коллектив су�
губо женский, поэтому, бывают не�
которые трения, � с той же улыбкой
сказала мне Агнесса Ивановна в
мой первый рабочий день, когда я
вышла из декрета. � Помимо пре�
подавания, у вас будет дополни�
тельная нагрузка. Предстоит мно�
го работы с программами и
учебными планами. Ваша задача �
как можно быстрее во всем разоб�
раться. Если вы, конечно, хотите у
нас работать».

Оказалось, что из моих бывших
коллег на кафедре осталась толь�
ко Инна Петровна. Столкнувшись с
ней в преподавательской комнате,
я едва узнала прежде энергичную и
жизнерадостную женщину. Она по�
казалась мне запуганной, нервной,
с потухшим взглядом и покраснев�
шими глазами.

«Как ваши дела?» � спросила я,
искренне радуясь хоть одному зна�
комому лицу. «Ой, попозже расска�
жу», � Инна Петровна явно торопи�
лась и боязливо поглядывала на
трех высокомерных дам, беседую�
щих за столом. «Наши неприка�
саемые», � шепнула мне бойкая
преподавательница, представив�
шаяся Полиной. Оказалось, что
«неприкасаемые» были на кафед�
ре на особом положении. С ними
нельзя было конфликтовать, а то
себе дороже будет. Членами касты
являлись заместители заведующей
и, по совместительству, ее подруж�
ки. Агнесса их постоянно хвалила,
поощряла и работой не утруждала.
Полина, оказавшаяся девушкой
болтливой, посоветовала мне быть
тише воды, ниже травы, чтобы не
навлечь на себя беду.

От бесконечных указаний и
распоряжений можно было запро�
сто сойти с ума. Агнесса Ивановна

и ее заместители страшно панико�
вали по разным пустякам, опаса�
ясь лишь, чтобы их не опередили
другие кафедры. Мой мобильный
не умолкал даже в выходные. Я ча�
сами просиживала за компьюте�
ром, то и дело срываясь на домаш�
них, и с тоской поглядывала на стоп�
ки неглаженых вещей и немытый
пол. А телефон звонил и звонил:
«Это сделайте, то напишите, там
заполните, туда позвоните». И я
добросовестно выполняла все по�
ручения, постоянно чувствуя себя
девочкой для битья.

«Ты разве не поняла, что тебя
выживают? � Полина догнала меня у
входа в вуз. � Вы для Агнессы чужа�
ки. Ей нужны только те, кого она под
себя воспитала, кто ей слова попе�
рек не скажет. Ты, красавица, пос�
ледняя осталась. Инна Петровна
сегодня последний день работает.
Говорит, что решила посвятить себя
воспитанию внуков. А на самом
деле, ей, как и тебе, создали невы�
носимые условия». Перед третьей
парой в мою аудиторию заглянула
Инна Петровна � попрощаться. «Бе�
жать отсюда надо побыстрее», � ше�
потом посоветовала мне она.

В выходной вдруг позвонила
одна из подопечных Агнессы с го�
ворящей фамилией Подлянкина и
потребовала, чтобы я срочно при�
ехала на кафедру. Я никак не мог�
ла этого сделать � дочка просту�
дилась, а муж был в командиров�
ке. Подлянкина сразу начала кри�
чать и ругаться. Потом раздался
звонок от Агнессы Ивановны, быс�
тро перенявшей эстафету от сво�
ей подопечной. На работу я, ко�
нечно, не вышла � просто не смог�
ла. Зато, когда пришла в вуз в по�
недельник, услышала о себе мно�
го интересного.

По пути с работы, находясь в

ВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУВСЕ  К  ЛУЧШЕМУ!ЧШЕМУ!ЧШЕМУ!ЧШЕМУ!ЧШЕМУ!
Мы привыкли воспринимать любые перемены, как нечто пуга�
ющее и непредсказуемое. Но порой, приходя в нашу жизнь, они
неожиданно становятся спасением, которого мы и не ждали.
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История любви

САМЫЙ ГЛАВНЫЙ
СЕКРЕТ ЭТОЙ ПЕСНИ

Ей было неполных шестнадцать, и
она ещё ни разу в жизни не целовалась
— вчерашняя школьница со строгим
католическим воспитанием. Она ещё не
разрешала себе влюбляться в настоя�
щих, живых мальчишек вокруг. За на�
стоящего мальчишку можно было го�
ловы не сносить. Вот голливудский ак�
тёр — другое дело… Консуэло разре�
шила себе влюбиться в далёкого аме�
риканка Грегори Пека. Глядя на его пор�
трет — сказала, потом спела сама себе
крамольные слова: «Целуй меня, целуй
меня крепче. Как если бы вечер был

бы последним…»
Так будут рассказывать потом будто

бы со слов самой Консуэло. Портрет
голливудского актёра — так невинно!
Есть только одна нестыковка. В сорок
первом году Грегори Пека не знал прак�
тически никто, не то, что в Мексике — в
Голливуде не успели узнать ни на вто�
рых, ни на третьих ролях.

Была и другая история создания.
Настолько же пристойная, но кто знает
— настолько же правдивая? Есть такой
классический испанский композитор,
уроженец Каталонии и обладатель рос�
кошных усов. Он родился в середине
девятнадцатого века, а в начале двад�

цатого написал своё самое известное
произведение — оперу «Гойеска». По�
пулярной из оперы, на самом деле, ста�
ла только сюита «Марионетка», но Кон�
суэло довелось услышать любовную
арию («Маха и соловей») вместо лег�
комысленной сюиты. Классические
испанские напевы разволновали де�
вушку, заставив грезить о любви, и —
песня родилась.

Может быть, это ближе к правде. А
может, случилось что�то, о чём хоро�
шие мексиканские католические де�
вушки не рассказывают потом никогда
в жизни. Ночь поцелуев украдкой воз�
ле садовой ограды… Или час�другой
тайных объятий в тёмной беседке…
Или нечто более серьёзное и опасное?
Чьи�то сверкающие глаза, чьи�то жи�
вые губы, а не одна только мечта о них,
могла породить эту песню. Как могла и
обычная ночная грёза. Никогда не зна�
ешь точно, если речь идёт о шестнад�
цатилетних девушках.

Штука в том, что по�настоящему или
в грёзах, в живого человека или в со�
зданный мелодией образ — Консуэло
была влюблена и смогла сказать об
этом так, что вместе с ней любил и тре�
петал весь мир. Такие же девочки и
мальчики. Взрослые тётеньки и дя�
деньки…

ГЛАВНЫЙ ПРИЗ
Детство Консуэло проходило в Гва�

далахаре, Городе роз. Большой, шум�
ный, красивый. Может быть, по коли�
честву знаменитых художников или пи�
сателей он не дотягивал до тогдашнего
Мексико, куда стекались беженцы из
Европы, но захолустным его назвать
было нельзя. После него переезжать в
столицу было не страшно.

Там, в столице, Консуэло и решила
отнести свою песню на радио. Она со�
чинила не только слова, но и ноты — с
шести лет девочка играла на пианино.
Правда, решение пришло не сразу.
Сначала Консуэло вообще боялась
кому�то показать своё сочинение.
Очень уж было оно смелым — такие
песни поют взрослые женщины в кино…
И всё же показала — сначала лучшей
подруге. Потом вместе отправили пись�
мо на местную радиостанцию. Слова и
ноты. Сыграли и спели уже на самом
радио — нашлось кому.

Девчонки с замиранием сердца слу�
шали, как песню одной из них день за
днём крутят по радио. «Неужели это
моя?» думала одна. «Неужели это её?»
— другая. Сладкая тайна на двоих, из
тех, которые делают дружбу чем�то осо�
бенным.

Но однажды, слушая песню в оче�
редной раз, подружка услышала обра�
щение диктора: мол, дорогой автор,
приславший нам песню, зайдите на
радио лично. Вам полагается приз. Как
лучшему автору месяца. Консуэло не
решилась, и вместо неё пошла подру�
га. Её провели к продюсеру, молодому
мужчине по имени Мариано Ривера.

— Неужели это ты сама написала?
— Нет…
— Так и знал. Сколько тебе лет? Сем�

надцать? Восемнадцать? Ты ещё мо�

 «С ПОМОЩЬЮ «БЕСАМЕ МУЧО»
Я ПОЦЕЛОВАЛА ВЕСЬ МИР.

НЕ МНОГИМ ЭТО УДАЛОСЬ»

КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:КОНСУЭЛО ВЕЛАСКЕС:

Под эту песню миллионы девочек и мальчиков целовались
впервые в жизни — или в последний раз, на прощание, перед
тем, как уехать и не вернуться прежними. Одна из самых уз�
наваемых песен на испанском — Besame.
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эло напомнила ему былую (впрочем,
совсем недавнюю) любовь, тоже мек�
сиканскую красавицу. Дисней намекал,
что готов снимать Консуэло, если она
станет его любовницей — но Консуэло
твёрдо дала от ворот поворот Уолту.

Тем не менее, она решила пройти
кастинг в приключенческий фильм с
участием Грегори Пека.

Того самого Грегори Пека, с которым
порой связывают появление песни.

Кастинг прошёл удачно, и Консуэло
готовилась подписывать контракт, а
Грегори Пек, хоть и был женат (как и
Дисней), начал напропалую за ней ух�
лёстывать — так часто делали в Голли�
вуде. Но тут из Мексики срочно при�
ехала мама Консуэло и чуть не силой
уволокла дочь на родину из этого гнез�
да разврата. Скорее всего, мама была
права: на съёмочных площадках Голли�
вуда процветали домогательства, и от
объятий и слюнявых поцелуев того же
Хичкока актрисам постоянно приходи�
лось уворачиваться. То и дело случа�
лось и насилие…

Многие молодые женщины, выйдя
замуж после такого яркого старта, те�
рялись в семейной жизни. Дети тре�
бовали внимания, мужья — ревновали
к славе. Но Мариано оказался не рев�
нивцем. Консуэло сделала блестящую
карьеру: она сочиняла песни, которые
исполняли звёзды мексиканской эст�
рады, писала музыку для фильмов, вы�
ступала, играя на пианино… Её самая
знаменитая песня тоже сделала свою
блестящую карьеру. Её исполняла по�
ловина мира. Даже Beatles сделали
свой кавер.

Песня была так распространена, что
многие считали её народной. Мекси�
канцы и аргентинцы утверждали, что
Besame пела им над колыбелькой мама
или бабушка. И ведь наверняка пела.

Доходило до смешного. Сеньору
Консуэло Ривера пригласили в СССР в
жюри музыкального конкурса. Она с
интересом слушала выступления моло�
дых талантов — и вдруг услышала, как
объявляют кубинскую народную песню

лода сочинять песни так профессио�
нально. Хотя, конечно, у тебя ещё всё
впереди! Так чья же песня?

— Моей подруги.
— А ей сколько?
— Столько же…
Придя в себя от изумления, Ривера

попросил познакомить его с Консуэло.
И по радио объявил: песня, которые вы
все так любите, дорогие слушатели,
написана молодой и талантливой пиа�
нисткой Консуэло Веласкес Торрес.
Ривера поговорил и с самой девушкой,
и с её родителями и организовал ей
настоящий концертный тур. Сначала
Консуэло выступала в Мексике, потом
удалось организовать гастроли в США.
Ей было уже за двадцать, но она не
смогла по�взрослому ответить на при�
знание Ривера в любви, которым он
решил расставить точки над «и» перед
гастролями. Передала ему «да» через
маму. В США она приехала невестой;
по возвращении вышла замуж.

— Это же твои слова, «целуй меня»,
— шутил Мариано потом. — Как было
не целовать?

Удивительно (или нет?) — это был
долгий счастливый брак, в котором
пара воспитала двух сыновей, Серхио
и Мариано. Они оба стали художника�
ми — и небезызвестными.

ГОЛЛИВУДСКАЯ СКАЗКА
И КУБИНСКАЯ ПЕСНЯ

Поездка в США для молодой Консу�
эло не ограничилась выступлениями по
концертным залам. Молодая, красивая,
артистичная, уже покорившая Штаты
своим хитом — тем самым, первым —
Консуэло привлекла внимание Голли�
вуда. Ей уже доводилось сниматься в
кино, в тридцать восьмом году, у мек�
сиканского режиссёра. Этот фильм,
«Карнавальная ночь», можно и сейчас
отыскать в интернете (или, по крайней
мере, его фрагменты).

Однако, по легенде, у Консуэло были
все шансы стать звездой американс�
кого кино. Во�первых, её начал окручи�
вать сам Уолт Дисней. Будто бы Консу�

Besame. Это было не совпадение на�
званий. Певцы исполнили хит именно
Консуэло. После конкурса Веласкес по�
дошла к министру культуры: «Но послу�
шайте, ведь песня Besame не кубинс�
кая, а мексиканская. Её я написала…»
Министр не нашёлся с ответом.

Сама она последний раз спела
Besame на публике в 1977 году, на вру�
чении премии «Золотой глобус». Гово�
рят, Грегори Пек, который там присут�
ствовал, только по песне её и узнал —
имени и лица Консуэло он давно уже не
помнил. В разное время Besame спели
Сезария Эвора, Элтон Джон, Хулио Иг�
лесиас, Мирей Матьё, Луи Армстронг,
Фрэнк Синатра, Шарль Азнавур, Пла�
сидо Доминго, Хосе Каррерас, София
Ротару… Она прозвучала как саундтрек
к эпизодам десятков фильмов на анг�
лийском, испанском, французском
языках. Звучит она в одном из самых
знаменитых советских фильмов —
«Москва слезам не верит» и в одной из
серий мультфильма «Ну, погоди!» Текст
песни перевели на сто двадцать язы�
ков мира.

Зато слёзы на её глазах появились,
когда песню спели вообще не голосом.
Сто итальянских скрипачей исполнили
на струнах Besame в Венеции, на пло�
щади Святого Марка. В тот момент ка�
залось, что лучше эта песня прозвучать
не может. Казалось бы, куда проще она
могла быть — со словами, в которых
нет ни капли литературного мастер�
ства, подростковыми, искренними, ла�
коничными. Но вовсе без слов она зву�
чала ничуть не хуже…

СТРАННОСТИ СЕНЬОРЫ
ВЕЛАСКЕС�РИВЕРА

Композитор всю жизнь страдала от
болезненной застенчивости. Она спо�
койно отвечала на вопросы на мероп�
риятиях, но с трудом говорила о самой
себе, шла на более близкие контакты.
Можно только представить, как она му�
чилась, когда гиды Мехико стали во�
дить к её более, чем обычному дому
толпы туристов. Выйдя из парадной
двери, она оказывалась под взгляда�
ми десятков людей и должна была про�
тискиваться мимо них, просто чтобы
пойти по своим делам.

Многие туристы пытались погово�
рить с ней, полагая, что общение с пи�
анисткой входит в стоимость экскур�
сии. Консуэло улыбалась и ускоряла
движение.

Ещё сеньора Веласкес никогда не до�
веряла банкам. Она получала немалые
гонорары и отчисления как композитор.
Все эти деньги она тратила или на на�
сущные нужды, или на бриллианты. Кон�
суэло постоянно носила с собой сумочку,
набитую бриллиантами. Правда, знали
об этом при её жизни немногие.

«Недавно один мексиканский кари�
катурист изобразил меня рядом с зем�
ным шаром, на котором отпечатался
женский поцелуй. И правда — с помо�
щью «Бесаме мучо» я поцеловала весь
мир. Не многим это удалось», — под�
вела итог своей песне и жизни в конце
концов сеньора Веласкес. Она прожи�
ла восемьдесят восемь лет.
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Самоанализ
ществовать под девизом «Выше!
Быстрее! Сильнее!»

Ирина Зайченко, психолог: «Же�
лание заняться каким�нибудь но�
вым делом, пока сидишь дома, � это
нормально. Правда, многие не учи�
тывают, что во время карантина
объем работы и домашних дел не
снижается, а наоборот, повышает�
ся. Вы можете весь день провести
за переговорами с коллегами по
Skype, а вечером вам еще придет�
ся проверять уроки у детей и гото�
вить ужин. Какие уж тут новые по�
знания. Будьте лояльнее к себе. Вы
не обязаны соревноваться в продук�
тивности с другими людьми».

ЕСЛИ СТРАХИ НЕ ДАЮТ
РАССЛАБИТЬСЯ

Психологически может быть
непросто снова спуститься в мет�
ро или сесть в автобус, чтобы доб�
раться до работы. Поток негатив�
ных новостей по телевизору, окру�
жающие люди в масках и перчатках,
действующие запреты на по�
сещение общественных мест � все
это вгоняет в депрессию, не дает
расслабиться. Как преодолеть свои
страхи и вернуться к нормальной
(ну или почти нормальной) жизни?

Соблюдайте меры безопаснос�
ти. Продолжайте пользоваться
индивидуальными средствами за�
щиты, мойте руки столько раз,
сколько вам нужно, пользуйтесь
антисептиками. Не обнимайтесь с
друзьями и знакомыми, если вы
пока боитесь. Это поможет вам чув�
ствовать себя в безопасности.

Ограничьте поток новостей. Если
все время читать о том, сколько
заболевших появилось в мире, мож�
но сойти с ума от тревоги. Зачем
вам это? Просматривайте новости
раз в день � не чаще.

Сосредоточьтесь на плюсах
окончания самоизоляции. Режим
самоизоляции и нерабочих дней
принес в нашу жизнь положитель�
ные изменения, просто их не все
заметили. Посудите сами: у вас
появилась возможность замед�
литься и посмотреть получше на
себя, на своих близких, на свои от�
ношения с людьми, на свои ценно�
сти и вообще на свою жизнь более
внимательно. В условиях обычной
жизни у многих просто не остается
времени на рефлексию. Кроме
того, теперь вы можете работать в
офисе за столом, а не дома с деть�
ми и котом на коленях. Это, опре�
деленно, плюс!

Примите ситуацию такой, какая
она есть. Ко всему подготовиться
невозможно, нельзя контролиро�
вать все, что происходит вокруг.
Именно поэтому не имеют смысла
попытки влиять на то, что от вас не
зависит. А вот контролировать свое
состояние возможно.

кончание домашнего ре�
жима для многих стало ра�
достным событием: сидеть в

четырех стенах надоело, хочется
общения с другими людьми, выйти
на работу. И все же эта радость
робкая, неуверенная, ведь в голове
мелькают мысли: «Находясь за
пределами дома, я все еще рискую
своим здоровьем».

НОВЫЕ ПРИВЫЧКИ
Если на карантине вы привыкли

просыпаться в два часа дня и рабо�
тать до глубокой ночи, то столкне�
тесь с проблемами, когда будете
возвращаться к обычному ритму
жизни. Ваш организм уже успел за�
быть, что такое ранний подъем и
поездка в офис. Начните возвра�
щаться к режиму постепенно: каж�
дый день заводите будильник на 15
минут раньше. При этом ложитесь
спать не позже 23:00, чтобы не воз�
никло дефицита сна.

Пока запреты и ограничения не
сняты окончательно, пойти в кафе или
кинотеатр, вероятнее всего, не полу�
чится. В результате человек ощуща�
ет внутреннюю тревогу из�за невоз�
можности обрести привычную рути�

ну. Но это состояние эмоциональное,
важно напоминать себе: «Да, я не
могу как раньше побродить по торго�
вому центру, но подобные ограниче�
ния сохраняют мое здоровье».

Для комфортного завершения
самоизоляции психологи рекомен�
дуют сформировать новые привыч�
ки. Например, если раньше после
работы вы любили заходить в гости
к подруге, замените этот ритуал
другим � выйдите на пробежку или
прокатитесь на велосипеде в бли�
жайшем парке. Это поможет снять
эмоциональное напряжение и
оставаться в хорошей форме.

БЕСЦЕЛЬНО
ПРОЖИТЫЕ ДНИ ИЛИ НЕТ?
Во время карантина многие ре�

шили заняться саморазвитием.
Предположим, вы не оказались в
числе этих людей и залегли в спяч�
ку или смотрели сериалы, читали
книги. Возможно, вам пришлось
уделять все внимание детям, кото�
рые тоже находились (и учились)
дома. Не корите себя за якобы
непродуктивно прожитые дни. На
всякий случай напоминаем: само�
изоляция � это не повод начать су�

Не пытайтесь
свернуть горы на
работе! Сложные

проекты сразу после
завершения

самоизоляции � не
лучшая идея. Дайте

себе время на
адаптацию.

ВЫХОДИМВЫХОДИМВЫХОДИМВЫХОДИМВЫХОДИМ
ИЗ САМОИЗОЛЯЦИИИЗ САМОИЗОЛЯЦИИИЗ САМОИЗОЛЯЦИИИЗ САМОИЗОЛЯЦИИИЗ САМОИЗОЛЯЦИИ
без страха и паникибез страха и паникибез страха и паникибез страха и паникибез страха и паники

После двух с лишним месяцев самоизоляции вернуться к при�
вычной жизни не так просто. К тому же со всех сторон только и
слышно: мир уже не будет прежним! Придется научиться су�
ществовать в новой реальности.
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Ваш любимый сканворд

Ольга ...

1
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История из жизни

алентина приметила себе сто�
лик в уличном кафе. Сумочку
поставила на соседний стул.

Сегодня она не ждала никого.
Женщина внимательно читала

меню, собираясь сделать заказ. Как
вдруг...

� Ай�ай�ай! � воскликнула она, уви�
дев паренька лет тринадцати в опас�
ной близости от своей сумки. Тот
схватил сумочку и собрался бежать,
но дорогу ему преградила грузная
дама лет сорока пяти.

� Стоять! � грозно прорычала она.
Мальчуган испугался, бросил свою
добычу и кинулся со всех ног в бли�
жайшие дворы.

Спасительница подняла находку
и протянула ее Валентине:

� Местная ребятня такая наглая!
Слово за слово женщины познакоми�
лись.

НОВАЯ ГОСТЬЯ
Поначалу Валентина приняла но�

вую знакомую за местную жительни�
цу, но потом узнала: Светлана при�
ехала на отдых из столицы.

� Остановилась в небольшой
гостинице, но жалею. Деньги дерут
почем зря, а сервис нулевой!

� Я снимаю жилье неподалеку. У
нас как раз комната освободилась! �
вдруг выпалила Валентина.

� А можно посмотреть? � новая
знакомая отреагировала быстро.

Небольшой дом мог вместить тро�
их гостей. На верхнем этаже обита�
ла скромная неразговорчивая Таи�

сия. В нижнем правом крыле жила
Валя. Левое крыло пустовало. Было
решено: его и займет Светлана.

На следующий день постояльцы
разбрелись кто куда. Но вечером
женщины встретились за одним сто�
лом.

� Ничего не знаю, девочки, надо
нормально познакомиться! � заяви�
ла Света, ставя на стол бутылку ко�
ньяка.

� Ой, вы что, я не пью, � тут же
запротестовала Тая.

� Значит, с боевым крещением
тебя!

АХ, КАК ХОЧЕТСЯ ЛЮБВИ...
� Я всегда считала себя несчаст�

ливой, � разоткровенничалась Свет�
лана. � Фигурой не вышла, лицом
тоже, о чем мне постоянно напоми�
нала мать. Она, кстати, умерла рано,
так что мне пришлось жить с отцом и
мачехой. Та хотела как можно быст�
рее от меня избавиться. Когда я по�
ступила в институт и переехала в
общежитие, все выдохнули.

С мужчинами Светлане не везло,
а натурой она была любвеобильной.

Однажды девушка решила: пусть
семью я не заведу, но хотя бы ребен�
ка рожу. Подумала и собралась об�
манным путем сделать отцом свое�
го давнего знакомого. Но и тут не
вышло. Ночь любви состоялась, а
беременность не наступила.

Окончательно поставив крест на
своей личной жизни, Светлана с го�
ловой окунулась в работу. Начала с

должности младшего сотрудника на
одном из предприятий. За пять лет
умудрилась вырасти до заместите�
ля директора по производственной
части. Зарплата была приличной. Но
вот беда � женщине оказалось неку�
да тратить деньги.

И вот однажды � как водится,
неожиданно � в свои сорок три года
встретила мужчину. Владислав уха�
живать первое время стеснялся: еще
бы, он был всего лишь водителем.
Изголодавшаяся по мужскому вни�
манию и ласке, женщина бросилась
в омут с головой. Объяснила поклон�
нику: социальные статусы ей не важ�
ны, так же, как и заработок возлюб�
ленного. В конце концов, она сама
зарабатывает достаточно.

Света � по большой любви, конеч�
но, � делала ему дорогие подарки,
обновляла гардероб, ремонтирова�
ла машину, оплачивала совместный
отпуск.

� Представляете, пошла я как�то
в ванну, да забыла халат. Вернулась
в комнату, а там Влад по телефону
разговаривает. Воркует в трубку: «Не
переживай, любимая, скоро мы
уедем и будем вдвоем. Мне до нуж�
ной суммы не хватает совсем не�
много � попрошу у Светки. Она не
будет разбираться, зачем мне день�
ги. Почему�почему... Дура она пото�
му что».

Женщина прогнала альфонса в
тот же вечер.

� Я была опустошена, не знала,
как жить дальше. Но спустя неделю
поняла: мне надо на море! Отдохну,
развеюсь...

Валентина одобряюще похлопала
Свету по руке � дескать, и не такое
бывает. И начала свою историю.

ЖИЗНЬ РАДИ СЕМЬИ
Валентина вышла замуж на пос�

леднем курсе института. Свадьба
как у всех, много гостей, поздравле�
ний. Через пару лет после свадьбы
родилась Настенька, еще через год
� младший, Вовка.

Бросать работу в Доме культуры
Валентина не захотела, хотя супруг
настаивал. Приходилось разрывать�
ся между работой и домом.

� Костя, бывало, придет с работы,
разляжется на диване и говорит: «Ну
все, моя смена окончена». Так и хо�
телось ему сказать: «А когда же за�
кончится моя?»

Муж был совершенно не
приспособлен к быту. «Валя, где мои
брюки?», «Налей суп, я не знаю, в
какой он кастрюле», «У меня пугови�
ца отлетела…». Приходилось помо�
гать и беспомощному супругу, и не�
самостоятельным детям.

Благодарности, как водится,
женщина не слышала. Все, что она
делала, было само собой разумею�
щимся. И все бы ничего, но дети вы�
росли, а степень участия мамы в их
жизни не изменилась. Старшая дочь
сама стала мамой и переехала,

Говорят, море лечит душевные раны. Может, поэтому все так стре�
мятся отдохнуть там, где плещутся волны и слышен прибой?
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� Ты серьезно? � не удержалась
Тая. � Конечно, покупай!

В разгар летнего сезона в неболь�
шом курортном городке было мно�
голюдно. Дети заполонили все ули�
цы и пляжи. Тая старалась не смот�
реть на чужое счастье, а когда виде�
ла семью с ребенком, невольно опус�
кала глаза.

Однажды к ним на участок при�
летел детский мячик. Тая подняла
находку и отправилась искать ее
обладателя. Рослый мужчина лет
сорока махал ей из�за калитки. Ря�
дом стоял мальчик, приветливо
улыбаясь.

� Простите, мы нечаянно! � объяс�
нил мальчуган.

Девушка вернула мяч и неожидан�
но для себя пригласила новых зна�
комых на чай. Валентина со Светой
как раз отсутствовали.

Листики мяты, черничное варе�
нье, свежая сдоба � чаепитие полу�
чилось вкусным. О себе Таисия го�
ворила мало, а вот мужчине таить
было нечего. Он оказался вдовцом:
жена умерла пять лет назад. Теперь
в одиночку воспитывал сына, шести�
летнего Мишку.

Кирилл � так звали знакомого � по�
казался Тае приятным мужчиной. И
она предложила на следующий день
прогуляться вместе. Вскоре Вален�
тина со Светланой стали замечать,
что их соседка все чаще пропадает в
компании мужчины и маленького
мальчика.

� Мы с Кириллом просто общаем�
ся. Он милый и интеллигентный, �
сообщила Таисия подругам во вре�
мя прощального ужина. Две недели
отдыха остались позади.

� Как будто мы не замечаем, как
он на тебя смотрит � ответила ей
Валя.

� Ладно, так и быть, признаюсь, мы
обменялись телефонами.

� Стало быть, надо ждать
продолжения! � предположила Валя.
� А я вот своему массажисту теле�
фон не дала, хотя он и просил. Ни к
чему это. Я мужа люблю, просто мне
необходимо было развеяться, за�
быться, освежиться. Называйте это
как хотите.

� Задачу ты выполнила � посвеже�
ла и похорошела однозначно, � не
поскупилась на комплименты Све�
та.

� А у тебя что нового? � спросили у
нее подруги.

� А я... остаюсь! � неожиданно
заявила женщина. � Все�таки реши�
ла купить этот дом. Чего зря деньги
на счетах лежат? Мне здесь нравит�
ся, буду приезжать, когда захочу, ле�
том постояльцев принимать, а на
пенсии сама жить сюда переберусь.
Климат хороший. Так что жду вас,
девочки, следующим летом. Только
приезжайте счастливыми! А я уж при�
думаю, чем нам тут всем заняться!
Договорились?

Валентина и Тая кивнули.

младший сын тоже съехал из
родительского гнезда. Но привыкшие
к маминому участию и помощи, они
все так же звали ее. «Посиди с вну�
ком», «Сможешь приготовить мне
обед?», «Мам, забери вещи из хим�
чистки» и еще тысяча мелких и не
очень просьб.

Однажды коллеги позвали Вален�
тину на корпоратив. Должен был со�
стояться приятный междусобойчик,
но все испортил звонок дочери:
«Мам, а Лешку я с кем оставлю? У
меня девичник у подруги, я не могу
такое пропустить. А у мужа футбол с
друзьями».

Валя согласилась. Как всегда. Но
ночью, уложив внука, тихо плакала в
подушку от бессилия и жалости к
себе. Нужно было что�то менять!

Валя спонтанно купила билеты. «Я
заслужила это», � подбадривала себя
женщина. Предупредила родных о
своем решении.

� Ты сошла с ума! � сразу же зая�
вил муж. � Бросаешь нас на произ�
вол судьбы!

Сын пытался радоваться за мать,
но выходило плохо:

� А ты надолго? Просто мне надо
гору рубашек погладить. Вот думаю,
отдать их тебе сейчас или когда вер�
нешься?

Но Валю было уже не остановить.
Каждое слово родных лишь убежда�
ло ее в том, что она слишком долго
жила для семьи и забывала про себя.

� Так я и оказалась тут, чему
несказанно рада, � закончила Вален�
тина свой рассказ.

Взгляды обратились к Таисии.

ЧУДА НЕ СЛУЧИЛОСЬ
� Ой, девочки, я не знаю, как мне

жить дальше! � начала Тая и тут же
разревелась.

Оказалось, она десять лет жила в
счастливом браке. Муж Олег любил
девушку, баловал, на руках носил.
Единственное, что омрачало их сча�
стливый союз, � отсутствие детей.

� Мы долгое время не хотели об�
ращаться к врачам. Нам казалось,
что вмешательство ни к чему, однаж�
ды наш малыш просто придет к нам.
Но чуда не случилось.

А когда к доктору влюбленные все
же пришли, тот их не обнадежил, но
предложил сделать ЭКО. Таисия с
Олегом в один голос сказали: «Со�
гласны!»

С того дня супруг работал с утра
до ночи � процедура оказалась доро�
гим удовольствием. А Тая не выходи�
ла из кабинетов врачей � то гормо�
нальная подготовка, но пункция, то
перенос. Почему�то казалось, что
все получится быстро и без проблем.
Не получилось.

Первая подсадка закончилась
выкидышем на сроке 7 недель. Но
горевать было некогда: врачи пото�
рапливали, уверяя, что во второй раз
должно все сложиться. Снова нет. В
третий раз Таисия потеряла малы�

ша в 15 недель, пришлось проводить
операцию.

Выйдя из больницы, девушка за�
метила перемены в муже. Если рань�
ше он был оптимистично настроен�
ным, то теперь сдержанно предло�
жил: «Давай подождем». А когда Тая
восстановилась, аккуратно попро�
сил развода.

«Пойми, ты мне дорога, но жизнь
без детей я не представляю. Снача�
ла у меня была хоть какая�то надеж�
да, но ее становилось все меньше с
каждой новой попыткой. Да и ты ус�
тала. Не каждой женщине суждено
стать матерью», � объяснил свой по�
ступок Олег. Каждое его слово будто
ножом резало по сердцу Таи.

На курорт она приехала разведен�
ной.

� Мужики � сволочи! � подытожила
Светлана.

Время было далеко за полночь.
Женщины, утомленные откровения�
ми, отправились спать.

ВЕТЕР ПЕРЕМЕН
Утром Валентина, Светлана и Та�

исия проснулись смущенные.
Вспомнили, что накануне подели�
лись самыми сокровенными подроб�
ностями своей жизни. Поначалу
даже избегали друг друга. Разряди�
ла обстановку Света.

� Чего приуныли? Хорошо вчера
посидели! � отрапортовала она. И
дамы рассмеялись.

Впереди было время для отдыха.
Каждая верила: душевные раны
затянутся.

Валентина выяснила, что непода�
леку от их домика есть массажный
салон. «То, что нужно моей больной
спине», � подумала она. Там ее
встретил Вячеслав � приятный муж�
чина с добрыми глазами и сильными
руками. Во время сеанса они разго�
ворились: оказалось, мужчина пе�
реехал в курортный городок не так
давно. Здесь он нашел себя и стал
заниматься любимым делом.

Валентине предложили курс из
десяти процедур. Женщина, не
задумываясь, согласилась. А еще
присмотрела себе хорошего косме�
толога и парикмахера. Она так дол�
го не обращала на себя внимания.
Пора было исправить это!

Через несколько дней клиентка и
массажист встречались уже не толь�
ко в салоне. Мужчина пригласил ее
выпить чая, потом вместе поужинать.
Валя не отказывалась.

� Получается, ты изменяешь
мужу? � спросила ее как�то Светла�
на за ужином.

� Ну что ты! Это просто флирт. Но�
вый знакомый дал мне возможность
почувствовать себя настоящей
женщиной.

� Знаете, я тут узнала у хозяина
дома, что он собирается его про�
давать. Вот думаю, а не купить ли
мне его... � задумчиво произнесла
Света.
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Наши дети
Особенно если их поддерживают
бабушки, дедушки, тети и дяди,
взрослые братья и сестры. Подро�
сток прекращает сопротивление,
подчиняется и перестает выстра�
ивать собственные отношения с
миром. Процесс взросления растя�
гивается на долгие годы. А затянув�
шаяся инфантильность мешает со�
здать полноценную семью и сде�
лать карьеру.

ВЗАИМНОЕ ОТДАЛЕНИЕ
Родители обижаются на ребен�

ка из�за его поведения и начинают
упрекать в неблагодарности и чер�
ствости. Тот огрызается в ответ,
чтобы оправдать себя. Но это толь�
ко ухудшает ситуацию. И вот из от�
крытого конфликта отношения пе�
ретекают в фазу холодной войны.
Мать с отцом оставляют попытки
наладить контакт с подростком и
оставляют все как есть до тех пор,
пока он «не поумнеет».

К сожалению, если не делать
примирительные попытки, не ис�
кать прежней близости с ребенком,
отчуждение будет нарастать. И со
временем перейдет в фатальную
фазу, когда совсем не общаться
легче, чем преодолеть образовав�
шуюся пропасть.

ДОВЕРИЕ
И ПОНИМАНИЕ

Родителям придется держать
баланс: не препятствовать ребен�
ку выстраивать свои отношения с
миром, но при этом оставаться ря�
дом, на расстоянии вытянутой руки.
Важно дать понять подростку, что
семья � надежный тыл, куда можно
вернуться всегда, как бы ни скла�
дывалась его борьба за место под
солнцем.

Трудно в ответ на хамство и не�
послушание говорить ребенку, что
он все равно может рассчитывать
на родительскую поддержку и лю�
бовь. Но именно эти слова так нуж�
ны вашему бунтарю. Ведь только в
таких условиях он может обрести
полноценную психологическую
зрелость, не разрушив эмо�
циональную связь с родителями.
Даже если подросток, уходя в свою
«стаю», хлопает дверью, он обяза�
тельно вернется туда, где его по�
нимают, любят и принимают таким,
какой он есть.

Важно понимать: проти�
востояние родителям взро�
слеющему человеку необходимо.
Так он узнает, что существуют гра�
ницы, учится не только видеть их у
других, признавать и соблюдать, но
и исследовать собственные и при
необходимости отстаивать. В этом
процессе обе стороны должны по�
мнить: они изучают друг друга с це�
лью договориться, а не враждуют,
чтобы подавить противника.

аша объявил родителям, что
хочет бросить школу. Настя
отказалась от еды, пока не

похудеет на 5 кг. Ксюша выложила
фото в стиле ню на своей странич�
ке в социальной сети, и его лайкну�
ла завуч. Василиса сказала мате�
ри, что хочет жить у Артема. Роди�
тели в шоке. Себя�то в 16 лет они
уже не помнят. А если даже смутно
и припоминают, то все равно в го�
лове не укладывается. Как это слу�
чилось? Их покладистого, ласково�
го, послушного ребенка как будто
подменили. Теперь за ним неотвяз�
ной тенью идут по пятам грубость,
критика, вспышки агрессии, упре�
ки и обвинения.

ОТДЕЛЕНИЕ
ОТ РОДИТЕЛЕЙ

Состояние, в котором находится
подросток, в психологии называет�
ся реакцией эмансипации. В пере�
воде с французского «эмансипа�
ция» � избавление от зависимости.
Этим и занимаются выросшие дети.
Инстинкт самой жизни диктует им
неизбежное: отделение от роди�
тельской семьи. Ребенок видит, что
мать с отцом расстраиваются, но
он отчаянно хочет свободы, с трес�
ком разрывая путы родительской
заботы. Некоторые дети в попытке
отделиться от «гнезда» начинают
экспериментировать со своей

внешностью, увлечениями, и это
шокирует родных.

Бывает и по�другому: ребенок не
закатывает сцены, а превращается
в «соседа по коммуналке». Он скры�
тен, эмоционально холоден, под�
черкнуто безразличен к семейным
делам, высокомерно ухмыляется в
ответ на реплики взрослых. Живет
как будто сам по себе, но за счет
родных и на их территории.

Парадокс: в теории родители все
прекрасно понимают. Они читали,
как может вести себя бунтующий
подросток. Но не знают, как вести
себя в ответ. Впрочем, какие бы от�
ветные меры ни принимали родите�
ли, по мнению психологов, они все
равно выберут один из трех путей.
Рассмотрим каждый подробнее.

УДЕРЖАТЬ СИЛОЙ
Некоторые взрослые раз�

мышляют так: наш ребенок слиш�
ком мал, чтобы проявлять самосто�
ятельность. И чтобы он не наделал
глупостей, нужно использовать все�
возможные рычаги давления � толь�
ко бы неразумное чадо оставалось
в эмоциональной зависимости от
семьи. Чем сильнее закручивают
гайки родители, тем яростнее бун�
тует подросток, выстраивая между
собой и ими эмоциональную стену.
Ее потом очень трудно разобрать.

Иногда родители побеждают.

ПОДРОСТКОВЫЙ БУНТПОДРОСТКОВЫЙ БУНТПОДРОСТКОВЫЙ БУНТПОДРОСТКОВЫЙ БУНТПОДРОСТКОВЫЙ БУНТ
Без паники!

Когда подросток начинает бунтовать, первая реакция роди�
телей � шок, страх и непонимание. Сделайте глубокий вдох.
Следуя советам психологов, вы можете преодолеть этот пе�
риод максимально безболезненно.

Через бунт подросток познает
себя и учится
взаимодействовать с миром.
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Обозналась...
У мужа с нашей трехлетней доч�

кой есть собственный ритуал.
Маша встречает его с работы, ви�
дит издалека и бежит навстречу че�
рез весь двор. Осечек еще ни разу
не случалось до недавнего момен�
та. В один из вечеров дочка помча�
лась навстречу папе с заветным
криком «Папа!», а я с ужасом по�
няла, что в конце двора � вовсе не
мой муж. Я бросилась за Машей,
но разве за ней угонишься?

Ситуация вышла неловкая, муж�
чина действительно оказался очень
похож на нашего папу. Но в итоге
все � я, незнакомец и дочка � ра�
зобрались, в чем дело, а вот спут�
ница незнакомца не желала призна�
вать ошибку ребенка. «Что это за
женщина?», «У тебя что, есть
дети?» и прочие нелепые возгласы
мы с Машей еще долго слышали,
уходя подальше от этой парочки.

Ирина М.

Почитай мне!
Мы с мужем практически каждый

день, за исключением тех случаев,
когда сильно устаем, читаем друг
другу книги. Никогда не думала, что
это может быть так увлекательно!
Классика в исполнении супруга зву�
чит совершенно иначе. Я, наконец,
полюбила Достоевского после
того, как любимый прочитал мне
«Униженные и оскорбленные». А он
говорит, что окончательно и беспо�
воротно влюбился в мой голос и что
никто лучше меня не декламирует
Ахматову и Цветаеву.

Дорогие читательницы,
попробуйте почитать вместе с му�
жем! Уверяю вас, это откроет но�

вые двери в мир ваших отношений.
Ирина Остроглазова.

Для мамы я < обуза
Когда мои подруги рассказыва�

ют о том, какие теплые у них отно�
шения с матерями, я чувствую, как
подступают слезы. С детства я чув�
ствовала себя обузой: мама рас�
тила меня одна, отец ушел в дру�
гую семью. Меня редко обнимали
и целовали, добрых слов я не слы�
шала. Когда выросла, поняла, что
теплых отношений с матерью у
меня не будет, но от этого осозна�
ния легче не стало. Как горько по�

нимать, что нет человека, ко�
торому можно поплакаться в жи�
летку... Нельзя даже просто взять
его за руку.

Недавно я сообщила маме, что
беременна. Вместо радости и
поздравлений услышала: «На меня
не рассчитывай, я помогать с ре�
бенком не буду!» Такая реакция не
была для меня неожиданностью, но
я заплакала. Мама, за что?

Дарья П.

Не все
по блату

Пару месяцев назад у нас в офи�
се появился новый сотрудник � вы�
сокомерный молодой человек. Он
вел себя так, будто все мы � его
подчиненные. Мы сначала не мог�
ли понять, в чем дело, но потом нам
сказали, что это сын директора.

Те недели запомнились всем.
Столько неуважения и хамства мы
с коллегами не получали еще ни�
когда. Он вел себя будто начальник,
но никто не мог поставить его на
место.

Однажды наглец перегнул план�
ку � явился на работу пьяный. Мы
думали, что и это сойдет ему с рук,
но не тут�то было! Его отец, наш ди�
ректор, в тот же день выставил сы�
ночка за дверь. А мы зауважали на�
чальника еще больше. Как говорит�
ся, не все в этой жизни по блату!

К. Жирнов.

Весь мир
в одном кадре

Всем я хороша, но есть один ми�
нус � постоянно теряю вещи! Вот
недавно оставила в кафе новый
фотоаппарат. Мало того что стоил
он, по моим меркам, баснословное
состояние, так еще и кадры’ на нем
были восхитительные. Так жалко
было его терять... Спохватилась
только к вечеру, прибежала в кафе,
а администратор протягивает мне
мою пропажу. Камень с души упал!

Когда я включила фотоаппарат и
стала просматривать фотографии,
то обнаружила, что их стало боль�
ше. Оказывается, кто�то сделал
еще несколько десятков снимков �
и главное, каких! Такой необычный
взгляд на обычные вещи я еще не
встречала. Тут же помчалась обрат�
но в кафе узнавать, что за гений
вернул фотоаппарат, но все, что
мне смогли сказать: «Это был вы�
сокий молодой человек в очках. Он
не представился». Теперь мечтаю
найти его и познакомиться. Ведь
мужчина, который способен делать
такие кадры, не может быть зауряд�
ным.

Виктория Марушева.
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ДНИ РОЖДЕНИЯ
И КОРПОРАТИВЫ

Не в каждой компании принято
устраивать вечеринки на дни рож�
дения. Если вы работаете в такой
фирме, не стоит выделяться и при�
носить в офис шампанское, закус�
ки и трехъярусный праздничный
торт. Угостите коллег конфетами.
Этого вполне достаточно.

Если намечается маленький кор�
поратив, или, как иногда его назы�
вают, междусобойчик, придется
скинуться на стол. Заранее огово�
рите необходимую сумму и назначь�
те человека, который займется по�
купками. Вы внесли деньги за
коллегу, мероприятие прошло, а он
не спешит вернуть долг? Не стес�
няйтесь деликатно напомнить ему
об этом: «Помнишь, какой веселый
был корпоратив?» Должно подей�
ствовать.

ДЕРЖАТЬ ДИСТАНЦИЮ
Даже когда в офисе практикует�

ся обращение на «ты», важно по�
мнить, что это правило не приме�
нимо к шефу. Конечно, ситуации
могут быть разные. Возможно, на
корпоративе вы выпили на брудер�
шафт и босс сам предложил вам
отбросить формальности. Или
ваши дети ходят в одну школу, по�
этому вы часто видитесь за стена�
ми офиса. Но на работе он ваш на�
чальник, поэтому лучше обойтись
без фамильярности. По крайней
мере до тех пор, пока шеф не по�
просит вас об обратном.

Ирина Зайченко, психолог: «Меж�
ду подчиненными часто устанавли�
ваются тесные отношения. Но даже
в этом случае я рекомендую не за�
бывать о дистанции. Одно дело �
рассказывать секретарше о том, как
вы хорошо отдохнули в эти выход�
ные, и совсем другое � жаловаться
на супруга, свекровь, детей. Вы же
не хотите, чтобы вашу личную жизнь
обсуждал весь коллектив?»

ак правило, работодатели не
против дружеских отноше�
ний между подчиненными.

Ведь когда вы вместе обедаете и
отмечаете праздники, то постепен�
но привязываетесь к этим людям.
Следовательно, уйти к конкурентам
вам будет сложнее. Однако, не�
смотря на все это, стоит помнить
об офисном этикете. Вы же не хо�
тите превратиться в сотрудника,
который всех раздражает?

РАБОЧИЙ СТОЛ РАССКАЖЕТ
О ВАС МНОГОЕ

Иногда на столах сотрудников сто�
ят фотографии их семей, любимые
кружки, кактусы в горшочках и т.п. И в
этом нет ничего плохого. Почему бы
не принести пару вещей из дома, что�
бы чувствовать себя в офисе уютно?
Но не нужно впадать в крайности.
Фотография вашего любимого певца
с голым торсом на рабочем компью�
тере � это уже перебор.

Если вы увлекаетесь созданием
хендмейд�вещей, не стоит завали�
вать ими весь стол. Возможно, дру�
гим сотрудникам и начальству по�
кажется это неуместным. И, конеч�
но, не забывайте о порядке. Стол
со стопками бумаги, фантиками и
грязной посудой может вызвать
вопросы не только у коллег, но и у
клиентов вашей компании.

ЕСЛИ НЕТ ДРЕСС�КОДА
Когда в фирме нет строгого

дресс�кода, многие приходят в
удобной одежде. И все же, собира�

ясь утром в офис, не забывайте о
правилах хорошего тона.

Не одевайтесь вызывающе: глубо�
кое декольте или облегающее пла�
тье будут уместны на вечеринке, но
не на работе. Конечно, это не озна�
чает, что вы должны носить исключи�
тельно белый верх � черный низ, как
в школе. Пусть это будут джинсы и
футболка, но чистые, опрятные и не
оголяющие живот. Так вы не вызове�
те у коллег недоумение.

Выглядеть красиво � естественное
желание женщины. Именно поэтому
многие дамы выбирают для офиса
яркий вечерний макияж и оставляю�
щий шлейф парфюм. Догадывае�
тесь, что об этом думают коллеги?

ЭТИКЕТ В ОФИСЕЭТИКЕТ В ОФИСЕЭТИКЕТ В ОФИСЕЭТИКЕТ В ОФИСЕЭТИКЕТ В ОФИСЕ
Что нужно знать?

Если вы работаете в одном месте уже долгое время, то може�
те невольно расслабиться, почувствовать себя как дома. Это
плохая идея: на кону ваша репутация и отношения с коллега�
ми. Что стоит учесть?

Моя работа

Разговоры
о личном
в офисе

сведите к
минимуму.

Это раздражает!
Эти офисные правила можно назвать законом. Однако они не пропи�

саны в трудовом договоре, о них не говорят на собеседовании, а коллеги
часто молчат из вежливости. Рассказываем о них честно и откровенно.

Не прихорашивайтесь на рабочем месте. Возможно, вам удобно
красить ногти и одновременно разговаривать по телефону с заказчиком.
Однако запах лака (духов, дезодоранта и других косметических продук�
тов) может не понравиться всем остальным.

Мойте ланчбокс сразу после обеда. Не оставляйте его на весь день
у общей раковины: вид грязного контейнера оставляет не самое прият�
ное впечатление. Если не хотите этого делать, пользуйтесь одноразовой
посудой.

Не снимайте обувь в кабинете. Переобуваться лучше в местах, ко�
торые для этого предназначены (или хотя бы удалены от чужих столов).
Не угощайтесь продуктами из общего холодильника. Когда чужой йогурт
или шоколадный батончик кажется вам соблазнительными, прежде чем
его съесть, узнайте, не против ли владелец.

Не решайте личные вопросы в офисе. Вам звонит подруга или свек�
ровь по важному вопросу? Лучше выйти за дверь кабинета. Ваши разго�
воры не должны отвлекать других от работы.
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Проверь себя
ам пломбир с шоколадной
крошкой? А может, с варень�
ем или более изысканной
начинкой? Перед вами

шесть вкусов. Сделайте выбор в
пользу одного из них, и вы узнаете
о себе много интересного.

ШОКОЛАДНОЕ
Шоколад выдает в вас натуру

яркую и харизматичную. Неу�
дивительно, что многие оглядыва�
ются вам вслед. Вы человек, кото�
рый привык добиваться своего. На�
верняка в вашей копилке немало
побед � в первую очередь на карь�
ерном поприще. Возможно, вы даже
имеете собственное преуспеваю�
щее дело. Такие люди рождены,
чтобы руководить и вести за собой.
Они лидеры по натуре, не привык�
ли пасовать перед трудностями,
любят преодолевать препятствия.
Порой лидерская натура мешает в
личной жизни: таким личностям
сложно довериться партнеру. Од�
нако если любители шоколада най�
дут «своего» человека, то все в их
жизни сложится, как надо!

ФИСТАШКОВОЕ
Вы определенно любитель все�

го необычного и экстравагантного.
Скорее всего, даже ваша работа
связана с творчеством. Вы пред�
почитаете творить и не приемлете
стандартные идеи. Окружаете
себя такими же вдохновленными
людьми, как и вы сами. Однако не�
которые могут разглядеть в вас ре�
бенка, который может топнуть нож�
кой, если ему что�то не нравится.
Или хлопнуть дверью, когда все
идет не так, как ему бы хотелось.
Если не держать свои эмоции под
контролем, можно испортить отно�
шения с окружающими. Разве вам
это нужно?

С ВАРЕНОЙ СГУЩЕНКОЙ
Вместо вареной сгущенки может

быть совершенно любая начинка.
Главное � ее наличие! Такое моро�
женое � как вы сами. С виду кажет�
ся простым, а попробуешь � внутри
нечто необыкновенное. Подобные
люди для многих как загадки, кото�
рые невозможно разгадать. Вы мо�
жете похвастаться богатым

внутренним миром, который иног�
да зачем�то скрываете под более
простой оболочкой. В личных отно�
шениях вам бывает непросто, ведь
вы привыкли все усложнять. Хоро�
шо, если рядом окажется терпели�
вый партнер, тогда союз может
сложиться.

ЯГОДНОЕ
Те, кто выбирает ягодное моро�

женое, � романтические натуры.
Это чувствительные, ранимые, эм�
патичные люди. Никогда не прой�
дут мимо чужой беды. Но и сами
всегда будут рассчитывать на под�
держку со стороны окружающих.
Одиночество любители ягод не пе�
реносят. Им нужны люди � чтобы
поговорить, спросить совета, про�
сто помолчать вдвоем. Порой они
застенчивы и скромны. Такие нату�
ры влюбчивы, и в этом их беда. Они
могут перепробовать немало вари�
антов, прежде чем найдут что�то
свое. Увы, зачастую происходит так,
что «свое» так и не находится. Тог�
да «ягодки» остаются в свободном
полете.

СЛИВОЧНОЕ
Что может быть вкуснее, чем

сливочное мороженое? Если не
знаете, что выбрать, � возьмите его!
Подобный выбор часто делают кон�
серваторы. Они не любят пробовать
что�то новое, предпочитая прове�
ренные классические вкусы. В жиз�

ни они также не любят перемен,
переживая, что те могут внести в
привычную рутину хаос. Такие люди
могут десятилетиями работать на
одном месте, всю жизнь прожить с
одним человеком и иметь сложив�
шийся круг друзей. С одной сторо�
ны, это хорошо, ведь постоянство
дает ощущение надежности. С дру�
гой � все же иногда стоит попробо�
вать что�то еще, кроме сливочного
вкуса. Может, тогда и жизнь заигра�
ет новыми красками и о себе вы
узнаете много интересного.

КРЕМ�БРЮЛЕ
Надежный, ответственный, тот,

на кого можно положиться, � так
характеризуют человека, останав�
ливающего свой выбор на вкусе
крем�брюле. Часто он бывает ду�
шой компаний, но вовсе не из�за
того, что считается неординарной
личностью. Просто окружающие
искренне любят его, ценят
добросердечность, порядочность,
готовность помочь в любую минуту.
Про себя такие люди, к сожалению,
часто забывают. Спеша помочь дру�
гим, они ставят собственные забо�
ты на второй план. Зато на рабо�
чем месте пользуются любовью и
уважением как со стороны коллег,
так и со стороны руководства. До
высоких должностей, как правило,
не дослуживаются. Впрочем, они к
ним и не стремятся, готовые до�
вольствоваться стабильностью.

КАКОЕ МОРОЖЕНОЕКАКОЕ МОРОЖЕНОЕКАКОЕ МОРОЖЕНОЕКАКОЕ МОРОЖЕНОЕКАКОЕ МОРОЖЕНОЕ
ВЫ ЛЮБИТЕ?ВЫ ЛЮБИТЕ?ВЫ ЛЮБИТЕ?ВЫ ЛЮБИТЕ?ВЫ ЛЮБИТЕ?

Сложно представить лето без мороженого. В магазине каж�
дый выбирает определенный вкус. И он может многое расска�
зать о человеке!
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Тайна леди
ОДЛИ

– Уж больно быстро вы устали от
Одли, – заметила она беззаботно, – но,
конечно, здесь у вас нет друзей, кроме
родственников в Корте, а в Лондоне,
без сомнения, у вас самое блестящее
общество и…

– Хороший табак, – перебил Роберт
Одли свою кузину. – Одли – замеча�
тельный старинный уголок, но когда
приходится курить сушеные капустные
листья, то знаете ли, Алисия…

– Так вы уезжаете завтра утром?
– Совершенно верно – экспрессом,

который отбывает в десять пятьдесят.
– Тогда леди Одли упустит возмож�

ность быть представленной мистеру
Толбойсу, а мистер Толбойс не увидит
самую хорошенькую женщину в Эссек�
се.

– В самом деле… – пробормотал,
запинаясь, Джордж.

– Самая хорошенькая женщина Эс�
секса вряд ли дождется восхищения от
моего друга, Джорджа Толбойса, – за�
метил Роберт. – Его сердце в Саутгем�
птоне, где его ждет маленький кудря�
вый мальчишка, ростом не выше его
колен, который называет его «большой
джентльмен» и просит у него леденцы.

– Я собираюсь сегодня писать сво�
ей мачехе, – сообщила Алисия. – В сво�
ем письме она особенно интересова�
лась, как долго вы намерены здесь ос�
таваться, и успеет ли она вернуться,
чтобы принять вас.

Мисс Одли вынула письмо из кар�
мана своей амазонки восхитительный
блестящий кусочек бумаги необыкно�
венного кремового оттенка.

– Вот что она пишет в постскрипту�
ме: «Непременно сообщи о мистере
Одли и его друге, а то ты такая забыв�
чивая, Алисия!»

– Какой у нее красивый почерк! –
заметил Роберт, когда его кузина сво�
рачивала записку.

– Да, хорош, не так ли? Взгляните,
Роберт.

Она дала ему письмо, и он лениво

рассматривал его несколько минут,
пока Алисия похлопывала по изящной
шее своей гнедой кобылки, которой не
терпелось пуститься вскачь.

– Сейчас, Аталанта, сейчас. Давай
записку, Боб.

– Это самая хорошенькая, самая ко�
кетливая маленькая ручка, какую я ког�
да�либо видел. Честное слово, Алисия,
даже если бы я никогда не видел те�
тушку, я бы узнал, какова она, по этому
кусочку бумаги. Да, вот оно, все здесь
– пушистые золотистые локоны, слов�
но очерченные карандашом брови, ак�
куратный прямой носик, победная дет�
ская улыбка – все это угадывается в
этих изящных завитках. Взгляни,
Джордж.

Но рассеянный и мрачный Джордж
Толбойс не слышал их – он успел отой�
ти на несколько шагов и, стоя у края
леса, бил тростью по камышу.

– Не обращайте внимания, – в не�
терпении произнесла юная леди. –
Давайте письмо и позвольте мне уехать,
уже больше восьми часов, а я должна
послать ответ с вечерней почтой. Впе�
ред, Аталанта! До свидания, Роберт, до
свидания, мистер Толбойс. Счастливо�
го пути.

Гнедая кобыла резво поскакала лег�
ким галопом, и мисс Одли успела
скрыться из вида, прежде чем две круп�
ные слезы, которые ее гордость все
время загоняла внутрь, заблестели в
ее глазах.

– И это мой единственный родствен�
ник, ближайший после папы, – негодо�
вала она. – Ему нет до меня никакого
дела!

Но по чистой случайности Роберт и
его друг не уехали на следующий день,
поскольку наутро молодой адвокат про�
снулся с ужасной головной болью и по�
просил Джорджа дать ему самого креп�
кого зеленого чаю, и больше того, что�
бы они отложили свой отъезд на день.
Джордж, конечно, согласился, и Роберт
Одли провел весь день, лежа в комнате
с задернутыми шторами и читая ста�
рые газеты.

– Это из�за сигар, Джордж, – все
время повторял он. – Пусть хозяин не
попадается мне на глаза до нашего
отъезда, иначе будет кровопролитие.

К счастью, мир в Одли был сохра�
нен, так как в Челмсфорде был рыноч�
ный день, и достойный хозяин тавер�
ны уехал за покупками для своего дома
– среди прочего, возможно, за новым
запасом тех самых сигар, что имели
такое роковое воздействие на Робер�
та.

Молодые люди провели день скуч�
но и бездарно, и ближе к сумеркам
мистер Одли предложил прогуляться
до Корта и попросить Алисию показать
им дом.

– Это поможет нам убить время,

Джордж, и все таки жаль покидать
Одли, не показав тебе старую усадьбу,
а там, поверь мне, есть на что посмот�
реть.

Солнце клонилось к закату, когда они,
пройдя коротким путем через луга,
вошли в аллею, ведущую к арке, – мрач�
ный, зловещий закат и мертвая тиши�
на кругом, испугавшая птиц, собрав�
шихся было запеть; вместо них в кана�
вах квакали несколько лягушек. В не�
подвижном воздухе зловеще шелесте�
ли листья, но не от ветра; хрупкие вет�
ви содрогались и трепетали в пред�
чувствии надвигающейся бури. Те са�
мые причудливые часы с одной стрел�
кой, которая перескакивала с одного
часа на другой, показывали семь, ког�
да молодые люди проходили под ар�
кой, но на самом деле было уже около
восьми.

Они нашли Алисию в липовой ал�
лее: она гуляла в тени деревьев, с кото�
рых плавно опускались на землю увяд�
шие листья.

Как ни странно, но Джордж Толбойс,
редко что�нибудь замечавший, обра�
тил особенное внимание на это место.

– Это напоминает кладбище, – за�
метил он. – Как мирно спали бы мерт�
вые под этой мрачной сенью! Хотел бы
я, чтобы кладбище в Вентноре было
таким.

Они прошли дальше, к разрушенной
стене, и Алисия рассказала им старую
легенду, связанную с этим местом, –
мрачную историю, одну из тех, без ко�
торых не обходится ни один старый
дом, как будто прошлое – это одна
сплошная темная страница горя и пре�
ступлений.

– Нам бы хотелось увидеть дом,
прежде чем стемнеет, Алисия, – ска�
зал Роберт.

– Тогда нам следует поторопиться, –
ответила она. – Пойдемте.

Она провела их через открытое
французское окно, модернизированное
несколько лет назад, в библиотеку, а от�
туда в холл.

В зале они прошли мимо бледной
горничной госпожи, которая украдкой,
из�под белесых ресниц, бросила быс�
трый взгляд на молодых людей.

Когда они поднимались наверх,
Алисия обернулась и заговорила с де�
вушкой:

– После того как мы побываем в го�
стиной, мне бы хотелось показать этим
джентльменам комнаты госпожи. Они
в порядке, Феба?

– Да, мисс, но дверь прихожей за�
перта, и по моему, миледи забрала
ключ с собой в Лондон.

– Забрала ключ! Невозможно! – уди�
вилась Алисия.

– Да, мисс, но я думаю, это так. Я не
могу найти его, он всегда был в двери.

– Клянусь, – промолвила Алисия в

(Продолжение. Начало в 21).
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(Продолжение следует).

Джордж сразу же согласился. Пор�
трет госпожи интересовал его не бо�
лее, чем все остальные тяготы этого су�
етного света. Он отошел в сторону, и
прислонившись лбом к оконному стек�
лу, устремил взор в темноту ночи.

Когда он обернулся, то увидел, что
Роберт поставил мольберт поудобнее,
а сам уселся на стул перед ним, чтобы
на свободе вдоволь насмотреться на
картину.

Он встал, когда Джордж обернулся.
– Теперь твоя очередь, Толбойс, –

промолвил он, – Это необычное полот�
но.

Он занял место Джорджа у окна, а
его друг уселся на стул перед мольбер�
том.

Да, художник явно был прерафаэ�
лит. Только прерафаэлит мог так тща�
тельно выписать каждый волосок этих
пушистых локонов, отливающих золо�
том. Только прерафаэлит мог так вы�
делить каждую деталь этого тонкого
лица и придать ему мертвяще блед�
ный цвет, а глубоким голубым глазам
странный зловещий блеск. Только пре�
рафаэлит мог дать этим хорошеньким
надутым губкам тяжелое и почти зло�
вещее выражение, какое у них было на
портрете.

Он был похож и в то же время не
похож, как будто перед лицом госпожи
вспыхнуло странное пламя и высвети�
ло новые черты и выражение лица, ка�
ких раньше не бывало у нее. Совершен�
ство черт, великолепие красок, все это
было; но я полагаю, что художник ри�
совал так много необычных средневе�
ковых чудовищ, что однажды увидел в
госпоже что�то от прекрасной дьяво�
лицы.

Ее алое платье, необычайно яркой
окраски, как и все в этой картине, окру�
жало ее фигуру мягкими складками, по�
хожими на пламя; ее прекрасная голов�
ка показывалась из этого неистовства
красок, как из бушующего горнила.
Действительно, пурпурное платье, сол�
нечный свет на лице, золотисто крас�
ный отсвет на светлых волосах, ярко
розовая окраска губ, пылающие крас�
ки каждой детали на заднем плане –
все это, вместе взятое, производило
впечатление, которое никак нельзя
было назвать приятным.

Но несмотря на всю свою стран�
ность, портрет не мог бы произвести
более сильного впечатления на Джор�
джа Толбойса: он просидел перед ним
в течение четверти часа, не проронив
ни звука, не отрывая от него глаз, судо�
рожно сжимая правой рукой подсвеч�
ник, другая же рука бессильно повисла
вдоль туловища. Он пребывал в этом
состоянии так долго, что Роберт, нако�
нец, обернулся.

– Джордж, я думал, ты уснул.
– Да, почти что.
– Ты наверно простудился в той сы�

рой комнате с гобеленами – хрипишь,
как ворон. Но пойдем же.

Роберт Одли взял свечу из его руки
и пополз обратно через потайной ход,
за ним Джордж, внешне спокойный, но
едва ли такой, как обычно.

нетерпении, – это так похоже на госпо�
жу, одна из ее глупых причуд. Она, вид�
но, боялась, что мы заберемся в ее
комнаты и будем рассматривать ее
красивые платья и рыться в ее драго�
ценностях. Это весьма досадно, так как
лучшие картины висят в той прихожей.
Там есть и ее собственный портрет, не�
законченный, но очень похожий.

– Ее портрет! – воскликнул Роберт
Одли. – Я бы отдал что угодно, чтобы
увидеть его, поскольку не рассмотрел
хорошенько ее лицо. Можно проникнуть
туда каким�нибудь другим путем, Али�
сия?

– Другим путем?
– Да, через другие комнаты?
Его кузина покачала головой и пове�

ла их в коридор, где висело несколько
семейных портретов. Она показала им
обитую гобеленами комнату, где огром�
ные фигуры на выцветшем полотне
выглядели угрожающе в свете сумерек.

– Похоже, тот парень с боевым то�
пором не прочь размозжить Джорджу
голову, – заметил мистер Одли, указы�
вая на свирепого воина, чья поднятая
рука виднелась из за темной головы
Джорджа.

– Пойдем отсюда, Алисия. Эта ком�
ната сырая, и здесь водятся привиде�
ния. Сдается мне, все привидения –
результат сырости. Вы спите в сырой
постели – и неожиданно пробуждае�
тесь посреди ночи, дрожа от лихорад�
ки и видите, что у изголовья постели
сидит старая леди в придворном кос�
тюме времен Георга Первого. Старая
леди – результат несварения желудка,
а лихорадка – это влажные простыни.

В гостиной зажгли свечи. В Одли
Корт никогда не было новомодных ламп.
Комнаты сэра Майкла были освещены
толстыми восковыми свечами, стоящи�
ми в массивных серебряных подсвеч�
никах.

В гостиной мало что можно было
увидеть, и вскоре Джордж Толбойс ус�
тал рассматривать красивую совре�
менную мебель и картины.

– А нет ли какого�нибудь потайного
хода или старинного дубового сундука,
ну что�нибудь эдакое, а, Алисия? –
спросил Роберт.

– Ну конечно же! – оживилась мисс
Алисия. – Почему я не вспомнила об
этом раньше? Как глупо, разве нет?

– Почему глупо?
– Потому что, если вы согласны про�

ползти на четвереньках, то можете уви�
деть комнаты госпожи, ведь именно
этот ход ведет в ее гардеробную. Я ду�
маю, она сама о нем не знает. Пред�
ставляю, как бы она поразилась, если
бы однажды вечером, когда она укла�
дывала волосы перед зеркалом, перед
ней вдруг появился невесть откуда вор
взломщик в маске и с фонарем!

– Посмотрим, что за тайный ход,
Джордж? – спросил мистер Одли.

– Давай, если хочешь.
Алисия провела их в комнату, кото�

рая когда�то была ее детской. Теперь
она пустовала, за исключением тех
редких случаев, когда в доме было мно�
го гостей.

Роберт Одли приподнял угол ковра,
согласно указанию кузины, и открыл
грубо вырезанную дверцу люка в ду�
бовом полу.

– А теперь послушайте, – сказала
Алисия. – Вы должны спуститься в ход,

он высотой около четырех футов, на�
клоните голову и идите вдоль него до
поворота налево, и в самом конце его
увидите небольшую лесенку и люк, по�
хожий на этот, который вы откроете;
дверца открывается в полу гардероб�
ной госпожи, прикрытом только пер�
сидским ковром. Понятно?

– Разумеется.
– Тогда возьмите свечу, – мистер

Толбойс последует за вами. Я даю вам
двадцать минут на осмотр картин – по
минуте на каждую – и в конце этого
срока буду ждать вашего возвращения.

Итак, уже через пять минут они сто�
яли посреди живописного беспорядка
гардеробной леди Одли.

Она покинула дом в спешке, и все ее
блестящие туалетные принадлежности
были разбросаны на мраморном туа�
летном столике. В комнате было нечем
дышать из�за густого запаха духов, пу�
зырьки с которыми стояли открытыми.
Букет оранжерейных цветов увядал на
маленьком письменном столике. Не�
сколько красивых платьев кучей лежа�
ли на полу, в открытых дверях шкафа
виднелись его сокровища. Драгоцен�
ности, расчески из слоновой кости,
изысканный китайский фарфор были
разбросаны тут и там по комнате.
Джордж Толбойс увидел в зеркале свое
бородатое лицо, высокую тощую фигу�
ру и удивился, как неуместно он выгля�
дел среди этой роскоши.

Из гардеробной они прошли в бу�
дуар, а оттуда в прихожую, где, как ска�
зала Алисия, находилось двадцать
ценных картин, помимо портрета гос�
пожи.

Портрет госпожи стоял на мольбер�
те, покрытый мягкой зеленой тканью в
центре восьмиугольной комнаты. Фан�
тазия художника изобразила ее сто�
ящей в этой же самой комнате, на фоне
тех же, увешанных картинами стен. Бо�
юсь, что молодой человек принадле�
жал к братству прерафаэлитов, по�
скольку он потратил много времени,
тщательно выписывая мельчайшие де�
тали картины – начиная от завитков
волос и кончая тяжелыми складками ее
пурпурного бархатного платья.

Молодые люди осмотрели сначала
картины на стенах, оставив незакончен�
ный портрет «на закуску».

К этому времени стемнело. Свеча,
которую нес Роберт, оставляла за со�
бой яркое пятно света. В широком не�
зашторенном окне виднелось бледное
небо, на котором мерцали последние
холодные блики угасающих сумерек.
Ветки плюща бились о стекло с тем же
зловещим трепетом, от которого дро�
жал каждый лист в саду, предчувствуя
надвигающуюся бурю.

– А вот и неизменные белые лоша�
ди нашего друга, – сказал Роберт, ос�
танавливаясь перед Воуверманом. –
Пуссен, Кейп… Гм. Ну а теперь к порт�
рету.

Он помедлил, взявшись рукой за
покрывало, и обернулся к своему дру�
гу.

– Джордж Толбойс, – начал он. – У
нас только одна свеча, этого явно не�
достаточно, чтобы рассмотреть полот�
но. Не согласишься ли ты осмотреть
картину по очереди: самое неприятное
– это когда кто�нибудь стоит сзади и
дышит тебе в затылок, в то время как
ты занят созерцанием.
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 Как сохранить
овощи свежими?
Свежие овощи � неотъемлемая часть
любого пикника! Они не потеряют свой
вкус, если накануне вылазки на приро�
ду вы обернете их несколькими слоя�

ми бумажных полоте�
нец, положите в цел�
лофановый пакет и

поместите на ниж�
нюю полку холо�
дильника.
Утром достаньте
овощи и заверни�

те в газету. В таком виде они не испор�
тятся, даже если путь до места прове�
дения пикника вам предстоит неблиз�
кий.

Чем отпугнуть комаров?
Комары могут испортить летний отдых.
Чтобы этого не случилось, используй�
те народные средства.
Эфирные масла. Насколько приятны
они для человека, настолько же отвра�

Копилка  советов

ЕДЕМ НА ПИКНИК!
12  ЛУЧШИХ  СОВЕТОВ

Собираетесь на пикник? Чтобы мероприятие прошло на ура и
все участники остались довольны, возьмите на заметку несколь�
ко советов.

тительны для насекомых. Попробуйте
использовать масла гвоздики, лаван�
ды, розмарина, герани, базилика. На�
несите несколько капель точечно на за�
пястья и на область за ушами.
Ванилин. Приготовьте специальный
раствор: в 1 л теплой воды добавьте 1
пакетик ванилина. Получившийся со�
став залейте в пульверизатор. Обра�
батывайте им кожу каждые 30�40 ми�
нут.
Валериана. 2 ст. л. измельченного кор�
ня валерианы залейте 0,5 л кипятка.
Оставьте на медленном огне на 10�15
минут. Остудите. Натирайте раствором
открытые участки кожи.

Канапе из арбуза?
Оригинально!
Нет ничего удобнее для пикника, чем
закуски в виде канапе. Большинство из
нас привыкло к сытному наполнению из
сыра, ветчины, оливок и т.д. Но суще�
ствуют и оригинальные освежающие
рецепты � например, с арбузом!
Наколите на шпажку кусочек арбуза,

следом кусочек сыра (идеально � мо�
царелла или фета), а сверху любую яго�
ду. Хорошо, если рядом будет емкость
с оливковым маслом. Окуните в него
канапе � оригинальная закуска готова!



33

Хорошо сидим!

Полноценный стол с крепкими стулья�
ми на пикнике не организовать. Зато
им вполне можно найти альтернативу!
Вот несколько вариантов.
Складная мебель. Подойдет для лю�
бителей комфорта. Стол и стулья в
складном виде прекрасно поместятся
в багажник даже небольшой машины.
Подушки. Можно попросить каждого
гостя взять с собой по подушке. Си�
деть на них будет тепло и удобно.
Ламзак. Он же надувной диван�лежак.
Его хватит сразу на несколько человек,
а в собранном виде он легко поместит�
ся в рюкзак.
Туристический коврик. Продается в
отделах для дачи и путешествий. Он
хорошо утеплен. Такой коврик можно
постелить на любое бревно или даже
на землю и с комфортом расположить�
ся на нем.

Попробуйте тако -
не пожалеете!

Не хочется готовить большое количе�
ство блюд для пикника? И не надо! До�
статочно сделать несколько вкусных
начинок и купить упаковку лепешек тор�
тилья. Гости смогут сами выбирать, что
положить на свою лепешку. В итоге у
них получится традиционное мексикан�
ское блюдо � тако.
Начинки для тако в основном мясные �
курица, говядина, свинина с овощами
и зеленью. Но эксперименты привет�
ствуются!
Главное, такие закуски удобны для орга�
низаторов пикника, ведь в этом случае

им не понадобится одноразовая посу�
да. Роль тарелок будут выполнять ле�
пешки, а есть тако можно прямо рука�
ми.

В палатке будет тепло!
Планируете продлить пикник до по�
зднего вечера? Пригодятся палатки! А
чтобы в них было комфортно и тепло
ногам, постелите на землю детские
пазлы. Обычно их покупают для малы�
шей до года. Они легко собираются,
превращаясь в большой коврик. При
этом пазлы компактные и легкие для
транспортировки.
Такой вариант отлично подойдет и для
ночного отдыха: на детском коврике
спать мягко и тепло.

Очаг в саду: тепло и уютно

Если вы любите устраивать пикники на
даче, подумайте над тем, чтобы смас�
терить в саду постоянный очаг. Вокруг
него будет приятно собираться членам
семьи и друзьям.
Для создания очага можно купить спе�
циальную бетонную форму или гото�
вую костровую чашу. Но куда проще
сделать место для огня из кирпичей и
цемента. Причем, вы можете выложить
очаг любой формы: оригинальные ва�
рианты приветствуются!
Некоторые дачники делают встроенные
очаги, для которых предварительно
выкапывают в земле яму. В этом слу�
чае ее можно облицевать декоратив�
ным кирпичом, а поверхность засыпать
щебенкой.

Пластиковые стаканы
идеальны для салатов!
Салаты для угощения гостей можно
приготовить дома. Заправлять их не
нужно, чтобы овощи не выделили сок.
Перед выходом удобно будет разло�
жить салат на порции. Сделать это лег�
ко с помощью пластиковых стаканов.
Сверху их можно закрыть крышечками
от напитков.

Бутылка для блинчиков
Хотите угостить гостей на импровизи�
рованном дачном пикнике блинчика�
ми? Главное, чтобы сковорода была под
рукой! Все остальное легко взять с со�
бой из дома.
Что касается теста, его можно пригото�

вить заранее и перелить в чистую пла�
стиковую бутылку. Лучше плотную, на�
пример из�под кетчупа. На пикнике вам
останется лишь порционно наливать
тесто на сковороду. Получится аккурат�
но и быстро!
Кстати, таким же образом можно легко
приготовить омлет для целой компа�
нии!

Выбираем
хорошие шампуры
На качественных шампурах вам будет
удобно готовить, а мясо получится осо�
бенно вкусным! При покупке обратите
внимание на следующие моменты.

 По форме лезвия лучше всего витые
шампуры: мясо на них держится креп�
ко. Однако имейте в виду � их трудно
мыть.

 Лучше всего � шампуры, изготовлен�
ные из пищевой нержавеющей стали.

 Толщина лезвия � не менее 2 мм. Шам�
пуры должны быть в меру гибкими.

 Обратите внимание, чтобы поверх�
ность была отполирована. Если мясо
пригорит, снять его будет проще.

 Длина изделия зависит от размеров
мангала. С каждой стороны должно ос�
таваться по 5�7 см свободного места.

Моем руки чисто!
Чтобы проблем с гигиеной не возника�
ло, заранее нарежьте кусок мыла на
отдельные слайсы. Сделать это можно
с помощью картофелечистки.
Слайсы легко сложить в мешок или кон�
тейнер и выдавать каждому присутству�
ющему: одна порция на одно мытье.

Специи всегда под рукой
Пластиковые упаковки из�под драже
легко превратятся в контейнеры для
специй. В каждую из них можно поло�
жить определенный вид приправы или
смешать сразу несколько.
В таком случае вам не придется брать
с собой на пикник большие упаковки:
нужные специи уже будут компактно
рассортированы. Кстати, не забудьте
их подписать!
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М А С Т Е Р И Ц А

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
пряжа ирис (100%�ный хлопок) �
цвета радуги,
пряжа ирис (100%�ный хлопок) �
черный и белый цвета,
крючок №1, игла швейная,
бусины (дерево) � диаметр 2 см,
бусины (дерево) � диаметр 1 см,
шнур декоративный.

1. Крючком с помощью черной
пряжи провяжите 2 воздушные
петли. 1�й ряд � во вторую пет�
лю от крючка провяжите 6
столбиков без накида (СБН).
2�й ряд � провяжите по 2 СБН в
каждый столбик предыдущего
ряда. Всего должно получиться
12 СБН.
3�й ряд � провяжите *1 СБН, 2 СБН в
одну петлю предыдущего ряда*, повто�
рите от * до * 6 раз. Должно получиться
18 СБН.
4�й ряд � провяжите *2 СБН, 2 СБН в
одну петлю предыдущего ряда*, повто�
рите от * до * 6 раз. Всего выйдет 24
СБН.

2. Присоедините цветную нить, а чер�
ную закрепите и обрежьте. Продолжай�
те вязание по кругу СБН без прибавок.
Провяжите 3�4 ряда и примерьте полу�
чившуюся «шапочку» на крупную бусину.

БРАСЛЕТ
«БОЖЬИ КОРОВКИ»

Яркий, по�настоящему
летний браслет
подойдет и к сарафану,
и к легкому брючному
костюму.

Вложите бусину в «шапочку» и начните
провязывать убавки через каждые 3
петли следующим образом. Введите
крючок в первую петлю предыдущего
ряда за переднюю стенку, затем сразу
же во вторую петлю за переднюю стен�
ку. На крючке получится три петли. Зах�

ватите рабочую нить и протяните че�
рез обе передние стенки. Ос�

тавшиеся две петли на крючке
провяжите в один раз. Нить
закрепите, обрежьте, а ее ко�
нец заправьте внутрь буси�
ны.

3. Черной нитью с помощью
иголки вышейте на спинке бо�

жьей коровки разделительную
полосу и небольшие крестики. Это

будет имитацией сложенных крылышек
и точек. Белой нитью вышейте глазки.
Аналогичным образом обвяжите еще 6
крупных бусин.

4. Соберите браслет на декоративный
шнур, чередуя божью коровку и бусину
маленького размера. По цвету божьих
коровок распределяйте согласно радуге
или по своему вкусу. Завяжите шнур на
тугой узел и бант. На концы проденьте
по маленькой бусине и закрепите их
узелками.

Автор изделия Елена Киряшина.
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Простой способ
наточить ножницы
Откройте ножницы, будто собирае�
тесь что�то разрезать, и вставьте в
центр иглу. Сделайте несколько раз
движение, как будто режете иглу. Вы
удивитесь, какой это простой и эф�
фективный способ наточить ножни�
цы. А для возвращения маникюрным
ножницам прежней остроты возьми�
те небольшой кусок наждачной бума�
ги (продается в любом хозяйствен�
ном магазине) и сделайте ножничка�
ми несколько надрезов. Если дома
вдруг не оказалось наждачной бума�
ги, поможет пищевая фольга. Уж она
точно есть на кухне у каждой хозяйки.
Сделайте надрезы и в завершение
потрите куском фольги острую часть
ножниц.
П. Иванченко.

На листьях огурцов завелась тля...
Я развела в 10 л теплой воды 1 л мо�
лочной сыворотки и 5 капель йода.
Хорошо перемешала и обработала
огуречные листья с двух сторон. И так
сделала за лето 3 раза. Помогло! Уже
после первой обработки тля почти
исчезла, так что следующие два раза
были профилактическими.
Т. Хохлова.

Как отвадить кошек от грядок

Я не люблю, когда кошки копаются в
грядках. Есть хитрость. Надо опрыс�
кивать вечером из лейки свежевско�
панную землю обычной водой с до�
бавлением уксуса. Кошки не любят
этот запах, а растениям капелька ук�
суса не вредит. Советую в огороде в
уголочке оставить кусочек рыхлой
земли для их естественных потреб�
ностей. Кошки привыкают к этому ме�
сту и меньше пакостят.

В. Кривенкова.

Подушки. Их нужно менять регуляр�
но, раз в 2�3 года. Мало того, что они
становятся рассадниками клещей, но
еще и теряют свою форму. Спать ста�
новится неудобно.
Одеяло. Все те же проблемы, что и у
подушек. Но срок годности больше � 7
лет. Если регулярно чистить, стирать
и тщательно просушивать одеяло, этот
срок можно увеличить до 10 лет.
Матрас. Нужно менять каждые 10 лет.
Со временем он деформируется. На
таком матрасе уже не отдохнешь как
следует. Это может привести к голов�
ной боли, нарушению осанки и болям
в позвоночнике. В нем, как и в старой
подушке, могут обитать клещи.
Тапочки. Некоторые их носят годами.
Но на самом деле срок их годности �
полгода. Со временем в них появля�
ются микробы и бактерии, которые
могут стать причиной грибка. Стирка
от этих проблем полностью не изба�
вит, но срок службы немного продлит.
Сетевые фильтры, стабилизаторы
и удлинители. Срок их годности � 2
года. Они рассчитаны на работу под
определенной нагрузкой, которую мо�
гут пропустить через себя. После это�
го перегреваются, плавятся и начина�
ют просто выходить из строя.
Губки. Срок безопасного использова�
ния всего неделя. После этого, не за�
думываясь, выкидывайте ее в мусор�
ку.

И  У  ПОДУШКИ
ЕСТЬ  СРОК  ГОДНОСТИ

Срок годности есть не только у продуктов и лекарств, но и у
многих других вещей. Более того, они могут стать опасными,
даже если выглядят как новые.

Через 2 года покрытие на стеклах, защищающее глаза от солнца, пол"
ностью выгорает. Такие очки уже не защитят от ультрафиолета.

Мочалки. В них из�за влажности уже
через 6 месяцев заводятся грибки и
плесень. Как вариант, для продления
срока службы и уничтожения бактерий
их можно кипятить.
Полотенца. В зависимости от каче�
ства, уже через год�два многие поло�
тенца перестают хорошо поглощать
влагу и становятся средой для раз�
множения бактерий.
Зубная щетка. Ее надо менять каж�
дые 3 месяца. За это время щетинки
стираются. От влажности заводятся
бактерии. А если вы переболели грип�
пом или ОРВИ, то сразу после болез�
ни щетку надо поменять на новую.
Солнцезащитные очки. Срок годно�
сти � 2 года. По истечении этого вре�
мени покрытие на стеклах, защищаю�
щее глаза от солнца, полностью выго�
рает, и они становятся бесполезными.
Такие очки уже не защитят глаза от уль�
трафиолета.
Деревянные разделочные доски.
Это настоящий рассадник для разных
бактерий. Они регулярно контактиру�
ют с водой, на них остаются царапины
от ножа, в которых рано или поздно
скапливается грязь. И даже тщатель�
ное мытье не поможет справиться с
этой проблемой. Поэтому срок служ�
бы досок максимум 3 года.
Расческа. Срок годности � 1 год. При
этом их нужно еженедельно чистить и
мыть.

УЧИМСЯ  ЭКОНОМИТЬ
Обойтись без покупки кондиционе�
ра для белья можно, смешав 4 ста�
кана соли и 20 капель эфирного мас�
ла. На полную загрузку добавляйте
2�4 ст. ложки смеси.

ЗУБНАЯ  ПАСТА  В  ПОМОЩЬ
 С помощью зубной пасты можно от�

стирать следы губной помады с тка�
ни или восстановить цвет белой кожи,
в том числе боковую часть кроссовок.

 Зубной пастой можно не только от�
полировать раковины и краны, но так�
же оттереть рисунки, сделанные ка�
рандашом или фломастером, со стен.

 Если на ночь смазать зубной пас�
той прыщики, к утру они подсохнут и
уменьшатся.
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Салон  красоты

ето � это испытание для лица,
тела и волос. Как избежать не�
приятных последствий в виде

шелушения кожи и пигментных пятен,
сухих и ломких прядей?

Защита от солнца
на высшем уровне!
На кожу лица, шеи и зону декольте пе�
ред выходом на улицу необходимо на�
носить солнцезащитный крем. Лучше
использовать средство с SPF от 30 еди�
ниц. На нем также должна стоять от�
метка о том, что оно не пропускает UVA�
лучи.
Нежную кожу вокруг глаз защитят ка�
чественные солнечные очки. На губы
можно нанести бальзам с SPF�факто�
ром, содержащий масло жожоба.

 Если кожа все�таки обгорела, исполь�
зуйте противоожоговую аптечную мазь
или крем с пантенолом. Также эффек�
тивны сок алоэ, компрессы из отвара
ромашки и нежирная сметана.

Декоративной
косметики - минимум
Когда на улице жарко, сальные железы
работают интенсивнее, из�за чего де�
коративная косметика сильнее забива�
ет поры. Лучше всего летом отказаться

7 СОВЕТОВ  ДЛЯ  КРАСОТЫ
В  ЖАРКИЕ  ДНИ

Волосы в жаркую погоду останутся красивыми, а кожа здоро�
вой, если обеспечить им грамотный уход.

от макияжа или нане�
сти его по миниму�
му.
Забудьте о плотных
основах, кремовых
тенях и жирных по�
мадах. Летом акту�
альнее сухая рас�
сыпчатая пудра, ув�
лажняющий баль�
зам для губ, тени�ка�
рандаш на основе мик�
рокристаллического воска.

Термальная  вода
В течение дня косметологи рекомен�
дуют использовать термальную воду.
Особенно это актуально для тех, кто на�
ходится в помещении с постоянно ра�
ботающим кондиционером.
Опрыскивать кожу следует каждые 2�3
часа, можно поверх макияжа.

 Быстро избавиться от жирного блес�
ка на коже без ущерба для макияжа
можно, промокнув лицо матирующими
салфетками.

Не забыть про очищение
В жару поры быстро забиваются
пылью и грязью, поэтому кожу не�
обходимо регулярно очищать. Од�
нако использование пилингов с вы�
соким содержанием кислот лучше

отложить до осени � после них кожа
становится особенно чувствитель�
ной к солнцу, появляется гиперпиг�
ментация.
Используйте мягкие эксфолиаторы и
очищающие маски � как магазинные,
так и домашние.

 Взять по 3 ч. л. измельченных в поро�
шок овсяных хлопьев и миндаля. Доба�
вить по 1 ст. л. зеленого чая и молока.
Перемешать и оставить на 10 минут.
Нанести массу на лицо на 10�15 минут,
слегка помассировать кожу, затем
смыть теплой водой.

Используйте
легкие  средства  по  уходу
Летом предпочтительна косметика по
уходу за кожей с легкой текстурой (на�
пример, гелевой) и выраженным ув�
лажняющим эффектом.
Хорошо работают средства с коллаге�
ном, мочевиной, гиалуроновой кисло�
той, глицерином. Для комбинирован�
ной кожи подойдут кремы с себорегу�
лирующим и матирующим эффектами.

Нужен  специальный  шампунь
Многие женщины в жару моют голову
чаще, чем обычно. Поэтому шампунь
должен подходить для частого приме�
нения, быть щадящим и соответство�
вать вашему типу волос.
Положительное воздействие также ока�
зывают травяные отвары для ополас�
кивания � с ромашкой, липой, крапи�
вой, березой. Раз в неделю рекомен�

дуется наносить увлажняющую мас�
ку.

 Соединить 1 яйцо и 2 ст. л. теп�
лого оливкового масла. Доба�
вить по 1 ч. л. глицерина и яб�
лочного уксуса. Перемешать,
нанести массу на всю длину
волос. Укрыть их пленкой,
сверху надеть шапочку или по�

лотенце. Через 40 минут со�
став можно смыть.

Вместо  горячей  укладки
-  холодная

Чтобы меньше иссушать волосы, летом
стоит отказаться от использования
фена и утюжка. Если это затруднитель�
но, используйте бережный режим. Пе�
ред сушкой наносите витаминное и ув�
лажняющие спреи, несмываемые ло�
сьоны и прочие средства, защищаю�
щие волосы. Желательно, чтобы в их
составе были протеины, коллаген, ко�
косовое масло, пчелиное маточное мо�
лочко, аминокислоты.

В жару пользуйтесь дезодоран"
тами: они подавляют размноже"
ние бактерий. Антиперспиранта"
ми, блокирующими потовые же"
лезы, напротив, лучше не увле"
каться. Наносить их рекоменду"
ется перед сном на чистую кожу.
Пока вы спите, они будут рабо"
тать.
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СКИНФАСТИНГ
ОТПУСК  ДЛЯ  КОЖИ

На смену многоступенчатой системе ухода за кожей пришел
скинфастинг � полный отказ от косметики. Какой результат это
даст?

ермин «скинфастинг» означает
«косметическое голодание». Он
был введен около 10 лет назад

одним из японских брендов. Но настоя�
щим трендом стал именно сейчас, ког�
да косметический рынок перенасыщен,
а женщины предпочитают использовать
все средства сразу. Очень вовремя!

Теплая вода вместо крема
Японка Коко Хаяси, впервые предло�
жившая отказаться от косметики, за�
менила все средства по уходу обычным
умыванием теплой водой. По ее на�
блюдениям, спустя месяц кожное сало
стало выделяться в меньшем количе�
стве, лицо очистилось, покраснения
исчезли, поры сузились.
Объяснение тому нашлось простое: ис�
пользуя большое количество космети�
ки по уходу, мы «перекармливаем» кожу.
В итоге она перестает воспринимать
активные ингредиенты, в клетках нару�
шается процесс регенерации.
Японские врачи�косметологи подтвер�
дили теорию Коко Хаяси. По их мне�
нию, если дать коже возможность от�
дохнуть от косметики, она начнет про�
цесс самовосстановления.
Однако далеко не у всех женщин, по�
пробовавших вслед за мадам Хаяси
подобное новшество, были заметны по�
ложительные результаты. Некоторые,
наоборот, получили обратный эффект.
На сегодняшний день дерматологи
уверенно заявляют: к скинфастингу
следует относиться с умом и приме�
нять его аккуратно!

Все  или  ничего?
Детокс для кожи можно проводить дву�
мя способами.

Полный отказ от косметики � как де�
коративной, так и по уходу. Однако

врачи предупреждают: этот вариант
больше всего подходит для жирного
типа кожи с расширенными порами. В

остальных случаях реакция может быть
непредсказуемой. Рекомендуется в ка�
честве эксперимента практиковать кос�
метический детокс в течение 3�5 дней,
наблюдая за состоянием кожи. Отка�
зываться от средств, так же как и вво�
дить их потом обратно, следует посте�
пенно.

Частичный отказ от использования
косметики предполагает прежде

всего отмену декоративных средств.
Что касается средств по уходу, следует
оставить самые необходимые. Можно
применять многозадачные продукты �
те, которые одновременно решают не�
сколько проблем. Например, средство
для умывания может быть с фруктовы�
ми кислотами � с его помощью вы не
только очистите кожу, но и сделаете
легкий пилинг.
Другой вариант частичного скинфас�
тинга � на время отказаться от ночного
ухода. В таком случае после вечернего
умывания на кожу вы ничего не нано�
сите. Дневной уход может остаться пре�
жним.

От чего отказываться нельзя
Существуют средства, отказ от которых
принесет больше вреда, чем пользы.
Даже если вы практикуете скинфастинг,

дерматологи все же советуют оставить
их в своей косметичке.
Очищающий гель. Очищение � важ�
ный этап в уходе за кожей! Одной толь�
ко водой невозможно удалить макияж
и загрязнения, скопившиеся на коже
лица за день. В конце концов они за�
купорят поры и приведут к воспалени�
ям.
Крем с SPF�фактором. Не защищая
кожу от солнца, можно запустить про�
цесс преждевременного старения.
Причем солнцезащитные средства
нужны каждый раз, когда вы просто
выходите на улицу в солнечную погоду.
Лечебная косметика. При наличии
заболеваний кожи � дерматита, псори�
аза, экземы, нейродермита и пр. � от�
казываться от лечебной косметики
нельзя. Это может вызвать значитель�
ный регресс в терапии.
Если вы уже пользуетесь кремами с
активными компонентами � например,
с ретинолом, лучше не делать паузу в
их применении. В противном случае
коже потом вновь придется привыкать
к ним. Тем более такие средства дают
стойкий эффект только при регуляр�
ном использовании.

Идеальное время для проведения
косметического детокса " лето!
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Вкусно  и  полезно

Благодаря свежей зелени и овощам
окрошка содержит много клетчатки.
Клетчатка очищает кишечник от токси�
нов, а в сочетании с жидкой заправкой
оказывает слабительное действие, что
способствует потере килограммов.
Однако для похудения нужно правиль�
но выбирать ингредиенты.

ГОТОВИМ  ОКРОШКУ  ПРАВИЛЬНО
Колбасу (ветчину, окорок и др.) заме�
ните телятиной, нежирной говядиной,
курятиной, индейкой или рыбой.
В качестве заливки предпочтительны
сыворотка, нежирный кефир, неслад�
кий йогурт. Интересный вкус получа�
ется со свекольным отваром. Квас
тоже допускается, но не магазинный,

а собственного приготовления.
Если вы хотите дополнительно снизить
калорийность блюда, яйца используй�
те не целиком, а только белки, а карто�
фель и мясные продукты не добавляй�
те вовсе.
Как сделать сыворотку? В 2 л молока
добавьте 1 ч. л. сметаны и поставьте в
тепло. Скисшее молоко подержите на
водяной бане 30 мин. Когда остынет,
процедите ее через марлю.

ОКРОШКА  НА  ЛЮБОЙ  ВКУС
Окрошка, приготовленная из полезных
продуктов, прекрасный выбор для диети�
ческого меню. Она освежает в летний зной
и помогает быстро распрощаться с лиш�
ними килограммами.

НА  СЫВОРОТКЕ  ПО-ДОМАШНЕМУ
Понадобится: сыворотка " 1,5 л, картофель (отвар"
кой) " 4"5 шт., яйца (вкрутую) " 3 шт., филе индейки
(отварное) " 280 г, редис " 10 шт., огурцы " 1"2 шт.,
зелень (укроп, петрушка, лук зеленый) " 100 г, сок
лимонный " 1"2 ст. л., хрен тертый, горчица, сме"
тана, соль " по вкусу.

Картофель, огурцы и филе нарежьте кубиками, редис �
ломтиками, яйца � кружочками.
Ингредиенты смешайте, посолите. Залейте сывороткой,
добавьте сок, рубленую зелень, хрен, горчицу, яйца и
сметану.

НА  ЙОГУРТЕ
С  ОРЕХАМИ

Понадобится: йогурт натуральный
" 300 мл, вода минеральная " 120
мл, огурцы " 200 г, чеснок " 1 зуб"
чик, масло оливковое " 1 ст. л., орехи
грецкие " горсть, зелень, перец,
соль " по вкусу.

Йогурт взболтайте, смешайте с холод�
ной минеральной водой. Огурцы на�
режьте тонкой соломкой. Смешайте из�
мельченный чеснок, огурцы и зелень,
посолите, поперчите, дайте постоять
10�15 мин.
Залейте йогуртом и маслом, уберите в
холод на 1�2 ч. Перед подачей посыпь�
те орехами.

МЯСНАЯ
НА  КВАСЕ

Понадобится: квас " 1,5 л, телятина
(отварная) " 250 г, картофель " 4 шт.,
огурцы " 2 шт., яйца (вкрутую) " 4
шт., редис " 6"8 шт., укроп и лук зе"
леный – по 1 пучку, сок лимонный "
1 ч. л., горчица " 1 ч. л., цедра лимо"
на (тертая) " 1/2 ч. л., сметана, соль,
перец.

Подготовьте все ингредиенты. Мясо,
картофель, огурцы, редис и яичные
белки нарежьте кубиками. Лук и укроп
нарубите.
Желтки разотрите со сметаной, до�
бавьте горчицу, сок, цедру, соль, пе�
рец, добавьте в квас. Залейте окрошку.

«ЛЕГКАЯ»
НА  КЕФИРЕ

Понадобится: кефир (1"2,5%) "1 л,
яйца " 2 шт., огурцы малосольные "
2 шт., редис " 5"6 шт., зелень (ук"
роп, петрушка, кинза, лук зеленый)
" 1 пучок, соль и перец черный мо"
лотый " по вкусу.

Яйца сварите вкрутую (не более 10 мин.,
чтобы не потемнел желток). Зелень мел�
ко нарубите и слегка помните толкуш�
кой для пюре, чтобы дала сок.
Огурцы, редис и яйца нарежьте тонки�
ми полукружьями. Залейте холодным
кефиром, посолите и поперчите. Сверху
посыпьте зеленью.



39

Обедаем  дома

ХОЛОДНЫЙ  БОРЩ  ПО-ЛИТОВСКИ
Свекла, огурец, 4 редиски, 2 яйца, 500 мл кефира, 1
картофелина, укроп, зеленый лук, соль.
Отварите картофель, свеклу и яйца, почистите. Редис и огу�
рец нарежьте соломкой, яйца � кубиком, свеклу натрите,
укроп и лук � измельчите. Залейте все кефиром. Если борщ
получается густым, добавьте немного холодной кипяченой
воды, посолите. Дайте настояться в холодильнике 20�30
минут. Разлейте борщ по тарелкам, украсьте четвертинка�
ми яйца. Подавайте с кусочками отварного картофеля и
свежим хлебом.

ГРЕЧАНИКИ  В  ТОМАТНОМ  СОУСЕ
400 г отварной гречки, 600 г говядины, 2 зубчика чес"
нока, 2 луковицы, яйцо, панировочные сухари, 2 ст.
ложки томатной пасты.
Мясо, гречку, лук и чеснок пропустите через мясорубку. Вбей�
те в фарш яйцо, посолите и хорошо вымесите. Мокрыми
руками сформируйте мини�котлеты. Обваляйте их в пани�
ровке, уложите в форму, смазанную растительным маслом.
Запекайте 30 минут при 220 градусах. Добавьте томатную
пасту, разведенную стаканом воды и подсоленную. Запе�
кайте еще 15 минут.

КАРТОФЕЛЬНЫЕ  БЛИНЫ  С  ЗЕЛЕНЬЮ
400 г картофеля, 300 мл молока, яйцо, зубчик чеснока,
1 чайн. ложка сахара, 4 ст. ложки подсолнечного мас"
ла, 150 г муки, петрушка, зеленый лук.
Отварите картофель до готовности в подсоленной воде и
разомните в пюре. Добавьте сахар, измельченный чеснок,
досолите по вкусу. Влейте горячее молоко и вбейте яйцо.
Перемешайте венчиком. Всыпьте просеянную муку. Пере�
мешайте до однородной массы. Влейте подсолнечное мас�
ло. Все хорошо вымешайте венчиком. Зелень измельчите.
Сковороду слегка смажьте маслом и раскалите. Наливайте
часть теста и круговым движением распределяйте по всей
поверхности сковороды. Пока поверхность блинчика не схва�
тится, посыпьте его зеленью.

ВИТАМИННЫЕ  САЛАТИКИ
Овощной с болгарским
перцем и бужениной
2 сладких красных перца, 400 г от"
варного картофеля, 8 ст. ложек ра"
стительного масла, 150 г листьев
салата, 300 г буженины, 1 чайн.
ложка карри, 2 ст. ложки лимон"
ного сока, 200 г мягкого сыра, пе"
рец, соль по вкусу.
Духовку разогрейте до 200 градусов.
Перец разрежьте пополам, уда�
лите семена, выложите на выст�
ланный бумагой для запекания
противень и поставьте в духовку
на 10 минут.
Накройте перец мокрым поло�
тенцем и дайте остыть. Ос�
торожно снимите со струч�
ков кожицу, а мякоть на�
режьте полосками. Карто�
фель нарежьте дольками, поло�
жите на противень, посолите, по�
перчите, сбрызните 1 ст. лож�
кой масла и поставьте в духовку
на 20 минут. Листья салата на�
рвите кусочками. Буженину на�
режьте полосками. Карри сме�
шайте с 3 ст. ложками масла и
смажьте картофель на против�
не. Выложите к нему буженину и

ЯГОДНЫЙ  МАРМЕЛАД
ИЗ  ВИШНИ

400 г вишни, 100 г сахара, 10 г же"
латина.
Удалите из вишни косточки и взбейте
блендером. Ягоды протрите через
сито. Доведите вишневое пюре до ки�
пения. После закипания всыпьте сахар
и, помешивая, варите 10�15 минут на
медленном огне. Параллельно с вар�
кой замочите желатин. Кипящую виш�
ню снимите с огня и влейте желатин.
Перемешайте, чтобы он как следует
растворился. Перед тем как выливать
мармелад в форму, еще раз процеди�
те его через сито, чтобы убрать пену.
Застывает мармелад 2�3 часа. После
выньте его из формы и разрежьте на
кусочки. Готовый мармелад можно об�
валять в кокосовой стружке, сахаре или
измельченных орехах.

поставьте в духовку на 3 минуты. Для
заправки лимонный сок смешайте с
оставшимся маслом. Сладкий перец,
листья салата, картофель и буженину
осторожно перемешайте с кусочками
сыра, полейте заправкой и подайте
на стол.

С огурцом, киви и мятой
2 средних огурца, 2 киви, неболь"
шой пучок мяты, 10 перьев зеле"

ного лука. Для соуса: 1 чайн.
ложка зернистой горчицы, 1
ст. ложка оливкового мас"
ла, 1 чайн. ложка лимонно"
го сока, соль и перец по
вкусу.
Огурцы и киви тщательно вы�
мойте, очистите от кожицы и
нарежьте небольшими кубика�
ми. Измельчите лук и мяту, пе�

реложите их в миску с огурца�
ми и киви. В отдельной посуде

смешайте продукты для соуса и по�
лейте полученной заправкой салат.
Аккуратно перемешайте, украсьте
блюдо сверху листочками свежей
мяты и подавайте к столу. Этот са�
лат послужит отличным дополнени�
ем к отбивным или запеченным сви�
ным ребрышкам.
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Необычный  гороскоп

ТАКИЕ  РАЗНЫЕ  УСПЕХИ!
Раньше плакат с надписью «Учись учиться!» висел в каждом классе. Де�
тям поясняли, от чего успеваемость повышается, а от чего падает.

ужно высыпаться пе�
ред занятиями, гово�
рили нам, проветри�

вать помещение, выключать
телевизор, когда садишься
за уроки... Вот только мате�
матика кому�то не давалась
никак. Или стихотворения не
запоминались.
Взрослые тоже хотят полу�
чать от жизни побольше пя�
терок, но и тут успехи у всех
разные. Но если знать, ка�
кие дисциплины даются
проще, без нелюбимых
предметов можно и обой�
тись � на то она и взрослая
жизнь.

Учимся производить
впечатление
Чему хотят научиться все без
исключения? Производить
впечатление. Очаровывать.
Ну или хотя бы нравиться.
Если вы � Овен, то вы замет�
ны. Всегда. Когда появляет�
ся Овен, все начинает вра�
щаться вокруг него, как вок�
руг солнца. Психология,
умение ладить с коллекти�
вом и управлять им � Овен
учится этому быстрее всего.
Как и Близнецы, но с ними
сложнее: им нужен собствен�
ный мир, убежище. Близне�
цы могут быть врачами, де�

путатами, риелторами, му�
зыкантами, а дома молча и с
наслаждением переплетать
книжки, мастерить рамки
для фотографий или выши�
вать гладью.
Если Близнецам хочется ос�
воить «не�серьезное» или
«неденежное» занятие, не
надо мешать: именно оно
позволяет сохранять равно�
весие и добиваться успеха в
основной профессии.
А вот Стрельцам всегда нуж�
ны новые перспективы. Они
изобретатели. Их цель � заг�
лянуть туда, где никто не был,
раздвинуть горизонты. Это
позволяют и математика, и
мистика, и литература. Зато
Рыбы нередко теряют завет�
ную цель. Обстоятельства
мешают. Поэтому Рыбы пре�
успеют во всем, что поможет
им чувствовать себя побе�
дителем. Укрощение велоси�
педа, экзамены в автошколе,
спортивное ориентирова�
ние, путешествия не�про�
стыми маршрутами � вот что
нужно Рыбам, иначе четыре
стены превратят их в рыбку
в аквариуме. Кстати, если
Рыбы захотят, они станут пре�
восходными организатора�
ми, воспитателями, педаго�
гами и даже зоопсихолога�
ми: когда нужно поддержи�

вать и направлять не только
себя, а кого�то еще, Рыбы
незаменимы, прекрасно ви�
дят цель и на удивление лов�
ко ее достигают.

Украшаем  мир
Какую еще науку с радостью
освоили бы многие? Умение
вкусно готовить. И тут Тель�
цам бояться нечего. Им ну�
жен результат, они никогда
не возгордятся подгоревши�
ми котлетами и не вынесут
гостям кривобокий тортик.
Это касается любой сферы,
где достижения очевидны.
Может быть, это строитель�
ство. А может быть, швейное
или ювелирное дело. Телец
� эстет, ему нужно любовать�
ся, радоваться, знать, что он
все сделал правильно и
изящно.
Острую потребность в кра�
соте чувствуют и Львы.
Фото� и видеокамеры со�
зданы для них. Если Львен�
ка тянет рисовать, тем луч�
ше. Львы, как правило, це�
нят и красоту отношений,
поэтому если они идут в
сферу продаж, от клиентов
нет отбоя, а если в политику,
то праймериз � это их сти�
хия. Такой же эстет в отно�
шениях � Весы: если журна�

листика, то без скандалов,
если учить студентов � то
похвалой. Весы не понима�
ют принципа кнута и пряни�
ка � им не нужен кнут, а пря�
ники их не портят. Литерату�
ра, музыка, живопись � для
них. Но при этом � и спорт, и
танцы, и даже работа чинов�
ника или администратора.
Производственные кнуты
противопоказаны и Водоле�
ям, поэтому лучше всего они
обучаются тому, что дает
ощущение свободы � лесни�
чий, спасатель, капитан
дальнего плавания, пилот. У
всех этих людей есть четкие
инструкции, но они найдут
свой глоток свободы и в
небе, и на воде, и на суше.

Полный  порядок!
Что хотелось бы уметь каж�
дому? Поддерживать поря�
док. Ракам нужна чистота во
всем: в бухгалтерии, в лабо�
ратории, в мыслях. Раки �
идеальные библиотекари и
работники музеев. А если
Рак вдруг пойдет в политику
или в кино, ни один папарац�
ци не найдет в их биогра�
фии ни пятнышка.
Умением наводить порядок
отличаются и Девы. Но бла�
гоустраивать чужое про�
странство они не будут � им
нужно свое. Собственное
дело может начаться с не�
большого салона или кафе и
превратиться в империю.
При этом дотошные Девы
даже на гребне успеха про�
должат собственноручно
проверять каждый отчет и
пересчитывать салфетки. А
вот Скорпиону нужно цар�
ствовать. Никаких вторых
ролей, только главные. Если
отправить юного Скорпиона
на завод к станку, он не убе�
жит � из гордости. А потом
вырастет и купит все пред�
приятие. Даже если сейчас
Скорпион смиренно трудит�
ся воспитателем в садике, не
удивляйтесь, когда он вдруг
и с блеском выучится на ре�
жиссера или управленца.
Козероги тоже прирожден�
ные руководители: полито�
логия, философия, социоло�
гия созданы для них. Но
даже на самом высоком по�
сту Козерог найдет время,
чтобы покормить экзотичес�
ких питомцев в террариуме
или набить трубку элитным
табаком. Козерогу важно
ощущать вкус жизни, и чем
бы он ни увлекся � кулина�
рией, фотографией, этни�
ческой музыкой, � он будет в
этой сфере и знатоком, и
мастером.
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Ïîçäðàâëåíèÿ
Дареджан Михайловну БУХАИДЗЕ,
дочь героя Великой Отечественной
войны, национального героя Гру�
зии, легендарного капитана Миха�
ила Исидоровича БУХАИДЗЕ
(26.08.1905�21.08.1942), поздрав�
ляем с 80�летием со дня рожде�
ния.
Страницы памяти листаем,
Помним все точно, даже слишком.
О, бесконечность в вертикали
Для Вас, Дареджан Бухаидзе.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Лариса Пиковская,

Мария Саввиди, Алла Изверская, Хатуна
Суладзе, Натия Сацерадзе, Оксана
Чернолес, Алла Есаулова, Любовь

Зарубина, Ирина Морозова, Анастасия
Бойко, Манана Агдгомелашвили, Гульнара

Ескалиева.

Аллу ЕСАУЛОВУ
поздравляем с днем рождения.

В Воронеже или Ростове
Есть улочка сутулая.
Тебя от души любят, помнят,
Аллочка Есаулова.

С уважением,
Анна Орфаниди,

 Анна и Юлия Кузнецовы,
Раиса Смирнова,

Любовь Истомина,
Валентина Неженцева,

Светлана Губкина, Надежда Ляпина,
Полина Иванова, Майя Венкова, Елена

Яровая, Нина Кондратюк, Ирина Епифано"
ва, Анастасия и Маргарита Зарейчук,

Любовь Искренко, Лариса Степаненко,
Зоя Кучеренко, Мадонна Карсанова, Ия

Перадзе, Додо Лалиашвили, Нанули
Варазашвили, Манана Кавтарадзе, Этери

Шенгелия, Лия Арвеладзе, Белла Киладзе,

Джеджило Эристави, Дареджан Капанад"
зе, Майя Пирцхалаишвили, Русудан
Абесадзе, София Болквадзе, Лали

Дгебуадзе, Лили Тодадзе, Медея Чхаидзе,
Нино Балавадзе, Лела Турашвили, Диана

Габарашвили, Мзия Кудухова, Эльза
Санакоева, Лана Стоева, София Светлино"

ва, Красимира Русинова, Зоя и Иванка
Костовы, Венера Кростева, Раиса Мкртчян,
Анжела Геворкян, Кети Димитриади, Елена

Акритиди.

Манану ОРАГВЕЛИДЗЕ
поздравляем с днем рождения.

Чохатаури, Ланчхути
Заря осветит утром ранним,
Раскроют лепестки цветы,
С праздником, милая Манана.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Мария Кондролова, Пепела Копалеишви"
ли, Лали Изория, Элеонора Гвадзабия,

Мери и Нино Кешелава, Лия Кодуа, Вектра
Диомова, Марина Карадочева, Цицо

Беруашвили, Майя Гиоргобиани, Наталия
Псаропуло, Нина Романиди, Маргарита
Антонопуло, Ксения Спиранди, Кнарик

Минасян, Дали Мхитарян, Сильвия
Оганесян, Виктория Дарбинян, Ольга

Лучинка, Галина Ремкова, Татьяна
Корчагина, Валентина Шипулина, Алла

Буковинская, Елена Иваницкая, Ирина
Епифанова, Полина Иванова, Майя

Венкова, Екатерина Зелинская.

Анемону ИРОДОПУЛО,
истинную гречанку,

поздравляем с днем рождения.
Калимнос светится огнями,
Видно, там люди с опытом,
Всегда будь вместе, танцуй с нами,
Анемона Иродопуло.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева, Мария Саввиди, Анатолий
Цагариди, Автандил, Анна и Константин

Бостаниди, Мелина и Эмилия Родаки,
Эрида Мустиди, Йоргос, Лана и Нина

Астериади, Элла Асланиди, Ирина,
Спирула и Яннис Икономиди, Нина

Калдарова, Иорданка Евтимиади, Ирина и
Ольга Энтиди, Анна Анастасиади, Евлампия

Замбету, Ангелина Клионики, Анна и
Геродот Мармариди, Искра и Миранда

Арабаджиевы, Мария Славинская, Лариса
Пиковская, Алла, Михаил и София Фотовы,

Нина Гладышева, Анастасия Микропуло,
Гликерия Уранопуло, Елена Доксопуло,

Лоэнгрин Кириакиди, Севиль Енчиева,
Росица Билянова, Атанас и Зоряна Янковы,

Аннета Хашомова, Георгий Севастиди,
Георгий, Марианна и Тодор Трайчевы.

Лайму ТРЕНЗЕ,
нашу латышскую красавицу,

поздравляем с днем рождения.
Волны Балтийского моря
В Юрмале видны свободно,
На дюнах мы молча вторим:
«Прекрасная здесь погода!»
Янтарный берег проходим,
Курземе, Оку случайно,
Ты, дар балтийской природы,
Милая, добрая Лайма.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Лайма Клявине, Айя и Велта Беремане,

Андис Гроза, Зигфрид Муктупавелс,
Инара Белзе, Угис Бумбиерс, Дайга

Араюме, Валдис Сиксна, Хейди Вилцане,
Анна Гутмане, Велта Оромете, Инесса

Ливкиня, Арнолдис Смилга, Регина
Коледа"Якобидзе, Маргарита Орбант,

Регина Тосс, Илона Мурадова, Ирина
Алексеева, Нонна Габилая, Манана

Агдгомелашвили,
Маргарита Губасарян.

— М"м"м, смотрю, у нас сегодня романтический ве"
чер? Свечи, масло... — Блин, Петрович, закрой капот!

É É É
— Лучше виски в руках, чем журавль в небе. — Может сини�
ца? — Может, но лучше виски.

É É É
— Пап, а кто такие алкоголики? — Ну, сынок... Вот, ви"
дишь — две березы стоят? А алкоголику кажется, что

Óëûáíèòåñü
там четыре березы... — Папа, но там одна береза.

É É É
— Правда, что минута смеха продлевает жизнь на 5 минут?
— Ну это смотря над кем вы смеетесь... может и сократить...

É É É
Пять раз из музея был похищен "Черный квадрат" Ма"
левича... и пять раз сторожу дяде Васе удавалось вос"
становить эту картину до рассвета...

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Терн.
Овен. Острота. «Ничто». По�
лено. Корсика. Намек. Са�
тин. Остов. Робот. Кока.
Офис. Лафа. Макарова. Ка�
налья. Овин. Дом. Мопс.
Спич. «Мимино». Икс. Ура.
Тук. Экзаменатор. Арама.
Отбой. Разин.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Сон. Смо�
ла. Диск. Ласт. Фантом. Зуб.
Водоем. Олифа. Мина.
Нерв. Сало. Май. Челнок.
Мохер. Мясо. Нар. Очки.
Пижама. Тесто. Киоск. Таз.
Торс. Сто. Садок. Ройс. Уран.
Неофит. Боров. Пук. Кивок.
Визир. Стакан. Таган. Час.
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есмотря на то что кошки � гра�
циозные создания, поймать их в
удачной позе и заставить по�

смотреть в камеру не так�то просто.
Придется проявить хитрость, чтобы
привлечь внимание вашей фотомоде�
ли.

Правильная  композиция
Основа удачного кадра � это правиль�
ное построение композиции. Мыслен�
но разделите место съемки двумя
вертикальными и двумя горизонталь�
ными линиями, чтобы у вас получил�
ся прямоугольник. Желательно, что�
бы объект фотосессии � ваш кот � на�
ходился в центре этого прямоуголь�
ника.
При этом помните о контрасте: живот�
ное не должно сливаться с фоном. Удач�
ные сочетания: рыжий кот на голубом
или зеленом фоне, белый � на черном,
черный � на белом или красном. Если
цвет фона подчеркнет глаза вашего
питомца, фотография получится более
удачной.
Вы проводите фотосессию в домаш�
них условиях? В качестве фона исполь�
зуйте белый подоконник или обои без
рисунка.

До недавнего времени счи�
талось, что животные улы�
баются машинально, при�
открывая рот или расслаб�
ляя лицевые мускулы. Од�
нако последние исследова�
ния показали: с помощью
улыбки братья наши мень�
шие способны показывать
положительные эмоции.
Несмотря на продолжаю�
щиеся споры в научном
мире, многие ученые счи�
тают, что по выражению

ЖИВОТНЫЕ  УМЕЮТ  УЛЫБАТЬСЯ?
морды собаки, обезьяны и
некоторых представителей
кошачьих можно понять, в
каком они настроении.
Кстати, собаки умеют не
только улыбаться, но и сме�
яться. По словам профес�
сора Николаса Додмена
(США), у них есть особый
«тон» лая для выражения
смеха. Так что если вам ка�
жется, что питомец улыба�
ется, то улыбнитесь ему в
ответ.

ДЕЛАЕМ  ФОТО КОШКИ
ЧТОБЫ  ВСЕ  УМИЛИЛИСЬ!

Для удачного кадра мало просто сфотографировать кота на
лежанке. Вот несколько приемов, которые сделают из вашего
пушистого друга звезду соцсетей.

Откуда  снимать?
Чтобы не искажать перспективу, сни�
майте кошку, находясь с ней на одном
уровне (т.е. вы должны быть на уровне
глаз питомца). Вы можете либо опус�
титься на пол, либо поднять кошку �
например, посадить ее на стул.
У этих животных красивые, выразитель�
ные глаза, так что фокусироваться луч�
ше на них. Чтобы узкий значок вашего
питомца расширился, привлеките его
внимание шуршащим предметом �
фантиком, игрушкой.
В кадре питомец должен быть крупным
планом � обычно это идеальный ракурс.
Следите, чтобы уши и хвост не получи�
лись обрезанными на фото. Для ком�
позиции можно добавить клубок ниток,
вазу с цветами (но не переборщите:
акцент должен остаться на герое фото�
сессии).

Утром  или  вечером?
Для фотосессии питомца выбирайте
раннее утро или ранний вечер. Свет
должен быть естественным, мягким.
Длинная выдержка, которую использу�
ют при недостаточном освещении, по�
дойдет разве что для спящих котов.

Не включайте вспышку! Резкий
свет не понравится вашей фото"

модели. Кроме того, в кадре изме"
нится окрас шкуры, а в глазах по"
явятся блики.

Если ваш Барсик не может ни секунды
усидеть на месте, выбирайте режим
спортивной съемки или настройки с
короткой выдержкой.

Интересный  сюжет
Чтобы фото получилось не только кра�
сивым, но и с сюжетом, понаблюдай�
те за своим питомцем в течение дня.
Как он ведет себя во время обеда,
умывания, игры? Возможно, именно
в эти моменты у вас получится от�
личный снимок. Вот еще несколько
идей.

 Экспериментируйте с макросъемкой.
Усы, подушечки лапок, глаза крупным
планом могут интересно выглядеть в
кадре.

 Ориентируйтесь на особенности по�
роды. Например, корниш�рекс облада�
ет изящным телосложением. Снимать
питомца лучше в изогнутых позах (ког�
да кот потягивается). Ангорские кошки
отличаются необычным, сильным хво�
стом, а сиамские � красивым профи�
лем.

 Постарайтесь запечатлеть особенно�
сти вашего питомца. Необязательно
снимать его только в классических по�
зах. Подумайте, чем ваш четвероногий
друг отличается от своих сородичей?
И сделайте на этом акцент.

Домашние  любимцыДомашние  любимцы






