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УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ

Вышел трейлер хоррора
от режиссера “Игры престолов”

и “Ганнибала”

В Сети появился трей�
лер фильма “Проклятие
ведьмы”, снятого Нилом
Маршаллом, режиссером
эпизодов сериалов “Игра
престолов” и “Ганнибал”.

Сюжет фильма расска�
зывает об эпидемии � в
этот раз не о COVID, а об
эпидемии чумы в Англии

XVII века. Героиню филь�
ма ложно обвиняют в кол�
довстве, после чего, соб�
ственно, чума и поражает
страну.

В фильме снимутся ак�
теры из таких проектов
как “Шерлок”, “Сонная
лощина”, “Ганнибал” и
“Рим”.

Опубликованы ранее неизвестные
песни Дэвида Боуи

В честь пятилетней го�
довщины смерти леген�
дарного музыканта Дэви�
да Боуи звукозаписываю�
щая компания Parlophone
опубликовала два ранее
неизвестных его трека.
Оба они � каверы.

Как сообщает “Ридус”,
первая композиция � ка�
вер на “Tryin’ to Get to
Heaven” Боба Дилана,
вторая � на песню
“Mother” Джона Леннона.
Оба трека были записа�
ны еще в 1998 году, но с
тех пор “лежали без
дела”.

Год назад Parlophone
объявила о выпуске ново�
го мини�альбома (EP) с
композициями британс�
кого музыканта Дэвида
Боуи. Пластинка получи�
ла название Is It Any
Wonder.

Исполнитель скончал�
ся 10 января 2016 года от
рака печени, спустя два

дня после своего 69�ле�
тия.

Незадолго до смерти
он выпустил альбом
“Blackstar”.

После смерти продажи
альбомов Боуи выросли в
50 раз.

Ким Кардашьян собралась
развестись с Канье Уэстом

Звезда реалити�шоу
Ким Кардашьян собра�
лась развестись с рэпе�
ром Канье Уэстом, сооб�
щает Page Six со ссылкой
на источники.

Уточняется, что Карда�
шьян уже наняла адвока�
та по делам звезд Лору
Вассер, которая будет
представлять интересы
Ким на предстоящем су�
дебном процессе.

При этом официально
решение о разводе звезд�
ной пары не афишируется.

Новогодние праздники
знаменитая пара провела
раздельно. Уэст уехал на

свое ранчо в Вайоминге,
причем якобы его попро�
сила об этом сама Карда�
шьян.

Пара состоит в браке с
2014 года, у звезд четве�
ро детей.

В Сети еще в середине
лета поползли слухи о
конфликтах в звездной
семье. Предполагалось,
что размолвки появились
в том числе из�за желания
рэпера попасть в боль�
шую политику.

Впрочем, Кардашьян
уже неоднократно пыта�
лась развеять слухи о гря�
дущем разводе.
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лиона подписчиков.
Отметим, что следом за

португальцем в список са�
мых популярных аккаунтов в
Instagram попала страница
певицы Арианы Гранде, за
публикациями которой
следит 214 миллионов
пользователей. Привлекла
внимание девушка как пе�
чальными событиями, свя�
занными с ее майским кон�
цертом, так и своим твор�
чеством. Так, ее клип стал
одним из самых популярных
среди российской аудито�
рии за 2020 год.

На третьем месте по
числу подписчиков в
Instagram оказалась мо�
дель Кайли Дженнер с 207
миллионами подписчиков.

При этом самую первую
строчку по числу подписчи�
ков в Instagram занимает
официальный аккаунт соц�
сети. За постами в нем сле�
дят 382 миллиона пользо�
вателей.

250 миллионов: Роналду стал крупнейшим
в истории Instagram блогером

Нападающий сборной
Португалии и “Ювентуса”
Криштиану Роналду стал са�
мым популярным блогером
в Instagram. Он стал первым
в истории соцсети блогером
с количеством подписчиков
в 250 миллионов.

Напомним, что ранее са�
мым популярным снимком,
размещенным в социальной
сети Instagram в 2020 году,
стала фотография, опубли�
кованная в ноябре текущего
года, где португальский
форвард “Ювентуса” стоит
рядом с легендарным фут�
болистом Диего Марадоной.
Фотография набрала 19,7
миллиона лайков. На черно�
белом снимке Роналду сто�
ит вместе с легендарным
футболистом, который ушел
из жизни 25 ноября в воз�
расте 60 лет. В эмоциональ�
ном описании к посту Ронал�
ду поделился своими чув�
ствами в связи с уходом из�
вестнейшего спортсмена.

Роналду в этом году от�
личился не только в рейтин�
ге самых популярных фото
в Instagram. Он также попал
в список “Самых красивых
людей планеты” по версии
TC Candler. Отражается ли
звание одного из краси�
вейших людей планеты на
том, сколько у спортсмена
поклонников в соцсети, ска�
зать сложно, однако не ис�

ключено, что это и правда
так, ведь у футболиста не�
мало фанаток, которые под
снимками звезды спорта
оставляют комментарии не
по поводу его достижений
в футболе, а обсуждают его
красоту.

У извечного “соперника”
Роналду, аргентинца Лио�
неля Месси, на данный мо�
мент в Instagram 174 мил�

сотрудничали Dolce &
Gabbana, Tommy Hilfiger,
Sonia Rykiel и другие брен�
ды.

Интернет�пользователи
и СМИ часто сравнивают
Делайлу и Амелию с дру�
гими популярными сестра�
ми�моделями � 25�летней
Джиджи и 24�летней Бел�
лой Хадид. Но сестры Хэм�
лин считают сходство лишь
поверхностным.

“Мы сами по себе. У нас
похожие цвета волос, и все.
Мы действительно уважаем
[Джиджи и Беллу], они та�
кие трудолюбивые”, � гово�
рила Амелия.

Покорившие Сеть сестры'модели грозят
“подвинуть” Беллу и Джиджи Хадид

В Сети набирают попу�
лярность еще одни сестры�
модели из США � 22�летняя
Делайла Белль Хэмлин и
19�летняя Амелия Грей
Хэмлин, сообщает The Sun.

Девушки родились в из�
вестной и обеспеченной
семье. Их мама � амери�
канская актриса и телеве�
дущая Лиза Ринна, отец �
актер Гарри Хэмлин, наибо�
лее известный по своей
роли в сериале “Закон Лос�
Анджелеса”. Делайла и
Амелия с детства привык�
ли быть под прицелами
фотокамер и считали это
нормальным. Как пишет из�

дание, сестры, выросшие в
Лос�Анджелесе, уже побы�

вали на подиумах лучших
дизайнеров. С ними уже

Уникальная записка Курта Кобейна появилась в Сети
На листе бумаге � поочеред�

ный список песен, с которыми
Курт выходил на сцену в 91�м
году в Бристоле.

Поклонники группы Nirvana
открыли охоту за уникальной за�
пиской самого Курта Кобейна.
Ее владелец утверждает, что ле�
гендарный музыкант написал ее
незадолго до смерти.

На листе бумаге  � поочеред�
ный список песен, с которыми
Курт выходил на сцену в 91�м
году в Бристоле. У многих сет�
лист вызвал сомнение из�за

трека “Rape me”, который вошел
в альбом “In Utero “ только в
93�м году.

Однако в Сети нашлась
аудиоверсия того концерта, и
действительно: в то время Ко�
бейн уже выступал с этой пес�
ней.

Заполучить программу выс�
тупления Nirvana в Бристоле �
настоящая удача, поскольку
группа играла в Великобрита�
нии всего несколько раз. Вла�
дельцу сет�листа уже предла�
гают бешеные деньги.



Чаще всего от прыщей страдают подростки и
юноши и девушки. Это объясняется гормональными
бурями во время полового созревания. К 25 годам

у большинства угри проходят. Но некоторые 
сталкиваются с ними после 30 лет. Почему?

œ˚˘Ë Á‡ÔÓÁ‰‡ÎËÖ

ùáÒÑ óÕÑúŒ ó¿œŒóáÈÔ úŒÃøŒœÔ
Чаще жертвами «взрослых» прыщей ста-

новятся женщины. Причин тут много. Но
все их делят на 2 группы - гормональные
и негормональные. Нарушение гормональ-
ного баланса - самая частая причина по-
явления прыщей и угрей на лице после 30
лет. Их могут вызвать:
|нарушения цикла, а значит, и сбои
в выработке половых гормонов;
| увеличение уровня прогесте-
рона перед месячными. Именно
этот гормон усиливает выработку
кожного сала (так называемые пред-
менструальные прыщи);
|беременность - в этот период происходит
гормональная перестройка. Особенно часто
прыщи возникают в первом триместре;
| климакс. Сокращается выработка жен-
ских гормонов, это ведет к сухости и ше-
лушению кожи. В результате ороговевшие
ее частички забивают поры и провоци-
руют развитие прыщей;
|прием оральных контрацептивов, а также
прекращение их использования, так как
эти средства вмешиваются в естественные
процессы выработки гормонов;
|эндокринные нарушения, которые влияют
на гормональный фон (патологии гипофиза,
дисфункция коры надпочечников);
| гинекологические заболевания, в част-
ности поликистоз яичников.

èŒúñá   ñÑØŒ   œÑ   ó   úŒÃøŒœáÌ
К негормональным причинам относятся: 

|наследственная предрасположенность, на-

рушения в работе пищеварительной системы:
кишечника, поджелудочной железы, печени;
| сильный стресс, нервное перенапря-
жение (хотя и здесь частично все-таки уча-
ствуют гормоны);
| не подходящая коже или низкока честве -
нная косметика;
| неправильная личная гигиена;
| повреждения кожи, через которые

может проникнуть инфекция, в том
числе и выдавливание прыщей;
| злоупотребление жирной пищей,
мучным, сладостями;

“îÊªÕõ¿Ñ”   ÀÃ¿Î¿œÔ
Мужчины страдают от прыщей и угрей

после 30 лет реже, чем женщины. Так же,
как и у женщин, их причинами могут быть:
|заболевания пищеварительной системы,
эндокринные патологии;
| генетическая предрасположенность;
| увлечение жирной и сладкой пищей,
стрессы, нервное истощение.

àÕÈŠ   ¿   Î¿ÕÈŒ   “øÊªÕõ¿Ñ”
ÀÃ¿Î¿œÔ:

|нерегулярная половая жизнь, длительное
воздержание, которое приводит к гормо-
нальному дисбалансу;
| злоупотребление алкоголем;
| увлечение стероидами для накачивания
мышц;
|порезы кожи при бритье и, как результат,
инфицирование ранок.

И. Фролова, врач-дерматолог.

Медицинское приложение для всех
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Моро-

женое,

торты, булоч-

ки усиливают

выработку

кожного

сала.

aИзбавиться от прыщей можно, только установив точную причину их появления.
Поэтому, прежде чем идти в косметический кабинет и делать чистки лица,
нужно посетить дерматолога, эндокринолога, женщинам - обязательно гинеколога,
возможно, гастроэнтеролога.
aЕсли прыщи появились из-за заболевания внутренних органов, то никакие
косметические процедуры не помогут. Некрасивые гнойнички, сыпь, черные
точки будут появляться снова и снова.
aПодобрать косметические средства, подходяще по типу кожи, поможет косметолог-
дерматолог. Он же порекомендует, как правильно ухаживать за проблемной кожей.

С чего начать лечение?

У меня нормаль-
ные волосы и

кожа головы. Но
из-за шапок волосы
быстрее становятся
грязными, прическа
теряет объем и вы-
глядит хуже. Как ре-
шить эту проблему?

Кристина.

Головные уборы нуж-
но почаще стирать,

чтобы не скапливались
бактерии. Для меховых
шапок идеальный ва-
риант - специальная
сменная прокладка из
натурального хлопка.
Во многих зимних стра-
нах, например в Фин-
ляндии и в Норвегии,
популярна система
двойного головного
убора. Сначала наде-
вают тонкую маленькую
шапочку, а затем - ос-
новную.

Чтобы сохранить
объем прически, можно
надевать более про-
сторный головной убор
или капюшон. Кроме
того, пышность помо-
жет вернуть сухой шам-
пунь. Его наносят на
корни волос после того,
как снимут головной
убор. Важно использо-
вать его по минимуму
и хорошо расчесать во-
лосы, чтобы удалить
все остатки. Часто из-
за головных уборов во-
лосы электризуются. В
этом случае не-
заменимы средства с
антистатическим эф-
фектом.

êº-ºá   ÏáÀŒõ 
óŒØŒÕÔ  íÔÕÈÃÑÑ 

ÕÈáœŒóÚÈÕÚ 
úÃÚºœÔø¿

?
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Шведские ученые из Универ-
ситета в Каролине прове-
ли любопытный экспери-

мент. У подопытных мышей они де-
формировали рецепторы к тирео-
тропному гормону TR-a1 (основной
регулятор функции щитовидной же-
лезы). Из-за этого у зверьков нару-
шился теплообмен - мыши произво-
дили много энергии, но тепло рас-
сеивалось и уходило, а температура
тела оставалась низкой. Сосуды при
этом прекращали сужаться и рас-
ширяться, что вело к нерациональ-
ному потреблению энергии. Так
ученые установили прямую
взаимосвязь между здоровь-
ем щитовидной железы и
реакцией организма на
низкие температуры.

ùÈŒ   ÀÃŒ¿ÕÌŒñ¿È 
Õ   ŒÃúáœ¿ºøŒø

Хуже всего зимой приходится па-
циентам с гипотиреозом (недостаток
гормонов щитовидной железы). Ор-
ган не справляется с выработкой
оптимального количества гормонов
для терморегуляции. С точки зрения
физиологии это объясняется просто:
нервные центры от рук и ног пере-
дают импульсы к шее, горлу и щи-
товидной железе. Пытаясь сохранить
баланс, щитовидка «перенапряга-
ется», производя больше гормонов,
которые участвуют в терморегуляции
организма. В результате она быстрее
изнашивается, деформируется, мо-
жет увеличиваться в размерах.

Если осенью и зимой вы все время
чувствуете холод, а также слабость,
упадок сил, сдайте анализы на гормоны
щитовидной железы и запишитесь на
УЗИ (тревожный сигнал - усиленный
кровоток в районе щитовидки).

Также на этот орган негативно
влияют простудные заболевания,
которые чаще всего возникают имен-
но в холодное время года. В ответ

на дисбаланс организма щитовидка
начинает активно вырабатывать гор-
моны и истощается.

æÑºŒœœŒÑ   ÚóØÑœ¿Ñ
Ситуация, когда в холодное

время года незначительно
повышается показатель ти-
реотропного гормона, на-
зывается субклиническим,
или «мягким» гипотиреозом.
Главный симптом - повышен-
ная чувствительность к холоду.
Слабости и апатии, как правило, не

наблюдается. Летом пациенты
чувствуют себя хорошо, а

уровень тиреотропного гор-
мона в анализах опускает-
ся до нормальных значе-
ний.

Мягкий гипотиреоз при-
нято считать безобидным

сезонным явлением, но в
долгосрочной перспективе он

может привести к серьезным про-
блемам с щитовидной железой.

ùÑø   ÀŒøŒÎŠ?
Если у вас нарушен уровень

гормонов щитовидной железы, сле-
дите за прогнозом погоды. Выходя
на улицу, надеваете шарф, шапку и
перчатки. Держите ноги в тепле.

Закаливание противопоказано
при гипотиреозе. Оно провоцирует
ускоренную выработку тиреотроп-
ного гормона и может привести к
гормональному сбою.

Принимайте теплые ванны, де-
лайте ванночки для ног: эти

процедуры помогут согреться
и снимут стресс после тяже-
лого дня. Не запрещена и
баня, но париться нужно уме-

ренно. Перегрев может навре-
дить щитовидной железе.
Поддерживайте нормальный уро-

вень сахара в крови за счет полезных
жиров и белков. Гипогликемия не-
гативно сказывается на щитовидной
железе и надпочечниках, заставляя
их работать на износ.

Зимой введите в рацион зеленый
чай, постное мясо, нерафинирован-
ное оливковое масло, авокадо, ост-
рые специи. Полезны продукты, бо-
гатые йодом: морская капуста, фей-
хоа, морская рыба.

По назначению врача принимайте
витамин D. Он сокращает риск раз-
вития аутоиммунных заболеваний.

Также пропейте курс витамина А.
Этот витамин защищает слизистые
оболочки организма от болезне-
творных микроорганизмов и снижает
риск заболеваний щитовидной же-
лезы.

С приходом холодов согреться не помогает даже теплый 
свитер? Значит, самое время проверить щитовидную железу.

ÅïÄòÇƒ   ÅÄâÄäÇ  
ê   ÖêÆÄéêäèÇ

ùÆÄ   äàïÇÆ£,   àæïê   éæà
éÉàîƒ   òÄïÄäìÄ

Мое здоровье

Апа-

тия, сла-

бость могут

указывать на

проблемы со

щитовид-

кой.

Введите

в свой рацион

фейхоа: сочная

мякоть богата йо-

дом, который не-

обходим для нор-

мальной работы

щитовидной

железы.

Перед вами 3 спо-
соба проверки со-

стояния щитовидной
железы в домашних
условиях.

1.Измеряйте темпе-
ратуру сразу

после пробуждения в
течение недели. Запи-
сывайте результат каж-
дый день. Если сред-
нее значение будет
ниже 36,50 или выше

36,80, стоит обратить-
ся к эндокринологу.

2.Нарисуйте йод-
ную сетку на за-

пястье. Если через 2
часа рисунок исчезнет,
организму не хватает
йода. Сдайте анализы
на гормоны щитовид-
ной железы. Соблю-
дайте все рекоменда-
ции врача, чтобы из-
бежать осложнений.

3.Положите пальцы
одной руки на

нижнюю часть шеи и
выпейте воды, наблю-
дая за собой в зерка-
ло. Кадык должен дви-
гаться плавно, а при
глотании не должно
возникать неприятных
ощущений. Вы можете
нащупать выпуклости
в районе яремной впа-
дины и горла? Обяза-
тельно обратитесь к
врачу.

¬‡¯‡ ˘ËÚÓ‚Ë‰Í‡ ‚ ÔÓˇ‰ÍÂ?
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На первый взгляд, изжога - не-
приятный, безобидный симп-
том. Однако частые приступы

изжоги повреждают стенки пище-
вода и могут развиться в гастроэ-
зофагеальную рефлюксную болезнь,
которая повышает риск онкологии.

ÄÕÈŒÃŒªœŒ,  
ÕŒØÚœáÚ   õ¿ÕØŒÈá!

В норме нервы пищеварительной
системы и головного мозга работают
сообща. Тогда пищевод оста-
ется чистым, а продукты пи-
тания и вода двигаются
только в одном направ-
лении: от глотки к же-
лудку. Однако иногда
случаются сбои, и мы-
шечный клапан внизу
пищевода открывается
в обратную сторону. В пи-
щевод попадает соляная
кислота, которая и провоци-
рует изжогу. В большинстве случае
кислота остается там, но может по-
пасть в глотку и вызвать отрыжку.

Особую опасность представляет
не сама соляная кислота, а примеси,
которые в ней содержатся. Так, в
желудок могут попасть желчь, пеп-
син, ферменты поджелудочной же-
лезы. При поступлении в пищевод
желчи не возникает «классического»
жжения. Клетки пищевода при кон-
такте с желчью становятся эпите-
лием кишечного типа. Это состоя-
ние называется «пищевод Барретта»,
оно классифицируется как предра-
ковое.

é   ºŒœÑ   Ã¿Õõá
Причины изжоги разнообразны:

от стресса и лишнего веса до не-
здоровых пищевых привычек. Иногда
это реакция организма на некоторые
препараты и даже на никотин. Во
время курения в головном мозге

возбуждается отдел, ответственный
за прием пищи. В результате в же-
лудке начинается выработка соляной
кислоты, мускулатура пищевода рас-
слабляется, а выработка слюны сни-
жается. Именно поэтому у куриль-
щиков изжога встречается на 70%
чаще, чем у людей без вредных при-
вычек.

В группе риска находятся и те,
кто страдает астмой. По статистике,
изжога в разной степени проявляет-
ся у 75% астматиков. Это связано с

частым кашлем и затруднен-
ностью дыхания.

Косвенно на появление
изжоги влияют стрессы
и перенапряжение. У
60% трудоголиков на-
блюдается возникнове-
ние неприятных симп-

томов. Отчасти это про-
исходит потому, что стрес-

сы провоцируют перееда-
ние, употребление алкоголя.

Когда изжога мучает вас две не-
дели и более, а также сопровожда-
ется болью в горле, свистящим ды-
ханием, рвотой и потерей веса, сроч-
но обратитесь к врачу!

ä¿ÑÈá   ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ 
À¿ÒÑóŒñá

Если вы периодически сталки-
ваетесь с изжогой, в первую очередь
пересмотрите свое питание.

aОткажитесь от продуктов, снижаю-
щих тонус замыкающей мускулатуры.
К ним относятся: алкоголь, чай, кофе,
сладости, лук, чеснок, острые спе-
ции, томатная паста, мята, цитрусы.
Также работу пищевода могут на-
рушать газированные напитки с со-
держанием кофеина.

aЗабудьте о фастфуде. В ходе ис-
следований было установлено, что
изжогу провоцирует глутамат нат-
рия, который широко распростра-
нен как усилитель вкуса и встре-
чается в чипсах, полуфабрикатах
и фастфуде.

aДобавьте в рацион клетчатку, кото-
рая снижает риск развития гастроэ-
зофагеальной рефлюксной болезни
на 50%. Она содержится в овощах,
цельнозерновых крупах, зелени.

çñŒÃŒóÔã   ÕŒœ
Во время сна организм расслаб-

ляется, и сфинктер пищевода может
приоткрываться, выпуская желудоч-
ный сок. Вот почему изжога часто
мучает пациентов именно ночью.
Кроме того, выработка слюны во
сне прекращается, и пищевод оста-
ется без защитной «смазки», которая
нейтрализует разрушительное дей-
ствие кислоты.

Чтобы избежать неприятных ощу-
щений и бессонницы, подложите
под голову и грудь несколько поду-
шек. Спать лучше на правом боку,
это сокращает давление на желудок
и забросы желудочного сока в пи-
щевод.

Исследования японских ученых
показали, что изжога реже беспокоит
тех, кто ужинает за 2-3 часа до сна,
чем тех, кто ест за 4 и более часов.

Также стоит отказаться от
снотворных на основе бензодиазе-
пинов - эти вещества препятствуют
крепкому смыканию сфинктера и
увеличивают риск изжоги на 50%.

 ‡Í ÔÓÚÛ¯ËÚ¸
ÔÓÊ‡ ËÁÊÓ„Ë

Частая изжога снижает качество жизни, 
мешает заснуть, ухудшает аппетит. Как быстро

справиться с неприятными ощущениями?

Изжога, или гастроэзофаге-
альный рефлюкс, - явление,

при котором соляная кислота по-
ступает из желудка в полость пи-
щевода. Из-за агрессивного воз-
действия кислоты и содержащих-
ся в ней примесей на слизистую
пищевода появляется жжение и
дискомфорт в грудине, которые
иногда отдают в область шеи.

Для справки

При пер-

вых признаках

изжоги выпейте

стакан теплой воды в

несколько приемов.

Это восстанавливает

правильную моторику

пищевода в направле-

нии от глотки к желуд-

ку, нейтрализует

образующуюся

кислоту.
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ìÑøœŒúŒ   Ë¿º¿ŒØŒú¿¿
Плечевой сустав состоит из ко-

сти, ключицы и лопаточной впади-
ны. Они соединяются специальной
капсулой - связочной тканью во-
локнистой структуры. Под воздей-
ствием определенных внешних фак-
торов она может уплотняться, тем
самым сковывая привычные дви-
жения. Часто это случается у людей
среднего возраста, а также после
травм плеча. В этом случае воз-
никает адгезивный капсулит. Забо-
левание доставляет человеку ог-
ромный дискомфорт, провоцируя
сильнейшие боли.

Адгезивный капсулит еще на-
зывают замороженным плечом.
Плечевой сустав поражается на-
столько сильно, что со временем
становится абсолютно непод-
вижным. Если не лечиться, такое
бездействие может привести к ин-
валидности.

Адгезивный капсулит плечевого
сустава нередко развивается у жен-
щин на фоне гормональных изме-
нений, после травм или пере-
несенных инфекций. В итоге по-
вреждается или изнашивается око-
лосуставная ткань, и синовиальной
жидкости начинает вырабатываться
все меньше. Это провоцирует вос-
палительный процесс (синовит), и
плечевая капсула становится менее
эластичной.

Если лечение адгезивного кап-
сулита плечевого сустава начато во-
время, есть шансы, что сустав вос-
становится, и плечо «отморозится».

ÅÃ¿Î¿œÔ   
ÀŒÚóØÑœ¿Ú   œÑñÊúá

Синдром замороженного плеча
провоцируют частые травмы и по-
вреждения плечевых суставов, вос-
паления в хрящевой ткани, остео-

хондроз, повышенный сахар в крови.
Воспалиться капсула может на фоне
нарушений гормонального фона.
Поэтому женщины в период кли-
макса больше всего рискуют столк-
нуться с такой бедой. Если приходит-
ся долго держать руки в поднятом
состоянии - это тоже плохо. Иногда
капсулит появляется после инфаркта
или инсульта, а также после опера-
ций на сердце.

О симптомах. Вначале челове-
ка беспокоит сильная боль в об-
ласти плеча. Спазм еще
больше усиливается
после физической
нагрузки или
резких движе-
ний. Такое со-
стояние может
длиться полгода,
а иногда и до де-
вяти месяцев. При
этом человек, как пра-
вило, не спешит к врачу. Ведь боль
не постоянная - она то появляется,
то исчезает.

На II стадии к боли в плече при-
соединяется ограниченность по-
движности. Амплитуда совершаемых
движений сокращается сразу во
всех направлениях. Рука перестает
высоко подниматься. Человек не
может сам расчесать волосы, поче-
сать спину, одеться. Однако кисть

и локоть в этот воспалительный про-
цесс никак не вовлечены. Как долго
будет длиться эта стадия? Все за-
висит от того, насколько терпелив
больной. Если он по-прежнему не
спешит к доктору, даже когда сустав
стал неподвижным, через 3-12 ме-
сяцев наступает III стадия заболе-
вания. Она считается периодом вы-
здоровления. Однако наступает она
лишь после лечения. Подвижность

плечевого сочленения снова
восстанавливается. Окон-

чательное восстанов-
ление происходит то-
гда, когда человек на-

чинает принимать фи-
зиотерапевтические
процедуры.
Заболевание может

пройти и самостоятельно в
течение года или трех лет. К

сожалению, в этом случае вы-
сок риск появления серьез-

ных осложнений. Поэтому луч-
ше начинать лечение при первых
симптомах капсулита - сильных бо-
лях в плече в ночное время,
ограничении движения, невоз-
можности нормально вращать ру-
кой. При этом никакие болеутоляю-
щие препараты не могут справиться
с болью. Она появляется внезапно,
без видимых причин, и становится
все сильнее.

Чтобы блокировать воспалитель-
ный процесс, назначаются лекарства
группы нестероидных противовос-
палительных средств. Чаще всего
врачи рекомендуют использовать
ибупрофен, диклофенак, индоме-
тацин в форме мазей и таблеток.
Если же нестероидные средства не
дают ожидаемого эффекта, тогда к
лечению подключаются инъекции
кортикостероидов. Особенно это
необходимо, когда воспалительный
процесс при капсулите плеча
затрагивает уже локтевой сустав.

è Ç Å æ ô ï ê Æ    
ÅïàùàéÄâÄ   æôæÆÇéÇ

Адгезивный капсулит еще называют замороженным плечом.
Плечевой сустав поражается настолько сильно, что со временем

становится абсолютно неподвижным. Если не лечиться, такое 
бездействие может привести к инвалидности.

Адгезивный капсулит еще называют за-
мороженным плечом. Если не лечиться,
может привести к инвалидности.

Норма Воспаленный 
сустав

Плечо,

пораженное

капсулитом,

растирают кам-

форным мас-

лом, настоем

сабельника или

можжевельни-

ка, пчелиным

ядом.
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Новокаиновая блокада надло-
паточного нерва снимает даже
самый сильный болевой синдром.
Однако после укола спустя время
боль снова может появиться.
Хондропротекторы врач выписы-
вает, когда заболевание протекает
в острой форме и требуется вос-
становить эластичность сустав-
ной сумки. Дополнительно на-
значаются витамины группы В.
Они помогают всей нервной си-
стеме, за счет чего боль начинает
постепенно уменьшаться. Если
через полгода после начала ле-
чения подвижность плеча не вос-
становилась полностью, врач мо-
жет предложить операцию.

ÉÑÍÑÀÈÔ   œáÃŒñœŒã 
øÑñ¿Í¿œÔ

aУскорит выздоровление ком-
пресс, приготовленный из меда,
соды, соли, горчицы. Все компо-
ненты смешайте в одинаковой
пропорции и сделайте компресс
на больное место. Но такой ком-
пресс нельзя делать при остром
течении болезни.

aСнимает воспаление хрен с
черной редькой. Натрите кореш-
ки (1:1) и намажьте кашицу тонким
слоем на пораженный сустав.
Больное место предварительно
смажьте детским кремом. Ком-
пресс зафиксируйте марлевой
повязкой и теплым шарфом.

aПлечо, пораженное капсулитом,
растирают камфорным маслом,
настоем сабельника или можже-
вельника, пчелиным ядом. Внутрь
можно принимать настой крапи-
вы. Готовят его так: заливают 1
ст. ложку растения 1 стаканом
кипятка, настаивают час, про-
цеживают и принимают по 1 ст.
ложке 4 раза в сутки после еды.

aСнять боль и воспаление по-
могут аппликации из голубой гли-
ны. Ее держат на плече несколько
часов.

aМожно приготовить мазь из
сливочного масла и тертого кор-
ня лопуха (1:1). Также можно сме-
шать по 50 г водки, масла кам-
форы, горчицы и 100 г взбитого
яичного белка. Полученной сме-
сью каждый день смазывают
больное место.

С. Грушинский, 
ревматолог, врач высшей

категории.

Моя мама живет в де-
ревне. И вот забо-

лели у нее ноги. К врачу
идти не хочет - некогда
ей: скотина, огород. Тут
как раз мои муж с дочкой
собрались к ней ехать.
Мама просила передать
с ними какую-нибудь
мазь «позабористее». Я
вспомнила, что у меня
есть мазь со скипида-
ром. Предупредила:
пользоваться нужно
осторожно, потому как
очень сильно разогре-
вает. Надо намазать ко-
лени тонким слоем и ста-
раться не мочить. Мама
твердо пообещала, что
так и сделает.

Но надо знать мою
маму. Она признает толь-

ко одно правило в жизни:
всего должно быть мно-
го. Что было потом?
Мама выдавила весь тю-
бик в руку и намазала
ноги сверху донизу,
включая ступни. Надела
калоши, и они с внучкой
пошли в магазин, взяв с
собой нашего пуделя
Максика. Пес от радо-
сти просто обалдел -
первый раз в деревне,
столько простора. Рвет-
ся с поводка, тащит впе-
ред. И тут у мамы вспо-
тели ноги в калошах.

Далее пишу со слов
мужа: «Делаю дверь на
сеновал. Вдруг слышу -
дикий вопль. Вижу: со
стороны магазина со
скоростью урагана не-

сется теща (на мину-
точку, в ней 130 кило-
граммов!), а сзади на
поводке болтается ис-
пуганный Максик». От-
швырнув зятя с дороги,
мама рванула в огород
и начала поливать ноги
из шланга. Муж кинулся
отнимать шланг, потому
что знает - от воды на-
чинает жечь еще силь-
нее. Мама носится во-
круг него как ужаленная
и кричит: «Ну, доченька,
удружила!»

Маму спасли, смыли
мазь одеколоном, отсти-
рали калоши. Теперь у
нас в семье «скипидар» -
слово ругательное, но вы-
зывающее дикий хохот.

Зинаида Р.

” Ì‡Ò ‚ ÒÂÏ¸Â ´ÒÍËÔË‰‡ª - 
ÒÎÓ‚Ó Û„‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ...

Уменя всю жизнь было хорошее
зрение, но в один момент я по-

няла, что оно сильно ухудшилось.
Окулист посоветовал делать два
упражнения по пять минут в день. Я
выполняла их дважды в день по 2,5
минуты - перед работой и вечером,
перед сном. Садилась и моргала...
Это упражнение усиливает крово-
обращение в глазницах, что очень

полезно для глаз. Потом, держа спину
и голову прямо, смотрела вперед,
назад, влево и вправо. Это упраж-
нение снимает усталость в глазах.
Через полгода усердных ежеднев-
ных занятий мне удалось восста-
новить зрение с минус 1 до 1. Пять
минут в день всегда найдется, если
хочешь хорошо видеть.

О. Николайченко.

Все новое - хорошо забытое старое.
У моей бабушки стопы болели. В

то время в деревне от этой болячки
было одно лекарство: больной пере-
катывал ногами скалку. Бабушка тоже
это делала. Скалку дедушка выстругал
из толстой ветки дуба и зашкурил. Та-
кой массаж сельских жителей не только
от шпор спасал, но и от косточек на

ногах избавлял - пальцы в рядок ста-
новились. Я сейчас, как моя бабушка,
тоже скалку катаю стопами. У меня
большой палец искривляется, а на по-
дошве затвердение. Не знаю, что там,
- косточки неправильно стали или су-
хожилия стянуло, но вижу - косточка
стала меньше выпирать.

П. Самсонова.

Нехватка сна увеличи-
вает риск ожирения,

депрессии, инфарк тов
и инсультов. Бодрство-
вание в течение 18 часов
отражается на здоровье
как запойное пьянство.
Поэтому, водить авто-
мобиль при хрониче-
ском недосыпании не

менее опасно, чем са-
диться за руль в нетрез-
вом виде. Недавно ис-
следователи заявили,
что при недостатке сна
мозг начинает «поедать»
сам себя. Клетки моз
га разрушаются, и как
след ствие - невроло-
гические рас стройства

и болезнь Альцгеймера.
И еще нехватка сна де-
лает человека малопри-
влекательным и неспо-
собным к общению. Не
досып не позволяет пра-
вильно распознавать
эмоции окружаю щих и
адекватно на них реа-
гиро вать. А наруше ния
сна у беремен ных могут
приводить к преждевре-
менным родам на сро-
ках до 34 недель.

æÇåôæ£ ê   îÄÉâÇ¤,   çÉàìêà   ôèÉàÅïƒ¤...

üáíÊÏõá   ÕõáØõÊ   œŒúáø¿   õáÈáØá...

Регулярное недосыпание (меньше 6 часов сна в
сутки) может привести к тем же по следствиям,

что и злоупотре бление алкоголем.

’ÓÌË˜ÂÒÍËÈ ÌÂ‰ÓÒ˚Ô ÓÔ‡ÒÌÂÂ ‡ÎÍÓ„ÓÎËÁÏ‡



aПри ушибах и гемато-
мах. Ею пользуются чаще
всего. Мазь наносят на
кожу. Гепарин снимает вос-
паление, расширяет сосу-
ды, обезболивает.
aГеморрой. Он образу-
ется, когда вены не справ-
ляются с кровяным током
из-за низкого тонуса. На
отдельных участках по-
являются застои, кровь гу-
стеет, формируются тром-
бы. Если лечить геморрой
гепариновой мазью, мож-
но рассчитывать на быст-
рый эффект: по мере раз-
жижения крови тромбы на-
чинают рассасываться.
При внутренних узлах там-
поны с этой мазью помо-
гают снять воспаление,
унять боль и избавиться
от дискомфорта в прямой
кишке. При внешнем ге-
моррое мазь наносят пря-
мо на узлы.
aСиняки. Гепарин уско-
ряет процесс заживления
синяков. Мазь нужно на-
носить прямо на синяк и
слегка втирать. Кожа в этом
месте немного покраснеет,
боль уйдет. Но использо-

вать гепариновую мазь сра-
зу после ушиба нельзя. От
этого синяк станет еще
больше. А вот на следую-
щий день - пожалуйста!
aВарикоз, тромбофле-
бит поверхностных вен.
Гепарин повышает эластич-
ность сосудов, растворяет
сгустки крови. Если регу-
лярно смазывать гепарино-
вой мазью выступающие
на ногах вены, они начи-
нают исчезать. Кстати, со-
судистые звездочки тоже.
Действует эта мазь 8 часов.
Результат можно заметить
уже на третий день.

P.S. Не надо втирать
мазь - просто смажьте,
кожу. Иначе можно повре-
дить стенки сосудов. Это
может закончиться их вос-
палением и отрывом тром-
ба, если он имеется.
aШишки после инъек-
ций. Гепариновую мазь
втирают в больное место
2-3 раза в сутки. Она сни-
мает отек, уменьшает вос-
паление. Уплотнения ис-
чезают на 3-4-й день лече-
ния. Застарелые шишки
надо мазать недели две.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Врачебный прием
äÄèÆÄÉ   âàÅÇÉêì

Если в вашей домашней аптечке нет гепариновой
мази, значит, вы ничего не знаете о ней.

Для этого заболевания
характерно поражение

только поверхностного
слоя слизистой оболоч-
ки желудка и двена-
дцатиперстной киш-
ки. Она воспалена.
Специалист, выпол-
няющий гастроско-
пию (скорее всего,
вам назначалось такое об-
следование), видит отеч-
ность и покраснение стенок
желудка. Основными при-

чинами являются непра-
вильное питание, вредные
привычки (например, пьете

очень горячий чай),
длительный прием
антибиотиков, аспи-
рина, преднизолона

и им подобных. Со-
провождается бо-

лезнь тошнотой, непри-
ятным ощущением во рту,
периодическими болями,
нарушением стула и аппе-
тита.

ÅŒÕÈáó¿Ø¿   ñ¿áúœŒº   ÀŒóÑÃÌœŒÕÈœÔã 
úáÕÈÃŒñÊŒñÑœ¿È...

Недавно была у гастроэнтеролога. Прошла обследо-
вание, поставили диагноз поверхностный гастро-
дуоденит. А что это такое, доктор не объяснил...

Е. Муликова.

Во-первых, при про-
статите, которому сопут-
ствует задний уретрит и
колликулит, массаж про-
тивопоказан, так как уси-
ливает раздражение и усу-
губляет длительные ноч-
ные эрекции, и без того
досаждающие больному.

Во-вторых, 10 процедур
может оказаться как слиш-
ком много, так и (чаще все-
го) слишком мало. Нередко
лишь к 10-12 сеансу едва
намечается первый эффект. 

В-третьих, по показа-
ниям массаж иногда на-
значают и по 5-6 раз в году.
Все дело в том, как проте-
кает болезнь и насколько
он может помочь. Ведь
массаж полезен не только
сам по себе, но и как метод,
распределяющий введен-
ное лекарство по железе
и облегчающий ему доступ
к очагам воспаления.

Бытует мнение, что ре-
гулярный массаж позволяет
вовремя выявить рак пред-

стательной железы. Это
вздор: выявить рак вовремя
означает обнаружить его,
когда его еще нет, но он вот-
вот начнется. Поэтому, и
при регулярном массаже
диагноз все равно будет за-
поздалым. Вывод: если ра-
ковый больной намерен ле-
читься методом кадмиевой
терапии, массаж как диаг-
ностическое средство ему
действительно поможет.

Простатит - болезнь ин-
дивидуальная. То, что напи-
сано в руководствах для мас-
сажистов о массаже про-
статы, может не подходить
для больного. Лишь врач,
хорошо изучивший своего
пациента, знает, как ему по-
мочь. Самопальных «само-
массажистов» много, и по-
том врачи долго исправляют
последствия их упражнений.
Совет один: мужчины, не
осваивайте сами технику
массажа предстательной
железы, а если вас бес по-
путал - не применяйте.

Недавно на три вопроса: «Всегда ли при 
хроническом простатите нужен массаж?», «Какова

продолжительность его курса?», 
«Как часто надо делать массаж?» - урологи отвечали:
«Да, всегда», «Десять процедур», «Раз-два в году».

Сегодня эти ответы неверны.

Объем пищи вместе с
жидкостью за один

прием должен составлять
2/3 объема вашего же-
лудка. Не больше! И еще
важно не только сколько,
но и что мы едим. Основ-
ная функция желудка - ча-
стичное переваривание
пищи. Пищевой комок, со-
стоящий из пережеванной
пищи и слюны, поступает
в желудок по пищеводу и
задерживается там на 1,5-
2 часа. Объем желудка че-
ловека до принятия пищи
примерно пол-литра. Но
если наполнить его «под
завязку», он может увели-
чиваться до 4 литров! В
этот объем входит и вы-
питая жидкость.

Что происходит, если че-
ловек всегда переедает?
Желудок растягивается и
начинает вытеснять и сдав-
ливать близлежащие ор-
ганы: сверху легкие (станет
труднее дышать) и сердце
(начнет колоть в правом
боку), слева - селезенку
(движение крови замед-
лится, станет тянуть ко сну).
Внизу кишечнику становит-
ся тесно. Пища, находя-
щаяся в нем, начнет прес-
соваться, не усваиваться,
превращаться в камни и
откладываться на всю
жизнь в кишечнике, прячась
в карманы - дивертикулы.
Вес человека будет уве-
личиваться даже за счет
таких пищевых камней.

–ÍÓÎ¸ÍÓ ÌÛÊÌÓ Ò˙ÂÒÚ¸, ˜ÚÓ·˚
ÊÂÎÛ‰ÓÍ ÌÂ ‡ÒÚˇÌÛÎÒˇ...

?

îÇææÇå äÄéàÉ£Æà
æÅàûêÇïêæÆô

УВАЖАЕМЫЕ ЖЕНЫ!Отправьте мужа к хорошему спе-
циалисту, но знайте: если он не имеет диплома анд-
ролога или уролога, его и близко нельзя подпускать.



èáõ   ¿ºíáó¿ÈŠÕÚ   
ŒÈ   šÈŒúŒ   ÊÃÎáœ¿Ú?

Примерно месяц назад начал громко
урчать живот. Причем это не зависит
от еды - и на сытый, и на пустой
желудок урчит и булькает. Как съем
что-то, усиливается газообразова-
ние с неприятным запахом. Болей
нет, в туалет хожу нормально. Что
вызывает это урчание и как от него
избавиться?

И. Громов.

Такие симптомы могут появиться при
дисбактериозе в кишечнике. В ки-

шечнике существует определенное со-
отношение колоний микроорганизмов.
Если оно нарушается, возникает избы-
точное газообразование за счет усиления
процессов брожения, нарушается вса-
сывание пищи в кишечнике. Для лечения
врач назначает адсорбенты, пробиотики,
при необходимости антибиотики, пищева-
рительные ферменты, дополнительно
витамины и седативные препараты. По-
этому в любом случае надо обратиться
к врачу.

òŒÎÊ   ÊºœáÈŠ   Œ  Ãáœœ¿Ì 
Õ¿øÀÈŒøáÌ   úáÕÈÃ¿Èá

Мне поставили диагноз хронический
гастрит. Прописали диету и лекарст-
ва. Но, так как обострения этой бо-
лезни случаются у меня обычно вес-
ной и осенью, хочется знать о ранних
симптомах, чтобы начать про-
филактическое лечение. Тогда мож-
но избежать осложнений и облегчить
течение болезни. 

И. Страхова.

Симптомы в самом начале обострения
хронического гастрита таковы:

aпоявляется тяжесть в желудке и чувство
переполненности, давления во время
приема пищи или сразу после еды, тош-
нота и неприятный привкус во рту, изжога
и отрыжка;

aвздутие живота, поносы или запоры
без явной причины;

aобщая слабость, быстрая утом-
ляемость, скачет давление.

Если появились хотя бы некоторые из
перечисленных симптомов, необходимо
сразу же начать прием гастропротекто-
ров. Они хорошо защищают желудок от
вредной для него соляной кислоты.

ôª   ÕØ¿ÏõŒø   ÎáÕÈŒ 
íÔóáÙÈ   ºáÀŒÃÔ…

Что вызывает запор? Я часто стра-
даю ими, хотя на здоровье не жа-
луюсь. Но уж слишком часто у меня
возникают запоры. В чем причина?

О. Назарова.

Во-первых, нужно убедиться, что запор
вызван неправильным питанием, а

не какой-то проблемой. Если нарушение
стула связано с употреблением какого-
то продукта, дополните свой рацион по-
слабляющими продуктами - свеклой, ке-
фиром на ночь, чаще ешьте огурцы. Улуч-
шат пищеварение за счет мягкого обво-
лакивающего свойства гастропротекторы.
Возможно, вы ведете сидячий образ жиз-
ни. В таком случае вашему желудку и
кишечнику трудно справляться с пере-
вариванием пищи. Ешьте меньше жаре-
ного мяса, сладостей, крепких бульонов.
Старайтесь блюда тушить, варите сли-
зистые каши, протертые овощные пюре,
пейте много жидкости - не обязательно
воду, можно компоты без сахара, отвар
шиповника. Он мягко действует на же-
лудок и кишечник.

ê   úáÕÈÃ¿È, 
¿   Úºóá   ªÑØÊñõá

Что делать при гастрите, когда он
усугубляется язвой желудка?

И. Хамзатов.

Участки воспаления на стенках желудка
при неправильном лечении обычного

гастрита могут перерасти в язвы. Начиная
с желудка, язва может добраться и до
двенадцатиперстной кишки, где углубится
в слизистую оболочку. Каждый 10-й
взрослый человек страдает от язв и ост-
рых форм гастрита. Главным симптомом
таких заболеваний является острая боль
в районе желудка, чаще всего появляю-
щаяся во время голода. Основные пре-
параты, которые назначает врач при га-
стрите и язвах, - гастропротекторы. Они
надежно защищают слизистую оболочку
желудка от агрессивного воздействия
кислоты или щелочи.

С. Третьякова, гастроэнтеролог,
врач высшей категории.

ÄÈ   ª¿ÃŒó¿õá 
œÑ   ŒÕÈáœÑÈÕÚ 

¿   ÕØÑñá

Поделюсь проверенным
рецептом от жиро-

виков. Испеките в духов-
ке среднюю луковицу: она
должна стать коричневой
снаружи и мягкой внутри.
Мякоть разотрите (пока
теплая) с 1 ст. ложкой тем-
ного натертого хозяй-
ственного мыла до одно-
родной массы. Выложите
смесь на сложенную в не-
сколько слоев марлю и
приложите к жировику. За-
крепите компресс и ме-
няйте раз или два в сут-
ки. Оставшуюся смесь
храните в холодильнике.
Через несколько процедур
шишка размягчится (внут-
ри ее может быть подер-
гивание), вскроется, из
нее выйдет жидкость, но
лечение продолжайте.
Вскоре ранка затянется,
и от жировика не останет-
ся и следа.

И. Иванцова.

ïáø¿œáÃ¿Ú 
ÀŒøŒªÑÈ   ÀÃ¿ 

ÊÏ¿íÑ

Мой сын занимается
спортом. К сожале-

нию, без травм обойтись
сложно. Синяки и ушибы
после тренировок – при-
вычное дело. Чтобы гема-
томы быстрее рассасыва-
лись, отек сходил, я де-
лаю компресс из морской
водоросли ламинарии
(продается в аптеке). За-
ливаю горсть сухого сырья
0,5 л горячей воды, закры-
ваю посуду, укутываю и на-
стаиваю полчаса. Лами-
нарию отжимаю, остужаю
и прикладываю к ушибу,
закрепив сверху полиэти-
леном. Такой компресс по-
могает и при болях в су-
ставах. Только в этом слу-
чае водоросли надо на-
кладывать горячими.
Сверху компресс укутать
шерстяным платком и дер-
жать 2 часа. 

Л. Носкова.
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ÆÄ   ôÉùêÆ,  
ÆÄ   üôï£èÇàÆ...



Водном крупном банане содер-
жатся витамины группы В (41%
от дневной нормы), витамин

С (33%), марганец (30%) и калий
(23%). Также банан богат витами-
нами А, Е и К, магнием, медью, же-
лезом, клетчаткой. Ученые называют
банан ягодой, а не фруктом.

èŒœÈÃŒØ¿ÃÊÑÈ   ÊÃŒóÑœŠ 
ÕáÌáÃá   ó   õÃŒó¿

Благодаря содержанию раствори-
мой клетчатки - пектина - банан может
значительно снижать уровень сахара
в крови. Американские исследователи
считают, что употребление этих пло-
дов может быть профилактикой ги-
пергликемии. А все потому, что всего
один банан в день повышает чув-
ствительность мышечной и жировой
тканей к инсулину на 35%.

aИз-за низкого гликемического
индекса банан допустимо включать
в рацион людям, страдающим от
диабета, но не более одного в
день.

æÑÃñÍÑ   ¿   ÕŒÕÊñÔ 
ó   íÑºŒÀáÕœŒÕÈ¿

Ученые из Университета Пенсиль-
вании обнаружили: те, кто ежедневно
съедает 2 банана, реже других стра-
дают от сердечно-сосудистых за-

болеваний - инфаркта миокарда,
инсульта. Калий, которым богаты
эти ягоды, снижает артериальное
давление, а магний нормализует
работу сердечной мышцы.

aИсследование, проведенное в
США, показало, что употребление
бананов 4-6 раз в неделю сокращает
риск заболеваний почек на 40%.

ôØÊÎÏáÑÈ   ÃáíŒÈÊ   åèÆ
Устойчивый крахмал в составе

плода восстанавливает мик-
рофлору кишечника, снижа-
ет вероятность воспалении
в его стенках. Банан со-
держит и резистентный
крахмал - он является пре-
биотиком и увеличивает ко-
личество лактобактерий и би-
фидобактерий, необходимых для
нормальной работы ЖКТ. Пектин же
стимулирует выведение токсинов
из организма. Ешьте 1-2 плода в
день, чтобы улучшить работу же-
лудка и снизить рост патогенных
бактерий.

æŒÌÃáœÚÑÈ   øŒØŒñŒÕÈŠ 
¿   ºñŒÃŒóŠÑ   øŒºúá

Если вы хотите дольше оставаться
молодыми, ешьте бананы - убеждают
нас ученые. А все потому, что ярко-
желтые плоды содержат дофамин
и катехины (антиоксиданты), которые
борются со свободными радикала-
ми. Врачи уверены: свободные ра-
дикалы часто становятся причиной
раннего старения и таких заболе-
ваний, как болезнь Альцгеймера,
деменция и других дегенеративных
изменений мозга.

ÅÃÑñÊÀÃÑªñáÑÈ   Ãáõ 
¿   Õœ¿ªáÑÈ   ÌŒØÑÕÈÑÃ¿œ

Антиоксиданты, а также лектины
(особая группа белков) в составе
банана подавляют рост раковых кле-
ток, стимулируют работу иммунных
клеток - макрофагов и нейтрофилов.
Они отвечают за образование бел-
ка, способного бороться с раком.
Согласно исследованиям, наиболее
высокую ценность представляют пе-
резревшие плоды с пятнистой ко-
журой.

Еще один повод полюбить слад-
кую мякоть тропического расте-
ния - содержание фитостеролов,
которые снижают уровень «пло-
хого» холестерина в крови.

ìáÈÊÃáØŠœÔã  
áœÈ¿ñÑÀÃÑÕÕáœÈ

Вы часто подвергаетесь стрессам
на работе или дома? Обязательно до-
бавьте в свой рацион бананы. Доказано:
их употребление провоцирует обра-
зование в организме эндорфинов.

Ученые считают, что люди, стра-
дающие от стресса, чаще других
заболевают простудой и ОРВИ. Вы-
бирайте банан в качестве перекуса
- так вы позаботитесь не только о
своем психологическом здоровье,
но и об иммунитете.

ôÈÃŒø   ¿Ø¿   óÑÎÑÃŒø?
Не рекомендуется завтракать ба-

наном - возможно нарушение ес-
тественного калиево-магниевого
баланса в организме. Также не стоит
употреблять плод позже чем за час
до сна: он замедляет моторику же-
лудка. Идеальное время для бана-
нового перекуса - с 12 до 15 часов.

Маски на основе бана-
на увлажняют кожу,

питают полезными веще-
ствами, осветляют постак-
не и снижают интенсив-
ность работы сальных же-
лез. Перед вами прове-
ренные рецепты.

Отбеливающая маска
для нормальной кожи.
Соедините пюре из одного
банана с сырым желтком,

0,5 ч. л. сока лимона и 1 ч.
л. эфирного масла санда-
ла. Нанесите на кожу,
оставьте на 10 минут.
Смойте. Вы заметите, что
цвет лица стал ровным,
следы от акне - менее вы-
раженными.

Увлажняющая маска
для сухой кожи. Очисти-
те и пюрируйте некрупный
банан, смешайте с 1 ч. л.
жидкого меда и 1 ч. л.
жирных сливок. Нанесите
на кожу лица, избегая
области вокруг глаз, на

15 минут. Смойте теплой
водой.

Противовоспалитель-
ная маска для жирной
кожи. Смешайте пюре из
одного банана с 1 ч. л.
эфирного масла чайного
дерева и 1 ч. л. сока алоэ.
Нанесите на дерму на 15-
20 минут. Смойте теплой
водой и воспользуйтесь
увлажняющим кремом.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Добавьте в свой рацион бананы, чтобы повысить иммунитет 
и защитить сердце, желудок и другие органы от патологий.

Пища лечит

üÇìÇì   çÇÖêÆêÆ   
ÄÆ   ÉÇèÇ   ê   ìà   ÆÄï£èÄ

ƒÓÏ‡¯ÌËÂ ÂˆÂÔÚ˚
Í‡ÒÓÚ˚ ‰Îˇ ‚‡¯ÂÈ ÍÓÊË

Ешьте

бананы

каждый день,

чтобы избе-

жать дефи-

цита ка-

лия.



Список канцерогенов, со-
ставленный Всемирной орга-
низацией здравоохранения,

пополняется регулярно. Вы можете
даже не подозревать о том, что упо-
требляете в пищу потенциально
опасные группы веществ.

èŒØíáÕÔ   ¿   ÕŒÕ¿Õõ¿
Согласно исследованиям МАИР

(Международное агентство по изуче-
нию рака), красное мясо входит в ка-
тегорию 2А - потенциально канцеро-
генно. А копченые продукты, колбасы
и сосиски имеют категорию 1 - кан-
церогенно для человека. Дело в
том, что мясные полуфабри-
каты содержат большое ко-
личество искусственных
консервантов, среди них
нитрит натрия. Он сохраняет
привлекательный вид про-
дукта и насыщенный цвет.
Однако, накапливаясь в орга-
низме и взаимодействуя с желу-
дочно-кишечной средой, нитрит нат-
рия распадается на нитрозамины, ко-
торые провоцируют рак толстой киш-
ки. Особую опасность представляют
копченые продукты, так как при их
приготовлении образуется канцероген
3,4-бензпирен.

Исключите из рациона колбасы,
сосиски и мясные полуфабрикаты.
Готовьте мясные блюда самостоя-
тельно, желательно на пару или в
духовке. Специалисты рекомендуют
использовать специи - черный или
красный перец, чеснок, базилик.
Они нейтрализуют часть вредных
веществ.

aПо заявлению ВОЗ, регулярное
употребление более 70 г красного
мяса увеличивает риск колорек-
тального рака на 18%.

çáøÑœ¿ÈÑØ¿   ÕáÌáÃá
Сукралоза, аспартам, сахарин,

цикламат - этот список можно про-
должать. Производители добавляют

заменители сахара в добрую поло-
вину магазинной продукции. Их мно-
го в творожках, йогуртах, жеватель-
ной резинке, десертах и алкогольных
напитках. Однако исследования по-
казывают, что регулярное употреб-
ление искусственных сахарозаме-
нителей увеличивает риск развития
онкологии почек в 2 раза.

Сахар - плохая альтернатива, так
как раковые клетки «любят» сладкое
и быстро растут в избыточно сладкой
среде. Не рекомендуется в больших
количествах употреблять сладкую
газировку. В нее часто добавляют

карамельный краситель. Он содер-
жит 4-метилимидазол, признан-

ный канцерогеном, вызы-
вающим рак крови, опухоли
печени и щитовидной желе-
зы. Врачи призывают нас
отказаться от продуктов,

куда входят сахар и искус-
ственные подсластители, и от-

давать предпочтение натураль-
ным аналогам (стевия), а также фрук-
там и меду.

ìÑõáÎÑÕÈóÑœœÔÑ 
ŒÃÑÌ¿   ¿   ºØáõ¿

Речь идет о злаках и орехах, на
которых появилась плесень. Осо-
бенно часто плесень, вырабатываю-
щая яд афлатоксин, поражает куку-
рузу и арахис. Стоит отказаться от
ореховой пасты - недобросовестные
производители добавляют в продукт
залежавшиеся и несвежие ядра,
распознать их в однородной сладкой
массе невозможно. В остальных
случаях можно «вычислить» пора-
женный афлатоксином орех по горь-
коватому вкусу. Это вещество яв-
ляется одним из самых токсичных
канцерогенов, способно нака-
пливаться в организме.

Также откажитесь от попкорна из
микроволновки. Пакеты, в которых
готовится воздушная кукуруза, по-
крыты веществом PFOA. При нагре-

вании оно становится токсичным и
провоцирует бесплодие и раковые
заболевания печени, репродуктив-
ной системы. А диацетил, содер-
жащийся в ароматизаторах для поп-
корна, связан с возникновением и
развитием рака легких.

öÑÃøÑÃÕõáÚ   ÃÔíá
Искусственно выращенный ло-

сось содержит большое количество
пестицидов, гормонов и антибио-
тиков. Отсутствие естественных
опасностей и изобилие пищи поз-
воляют рыбам много есть и стре-
мительно набирать жировую про-
слойку. Именно в ней, по мнению
ученых, скапливаются вредные ве-
щества. Например - ртуть, мышьяк,
диоксины, а также канцерогены ор-
ганохлорины. Попадая в организм
человека, эти вещества нарушают
гормональный фон, приводят к сбою
в работе внутренних органов. А хо-
лестерин увеличивает риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний.

ìÑ   ÈŒØŠõŒ   ÀÃŒñÊõÈÔ!
Некоторые уверены, что канце-

рогены содержатся только в еде.
Но это не так! Существуют и непи-
щевые канцерогены.
|Смолы, содержащиеся в сигарет-
ном дыме, являются одним из самых
опасных канцерогенов. По данным
МАИР, до 70% онкологических забо-
леваний вызвано именно курением.
|УФ-излучение от солнца и солярия
тоже приводит к возникновению
онкологических заболеваний.
| Пластмасса с маркировкой PS
при нагревании выделяет большое
количество отравляющих веществ.
Именно из этого вида пластика де-
лают одноразовые стаканчики и
крышки для кофе. А канцерогенсо-
держащий пластик винилхлорид ис-
пользуется для изготовления това-
ров для быта.

Полезно знать

Врачи предупреждают: пища 
с канцерогенами может нанести урон здоровью,

негативно отразиться на состоянии кожи 
и не только. Узнайте, каким продуктам 

не место на вашем столе.
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√‰Â Ôˇ˜ÛÚÒˇ 
Í‡ÌˆÂÓ„ÂÌ˚?

Подан-

ным ВОЗ,

ежедневное

употребление 50

г колбас повыша-

ет риск колорек-

тального рака

на 18%.



ìáõØŒœÔ   Õ¿ñÚ
Сядьте поудобнее на стул, при-

слонившись к его спинке всей по-
верхностью спины. Расслабьте шею
и плечи. Откиньте голову назад, что-
бы подбородок смотрел вверх. Вер-
нитесь в исходное положение и по-
вторите 5 раз.

Потом неспешно наклоните го-
лову вперед, пытаясь прижать под-
бородок к груди. Не поднимайте
плечи и не сутультесь. Также повто-
рите 5 раз.

Поверните голову налево, на-
сколько возможно без ощущения
дискомфорта, постарайтесь увидеть
левое плечо. Вернитесь в исходное
положение и поверните голову на-
право. Сделайте 5 повторов в каж-
дую сторону.

ÅŒóŒÃŒÈÔ   Õ   ÃÊõáø¿
Встаньте, ноги на ширине плеч,

прямые руки разведите точно в сто-

роны, кисти сожмите в кулаки, а
большие пальцы отведите, будто

показываете знак «класс!». Пово-
рачивая голову влево, подни-

майте большой палец левой
руки вверх, а правой - опус-
кайте вниз.

Посмотрите на большой
палец левой руки и задержитесь в

этом положении на несколько се-
кунд, чтобы ощутить растяжение
мышц шеи и плечевого пояса. По-
вторите то же самое в другую сто-
рону. Сделайте 5 повторов.

ÉáÕÈÚªõá   ÏÑ¿   ¿   ÀØÑÎ
Положите на стол локти и кисти.

Наклонитесь вперед, немного согнув
шею и спину. Прижмите подбородок
ближе к груди, одновременно рас-
прямляя позвоночник.

Вы ощутите напряжение мышц
между лопатками и в нижней части
шеи. Задержитесь в этом положении
на 1 2 секунды. Вернитесь в исход-
ное положение, чтобы немного от-
дохнуть, и выполните упражнение
еще 4 раза.

ÅŒñÓÑø   úŒØŒóÔ
Лягте на спину на твердую по-

верхность (например, подойдет
коврик для йоги). На сантиметр
оторвите голову от пола, оставив
плечи лежать на полу. Задержитесь
на несколько секунд и плавно опу-
стите голову.

Ощутите, как после продолжи-
тельного напряжения мышцы рас-
слабляются и шея мгновенно пере-
стает болеть. Повторите пять раз.
Задача состоит в том, чтобы посте-
пенно довести время, когда вы дер-
жите голову наверху, до минуты.

ÅŒñóÑÕ   ñØÚ   úŒØŒóÔ
Этот способ расслабить перена-

пряженные мышцы шеи открыл аме-
риканский хирург Эндрю Тейлор
Стилл, которого считают основопо-
ложником остеопатии. Как-то раз
он заснул в саду, положив голову
на детские подвесные качели. Когда
через полчаса он очнулся, то с удив-
лением обнаружил, что его шея боль-
ше не болит.

Соорудить такую конструкцию в
домашних условиях можно из любой
ткани, закрепив ее концы, например,
на гладильной доске. Подвес должен
находиться на высоте 2 5 сантимет-
ров от пола или другой горизон-
тальной плоскости, на которой вы
лежите, и быть настолько широким,
чтобы на нем уместилась вся по-
верхность головы.

Можно слегка раскачать его, что-
бы он двигал голову из стороны в
сторону. Полежите так 10 15 минут,
наблюдая за ощущением легкости
в шее и плечах. В это время можно
и почитать, но лучше просто по-
дремать, чтобы расслабление было
полным.

ЧТО ТАКОЕ ФАСЦИАЛЬНЫЙ СТРЕТ-
ЧИНГ? И ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНО РАЗ-
ВИВАТЬ ЭЛАСТИЧНОСТЬ МЫШЦ?

Вы когда-нибудь слышали про фас-
циальную растяжку? Тренд на различные
виды стретчинга набирает все больше
популярности среди девушек. Немудрено,
ведь все мы хотим быть здоровыми, иметь
ровную осанку, подтянутое, гибкое тело.

Фасциальный стретчинг - это один из
видов растяжки, основанный на элемен-
тах самомассажа при помощи специ-
альных массажных роллов.

Во время занятий вы массируете все
части тела, как будто прокатываете их на
различных мячах и роллах. Таким образом
вы деликатно и безопасно растягиваете
мышцы, тело становится гибче, напряжение
спадает, и вы чувствуете прилив сил.

В ЧЕМ ПРЕИМУЩЕСТВО ФАСЦИ-
АЛЬНОГО СТРЕТЧИНГА?

Амплитудные упражнения тренировки
заставляют растягиваться не одну мышцу,
а целую мышечную цепь, благодаря чему
гибкость тела достигается быстрее и эф-
фективнее.

Фасции - это вид соединительной тка-
ни, который покрывает органы, мышцы,
сухожилия и сосуды. Они образуют так
называемый «футляр» для наших мышц
и удерживают все внутренние органы и
суставы, выступая при этом в роли амор-
тизаторов. От их здорового состояния
зависит наша гибкость и сила, вынос-
ливость и работоспособность. Именно
поэтому так важно растягивать фасции
и развивать гибкость тела.
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Лечебная гимнастика
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Отдыхай!

2

1

3

4

1

3 4

☺ ☺ ☺
Мама спрашивает сына:
- Хочешь, чтобы к тебе пришел
Дед Мороз?
- Нет, ему стишок придется рас-
сказывать.
- Тогда Снегурочка?
- А она песенку попросит спеть.
- А чего ты хочешь тогда?
- Хочу, чтобы просто прислали
оленей с подарками.

☺ ☺ ☺
- До свадьбы моя жена была

самой прекрасной девушкой!
- Мою тоже в ЗАГСе сглазили!

☺ ☺ ☺
При входе в магазин не раз-

решайте приставлять градусник
к вашему лбу, чтобы измерить
температуру. Они стирают так
память. Вчера я зашел за хлебом
и молоком, а вышел с двумя бу-
тылками пива.
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Лицо с обложкиЛицо с обложки

— Шарлотта, уже некоторое
время ты со своей большой семь�
ей живешь в городе «Большого
Яблока». Теперь, спустя несколь�
ко лет, можешь рассказать, поче�
му поменяла родную Францию на
США?

— Теперь да. После смерти моей
сестры Кэти я не могла дышать там.
Сознаюсь — и вам всем, и сама себе
— это был побег. Не знаю, останусь
ли здесь надолго, правда, я уже седь�
мой год так отвечаю. Но пока я еще
не готова вернуться в Париж. Альтер�
нативы не вижу.

— Как встретил тебя Нью� Йорк?
— На удивление хорошо. Я почув�

ствовала гостеприимство, будто глот�
нула свежего воздуха. И это для меня
стало настоящим открытием. Ведь
европейцы воспитываются в некото�
ром… пренебрежении, наверное, к
американцам, их культуре, их тради�
циям и привычкам.

— Знаю, что именно здесь ты
написала свой последний аль�
бом, и это первый раз, когда ты
от и до написала все тексты. На�
звание у диска, прямо скажем,
говорящее — «Отдых»…

— Да, я почувствовала, что готова
выйти к людям и раскрыть себя, об�
нажить душу, продемонстрировать

что�то более личное, чем всегда. Это
был принципиальный вопрос. Я та�
кая трусиха, а тут набралась смело�
сти. Конечно, все мои мысли возвра�
щались к погибшей Кейт, и это стран�
ным образом помогло. В какой�-то
момент я поняла, что мне все равно,
хорошим или плохим получится мой
альбом, и впервые не заботилась о
том, как воспримут его люди. Мно�
гие спрашивали тогда, был ли «От�
дых» своеобразной терапией, выра�
жением скорби. Нет! Да, писать его
иногда было болезненно, но я полу�
чила огромное удовольствие от твор�
чества. И я не использовала диск для
решения своих проблем, это не
уменьшило моего горя. Нет ничего,
что могло бы помочь, только рассто�
яние и время. И именно благодаря
расстоянию и времени я смогла быть
достаточно искренней и говорить
прямо. И, наконец, перестать слу�
шать голос отца, который иногда зву�
чит в моей голове, оценивая то, что я
делаю.

— Поменялась ли твоя актерс�
кая карьера после переезда в
Америку?

— Только хотела рассказать!
Да, она тоже поменялась. Вернее,
изменилось собственное воспри�
ятие себя как актрисы. Во Фран�

ции я постоянно чувствовала, что
вот мои родители, и они те, кто
они есть, а я должна оправдывать
ожидания.

— Родительские?
— Нет, общества. Ни мама, ни

папа никогда не давили на меня.
Может быть, потому что они и сами
себя не воспринимали всерьез.

— Помимо всего ты остригла
свои волосы!..

— Да, ярлык иконы французского
кино в Нью�-Йорке был с меня снят,
я была предоставлена самой себе.
Представь, я даже начала носить
легинсы для уличных тренировок. Я
не могла себе этого позволить в Па�
риже. До сорока лет! Сейчас мне все
равно: я могу покататься на велоси�
педе, потом отвести детей в школу,
и все это в легинсах, растянутом сви�
тере и кроссовках. Такое чувство, что
во Франции я постоянно старалась,
а здесь не хочу прилагать никаких
усилий.

— И тем не менее ты очень близ�
ка к миру моды, не правда ли?

— Я просто дружу с Энтони Вак�
карелло (креативным директором
марки Saint Laurent.) По большому
счету меня не очень волнует мода.
Мой лучший образ — белая футбол�
ка и свободные джинсы. Да, иногда я
посещаю показы, но только тогда,
когда ожидаю увидеть перфоманс.
Прийти на шоу ради того, чтобы сфо�
тографироваться и посидеть пятнад�
цать минут в первом ряду, — это ужас�
но! Все, что меня на самом деле ин�
тересует, — чтобы в шкафу была чи�
стая одежда.

— Знаю, что именно ради Вак�
карелло ты вернулась в Париж.

— Ненадолго, только ради его шоу.
Пока я не готова снова жить здесь.

— Хочу спросить у тебя о рабо�
те с Ларсом фон Триером.

— О «Нимфоманке» конкретно?
— Да, о ней, но не только. Это

же был не первый раз, когда ты
сотрудничала с ним?

— Да, до «Нимфоманки» были
«Антихрист» и «Меланхолия».

— Говорят, что Ларс писал сце�
нарий «Нимфоманки» специально
под тебя. Как тебе кажется, это так?

— Возможно, но не до конца. Сей�
час поясню. Я совершенно точно не
была музой режиссера, скорее, он
знал, что я стану подходящим инст�
рументом для исполнения его за�
мысла. Он относится ко всем акте�
рам уважительно, но только до мо�
мента, пока те не войдут в кадр.

— Как выглядит твой баланс
между актерской и певческой ка�
рьерой? Я знаю, что сейчас ты
больше снимаешься, а вот туры
не любишь. Все потому, что съем�
ки происходят в ограниченном
кругу «своих» людей, в то время
как выступления на сцене — все�
гда работа вживую?

Шарлотта ГШарлотта ГШарлотта ГШарлотта ГШарлотта Генсбур:енсбур:енсбур:енсбур:енсбур:
«Я ЛЮБЛЮ УДИВЛЯТЬ И

УДИВЛЯТЬСЯ»
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хочу. Мне кажется, это немного эго�
центрично.

— А мне думается, что людям
будет интересно это увидеть. В
конце концов, твой отец писал о
себе. Кстати, как тебе кажется, он
понимал, что творит искусство?

— Он нарочито недооценивал свое
творчество. Во Франции искусством
принято считать классическую музы�
ку, и то, что делал папа, он называл
второстепенным. Мама же всегда
говорила, насколько она плохая акт�
риса. Но они обсуждали это откры�
то, пытаясь разобраться, как стать
лучше, наверное.

— А как ты относилась к тому,
что иногда рядом с ним мелькала
и ты?

— Я ненавидела то, как я выгля�
дела, и папа никак не мог понять,
почему я не в восторге от того, что
мое лицо появляется в журналах.

— В точку. Я никогда не могла най�
ти места на сцене. Я не уверена, что
мне должно быть прямо�таки удоб�
но, но как минимум я не должна стра�
дать, верно? А я постоянно дергаюсь
и совсем не получаю удовольствия.

— Значит, и театральный опыт
прошел мимо тебя?

— Однажды я пробовала, и мне
понравилось. Я совсем не училась
актерству, и потому было здорово
репетировать месяц или два, прово�
дить семинары, взаимодействовать
с режиссером, который даже зада�
ния и упражнения мне давал! Но это
было давно, еще во Франции, тогда у
меня не было детей. Думаю, мне
было двадцать два года. А вскоре мне
и вовсе стало скучно, и я продолжи�
ла писать песни.

— А ты пишешь что-то кроме
лирики?

— Ну нет. Иногда веду дневник, но
и это скучно (улыбается), потому что
я веду его вот уже двадцать лет.

— Любишь оглянуться назад,
лет эдак на десять?

— Да. Например, когда я была
совсем юной, я писала фальшивые
записки своему возлюбленному. У
нас был своеобразный ритуал: каж�
дый раз, когда мы встречались, он
должен был читать мой дневник. Пос�
ле я перечитала все эти письма. До�
вольно глупые. (Улыбается.)

— Они все еще у тебя?
— Слава богам, нет. У меня дома

случился потоп, и все эти дневники
расплылись и испортились. Но даже
без них назад оглядываться забав�
но. В течение многих лет после смер�
ти отца я записывала только отчаян�
ные, удручающие мысли. А потом у
меня появились дети, я начала пи�
сать о них. И на случай, если они ког�
да�нибудь найдут эти записи, я ре�
шила писать исключительно хоро�
шее. О себе же я рассказывать не

С семьей

— И неужели у тебя совсем не
было друзей, ни одного за все
время учебы?

— У меня было два приятеля, но
наши пути разошлись. Только им я
рассказывала про все, в том числе
про мой тайный роман. Я даже роди�
телям не говорила про возлюблен�
ного.

— Почему?
— О, он был намного старше меня.
— И как долго длились эти от�

ношения?
— Почти пять лет.
— Тебе никогда не хотелось

взбунтоваться и, например, сбе�
жать с тайным возлюбленным по�
дальше от славы твоих родите�
лей?

— Нет, никогда. В то время я была
очень привязана к своей семье. Отец
умер, когда мне было девятнадцать
лет, и как раз тогда он был мне очень
нужен. Я собиралась жить с папой, а
он ушел. Потому я стала так близка
со своими сестрами. Держалась за
любых родных, за которых могла. А
после встретила Ивана.

— Твоего мужа?
— Он не мой муж, мы официально

не женаты, хотя вместе уже почти
тридцать лет. Я познакомилась с
ним, когда мне было восемнадцать,
а потом я потеряла папу, и он был
рядом. Я плакала каждый божий
день, падала в обмороки.

— Знаешь, ты совсем не такая,
какой тебя изображает пресса…

— Да, это всегда удивляет людей.
— Какой ты сама себя счита�

ешь?
— Авантюристкой. Я люблю удив�

лять и удивляться. Мне нравятся про�
тиворечивые вещи. И я не такая спо�
койная и мягкая персона, какой пред�
ставляюсь. Мягкость меня утомля�
ет. Так что я куда более жестокая лич�
ность, чем могу показаться.

С Иваном Атталем
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КАК ПРИТЯНУТЬКАК ПРИТЯНУТЬКАК ПРИТЯНУТЬКАК ПРИТЯНУТЬКАК ПРИТЯНУТЬ
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Обеспеченные люди мыслят в позитивном ключе. Они увере�
ны, что каждый день приносит новые возможности. Хотите быть
в их числе? Измените мышление!

Психология

ит баснословных денег, и даже не
заходила в магазины, где продава�
лись меха. Но однажды, получив
премию на работе, я решила загля�
нуть. Просто посмотреть. Я пере�
мерила столько шуб, что почув�
ствовала себя настоящей короле�
вой! А главное, в итоге нашла недо�
рогой вариант � короткую модель с
рукавами три четверти, на теплую
погоду. Отличное приобретение!»

ТРИ УСЛОВИЯ ДЛЯ
ОБЕСПЕЧЕННОГО БУДУЩЕГО

Психологи выделяют три глав�
ных правила безбедного будущего.

1. Умейте благодарить. То, что
вы имеете сейчас, � это уже много.
Будьте благодарны за то, чем об�
ладаете. Ощутите, как вы богаты на
самом деле. Только из точки при�
нятия можно расти дальше.

2. Сформируйте правильный
круг общения. Откажитесь от лю�
дей, которые критикуют, обсужда�
ют вас за спиной, вечно всем недо�
вольны, завистливы. Они крадут у
вас энергию и не дают вам идти
дальше � в том числе в финансовых
вопросах. И наоборот, ориентируй�
тесь на тех, кто многого достиг, кто
стремится к большему. Это ваш
пример для подражания.

3. Совершенствуйтесь. Само�
образование в денежной сфере
значит многое. Существуют курсы
по финансовой грамотности, а так�
же книги. Среди стоящих: Наполе�
он Хилл «Думай и богатей», Кен
Хонда «Тайная жизнь денег»,
Джордж Клейсон «Самый богатый
человек в Вавилоне», Роберт Кийо�
саки «Богатый папа, бедный папа».

екоторые живут от зарплаты
до зарплаты, вечно жалуясь,
что денег не хватает. Счита�

ют себя неспособными зарабаты�
вать больше. И не любят делиться
тем, что имеют, и радовать других.
Неудивительно, что они все еще
недовольны своим финансовым
положением. Однако это можно
исправить.

ПРАВИЛЬНЫЕ
УСТАНОВКИ

У каждого человека собственные
убеждения относительно денег.
Многие из них родом из детства.
Например, если родители все вре�
мя твердили: «Это дорогая игруш�
ка, мы не можем себе ее позво�
лить», то у повзрослевшего ребен�
ка создается впечатление, что не
стоит баловать себя.

Избавиться от негативных уста�
новок не так просто, и первый шаг к
этому � осознание проблемы. Об�
ратите внимание, как часто вы ис�
пользуете выражения:

• «Мне не хватает денег»;
• «Я никогда не смогу зарабаты�

вать достаточно»;
• «У меня вечно нет денег»;
• «Деньги достаются только

упорным трудом».
Старайтесь минимизировать их

в речи. Используйте позитивные
установки:

«Я люблю деньги и впускаю их в
свою жизнь»;

• «Деньги достаются мне легко»;
• «Каждый день мне сопутству�

ет финансовый успех»;
• «Деньги текут ко мне в руки».
Повторяйте эти утверждения

изо дня в день как аффирмации, и
вскоре вы заметите, что ваша
жизнь начала меняться в лучшую
сторону.

СКОЛЬКО ДЕНЕГ ВАМ НУЖНО?
Многие допускают ошибку, ког�

да мечтают просто о деньгах, без
конкретизации. «Мне бы денег по�
больше», � загадывают они и удив�
ляются, почему их мечты не осуще�
ствляются.

В финансовом вопросе, как и во
многих других, важна конкретика.
Определитесь, сколько именно вам
нужно денег. Распишите по пунк�
там, на что именно вы будете их
тратить. Не старайтесь придумать
как можно больше возможных трат,
ваша задача � указать реальные
потребности на данный момент.
Допустим, вы мечтаете о поездке в
отпуск всей семьей, а еще о новом
телевизоре и красивом платье. Ука�
жите, сколько стоит желаемое �
именно на эту сумму и должен уве�
личиться ваш доход.

ПОЗВОЛИТЬ СЕБЕ БОЛЬШЕ
Раз в месяц делайте что�то, вы�

ходящее за ваши собственные фи�
нансовые рамки. Допустим, если
вы плохо себе представляете, как
можно сходить в ресторан, где
средний счет составляет 50 лари,
� отправляйтесь именно туда.
Причем заказать вы можете про�
сто чашку чая или кофе. В этот мо�
мент вы выйдете из зоны комфор�
та. А находясь в заведении, позво�
лить себе которое вы якобы не
могли в силу собственных убежде�
ний, вы проникнетесь его атмос�
ферой, почувствуете себя иначе.
Оглядитесь вокруг: что за люди
сидят за соседними столиками?
Как они выглядят, разговаривают,
общаются с официантами? Вы
тоже так можете!

«Я всегда считала, что шуба � это
не для меня! � рассказывает Свет�
лана. � Я была уверена, что она сто�

ДЕНЬГИ – ЭТО ЭНЕРГИЯ! ЧТОБЫ
ПОЛУЧАТЬ, НУЖНО УМЕТЬ ОТДАВАТЬ.

БОГАТСТВО ПО ФЭН−ШУЙ
Согласно древнему восточному

учению фэн−шуй, важно помнить о
некоторых условиях, чтобы деньги не
переводились.

Чистота дома − порядок в делах.
Проведите генеральную уборку в
доме, избавьтесь от вещей, которы−
ми давно не пользуетесь. Когда все
лежит на своих местах, а ненужные
предметы не мешают вам, энергия
свободно циркулирует и финансы
прибывают.

Сила в воде. Вода олицетворяет де−
нежный поток. Аквариумы и фонтан−
чики приветствуются!

Жаба−талисман. Приобретите
специальный денежный талисман −
жабу, которую можно поставить или
в гостиной, или в кабинете, если та−
ковой имеется. Она будет аккумули−
ровать вокруг себя положительную
денежную энергию.
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Письмо номера

сов просидел возле детской пло�
щадки, но когда жена заметила его,
пригрозила вызвать полицию и бы�
стро увела дочку домой. Что ему
было делать? Устраивать скандал?
Он предпочел тихо уйти.

Мужчина пребывал в полной
растерянности. Пытался просить
денег в переходе � так и не смог пе�
ресилить себя и протянуть руку.
Предлагал прохожим свои услуги �
что�нибудь починить по мелочи, � но
все было бесполезно. Украсть еду
в супермаркете? Сергей хотел
уехать домой, но где взять денег на
дорогу?

Несмотря на мою недоверчи�
вость, к Сергею я почему�то сразу
прониклась. Он помог мне донести
пакет с продуктами, но заходить в
квартиру постеснялся, хотя я была
готова даже пустить его ночевать.
Решила заглянуть в Интернет, там
быстро нашлось расписание поез�
дов. И, о чудо, поезд до Красноярс�
ка уходил через несколько часов. Я
купила Сергею билет, дала немного
денег и еще кое�какие вещи, остав�
шиеся от мужа после развода, про�
водила на вокзал и посадила в по�
езд. Он повторял, что непременно
все вернет. Я же, мысленно распро�
щавшись с деньгами, твердила: «Ну
что вы, не стоит благодарности».

Сегодня утром я получила от
Сергея денежный перевод. Мне
даже стыдно стало от того, что я
сомневалась в его порядочности.
Надеюсь, он нашел работу, и все у
него будет хорошо. Эта история
стала и для меня хорошим уроком.
В сложной ситуации может оказать�
ся каждый, и очень важно, чтобы
кто�нибудь вовремя протянул ему
руку помощи.

Ольга Забралова.

В последнее время все чаще
приходится слышать:

«Помогите, чем можете!»
Протягивают руку женщины с

детьми, старушки,
музыканты... Некоторые

злятся, даже отталкивают
просящих, но большинство

равнодушно проходят мимо.

озвращаясь с работы, я все�
гда иду по длинному подзем�
ному переходу. Неприятное

местечко! Запахи, грязь, полумрак,
какие�то подозрительные попро�
шайки крутятся. Стараюсь пройти
побыстрее, да еще глаза опускаю:
встретишься с кем�нибудь взглядом
� непременно пристанет.

Не то чтобы я была жадная, но
сейчас столько мошенников разве�
лось! Бабушка, божий одуванчик,
вещает со слезами о сиротках�вну�
ках, а после «трудовой смены»
подъезжает внучок и увозит ее на
«мерседесе». Или «слепой», пока
никто не видит, достает из кармана
айфон и начинает бодро жать на
кнопки. Противно, когда по�
нимаешь, что тебя нагло обма�
нывают.

Пару месяцев назад я, как все�
гда, шла по подземному переходу и
обратила внимание на мужчину лет
тридцати. Он стоял, прислонив�
шись к стене. Протянул было руку,
но потом, будто обжегшись невиди�
мым огнем, быстро спрятал ее в
карман, резко отделился от стены
и зашагал в противоположную от
меня сторону. Попытался загово�
рить с каким�то мужчиной, но тот
его оттолкнул, реакция пожилой
женщины была еще более бурной �
прикрикнула на него и припустила
чуть ли не бегом. Я и не слышала,
что он им говорил, подумала толь�
ко: «Молодой мужик! Лучше бы на
работу устроился».

На следующий день я вновь с ним
столкнулась. Тащила продукты из
супермаркета, и прямо на середи�
не этого злосчастного перехода у
меня лопнул пакет. Представляете
эту картину? Яблоки, помидоры,
бананы, ягоды � все рассыпалось
по полу. Я кинулась собирать, на�
деясь, что кто�нибудь поможет. По�
мощь предложил только этот незна�
комец. Когда нам удалось, наконец,
все собрать, я улыбнулась: «Даже
и не знаю, как вас благодарить!» А
он на полном серьезе попросил
хлеба. Я предложила денег, но он
посмотрел на меня так, что мой
шутливый тон сразу улетучился. Ка�
залось, мужчина вот�вот заплачет...

Он радостно кивнул, когда я
пообещала ему ужин в кафе. Мы
покинули этот ужасный переход, и,
пока я осматривалась в поисках
приличного заведения, новый зна�
комый потащил меня в забегаловку.

Сама бы я точно тут есть ничего не
стала, но подумала, что в более
приличном месте мой новый зна�
комый чувствовал бы себя неуют�
но. Себе взяла только чай, а ему �
кучу разных пирожков. Давно не ви�
дела человека, который бы ел с та�
ким аппетитом!

Естественно, мне было интерес�
но услышать его историю. Оказа�
лось, Сергей вместе с женой при�
ехал в Москву из маленького город�
ка где�то под Красноярском. Они
сняли квартиру и начали искать ра�
боту. У него высшее техническое
образование и опыт есть � несколь�
ко лет работал на заводе, пока его
не закрыли. В столице надеялся
найти что�то по специальности, но
все упиралось в прописку. При�
шлось развозить молочные продук�
ты по маленьким магазинчикам. А
тут еще и жена забеременела. Ра�
дость, конечно, но совсем не ко
времени! Два года они прожили бо�
лее или менее нормально. Счита�
ли каждую копейку, но держались.
Потом в фирме, где он работал,
сменился хозяин, и начались не�
приятности: то и дело Сергей не�
досчитывался продуктов, которые
значились в накладных. Недостачу
он должен был покрывать из своего
кармана. Однажды его машину уг�
нали вместе с грузом, а фирма
потребовала компенсировать убыт�
ки. Сергей был уверен � подставил
новый директор. Явился в кабинет,
слово за слово � дошло до драки. В
общем, три года он провел в коло�
нии. За это время жена нашла себе
состоятельного москвича. Выйдя,
Сергей с трудом разыскал ее но�
вый адрес. Она не пустила его даже
на порог: «У меня новый муж, а у
дочки � новый папа». Он хотел хотя
бы увидеть ребенка, несколько ча�
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Женские судьбы

н родился 29 сентября 1758
года в Англии в семье небога�
того чиновника, а когда маль�

чику не исполнилось и двенадцати
лет, Нельсон был принят юнгой на
корабль своего дяди капитана Мо�
риса Саклинга. В двадцать лет он
уже командовал английским фрега�
том и был назначен на должность
капитана Королевского флота. Ког�
да же началась англо�французская
война, Нельсон стал национальным
героем Англии, а спустя год в сра�
жениях с французами 1794 года по�
терял правый глаз и руку.

Искалеченный, но счастливый,
он возвращался после очередной
победы над французским флотом.
Адмиральский корабль прибыл в
Неаполь 22 сентября 1798 года. На
берегу стояли сотни восторженных
итальянцев, а военные встречали
английские корабли залпами ору�
дий. Первыми победителей встре�
тили английский посол лорд Га�
мильтон и его жена леди Эмма Га�
мильтон, о которой Нельсон потом
писал: «Она первой упала в мои
объятия со словами „О господи, не�
ужели это возможно?” — и добав�
лял: — Она одна из лучших женщин
в мире».

Празднования в честь победы
английской эскадры над Наполео�
ном на Ниле продолжались не�

О возлюбленной адмирала Нельсона (1758–1805) ходили ле�
генды, о ней слагали песни и писали рассказы, а в историю леди
Гамильтон (1763–1814) вошла как женщина, сумевшая разжечь
огонь страсти в сердце величайшего флотоводца Европы. От�
важный адмирал, обожаемый солдатами и моряками, Горацио
Нельсон до сих пор остаётся символом британского флота.

сколько дней. По городу гремела
музыка, лилось вино, а моряки ан�
глийского флота веселились в об�
ществе итальянских женщин.
Нельсон находился во дворце Сес�
са, резиденции английского посла.
Он был ранен, и Эмма взялась вы�
ходить адмирала, постоянно нахо�
дясь рядом с его кроватью. Она не
только лечила его и меняла повяз�
ки, но и развлекала чтением, рас�
сказами о местной жизни. Каза�
лось, Нельсон никогда не был так
счастлив.

Эмма (Эми Лайон) родилась 26
апреля 1765 года в графстве Чешир
в семье бедного кузнеца. Кроме неё
у родителей было ещё несколько
детей, и, как только они подраста�
ли, отец пытался устроить их на ка�
кую�нибудь работу. Та же участь не
обошла и Эмму. Юную, красивую
девочку пристроили в дом богатых
людей для работы прислугой. А
спустя несколько лет, когда девуш�
ке едва исполнилось семнадцать,
она оказалась в доме богатого не�
женатого аристократа Чарльза Гре�
виля. Утончённый, образованный и
красивый холостяк пробудил в
Эмме первое чувство. Они стали лю�
бовниками.

Бедная девушка надеялась, что
Гревиль женится на ней, но он и
мысли не допускал о подобном со�

юзе. А через несколько лет ему и
вовсе захотелось избавиться от
наскучившей любовницы, но, зная,
какой скандал это вызовет среди
окружающих, просто так бросить
девушку он не решался. Гревиль
искал удобного случая, и тот очень
скоро представился.

В 1784 году любовников навес�
тил дядя Чарльза, лорд Уильям Га�
мильтон. 50�летний вдовец, Уильям
был мужчиной утончённым, велико�
лепно образованным и добродуш�
ным. Лорд увлекался искусством
Древнего Рима и Древней Греции,
любил путешествовать вместе с ар�
хеологическими экспедициями и
профессионально занимался изу�
чением вулканов. Он показался
Эмме очень интересным, и, жадная
до знаний, она часами слушала его
рассказы. Пока они беседовали, у
хитрого Гревиля созревал план. Он
решил отдать любовницу своему
дяде, а тот, очарованный прелес�
тями девушки, не долго думая, со�
гласился стать её покровителем.
Считают, что ветреный и безответ�
ственный Гревиль продал Эмму в
счёт погашения своих долгов, но
это до сих пор остаётся лишь до�
мыслом.

Зная, какую реакцию вызовет у
Эммы заговор мужчин, родственни�
ки условились обмануть девушку и
сообщить ей, что якобы по пригла�
шению сэра Уильяма Гревиль от�
правляется вместе с Эммой в Ита�
лию, где его дядя занимал пост ан�
глийского посла. Но так как Гре�
виль не может тотчас же покинуть
Англию, он просил Эмму поехать
первой и ждать своего возлюблен�
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ного. Та согласилась, не раздумы�
вая.

Но ожидание затянулось на не�
сколько месяцев. Гревиль не соби�
рался покидать родину, наслажда�
ясь полной свободой и беспечной
жизнью холостяка. А однажды он
написал любовнице в отставке
письмо, в котором сообщал, что
передаёт Эмму в руки своего дяди
и больше не желает продолжать с
ней какие�либо отношения. Оскор�
блённая и униженная девушка на�
писала ответное письмо, где в гне�
ве пообещала: «Я не стану любов�
ницей Гамильтона. Раз вы нанесли
мне столь горькую обиду, я застав�
лю его жениться на мне!»

6 сентября 1791 года Эми Лайон
и лорд Гамильтон обвенчались. Не�
весте исполнилось двадцать шесть
лет, её жениху шёл шестьдесят пер�
вый год. За семь лет пребывания в
Италии Эмма выучила итальянский
язык, занялась музыкой, пением,
освоила светские манеры. Всегда
открытая и искренняя, леди Гамиль�
тон быстро завоевала симпатии ок�
ружающих. И даже неаполитанская
королева Мария Каролина стала
близкой подругой жены английско�
го посла. Королева обсуждала с
Эммой все политические дела и ча�
сто опиралась на её мудрые сове�
ты. А взамен у супругов Гамильтон
всегда были копии секретных доку�
ментов королевского дворца.

Эмма была очень красива. Со�
временники отмечали, что, доволь�
но высокая и полная, леди тем не
менее была восхитительна: все её
жесты, манеры и улыбка приковы�
вали взгляды не только очарован�
ных ею мужчин, но и завистливых
женщин. Она была умна, открыта,
предельно честна и решительна. «Я
никогда не встречал женщины, рав�
ной вам», — писал Нельсон возлюб�
ленной.

Слухи о страстном романе адми�
рала и супруги английского посла

дошли до Лондона. Жена Нельсона
тут же пожелала приехать в Не�
аполь, но муж категорически отка�
зал ей. Окружающие не одобряли
любовную связь адмирала, на фло�
те и вовсе высмеивали положение
своего начальника. Когда�то реши�
тельный, принципиальный и силь�
ный, Нельсон не мог уйти от любов�
ницы. В тот момент ему были не
важны ни карьера, ни репутация, ни
близкие люди. Его мысли были за�
няты лишь одной женщиной, «един�
ственной женой перед Богом»,
«драгоценной Эммой».

В начале лета 1800 года Нельсон
с четой Гамильтонов вернулся в Анг�
лию. Спустя год он стал вице�адми�
ралом. В эти дни сгоравший от стра�
сти Нельсон писал возлюбленной:
«Ты всегда в моей душе, твой образ
не покидает меня ни на секунду, и
надеюсь, что очень скоро я смогу
обнять тебя настоящую. Уверен, это
доставит нам обоим истинное удо�
вольствие и счастье». И добавлял:
«Продолжай любить меня так же
страстно, как я люблю тебя, и мы
будем счастливейшей парой в мире».

В 1801 году Горацио Нельсон
ушёл от жены, хотя официального
развода получить так и не смог. С
этого времени он не желал больше
скрывать своей сердечной привя�
занности к Эмме Гамильтон и час�
то проводил с ней всё свободное
время в купленном для этих целей
загородном доме.

Лорд простил супруге измену и
попытался не обращать внимания
на недвусмысленные отношения
жены с адмиралом. К тому време�
ни у Эммы родилась от Нельсона
дочь, которую назвали в честь отца
Горацией.

Высшее общество не пожелало
мириться с любовницей адмирала.
Нельсона везде принимали с рас�
простёртыми объятиями, для
Эммы двери дворцов оказались зак�
рытыми. Особенно усердствовала

королева, запретив принимать
леди Гамильтон при дворе.

Вскоре Нельсон вновь ушёл в
море — защищать Англию. Готовясь
к знаменитой Трафальгарской бит�
ве, Нельсон писал возлюбленной:
«Моя самая родная, самая люби�
мая Эмма, мой дорогой интимный
друг… Да увенчает удачей бог вой�
ны все мои усилия! В любом случае
я сделаю всё возможное, чтобы
моё имя было достойно тебя и Го�
рации, тех, кого я люблю более, чем
свою жизнь…».

21 октября 1805 года Нельсон по�
лучил в Трафальгарском сражении
смертельное ранение. По знамени�
тым словам Уинстона Черчилля, в
Трафальгарском сражении Нельсон
собой заслонил Англию от наполео�
новского нашествия. Адмирал по�
гиб, не окончив процитированное
нами письмо. Ему было сорок семь
лет. Последнее, что он успел ска�
зать перед смертью, были слова: «Я
завещаю леди Гамильтон и мою дочь
Горацию родине».

Заспиртованное в бочке тело ад�
мирала спустя несколько месяцев
доставили в Англию. Нельсона по�
хоронили в соборе Святого Павла,
а центральная площадь Лондона
была названа в честь его последней
битвы — Трафальгарской. В наши
дни на площади, куда слетаются
тысячи голубей и от этого всё вок�
руг приобретает светло�серые
краски, возвышается Трафальгар�
ская колонна, увенчанная статуей
Горацио Нельсона, великого адми�
рала.

Но последняя воля национально�
го героя не была выполнена. Быв�
ший любовник Чарльз Гревиль без
тени сожаления выгнал Эмму из
лондонского дома. Королева отка�
зала в пенсии, завещанной ей Га�
мильтоном. Женщина всё больше
катилась вниз. Она даже продала
окровавленную форму героя Тра�
фальгара и серебряный медальон,
подаренный Нельсоном дочери. За
долги угодила в тюрьму и вышла из
неё всего с несколькими фунтами
в кармане. Ей пришлось бежать во
Францию, так как грозил повтор�
ный арест. Здесь леди Гамильтон
сильно пила и меняла жильё на всё
более худшее, пока не очутилась на
чердаке. В день смерти 15 января
1815 года над её кроватью висели
портреты Нельсона и матери. И пе�
чальный Христос на распятии.

Проводить её в последний путь
пришли моряки, капитаны и офи�
церы английских кораблей.

Дочь Горацию у Эммы отняли
сразу после гибели отца. Её воспи�
тывала одна из сестёр Нельсона.
До конца дней Горация не знала, кто
её родители. На надгробии Горации
начертано: «Приёмная дочь адми�
рала Нельсона».

Леди Гамильтон
в образе вакханки
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Как я похудела
же 19:00. Обратите внимание на
нежирный сыр, креветок, овощи
или блюда из бобовых.

3. ДЕРЖИТЕ СПИНУ РОВНО
Комбинируйте правильное пита�

ние со спортом, и вы быстрее
достигнете цели. Фитнес�тренеры
рекомендуют сочетать аэробные и
силовые нагрузки, а также специ�
альные упражнения для массажа
внутренних органов брюшной поло�
сти. Для сжигания висцерального
жира лучше всего подойдут бег с
захлестом голени, прыжки со
скакалкой, плавание, переверну�
тые асаны из йоги. Также важно
следить за осанкой. Выравнивая
позвоночник, мы принимаем наибо�
лее естественное положение.
Внутренние органы встают на мес�
то, кровообращение в брюшной по�
лости налаживается и процесс жи�
росжигания идет быстрее.

4. ПРОСТИТЬ
И ОТПУСТИТЬ!

Исследователи заметили, что
висцеральные отложения встреча�
ются у неуверенных в себе женщин.
С точки зрения психосоматики, на�
капливая жир в области живота,
ранимые люди словно защищают
свой жизненный центр. Этому есть
и научное объяснение. При стрес�
се происходит мощный выброс в
кровь гормона кортизола, который
является стимулятором накопле�
ния жира. Именно поэтому те, кто
не умеют отпускать обиды и волну�
ются из�за каждого пустяка, чаще
страдают от лишнего веса, чем
оптимисты.

5. ДЕЛАЙТЕ
ОБЕРТЫВАНИЯ

При помощи пищевой пленки,
обернутой вокруг талии, создается
парниковый эффект, кожа стано�
вится более упругой. Под пленку
наносите мед, расплавленный
горький шоколад, белую, голубую
глину или другие компоненты. Де�
лайте обертывания курсом � по 2
процедуры каждую неделю в тече�
ние 4 недель. Результат не заста�
вит себя ждать.

бъем талии добавляет вис�
церальный жир � отложения
вокруг внутренних органов. В

норме он составляет 10�15% от
общей массы тела. Этот процент
повышается из�за неправильного
питания, малоподвижного образа
жизни, а также на фоне стрессов и
гормональных сбоев. Висцераль�
ный жир замедляет метаболизм,
нарушает функционирование орга�
нов, по мере его разрастания
смещается диафрагма и располо�
жение органов меняется. Осложне�
ния могут быть серьезными �
вплоть до диабета второго типа,
гипертонии, атеросклероза. К сча�
стью, есть способы избавиться от
жира и «сделать» талию без помо�
щи хирургов.

1. НЕ ГОЛОДАТЬ!
Первое, что приходит в голову

тем, кто мечтает похудеть, � сесть
на жесткую диету. Однако нехватка
питательных веществ, импульсив�
ные голодовки и резкое снижение
калорийности замедляют обмен ве�
ществ и приводят организм в дис�
баланс. Он начинает запасать жиры,
откладывая их в области живота.
Особенно активно это накаплива�
ние идет в момент срыва, который
неизбежно происходит во время
строгих диет. Если хотите избавить�
ся от висцерального жира, нужно
разогнать метаболизм. Ешьте час�
то, но небольшими порциями.

2. СОСТАВЬТЕ
ПРАВИЛЬНОЕ МЕНЮ

До 60% рациона должны состав�

лять полезные жиры из орехов и
нерафинированных масел, клет�
чатка. При этом желательно, что�
бы 80% продуктов были натураль�
ными и малокомпонентными (не
сильно обработанными).

Завтрак. Ешьте медленные угле�
воды, например крупы с овощами.
Такая пища дает энергию и надол�
го притупляет чувство голода.

Перекус. Для перекуса подой�
дет фрукт или горсть ягод, но не
переусердствуйте. Во время борь�
бы с висцеральным жиром количе�
ство быстрых углеводов стоит со�
кратить до минимума.

Обед. Во второй половине дня ор�
ганизму необходимо больше белка,
так как запускается процесс произ�
водства новых клеток. В обед лучше
съесть порцию запеченной рыбы
или отварного мяса с овощами.

Полдник. Можно позволить себе
горсть орехов и несладкий йогурт.
Питательно и полезно!

Ужин должен состояться не поз�

КОРОТКИЙ  ПУТЬКОРОТКИЙ  ПУТЬКОРОТКИЙ  ПУТЬКОРОТКИЙ  ПУТЬКОРОТКИЙ  ПУТЬ
К  ТОНКОЙ  ТАЛИИК  ТОНКОЙ  ТАЛИИК  ТОНКОЙ  ТАЛИИК  ТОНКОЙ  ТАЛИИК  ТОНКОЙ  ТАЛИИ

Чтобы сделать
талию тонкой,
необязательно
сидеть на
жесткой диете и
качать пресс.
Попробуйте
просто
разнообразить
рацион и
выполнять
всего несколько
эффективных
упражнений.

ЗАРЯДКА ДЛЯ ЖЕЛУДКА
ДОКАЗАНО: упражнения на пресс не помогают добиться тонкой талии и не сжига−
ют жир в области живота. Обратите внимание на действительно эффективные
упражнения.
ПАВЛИН. Сядьте на стул, положите сжатые кулаки под ребра. Выдохните, одновре−
менно наклоняясь вперед и кулаками осторожно массируя внутренние органы. В
этом положении вдохните (живот при этом надувается). Повторите упражнение
несколько раз. Оно налаживает работу ЖКТ, эффективно борется с жиром.
КОБРА. Лягте на живот, лобковую кость и ноги прижмите к полу. Верхнюю часть
туловища поднимите, опираясь на согнутые в локтях руки. Вы почувствуете, как
область живота растягивается. Осторожно скручивайтесь, стараясь заглянуть за
плечо. Сделайте по 8 повторений на каждую сторону. Упражнение стимулирует
работу кишечника, улучшает кровообращение в брюшной полости.
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Ваш любимый сканворд

1

1

Наполеон ...

ИнтересноИнтересноИнтересноИнтересноИнтересно
узнатьузнатьузнатьузнатьузнать
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История   из  жизни

осле очередной командиров�
ки я предвкушала отдых в по�
езде. Мечтала завалиться на

нижнюю полку с книжкой в руках и
уснуть под стук колес. Но, войдя в
купе, я обнаружила неприятное об�
стоятельство: моими соседями на
ближайшие сутки стали мать с дву�
мя детьми. Причем не просто деть�
ми, а мальчишками�погодками
восьми�девяти лет, от которых, как
известно, ждать тишины и покоя не
приходится. Их мать, симпатичная
блондинка с кукольными голубыми
глазами, моментально прочитала
на моем лице неудовольствие и по�
спешила представиться:

� Здравствуйте, меня зовут Вера,
а это мои сыновья � Игорек и Оле�
жек, � блондинка приветливо улыб�
нулась. � Вы не думайте, они вос�
питанные мальчики, вам не поме�
шают.

Мальчишки вежливо поздорова�
лись. Затем они доели свои пирож�
ки и, взяв со стола коробку с конст�
руктором и пакет ирисок, залезли
на верхнюю полку. Я хмыкнула, кив�
нула в ответ и, растолкав вещи по
местам, уселась к окну, загородив�
шись от попутчицы книгой.

НЕОЖИДАННОЕ  ПРИЗНАНИЕ
Некоторое время мы ехали в от�

носительной тишине � только
сверху доносились приглушенные
детские голоса и шуршание фан�
тиков.

� Хотите чаю? � спросила вдруг
Вера. � Я схожу за кипятком.

МЛАДШАЯ  ЖЕНАМЛАДШАЯ  ЖЕНАМЛАДШАЯ  ЖЕНАМЛАДШАЯ  ЖЕНАМЛАДШАЯ  ЖЕНА
Что скрывают люди, встречающиеся на нашем пути? Так любо�
пытно заглянуть в чужую замочную скважину. Но, заглянув, мы
рискуем найти там тайны и секреты, к которым не были готовы.

Я отложила книгу и впервые ей
улыбнулась. Книга оказалась скуч�
ной, а соседи по купе больше не вну�
шали опасений, так почему бы не по�
болтать за чашкой чая под стук ко�
лес?

� Скорее бы домой, папа нас уже
заждался, � сказала Вера, выкла�
дывая из пакета домашние пирож�
ки. � Угощайтесь, это моя мама пек�
ла. Мы ездили ее навещать.

� А почему вы без мужа путеше�
ствуете?

� Моя мама его не любит.
Я понимающе кивнула, сразу

представив себе Вериного мужа �
лентяя, выпивоху или бабника. Ну
а почему еще теща может невзлю�
бить зятя?

� Нет, вы не подумайте, мой Ва�
лера замечательный муж и отец.
Любит нас, заботится, не пьет, хо�
рошо зарабатывает, все в дом.

� А в чем же тогда причина?
� Я у него третья жена...
� Ну и что в этом такого? � поин�

тересовалась я. � Частенько такое
бывает � не сложились первые два
брака, зато третий удачный.

� Нет, вы не поняли... � Вера слег�
ка замялась, а потом ответила
твердо, глядя мне прямо в глаза: �
Я третья жена, младшая. И мы жи�
вем все вместе, большой семьей.

Я чуть пирожком не подавилась от
неожиданности. Тут же во мне вдруг
проснулось жгучее любопытство,
ведь ситуация в наше время стран�
ная, даже дикая.

� Как же так вышло? � спросила я,

забыв о деликатности.
«Как так? Как так?» � вторили ко�

леса поезда.
Вера улыбнулась и начала свой

рассказ...

ПЕРЕМЕНЫ  В  ЖИЗНИ
Вера познакомилась с Валерием

совсем юной, ей едва исполнилось
девятнадцать. Подружки фыркали
� старик, да к тому же командиро�
вочный. Действительно, Валерий
приезжал в их город по служебным
делам, на фабрику. А Вера, так и не
сумев поступить в университет, ра�
ботала там же. Ему было тридцать,
разница в возрасте ощутимая, но
не критичная. К тому же Валерий
выглядел шикарно � высокий,
спортивный, всегда ухоженный, в
прекрасно сшитых костюмах. И
главное, в отличие от поклонников�
ровесников, он умел красиво уха�
живать � водил в модное кафе и на
премьеры спектаклей, дарил
стильные букеты и милые подарки.
Он был внимателен и нежен. Неуди�
вительно, что Вера влюбилась. И
даже не испугалась, когда поняла,
что забеременела.

Валерий встретил новость о бе�
ременности именно так, как и ожи�
дала Вера. Подхватил ее на руки,
осыпал поцелуями и твердо заявил,
что отныне они будут всегда вмес�
те. Правда, для этого Вере придет�
ся переехать в его город. Она не
возражала, с любимым хоть на край
света, ничего не страшно. Зато
мама закатила настоящую истери�
ку: взрослый мужик соблазнил наи�
вную девчонку, вчерашнюю школь�
ницу; беременность до свадьбы, да
и сама свадьба почему�то не сразу
и не дома, а в другом городе...
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Действительно, Валерий мягко,
но настойчиво убедил Веру, что по�
женятся они в его городе. Девушка
согласилась легко, а вот с мамой
пришлось практически воевать, она
ни за что не хотела отпускать дочь
неизвестно куда и неизвестно с кем.
В конце концов Вера не выдержала
и сбежала, взяв только необходи�
мые вещи и прихватив с собой пас�
порт. Валера обещал, что она ни в
чем не будет нуждаться.

Когда они добрались до родного
города Валеры, он почему�то не
повез невесту к себе домой, а по�
селил в съемной квартире. Веру
мучил токсикоз, поэтому она не
слишком настойчиво требовала
объяснений. Только спросила:

� А когда мы подадим заявление в
загс? Скоро будет заметен живот, а
мне так хочется красивое платье...

� Потерпи еще немного, малыш,
� ответил Валера.

И она терпела.

ЛЮБОВЬ,
ПОДЕЛЕННАЯ  НА  ТРИ

Прошел месяц, потом второй,
третий. Живот рос, как на дрожжах.
Вера посещала женскую консуль�
тацию, гуляла в парке и каждый ве�
чер ждала Валеру с работы, накры�
вая стол к ужину. Он приходил по�
чти каждый вечер и оставался но�
чевать, но иногда не появлялся дня
три, объясняя отсутствие коротки�
ми командировками. Вера знала,
что его работа связана с частыми
разъездами, поэтому верила. Одно
было плохо � она устала от неопре�
деленности.

С мамой они помирились и часто
разговаривали по телефону. Но
каждый разговор заканчивался ма�
миными слезами и вопросом � ког�
да? Однажды Вера не выдержала и
закатила истерику � передумал же�
ниться, бросит ее с ребенком...
Валера молча выслушал ее упре�
ки, потом усадил рядом с собой на
диван, крепко обнял и высушил
слезы поцелуями.

� Сейчас я тебе все расскажу, �
сказал он, вздохнув. � Только про�
шу, выслушай спокойно и не торо�
пись рубить с плеча.

Наконец, Вера узнала правду.
Оказалось, что Валера женат. Да не
просто женат, а имеет двух жен...

Первая жена Альбина, ровесница
Валерия, оказалась бесплодной.
Так случилось, что через пять лет
брака Валера встретил другую жен�
щину и тоже ее полюбил. Наташа
забеременела, и он просто обязан
был на ней жениться, тем более что
страстно мечтал о детях. Он сразу
рассказал обо всем Альбине, наде�
ясь, что она поймет, простит и от�
пустит. Но она не отпустила. Стра�
стно, очертя голову, женщина лю�
била мужа и, наступив на горло сво�

ей гордости и выплакав все слезы,
предложила Валере привести в се�
мью вторую жену. Со своей сторо�
ны, пообещала быть терпимой и
мудрой, создать в доме дружескую
атмосферу и никогда не показывать
ревность. Валерий подумал и со�
гласился. Ему тоже не хотелось
расставаться с первой женой, по�
своему он продолжал ее любить, и
она всегда была ему хорошим дру�
гом. Жилищные условия позволя�
ли увеличить семью � у Валерия был
большой двухэтажный загородный
дом. Оставалась одна проблема �
убедить Наташу принять предложе�
ние стать второй женой, гражданс�
кой. Конечно, она далеко не сразу
согласилась на это предложение.
Рыдала, обвиняла Валеру в много�
женстве, даже грозила избавиться
от ребенка. Но большой срок не
позволил ей пойти на аборт, а лю�
бовь и нежность Валеры постепен�
но сделали свое дело � Наташа со�
гласилась попробовать пожить
вместе.

Не сразу все складывалось глад�
ко, но со временем жизнь налади�
лась, и женщины даже подружи�
лись. А когда Наташа родила девоч�
ку, все окончательно встало на свои
места. Уже никто и не думал о том,
кто чья жена, и которая из них за�
конная. Альбина окружила ново�
рожденную малышку такой любо�
вью и заботой, что растаял после�
дний ледок в отношениях двух жен.

� Они обе уже знают о тебе и ждут,
� закончил свой рассказ Валера, и
на всякий случай покрепче прижал
к себе Веру.

Ошеломленная Вера долго не
могла вымолвить ни слова. После
этого разговора она целый месяц
ходила подавленная, часто плака�
ла и думала � что делать? Вернуть�
ся к маме с животом и без мужа?
Или согласиться стать третьей же�
ной? Любовь победила. Вере даже
представить было страшно, что она
потеряет обожаемого Валеру. Луч�
ше любовь, поделенная на три, чем
холодное одиночество...

ДА  НЕ  СУДИМЫ  БУДЕТЕ
� Вот так и вышло, � закончила

свой рассказ Вера.
«Вот так, вот так», � вторили ко�

леса поезда.
� С тех пор мы живем все вместе.

Одно плохо � мама так и не приня�
ла Валеру. Приходится навещать ее
без мужа, � чуть вздохнула она, но
тут же улыбнулась.

� Зато у нас большая и дружная
семья.

Знаете, я все же окончила уни�
верситет. Валера помог с поступ�
лением, а Наташа с Альбиной все�
гда помогают с детьми.

� Удивительная история, � сказа�
ла я. � Ну что же, остается только

пожелать вам терпения, мудрости
и большого женского счастья.

� Спасибо, я счастлива, � засме�
ялась Вера. � Можете удивляться и
даже осуждать сколько угодно, но я
все равно счастлива.

� Кто я такая, чтобы осуждать, �
отмахнулась я. � Давайте�ка спать
укладываться, поздно уже.

Утром я тепло попрощалась с по�
путчиками и вышла из вагона. Было
очень рано, едва рассвело, и на
перроне оказалось немного встре�
чающих. В глаза сразу бросился
высокий импозантный мужчина в
идеальном костюме и с букетом в
руках. Он подбежал к нашему ваго�
ну и буквально выхватил из откры�
тых дверей сначала одного маль�
чишку, потом второго, а затем и
молодую блондинку. Импозантный
мужчина оказался Вериным мужем.
Мне захотелось на минутку про�
длить знакомство с удивительной
семьей, поэтому я остановилась и
сделала вид, что роюсь в сумочке.
С моего места было отлично все
видно и слышно.

� Веруша, малыш мой дорогой,
как же я соскучился! � громко ска�
зал Валерий, обнял и поцеловал
жену в губы.

Вручив ей букет, он по очереди
поднял на руки сыновей, которые
наперебой и с восторгом торопи�
лись рассказать отцу о путеше�
ствии. Со стороны они выглядели
абсолютно идеальной семьей �
красивые, любящие, счастливые.
Никому бы и в голову не пришло,
что у них не все нормально.

«Все равно, как ни крути, много�
женство � это неправильно, это дол�
жно быть унизительно и оскорби�
тельно для женщины», � подумала
я.

Мой взгляд скользнул вдоль пер�
рона и зацепился за пару � неопрят�
ный мужчина с сумкой в одной руке
и бутылкой пива в другой, а рядом
женщина, тоже с тяжелой сумкой и
пакетом. Она что�то выговаривала
мужчине, а он отхлебывал свое пиво,
не обращая на спутницу внимания.
У меня в голове тут же возникла кар�
тинка из памяти � зареванная сосед�
ка по лестничной площадке, кото�
рую постоянно обижает пьяница�
муж. И с верхнего этажа соседка�
горемыка вспомнилась � ей благо�
верный денег на хозяйство почти не
дает, на себя любимого зарплату
тратит. А сколько таких женщин стра�
дают и терпят от мужей�алкоголи�
ков, скряг и ловеласов?

Я снова оглянулась на знакомое
семейство. Весело переговарива�
ясь и держась за руки, они шли к
автомобильной стоянке. Такие сча�
стливые! Так может, не стоит осуж�
дать? Ведь главное для каждого че�
ловека � быть счастливым. А счас�
тье у каждого свое.
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Наши дети
ются на ребенке. Если это мальчик,
то именно он становится ее глав�
ным мужчиной, и в этом ошибка!

Да, придется позаботиться о
том, чтобы новая любовь нашла
общий язык с отпрыском. Но, что�
бы это получилось, стоит хотя бы
раз попробовать!

ЧУВСТВОВАТЬ
СЕБЯ ВИНОВАТОЙ

Валерия до сих пор терзает себя
чувством вины: «Муж унижал меня,
бывало, что и руку поднимал, по�
этому однажды я просто сбежала
от него. Но сейчас задумываюсь,
правильно ли поступила. Ведь тем
самым я лишила свою дочь отца.
Плохого, но все же отца...»

Вам знакомы подобные терза�
ния? Женщина годами может жить,
чувствуя себя виноватой и кому�то
должной. Однако дети в этом слу�
чае часто манипулируют мамой,
ведь это так легко сделать.

Важно понять: чувство вины
деструктивно. Оно не поможет в
воспитании, а главное, ничего не
изменит. Куда лучше избавиться от
него, чтобы растить ребенка счас�
тливым.

СДЕЛАТЬ РЕБЕНКА
ЖИЛЕТКОЙ ДЛЯ СЛЕЗ

Когда женщина остается одна,
ее главным другом, помощником и
соратником может стать ребенок.
Ему она будет изливать свои стра�
дания, у него просить помощи, на
него уповать. Причем этому ребен�
ку может быть всего пять лет � не�
важно! А то, что при этом страдает
психика отпрыска, � это уже, как
правило, вопрос второй.

«Моей дочке было восемь, когда
мы с ее папой расстались, � рас�
сказывает Инга. � Мне не с кем было
поделиться своей болью, поэтому
плакалась я обычно дочери в жи�
летку. И что вы думаете? Спустя
несколько лет она отдалилась от
меня, а после призналась: “Мама,
мне с тобой так трудно!” Что я сде�
лала не так?..»

сихологи давно признали: ре�
бенку лучше, когда родители
счастливы по отдельности,

чем в том случае, если они вместе
глубоко несчастны. Вот только
маме, на чьи плечи чаще всего ло�
жится роль основного родителя,
следует быть мудрой и не допускать
ошибок. Каких именно?

ГОВОРИТЬ ПЛОХО
ОБ ОТЦЕ РЕБЕНКА

Ваши отношения с мужчиной �
одно, его связь с ребенком � совсем
другое. Настраивая наследника
против папы, негативно отзываясь
о нем, вы сделаете только хуже сыну
или дочери. И наоборот, чем более
дружелюбным будет общение меж�
ду родителями, тем проще будет
ребенку принять тот факт, что мама
с папой больше не живут вместе.

«Когда мы с мужем разошлись, �
вспоминает Елена, � то жутко ссо�
рились. Часто конфликты происхо�
дили в присутствии трехлетнего
сына. После них малыш плакал,
отказывался есть, плохо спал. Я
рада, что нам хватило мудрости
наладить отношения, хотя вместе
мы не живем».

БЫТЬ ВСЕ ВРЕМЯ СИЛЬНОЙ
Когда мама остается один на

один с ребенком, ей приходится
стать сильнее. При этом не стоит
наращивать непробиваемую броню.
Можно и нужно просить о помощи и
с благодарностью ее принимать.
Екатерина так и сделала: «Я сразу
сказала бывшему мужу: обязанно�
сти будем делить поровну! Это че�
стно, ведь мы оба родители. Без
чувства вины я могла отдать дочку
на выходные бабушке с дедушкой.
За это время и я успевала отдох�

нуть, и ребенок возвращался счас�
тливым».

Екатерине повезло в том, что муж
был готов разделить с ней роди�
тельские обязанности поровну.
Если мама тянет на себе воз всех
проблем, сознательно не обраща�
ясь ни к кому за помощью, она по�
дает плохой пример детям. В бу�
дущем они так же будут отказывать�
ся принимать помощь, им тяжело
будет выстраивать отношения.

СДЕЛАТЬ РЕБЕНКА
ЦЕНТРОМ ВСЕЛЕННОЙ

«И тогда я совершила самую глав�
ную ошибку � поставила ребенка во
главу угла, � рассказывает Наталья.
� После развода я стала жить ради
него, все свое время посвящать
ему. К чему это привело? Прошло
десять лет, сын вырос, у него те�
перь своя жизнь. А у меня ее нет».

В чем ошибка Натальи? В том,
что она, как и многие одинокие
мамы, отодвинула себя на задний
план. Другая сторона медали � ча�
сто такие мамы чрезмерно опека�
ют детей, не дают им проявлять
самостоятельность, тем самым
растят инфантильных и безответ�
ственных личностей в будущем.

ЗАБЫТЬ ПРО ЛИЧНУЮ ЖИЗНЬ
После тяжелого опыта развода

или предательства женщины зача�
стую ставят крест на своей личной
жизни. Тем более если рядом рас�
тет ребенок. «А вдруг он не примет
нового папу?», «Что, если мужчина
будет его обижать?» � мучаются они
вопросами.

Чаще всего такая позиция
выливается в глубокую неудовлет�
воренность и несчастье самой жен�
щины, которые безусловно отража�

РЕБЕНОК  РРЕБЕНОК  РРЕБЕНОК  РРЕБЕНОК  РРЕБЕНОК  РАААААСТЕТСТЕТСТЕТСТЕТСТЕТ
БЕЗ  ПАПЫ...БЕЗ  ПАПЫ...БЕЗ  ПАПЫ...БЕЗ  ПАПЫ...БЕЗ  ПАПЫ...

Хорошо, когда
ребенок воспиты�
вается в полной
семье. Но так
случается не
всегда. Может ли
малыш вырасти
счастливым,
когда рядом с ним
только мама?

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

Если вы растите ребенка в одиночку,
обеспечьте ему многогранное обще−
ние. Обязательно устанавливайте
контакты с полными семьями, не бо−
ясь, что он будет чувствовать себя «не
таким» рядом с ними. Пусть малыш
общается с другими мужчинами − де−
душкой, тренером, учителем, ваши−
ми друзьями − и наблюдает мужское
поведение. Ограничивая контакты
только рамками вашей маленькой
семьи, вы рискуете зародить в ре−
бенке чувство неполноценности и
множество страхов.
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Православие

рещение Господне также на�
зывают Богоявлением, пото�
му что в этот день состоя�

лось явление сразу трех ипостасей
Иисуса Христа � Бога Отца, Бога
Сына и Бога Святого Духа. С тех пор
вся вода в этот день становится
святой. Ее набирают для дальней�
шего использования, в нее окуна�
ются, ее пьют. И все это � с верой в
чудо!

КАК ОКУНУТЬСЯ В ПРОРУБЬ,
ЧТОБЫ НЕ ЗАБОЛЕТЬ?

Окунание в прорубь � не
обязательное действо. По большей
части это традиция, которой испо�
кон веков следуют многие, но да�
леко не все верующие. Важно по�
нимать: вода в проруби не просто
холодная � ледяная. А значит, нуж�
но быть готовым к погружению. Не�
лишним будет перед этим посетить
врача, узнать, выдержит ли орга�
низм такую нагрузку.

Важно пользоваться специально
организованными прорубями. Око�
ло них всегда дежурят медики и спа�
сатели, чтобы помочь, если пона�
добится. Пожилым людям и детям
вовсе не рекомендуется совершать
окунание. Употреблять алкоголь
(для разогрева или храбрости) стро�
го запрещено! В воду обычно погру�
жаются троекратно, перед этим
каждый раз осеняя себя крестным
знаменем. После погружения нуж�
но как можно быстрее переодеться
в сухую и теплую одежду.

ПОЧЕМУ КРЕЩЕНСКАЯ
ВОДА ОСОБЕННАЯ?

Вода в Крещение освящается
особым чином под названием «ве�
ликое освящение». Им же пользу�
ются священнослужители во время
таинства крещения.

Крещенскую воду также называют
агиасмой и сравнивают с причасти�
ем. Например, если человек по какой�
то причине не может принять причас�
тие, ему допустимо пить агиасму.

В праздник Крещения воду обыч�
но освящают дважды � утром и ве�
чером. Так было издревле, потому
что воды, приготовленной утром, на
всех желающих не хватало. Чин
приходилось повторять.

Пьют ее строго натощак, с мо�
литвой и крестным знаменем. Мож�
но окропить водой человека (напри�
мер, если он болен), но небольшим
количеством. Крещенскую воду
также допустимо смешать со свя�
той водой, набранной в любой дру�
гой день.

ВОДА ИЗ�ПОД КРАНА
ТОЖЕ  СВЯТАЯ?

Формально � да! Ведь считает�
ся, что вся вода, где бы она ни на�
ходилась, в праздник Крещения
становится святой. Это отсылка к
водам реки Иордан, где крестился
Спаситель. Однако важно по�
нимать: из крана в праздник не на�
чинает течь святая вода в прямом
смысле этого слова. Ее нельзя ис�
пользовать как освященную.

Настоящую крещенскую воду
можно набрать в церкви, где над ней
был совершен конкретный чин ве�

КРЕЩЕНСКИЕ  ТРКРЕЩЕНСКИЕ  ТРКРЕЩЕНСКИЕ  ТРКРЕЩЕНСКИЕ  ТРКРЕЩЕНСКИЕ  ТРАДИЦИИАДИЦИИАДИЦИИАДИЦИИАДИЦИИ
Каждый год 19 января православные верующие празднуют
Крещение Господне. В этот день принято набирать святую
воду, которая имеет особую силу.

Важные даты
20 ЯНВАРЯ − собор Иоанна Предтечи. На
следующий день после Крещения цер−
ковь вспоминает Иоанна Предтечу, кре−
стившего Иисуса Христа.
23 ЯНВАРЯ − Феофан Затворник. В мо−
литвах святого просят об избавлении от
душевных мук и телесных недугов.
25 ЯНВАРЯ − день памяти святой муче−
ницы Татианы. Считается покровитель−
ницей учащихся, помогает в учебе.

ликого освящения. Вся остальная
вода хоть и становится благостной
в этот день, для использования в
качестве святой не годится.

МОЖНО ЛИ ЗАПАСТИСЬ
СВЯТОЙ ВОДОЙ ВПРОК?

Многие в праздник Крещения
стараются набрать как можно боль�
ше воды, чтобы пользоваться ею
долго. Но следует помнить, что это
святыня. Ее не нужно набирать
впрок, если вы не уверены в том,
что используете ее всю. Нет ничего
хуже, чем заброшенная святыня.
Это неуважение к ней.

Крещенскую воду стоит брать в
том количестве, в котором вы смо�
жете ее использовать. Более того,
вода не будет портиться только в
том случае, если хранить ее над�
лежащим образом � в темноте, про�
хладе, закрытой таре, желательно
около иконостаса.

ОДИН  ГЛОТОК  ПРИНЕС  СЫНУ  СПАСЕНИЕ
Я была наслышана о крещенской воде, ее целебных свойствах. Но до недавне−

го времени у меня не было возможности проверить это. И вот этим летом мы
отправились в гости к бабушке в деревню. Ничто не предвещало беды... И вдруг я
замечаю у сына все признаки отравления. Не ест, не пьет, ему плохо. Скорую не
вызвать − далеко от города, дедушка поехал за врачом сам, но мы не знали, когда
он вернется.

Бабуля предложила: «Давай дадим ему святой водицы». Признаюсь, я со−
мневалась, ведь обычная в нем попросту не задерживалась. Но подумала, хуже от
этого не будет. Дали − получилось. Стали поить по ложечке святой водой. Когда
спустя полдня приехал врач, ребенку было значительно лучше. Доктор спросил,
какие лекарства мы приняли, а мы ему указали на литровую банку с водой и
объяснили, что она крещенская. Врач не мог не признать: святая вода сотворила
чудо! Конечно, дальше мы лечились таблетками, но святая вода действительно
помогла моему сыну.

Анна Коровякина.
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Проблема!

Почему новогодние желания сбываются?Почему новогодние желания сбываются?Почему новогодние желания сбываются?Почему новогодние желания сбываются?Почему новогодние желания сбываются?
Удивительно, но довольно часто желания, которые я загадывала

в 12 часов, сбывались. В чем секрет?
Лилия Аркадьева.

Новый год, несомненно, особен�
ный праздник. Даже заядлые скеп�
тики в эту пору начинают надеять�
ся на чудо.

Предположение о том, что в ново�
годнюю ночь все возможно,
возникает еще в детстве. Оно под�
крепляется сказками, тематичес�
кими мультфильмами и Дедом Мо�
розом, который приходит с подар�
ками и в папиных тапочках. Взрос�
лея, люди перестают верить в чу�
деса, но 31 декабря, как и в дет�
стве, загадывают желания. Эти
мечты, в отличие от произнесенных
в любое другое время, пропитаны

искренней верой, ощущением
праздника и надеждой на исполне�
ние.

Даже если человек не верит в
Деда Мороза, в праздничный день
ему все же кажется, что кто�то не�
видимый помогает сделать мечты
чуточку реальнее и ближе. Не сто�
ит забывать и про так называемый
эффект общей энергетики. В Новый
год в чудо верит подавляющее боль�
шинство.

Рекомендуем в новогоднюю ночь
загадывать заветные желания. Это
ничего не стоит, зато появляется
надежда, а без нее � никуда!

Подруга не может за меня порадоватьсяПодруга не может за меня порадоватьсяПодруга не может за меня порадоватьсяПодруга не может за меня порадоватьсяПодруга не может за меня порадоваться
В моей жизни сейчас все замечательно, у близкой подруги � на�

оборот. И я вижу, что ей с трудом даются мои радостные открове�
ния. Она злится, язвит, завидует. Что мне делать? Молчать?

Надежда К.

Говорят, неудачи и проблемы �
хорошая проверка для дружбы. На
самом деле более информативны�
ми являются реакции близкого че�
ловека на ваше счастье и успех. Это
так называемая лакмусовая бу�
мажка, которая показывает, на�
сколько приятель способен пора�
доваться за вас и разделить с вами
приятные моменты.

Не ставьте крест на дружбе с
подругой. Зависть � распростра�
ненная реакция в таких случаях.
Возможно, у нее действительно
черная полоса. Или девушка стра�
дает от низкой самооценки, и это
не позволяет ей адекватно вос�
принимать чужие победы.

Помните: вы заслужили все то,
что происходит в вашей жизни. Вы
не обязаны об этом молчать. Об�
суждайте свои победы, но пока с
другими людьми, которые зарядят
вас положительными эмоциями.

В отношениях с подругой
возьмите паузу. Во время разгово�

ра больше слушайте, меньше рас�
сказывайте о себе. Не врите, но и
не вдавайтесь в подробности.

Сейчас вы находитесь в ресурс�
ном состоянии, а значит, в силах
помочь приятельнице пережить ее
непростые моменты. Она будет
вам благодарна и, возможно, по�
смотрит на ваши успехи иначе.

СтесняюсьСтесняюсьСтесняюсьСтесняюсьСтесняюсь
говорить тостыговорить тостыговорить тостыговорить тостыговорить тосты

На торжествах, когда подхо�
дит моя очередь говорить тост,
я теряюсь. Неловко как�то, не
знаю, что произнести. Как с этим
справиться?

Елена Быкалова.
Произнесение тоста за столом �

это дань любви и благодарности
хозяину дома или имениннику.
Стандартно тост должен длиться не
более 3 минут. Не нужно длинных
утомительных монологов. Выдели�
те какую�нибудь черту человека или
одно пожелание, которое хотели бы
преподнести, и постройте свою
речь на этом. Говорите от души, не
льстите, ведь лукавство всегда за�
метно.

Если вы стесняетесь в такие мо�
менты, подготовьте слова заранее.
По этикету допустимо даже запи�
сать ключевые моменты � напри�
мер, в заметках на телефоне. Но
полностью читать текст не стоит,
лучше лишь изредка в него загля�
дывать.

О чем еще важно помнить во вре�
мя произнесения тоста? Если вы
выступаете в большой компании,
обязательно встаньте. Когда вас
слушают 2�3 человека, можно ос�
таться на своем месте. Не реко�
мендуется стучать по бокалу, пы�
таясь привлечь к себе внимание.
Лучше просто попросить: «Можно
минуточку вашего внимания?»

Интересный вопрос

ПОЧЕМУ МЫ
ЧОКАЕМСЯ

БОКАЛАМИ?
Любое торжество сопровож�

дается чоканьем бокалов. Эта
традиция появилась в древние
времена, когда наши предки ве�
рили в злых духов. Считалось,
что для избавления от них нужно
как можно громче шуметь, зве�
неть и стучать. Чокаясь бокала�
ми, люди защищались от всего
плохого.

В Средневековье бокалами
чокались для того, чтобы пока�
зать: напиток безопасен. При
соприкосновении медные чарки
сотрясались, вино в них рас�
плескивалось и попадало в со�
седние бокалы. Становилось
очевидным: оно не отравлено. А
если кто�то отказывался от этой
церемонии, тут же вызывал по�
дозрения.

Сегодня это просто приятная
традиция, которая украшает
праздничный вечер.
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Проверь себя!
В разговоре он упоминает имя

матери чаще, чем ваше. По
всем вопросам предпочитает

советоваться с родительницей
и смертельно боится, если она

не одобрит его поведение.
Велика вероятность, что ваш

избранник � маменькин сынок!

аменькиного сынка не так
просто раскусить. Лишь пос�
ле нескольких месяцев зна�

комства, пообщавшись с его мате�
рью и узнав больше об отношениях
внутри их семьи, можно сделать
выводы. А как узнать раньше? Прой�
ти тест!

1. Часто ли ваш избранник го�
ворит о своей матери?

A. Только по делу, если тема ее
касается.

Б. Постоянно! Из�за этого кажет�
ся, что она всегда незримо присут�
ствует рядом.

B. Практически не упоминает о
ней.

2. Похожи ли вы на маму сво�
его возлюбленного? Внешне или
внутренне?

A. В чем�то похожа, и это так
мило.

Б. Очень похожа. Мы с ней как
две капли воды.

B. Я, скорее, ее полная противо�
положность.

3. Как вы думаете, как бы ваш
избранник продолжил фразу
«Для меня мама � это...»?

A. Близкий и родной человек.
Б. Все! Самый главный человек в

моей жизни.
B. Человек, который дал мне

жизнь.
4. Просит ли возлюбленный,

чтобы вы ему готовили «как
мама»?

A. Нет, но иногда может давать
советы по ее рекомендациям.

Б. Да, советует мне взять у нее
несколько кулинарных уроков.

B. Нет, ему нравятся именно мои
блюда.

5. Обсуждает ли ваш мужчина
свою личную жизнь с мамой?

А. Думаю, что некоторые момен�
ты не остаются для нее тайной.

Б. К сожалению, да. Мне даже
неудобно оттого, что она все о нас
знает.

В. Ни в коем случае.
6. В день рождения его мамы

вы плохо себя чувствуете и го�
ворите мужчине, что не сможете
пойти. Как думаете, какова бу�
дет его реакция?

A. Ничего мне не скажет, но рас�
строится.

Б. Он смертельно обидится. И
про себя наверняка подумает:
«Могла бы и потерпеть!»

B. Он поймет ситуацию и пойдет
на торжество один.

ВАШ  МУЖВАШ  МУЖВАШ  МУЖВАШ  МУЖВАШ  МУЖЧИНАЧИНАЧИНАЧИНАЧИНА
МАМЕНЬКИН  СЫНОК?МАМЕНЬКИН  СЫНОК?МАМЕНЬКИН  СЫНОК?МАМЕНЬКИН  СЫНОК?МАМЕНЬКИН  СЫНОК?

БОЛЬШИНСТВО А
Ваш мужчина � не только пре�
красный возлюбленный, но еще и
замечательный сын. Общение с
матерью в его жизни присутствует,
он трепетно к ней относится, но
умеет ставить рамки. Его личная
жизнь при этом остается дей�
ствительно личной. Все, что оста�
ется вам при таком раскладе, пра�
вильно выстроить отношения с бу�
дущей или уже нынешней свекро�
вью. Сделать это будет несложно,
дерзайте!

БОЛЬШИНСТВО Б
Не хочется вас огорчать, но вы ни�
когда не будете в сердце воз�
любленного на первом месте. По�
тому, что оно прочно занято его ма�
мой. Вашему мужчине она кажется
лучшей женщиной и, наверняка, он
постоянно вас с ней сравнивает. Вы
при этом чувствуете себя на вто�
рых ролях и не можете расслабить�
ся � слишком серьезная конку�
ренция. В этом случае важно по�

7. Как часто ваш возлюблен�
ный созванивается со своей ма�
терью?

A. Пару раз в неделю.
Б. Каждый день по несколько раз.
B. Примерно раз в две недели.
8. Может ли его мама при�

ехать без предупреждения к вам
в гости?

A. Его мама достаточно воспи�
танна, чтобы предупреждать зара�
нее о своем визите.

Б. Она всегда так и делает.
B. Нет, муж ставит четкие границы.
9. По вашему мнению, мама

возлюбленного может повлиять

на принимаемые им решения?
A. Только в вопросах, где ее ком�

петентность неоспорима.
Б. Думаю, да. Он спрашивает ее

мнение в любых вопросах.
B. Нет. Он может спросить сове�

та, но сделать по�своему.
10. Можете ли вы назвать сво�

его любимого избалованным?
Если да, кто в этом виноват?

A. Чуть�чуть, и, думаю, виновата
в этом я.

Б. Да, могу, и вина в этом лежит
на плечах его мамы!

B. Нет, он абсолютно самостоя�
тельный.

ПОДВОДИМ  ИТОГИ
нять, может ли измениться подоб�
ное положение вещей? Есть ли
шанс, что мальчик повзрослеет.
Если нет, бегите от него. Если да,
постарайтесь отделить его от
мамы. Для начала начните жить
отдельно от нее.

БОЛЬШИНСТВО В
Маменькин сынок � не самый уте�
шительный диагноз, но без�
различие тоже не выход. А ведь
именно безразличием к своим род�
ственникам и славится ваш возлюб�
ленный. Их мнение ему неинтерес�
но, он лишний раз не поздравит
маму с праздником, не позвонит,
чтобы узнать, как у нее дела. Это
не самый лучший расклад, ведь
давно известно: как мужчина отно�
сится к своей маме, так же будет
относиться и к жене. Именно мама
формирует его поведение по отно�
шению к остальным женщинам. По�
старайтесь наладить отношения
вашего мужчины с родными. Это
нужно как ему, так и вам.



30 №4 январь 2021

Женское чтиво

Тайна леди
ОДЛИ

Мистер Одли уселся поближе к ши�
рокой каминной решетке и вытянул свои
усталые ноги на коврике у камина, пока
хозяин разворошил кочергой огромную
кучу углей и красное пламя с ревом уст�
ремилось в трубу.

– Если вы желаете отдельную комна�
ту, сэр… – начал хозяин.

– Нет, благодарю вас, – ответил Ро�
берт безразличным тоном, – эта ком�
ната меня вполне устраивает сейчас. Я
буду вам чрезвычайно обязан, если вы
закажете мне баранью отбивную и пин�
ту шерри.

– Разумеется, сэр.
– И я буду вам еще более обязан,

если прежде вы уделите мне несколько
минут для беседы.

– С огромным удовольствием, сэр, –
ответил хозяин. – В это время года у
нас так мало жильцов, что мы рады уго�
дить джентльменам, посещающим нас.
Любая информация, какую я могу пре�
доставить вам относительно окрестно�
стей Уайлденси и его достопримеча�
тельностей, – добавил он, машинально
цитируя небольшой карманный путево�
дитель по курорту, – я буду просто сча�
стлив…

– Но я не желаю ничего узнать об
окрестностях Уайлденси, – перебил его
Роберт, слабо сопротивляясь разговор�
чивости хозяина. – Мне хотелось бы за�
дать вам несколько вопросов о людях,
которые когда�то здесь жили.

Хозяин поклонился и улыбнулся, всем
своим видом выражая готовность рас�
сказать наизусть биографии всех жи�
телей небольшого приморского город�
ка, если бы этого пожелал мистер Одли.

– Сколько лет вы здесь живете? –
спросил Роберт, вынимая из кармана
свою записную книжку. – Вас не будет
раздражать, если я запишу ваши отве�
ты?

– Вовсе нет, сэр, – ответил хозяин с
напыщенной торжественностью и важ�
ностью. – Могу предоставить вам лю�
бую информацию, какая может оказать�

ся для вас предельно ценной…
– Да, благодарю вас, – пробормотал

Роберт, прерывая этот поток слов. – Вы
жили здесь в течение…

– Шести лет, сэр.
– С пятьдесят третьего года?
– С ноября пятьдесят второго, сэр.

До этого у меня было свое дело в Галле.
Дом был достроен в октябре, прежде
чем я въехал сюда.

– Вы не помните морского лейтенан�
та, в то время, я полагаю, на половин�
ном жалованье, по имени Мэлдон?

– Капитан Мэлдон, сэр?
– Да, обычно его называли капитан

Мэлдон. Я вижу, вы хорошо его помни�
те.

– Да, сэр. Капитан Мэлдон был один
из наших постоянных клиентов. Он обыч�
но проводил вечера в этой самой ком�
нате, хотя в то время стены были сы�
рые, и мы не могли оклеить их почти в
течение двенадцати месяцев. Его дочь
вышла замуж за молодого офицера,
приехавшего сюда со своим полком под
Рождество пятьдесят второго. Они по�
женились здесь, сэр, почти шесть ме�
сяцев путешествовали в Европе, и по�
том вернулись сюда. Но джентльмен
уехал в Австралию, покинул даму через
неделю или две после того, как родился
ребенок. Этот случай наделал здесь, в
Уайлденси много шума, сэр, и миссис…
миссис… забыл ее имя…

– Миссис Толбойс, – подсказал Ро�
берт.

– Точно, миссис Толбойс. Все в Уай�
лденси очень сочувствовали миссис
Толбойс, сэр, она была очень хорошень�
кая и такая обаятельная, что все люби�
ли ее.

– Вы не могли бы мне сказать, как
долго мистер Мэлдон и его дочь оста�
вались в Уайлденси после того, как ми�
стер Толбойс покинул их? – спросил
Роберт.

– Ну… нет, сэр, – ответил хозяин пос�
ле минутного размышления. – Не могу
сказать точно, когда это было. Я помню,
как мистер Мэлдон часто сидел здесь,
в этой самой гостиной, и рассказывал,
что был обманут молодым человеком,
которому так доверял, но не могу ска�
зать, сколько времени прошло, прежде
чем он уехал из Уайлденси. Но миссис
Бакэмб может сказать вам, сэр, – живо
добавил он.

– Миссис Бакэмб?
– Да, миссис Бакэмб принадлежит

номер семнадцать Северных коттеджей
– дом, в котором жили мистер Мэлдон
и его дочь. Она неплохая, порядочная
женщина, сэр, и я уверен, она расска�
жет вам все, что вы хотите узнать.

– Спасибо, я зайду завтра к миссис
Бакэмб. Погодите – еще один вопрос.
Вы бы узнали миссис Толбойс, если бы
увидели?

– Конечно, сэр. Так же, как свою соб�

ственную дочь.
Роберт записал адрес миссис Ба�

кэмб в свою записную книжку, съел в
одиночестве обед, выпил пару стакан�
чиков шерри, выкурил сигару и удалил�
ся в приготовленную для него комнату,
где уже был затоплен камин.

Он быстро заснул, устав от поездок с
места на место за последние два дня,
но сон его был чуток: он слышал безу�
тешное завывание ветра на песчаных
пустошах и как волны монотонно набе�
гали на берег. Смешавшись с этими
унылыми звуками, печальные мысли,
вызванные этим безрадостным путеше�
ствием, проходили нескончаемой чере�
дой в его сонном мозгу и превращались
в видения, которые никогда не бывали,
да и не могли существовать в реальнос�
ти, но которые все же имели неулови�
мую связь с настоящими событиями.

В этих тревожных снах он видел Одли
Корт, вырванный с корнем с зеленых па�
стбищ и тенистых изгородей Эссекса и
стоящий одиноко, открытый всем вет�
рам на этом пустынном северном бере�
гу, которому угрожало быстро накаты�
вающееся на него бурное море, чьи
волны поднимались, чтобы сокрушить
так любимый им дом. Пока бурные вол�
ны подкатывались все ближе и ближе к
величественному особняку, спящий уви�
дел бледное, сияющее как звезда лицо,
выглядывающее из серебристой пены
волн, и знал, что это госпожа, превра�
тившаяся в русалку и зовущая его дядю
к гибели. Над этим бушующим морем
огромные тучи, чернее самой непрог�
лядной ночи, опускались на глаза спя�
щего; но на горизонте штормовые тучи
медленно рассеивались, и в темноте из
узкого разрыва облаков полился луч
света на страшные волны, которые мед�
ленно, очень медленно, начали отсту�
пать, оставив старый особняк невреди�
мым и твердо стоящим на берегу.

Роберт проснулся, хорошо помня этот
сон, и с ощущением физического облег�
чения, как будто тяжесть, давившая на
него всю ночь, была снята с его груди.

Он заснул снова и проснулся, когда
из�за ставней выглянул зимний солнеч�
ный луч и пронзительный голос горнич�
ной у двери провозгласил, что уже по�
ловина девятого. Без четверти десять
он покинул гостиницу «Виктория» и от�
правился вдоль пустынной платформы
и ряда домов, стоящих лицом к морю.

Ряд тяжеловесных прочных квадрат�
ных жилищ протянулся к небольшой га�
вани, в которой стояли на якоре два три
торговых судна и пара угольщиков. За
гаванью на холодном горизонте видне�
лись серые мрачные казармы, отделен�
ные от домов Уайлденси узким зали�
вом, через который был перекинут же�
лезный разводной мост. Алая форма ча�
сового, шагающего туда и обратно меж�
ду двумя орудиями, была единственным

(Продолжение. Начало в 21�3).
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Мэри Элизабет Брэддон.

(Продолжение следует).

Записка от миссис Толбойс была еще
короче:

«Я устала и хочу начать новую жизнь.
Я ухожу в мир, отрываясь от всего, что
связывало меня с ненавистным про�
шлым, чтобы искать другой дом и дру�
гую судьбу. Простите меня, если я бы�
вала раздражительной, капризной, из�
менчивой. Вы должны простить меня,
потому что знаете, почему я такая. Вы
знаете тайну, которая является ключом
ко всей моей жизни.

Элен Толбойс».

Эти строчки были написаны почер�
ком, который Роберт Одли знал слиш�
ком хорошо.

Он долго сидел, молчаливо размыш�
ляя над письмом, написанным Элен Тол�
бойс.

Что означали последние два пред�
ложения: «Вы должны простить меня,
потому что знаете, почему я такая. Вы
знаете тайну, которая является ключом
ко всей моей жизни»?

Он напряженно думал, пытаясь най�
ти разгадку этих слов. Он ничего не мог
припомнить, не мог представить ниче�
го, что пролило бы свет на их значение.
Дата отъезда Элен, судя по письму ми�
стера Мэлдона, была 16 августа 1854
года. Мисс Тонкс заявила, что Люси
Грэхем появилась в школе на Кресчент
Вилла между 17 и 18 августа того же
года. Между отъездом Элен Толбойс из
курорта в Йоркшире и прибытием Люси
Грэхем в школу в Бромптоне прошло не
более 28 часов. Это, возможно, состав�
ляло очень короткое звено в цени кос�
венных улик, по тем не менее это было
звено, и оно точно укладывалось на свое
место.

– Имел ли мистер Мэлдон известия
от своей дочери после того, как она уеха�
ла из Уайлденси? – спросил Роберт.

– Я думаю, что да, – ответила мис�
сис Бакэмб, – но я не видела этого джен�
тльмена с того августа. Я вынуждена
была продать его имущество с торгов,
так как он, бедняга, задолжал мне плату
за пятнадцать месяцев; и только про�
дав жалкие остатки его обстановки, он
смог выселиться. Мы расстались хоро�
шими друзьями, несмотря на то, что я
послала к нему маклеров, и старый
джентльмен уехал в Лондон с ребенком,
которому едва исполнилось двенадцать
месяцев.

Миссис Бакэмб больше нечего было
добавить, а у Роберта больше не было
вопросов. Он попросил разрешения
взять с собой оба письма, написанные
лейтенантом и его дочерью, и положив
их в карман, ушел.

Он сразу же вернулся в гостиницу,
где попросил расписание поездов. Эк�
спресс до Лондона отправлялся из Уай�
лденси в четверть второго. Роберт ото�
слал свой чемодан на станцию, запла�
тил по счету и прогуливался по набе�
режной в ожидании поезда.

«Я проследил истории Люси Грэхем
и Элен Толбойс до пункта исчезновения,
– думал он. – Следующая моя задача –
раскрыть тайну женщины, похороненной
на кладбище в Вентноре».

ярким пятном, оживлявшим серые ка�
менные дома и свинцовое море.

На одной стороне гавани длинный
каменный мол простирался далеко в
глубь сурового одиночества моря, как
будто построенный для жилья какого
нибудь современного Тимона, челове�
коненавистничество которого не могла
удовлетворить даже уединенность Уай�
лденси, и мечтающего забраться еще
дальше от своих собратьев людей.

Именно на этом пирсе Джордж Тол�
бойс впервые повстречал свою жену,
под сияющим солнечным небом и под
музыку оркестра. Именно здесь моло�
дой корнет впервые поддался сладкому
обману роковой страсти, которая име�
ла такое мрачное воздействие на его
последующую жизнь.

Роберт с гневом смотрел на уеди�
ненный морской курорт – захудалый
порт.

«Именно такое место, – думал он, –
губит сильного человека. Он приезжает
сюда с чистым сердцем, встречавший
женщин лишь на выставках цветов да
на балах; знающий о них не больше, чем
о спутниках далеких планет; со смутным
представлением, что женщина – это ка�
кой то крутящийся волчок в розовом или
голубом газе, или изящный манекен для
демонстрации изделий модистки. Он
приезжает в какое нибудь местечко,
вроде этого, и вся вселенная неожидан�
но сужается до полудюжины акров; гро�
мада мироздания уменьшается до шляп�
ной коробки. Далекие создания, про�
плывавшие вокруг него, прекрасные и
смутные, оказались у него под носом, и
прежде чем он успел опомниться – вот
вам, пожалуйста! Колдовство началось:
вокруг него очерчен магический круг,
формула волшебных чар в действии, и
жертва уже не в силах скрыться, как
принц на мраморных ногах в восточной
сказке».

Размышляя подобным образом, Ро�
берт добрался до дома, где, как ему ска�
зали, проживала миссис Бакэмб.

Чопорная пожилая служанка сразу же
провела его в гостиную, такую же суро�
вую и старомодную, как и она сама.
Миссис Бакэмб, почтенная матрона око�
ло шестидесяти лет, сидела в кресле у
яркого огня за каминной решеткой. Ста�
рый терьер, чья черновато коричневая
шкурка изрядно облезла, уютно устро�
ился на коленях миссис Бакэмб.

«Мне бы хотелось пожить здесь, –
подумал Роберт, – и смотреть, как се�
рое море набегает на серый песок под
спокойным серым небом. Я бы жил
здесь и читал молитвы, перебирая чет�
ки, раскаивался и отдыхал».

Он уселся в кресло напротив миссис
Бакэмб по приглашению леди, и поло�
жил шляпу на пол. Старенький терьер
сполз с коленей своей хозяйки, чтобы
полаять и таким образом выразить про�
тест против шляпы.

– Вы желаете, сэр, я полагаю, снять
– тихо, Дэш! – один из коттеджей, –
предположила миссис Бакэмб, чьи
мысли текли лишь в одном направле�
нии и чья жизнь за последние двад�
цать лет неизменно состояла из сдачи
домов внаем.

Роберт Одли объяснил цель своего
визита.

– Я пришел, чтобы задать один про�
стой вопрос, – сказал он в заключение.
– Я желал бы выяснить точную дату

отъезда миссис Толбойс из Уайлденси.
Хозяин отеля «Виктория» сообщил мне,
что вы, вероятно, сможете предоставить
мне эту информацию.

Миссис Бакэмб немного подумала.
– Я могу сообщить вам дату отъезда

капитана Мэлдона, – сказала она, – так
как он уехал из семнадцатого номера,
значительно мне задолжав. По этому
делу сохранились бумаги. Что же каса�
ется миссис Толбойс…

Миссис Бакэмб немного помедлила,
прежде чем продолжить.

– Вы знаете, что миссис Толбойс
уехала неожиданно?

– Я не знал об этом.
– В самом деле! Да, она уехала нео�

жиданно, бедная женщина! Она пыта�
лась зарабатывать на жизнь уроками
музыки, когда муж покинул ее; она блес�
тящая пианистка, и я думаю, ей вполне
это удалось. Но полагаю, что отец заби�
рал у нее деньги и тратил их в тракти�
рах. Как бы там ни было, однажды вече�
ром у них произошла крупная ссора и
на следующее утро миссис Толбойс по�
кинула Уайлденси, оставив своего ма�
ленького мальчика с няней по соседству.

– Но вы не можете сказать мне дату
ее отъезда?

– Боюсь, что нет, – ответила миссис
Бакэмб, – но все же… погодите. Капи�
тан Мэлдон писал мне в тот день, когда
уехала его дочь. Бедный старый джен�
тльмен был в отчаянии, и он всегда при�
ходил ко мне со своими тревогами. Если
бы я нашла это письмо, оно могло быть
датировано, не правда ли?

Мистер Одли заметил, что это впол�
не вероятно.

Миссис Бакэмб подошла к столику у
окна, на котором стояла старомодная
конторка из красного дерева, покрытая
зеленым покрывалом и битком набитая
документами, торчавшими изо всех ще�
лей. Письма, рецепты, счета, описи и
налоговые бумаги безнадежно смеша�
лись, и в этой куче миссис Бакэмб на�
чала искать письмо капитана Мэлдона.

Мистер Одли терпеливо ожидал, на�
блюдая, как серые облака плывут по се�
рому небу, а серые корабли скользят по
серой глади моря.

После десятиминутных поисков мис�
сис Бакэмб издала победный возглас.

– Я нашла его, – промолвила она, – и
в нем есть записка от миссис Толбойс.

Лицо Роберта Одли вспыхнуло, ког�
да он протянул руку, чтобы взять бумагу.

«Человек, укравший любовные пись�
ма Элен Мэлдон из сундука Джорджа в
моей квартире, мог бы не утруждать�
ся», – подумал он.

Письмо старого лейтенанта не было
длинным, почти каждое второе слово
было подчеркнуто.

«Мой великодушный друг, – начина�
лось письмо (мистер Мэлдон не раз ис�
пытал щедрость леди во время прожи�
вания в ее доме, редко платя квартпла�
ту, пока в дело не вмешался маклер). – Я
в глубоком отчаянии. Моя дочь покину�
ла меня! Можете представить себе мои
чувства! Мы немного поговорили вчера
о денежных делах, в чем мы всегда с
вами расходились, и, поднявшись се�
годня утром, я обнаружил, что покинут!
Прилагаемая мной записка от Элен ле�
жала на столе в гостиной.

Ваш в горе и отчаянии
Генри Мэлдон.

Северные коттеджи, 16 августа 1854 г.».
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сихологи пришли к выводу: те, кто
предпочитают расплачиваться
наличными, тратят меньше тех,

кто используют банковские карты. Вот
еще несколько аргументов в пользу
«живых» денег: не нужно платить за об�
служивание счета, наличные не подвер�
жены блокировке, оплата доступна вез�
де.
Это не значит, что нужно навсегда отка�
заться от услуг банка. И все же в неко�
торых случаях лучше выбирать оплату
наличными.

Фишинговые  сайты
С появлением интернет�сервисов с
возможностью безналичной оплаты
большое распространение получили
фишинговые сайты. По сути, это стра�
ницы, полностью копирующие интер�

Недавно мне в дверь позвонили люди
в белых комбинезонах и масках. Ска�
зали, что это внеплановая проверка
вентиляции в квартирах.
Незваных гостей я пустила в дом без
единой задней мысли. Двое мужчин,
осмотрев жилище, заявили, что моя
вентиляционная система никуда не

ПРОВЕРКА  ВЕНТИЛЯЦИИ  ИЛИ  РАЗВОД  НА  ДЕНЬГИ?
годится. «Вы слышали про коронави�
рус? � спросил один из них. � С ва�
шей вентиляцией он легко может пе�
редаться вам от соседей!» Я, конеч�
но, испугалась! Но меня тут же успо�
коили � оказалось, всего за неболь�
шую сумму мне могут поменять сис�
тему полностью.

Хорошо, что в этот момент позвонил
внук. Когда я поделилась с ним своей
бедой, он предупредил: «Бабуля, это
мошенники! Гони их прочь!» Я тут же
пригрозила мужчинам полицией, и они
спешно ретировались. А ведь я могла
по наивности отдать им деньги...

Галина Лутова.

КОГДА  ПЛАТИТЬ
КАРТОЙ  ОПАСНО

Безналичная оплата  это удобно, но не всегда безопасно, осо
бенно при покупках в Интернете. Мошенники не дремлют! К сча
стью, есть способ сохранить свои сбережения.

фейс оригинальных
сервисов, которы�
ми мы привыкли
пользоваться. На�
пример, странич�
ка личного кабине�
та в онлайн�банке,
оператора мо�
бильной связи, ин�
тернет�магазина. Те
же шрифты, цвета и
логотипы � с первого
взгляда и не скажешь, что это фишинг.
Будьте внимательны! Как правило, в
адресной строке присутствует опечат�
ка � например лишняя буква. На фи�
шинг также указывает незащищенное
соединение. Если адрес сайта не на�
чинается с «https», скорее всего, это
страница мошенников.
Введете данные банковской карты на

таком ресурсе � считайте, что вы дали
доступ к своему счету посторонним
людям. Иногда мошенники присылают
письмо на электронную почту якобы от
имени банка с просьбой перейти по
ссылке. Не переходите на незнакомые
сайты: банки не информируют о про�
исшествиях с картой по электронной
почте или с помощью социальных се�
тей.

Магазины(однодневки
Они привлекают покупателей низкими
ценами и грандиозными скидками.
Правда, после оплаты свой товар вы
вряд ли получите. Вычислить магазин�
однодневку легко: невзрачный дизайн
сайта, выполненный на скорую руку,
ошибки в описании товара, из контак�
тов только мобильный телефон и бан�
ковский счет физического лица. От�
зывов либо вовсе нет, либо � все поло�
жительные, написанные в едином сти�
ле.
Проверенные онлайн�магазины, как
правило, предлагают несколько спосо�
бов оплаты � наличными курьеру или
картой на сайте. Если вы видите толь�
ко один вариант, и он электронный, воз�
можно, это «однодневка».
Вам кажется, что магазин настоящий,
но вы хотите перестраховаться? По�
ищите информацию о нем в соци�
альных сетях, проверьте дату создания
сайта (прокрутите мышкой вниз стра�
ницы). Чем старше магазин, тем боль�
ше к нему доверия.

Подставные  объявления
Некоторые предпочитают покупать то�

вары с рук � так получается дешевле.
По качеству они часто оказывают�

ся не хуже тех, что предлагает ма�
газин.
Если вы активный пользователь
сайтов с бесплатными объявле�
ниями, будьте внимательны, ког�
да продавец просит внести пре�

доплату банковским переводом.
Безопаснее расплатиться налич�

ными уже после получения товара.
Иногда жертвами мошенников ста�

новятся сами продавцы. Предполо�
жим, вы хотите продать какую�то вещь,
и вам позвонил потенциальный поку�
патель. Если он настаивает на безна�
личной оплате и спрашивает данные
вашей банковской карты, включая код
с обратной стороны, то это мошенник.
Получив доступ к вашему счету и он�
лайн�банку, он сможет воспользовать�
ся вашими деньгами.
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РАЗМЕРЫ
Примерно 185 х 58 см
ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ
Пряжа 1 (70% мохера, 30% шелка; 25 г/210 м) — 7 мотков
кремовой;
пряжа 2 (58% вискозы, 27% полиамида, 15% кашмирской
шерсти; 50 г/150 м) — 10 мотков кремовой; круговые спицы
№6 длиной 80 см; крючок №5.
УЗОРЫ И СХЕМЫ

Своими
руками
Своими
рукамиПАЛАНТИН

С  РЕЛЬЕФНЫМ  УЗОРОМ
Мягкий и пушистый белый палантин станет лю
бимой вещью в вашем гардеробе благодаря
сложным рельефным узорам, которые никогда
не выходят из моды.

ПЛАТОЧНАЯ ВЯЗКА
Лицевые и изнаночные ряды — лицевые петли.
ЛИЦЕВАЯ ГЛАДЬ
Лицевые ряды — лицевые петли, изнаночные ряды — из�
наночные петли.
РЕЛЬЕФНЫЙ УЗОР
Вязать по схеме, А на 36 п. между стрелками. Цифрами с
правой стороны схемы обозначены лицевые ряды. В изна�
ночных рядах петли провязывать по рисунку.
В высоту 1 раз выполнить с 1�го по 38�й ряд, затем повто�
рять с 3�го по 38�й ряд.
УЗОР «РЕШЕТКА»
Вязать по схеме В на 12 п. между стрелками. Цифрами с
правой стороны схемы обозначены лицевые ряды. В высоту
повторять эти 8 рядов.
СОВЕТ
Вместо палантина можно связать более узкий шарф. В этом
случае следует набрать меньше на 48 п. и не повторять узо�
ры после *.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ
36 п. х 22 р. = 10 х 10 см, связано рельефным узором;
12 п. х 22 р. = 10 х 10 см, связано узором «Решетка».
Оба образца связаны на спицах №6 в 2 нити.
ВНИМАНИЕ!
Изделие вяжется в 2 нити (= по 1 нити пряж 1 и 2, взятые
вместе).
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
На круговые спицы №6 набрать в 2 нити 84 п. и вязать 2 см
= 4 р. платочной вязкой и 2 р. лицевой гладью, при этом в 1�
м р. лицевой глади прибавить через каждые 3 п. 26 раз по 1
п. (= из протяжки между петлями вывязать лицевую скре�
щенную петлю) = 110 п.
Работу продолжить, распределив петли узоров следующим об�
разом: кром., *12 п. узора «Решетка», 36 п. рельефного узора,
повторить от * 1 раз и закончить 12 п. узора «Решетка», кром.
Рельефный узор вязать по инструкции, т. е. 1 раз с 1�го по
38�й ряд, затем 10 раз с 3�го по 38�й ряд.
Закончить 3�м и 4�м рядами узора = всего 400 р. узора.
Затем выполнить 1 р. лицевыми, при этом 26 раз каждую 3�
ю и 4�ю петли провязать вместе лицевыми = 84 п. Затем
вязать 4 р. платочной вязкой и петли закрыть.
СБОРКА
Изделие расправить, слегка отпарить и оставить до высы�
хания.
По длинным сторонам палантин обвязать крючком №5 в 2
нити 1 р. соединительных столбиков.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Чтобы очистить плиту, микроволновку,
я смешиваю яблочный уксус и воду в
пропорции 1:1. Это хорошее антимик�
робное моющее средство.
Если добавить 1 ч. л. уксуса в отсек для
моющего средства в посудомоечной
машине, то исчезнет темный налет от
кофе на кружках.
Чтобы почистить стиральную машину

Иногда я засиживаюсь перед телеви�
зором допоздна, а на следующий день
клюю носом в офисе. Коллега расска�
зала, что помогает ей быстро взбод�
риться.
Во�первых, нужен правильный перекус.
Подойдут яблоко, шпинат, горький шо�
колад, сложные углеводы (овсяная или
гречневая каши, кабачки, зеленая фа�
соль). А вот если вы съедите что�ни�
будь жирное, вас точно потянет в сон �
проверено лично!
Во�вторых, если вы работаете в поме�
щении, где много людей, чаще провет�
ривайте. Свежий воздух поможет взбод�

КАК  БЫСТРО  ВЗБОДРИТЬСЯ
риться. По моему опыту, этот способ
самый действенный. Кстати, нехватка
кислорода � одна из причин сонливос�
ти, имейте в виду.
Еще можно умыться холодной водой.
Это стресс для организма, поэтому, вы
точно проснетесь. Но, честно говоря,
такой способ работает недолго (меня
через 10�15 мин. снова тянет в сон).
Наконец, включите яркий свет, от�
кройте жалюзи или шторы. В поме�
щении с приглушенным светом захо�
чется подремать даже тем, кто выс�
пался ночью.

Екатерина Федорова.

ЯБЛОЧНЫЙ  УКСУС  НА  ВСЕ  СЛУЧАИ
изнутри, добавьте 1,5 стакана яблоч�
ного уксуса к порошку (2�3 ст. л.). Запу�
стите пустую машинку на стирку. Если
периодически проводить эту процеду�
ру, стиральная машина прослужит вам
очень долго!
Неразбавленный яблочный уксус уда�
лит со стола темные пятна, оставшиеся
от кружек с напитками. Просто протри�
те пятна тряпочкой, смоченной в уксусе.
Избавиться от пятна на ковре можно,
смешав 2 ст. л. уксуса с 1 ст. л. соли.
Раствор вотрите в место загрязнения,
затем , пропылесосьте.
Засорился водосток? Насыпьте туда
1/2 стакана соды. После этого вылей�
те туда по стакану яблочного уксуса и
воды. Через 15 мин. можно сполос�
нуть водосток водой.
Все способы проверены от и до!

Елена Михайлова.

ЕСЛИ  ПОСТЕЛЬНОЕ
БЕЛЬЕ  КРАСИТСЯ

Постельное белье может краситься. Как
быть?
При стирке синих или красных тканей
замочите их на 30�40 мин. в растворе с
содой (1 ст. л. соды на 1 л воды). Затем
постирайте в машинке, как обычно.
При стирке черного постельного белья
добавьте к порошку 1 ст. л. соли, и цвет
не будет «вымываться».

Лариса Громова.

ЧИСТИМ  ГРАНАТ  БЕЗ  БРЫЗГ
Я обожаю гранаты! Но
каждый раз, когда
чищу их, боюсь ис�
пачкать одежду. А
отстирать гранат, к
слову, не так просто,
особенно застаре�
лые пятна. При�
шлось приноровить�
ся чистить этот фрукт
без брызг.
Срезаю кожуру сверху (делаю круговой
надрез), снимаю «крышечку». Надрезаю
оставшуюся кожуру вдоль белых пере�
городок (увидите их внутри граната). И,
не торопясь, раскрываю гранат. Готово!
Зерна можно легко достать руками.

Маргарита Д.

ИДЕАЛЬНАЯ  ЧИСТОТА
В  МАШИНЕ  (  ЭТО  ПРОСТО!

Мои детки � мастера устраивать беспо�
рядок не только дома, но и в машине,
поэтому я положила в машину кое�какие
мелочи. Контейнер�органайзер для
ванных принадлежностей я поставила в
авто, чтобы класть в него еду. Получи�
лась подставка для стаканов и продук�
тов. Внизу сидений у нас находится му�
сорное мини�ведро. Вместо того, что�
бы разбрасывать фантики где попало,
дети отправляют их в мусор. На зад�
нюю спинку пассажирского кресла я по�
весила небольшой раскладной орга�
найзер. Там хранятся все детские при�
надлежности. А муж использует простой
ароматизатор воздуха для машины. Он
капнул несколько капель эфирного мас�
ла жасмина на деревянную прищепку и
прикрепил ее к дефлектору

Юлия.
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Символ  года

Вам потребуется:
Пряжа «Детская новинка» (50 г/200 м), крючок №3, про#
волока, наполнитель, игла с большим ушком, глазки
для кукол.

Сокращения:
Вп � воздушная петля
Сбн � столбик без накида
Пр � прибавка (2 сбн провязываем в одну петлю)
Уб � убавка (2 сбн провязываем вместе)
* � количество повторений

Для игрушки подойдет белая или светло�серая ткань. Мы
остановились на первом варианте.

1. Начнем с туловища.
1�й ряд. Наберите 2 вп белой пряжей и провяжите 6 сбн во
вторую от крючка петлю.
2�11�й ряды. В каждом ряду равномерно прибавляйте по 6
сбн. В итоге в 11�м ряду будет 66 сбн.
12�21�й ряды. Вяжите без прибавок 66 сбн.
22�31�й ряды. Равномерно убавляйте в каждом ряду по 6
сбн. В итоге в 31�м ряду будет 6 сбн.
Туловище плотно заполните наполнителем, оставшиеся пет�
ли стяните с помощью пряжи и иглы. Нить обрежьте, конец
спрячьте внутри заготовки (фото 1).

2. Приступим к созданию головы быка.
1�й ряд. Наберите 2 вп розовой пряжей и провяжите 6 сбн
во вторую от крючка петлю.
2�6�й ряды. В каждом ряду равномерно прибавляйте по 6
сбн. В итоге в 6�м ряду будет 36 сбн.
7�8�й ряды. Вяжите без прибавок 36 сбн.
9�10�й ряды. Возьмите белую пряжу, вяжите без прибавок
36 сбн.
11�й ряд. Уб, 14 сбн, уб*2. Всего 32 сбн.
12�й ряд. Уб, 12 сбн, уб*2. Всего 28 сбн.
13�й ряд. Уб, 10 сбн, уб*2. Всего 24 сбн.
14�й ряд. 2 сбн, уб*6. Всего 18 сбн.
15�й ряд. Сбн, уб*6. Всего 12 сбн.
16�18�й ряды. Вяжите без убавок 12 сбн.
19�й ряд. Уб*6. Всего 6 сбн. Голову заполните наполнителем,
оставшиеся петли стяните с помощью пряжи и иглы, нить
обрежьте.

3. Переходим к ушкам быка (2 шт.).
1�й ряд. Наберите 2 вп белой пряжей и провяжите 6 сбн во
вторую от крючка петлю.
2�3�й ряды. В каждом ряду равномерно прибавляйте по 6
сбн. В итоге в 3�м ряду будет 18 сбн.
4�й ряд. Вяжите без прибавок 18 сбн. Нить закрепите и
обрежьте.

4. Далее  рога (2 шт.) и ножки (4 шт.).
1�й ряд. Наберите 2 вп коричневой пряжей и провяжите 7
сбн во вторую от крючка петлю.
2�3�й ряды. Вяжите без прибавок 7 сбн.
4�й ряд. 5 сбн, уб. Всего 6 сбн.
5�й ряд. Вяжите без убавок 6 сбн.

ВЯЗАНЫЙ  БЫЧОК
ДЛЯ  УСПЕХА
И  ВЕЗЕНИЯ

Хотите привлечь в дом удачу и везение? Свяжи
те симпатичного бычка. Хозяин  года  оценит!

6�й ряд. 4 сбн, уб. Всего 5 сбн.
7�й ряд. Вяжите без убавок 5 сбн.
8�й ряд. 3 сбн, уб. Всего 4 сбн. Нить закрепите и обрежьте.
Итак, мы добрались до ножек.
1�й ряд. Наберите 2 вп коричневой пряжей и провяжите 6
сбн во вторую от крючка петлю.
2�3�й ряды. В каждом ряду равномерно прибавляйте по 6
сбн. В итоге в 3�м ряду будет 18 сбн.
4�й ряд. Вяжите без прибавок 18 сбн за задние петли.
5�6�й ряды. Возьмите белую пряжу, вяжите без прибавок
18 сбн.
7�й ряд. Сбн, уб*6. Всего 12 сбн.
8�9�й ряды. Вяжите без убавок. Нить закрепите и обрежь�
те. Вложите в каждую немного наполнителя (фото 2).

5. Осталось создать хвост и пятнышки.
Проволоку плотно обмотайте белой пряжей. Из коричневой
пряжи сделайте кисточку и пришейте на край хвоста. Для
пятнышек провяжите 3 ряда по спирали коричневой пря�
жей, как для ушей (фото 3).
Приступаем к сборке игрушки. Пришейте на голову рога,
затем уши, ноздри, улыбку, брови, приклейте глазки. При�
шейте голову и ножки к туловищу. Затем � пятнышки в любом
порядке и хвост.

Автор изделия Елена Киряшина.
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Салон  красоты

ачинать макияж глаз следует с
нанесения теней. Шпаргалка от
визажистов: для серо�голубых

глаз подойдут глубокие синие, корич�
невые, персиковые оттенки; для карих
� фиолетовые, коричневые, бежевые;
для зеленых � бронзовые, золотые, хо�
лодные зеленые.
На что еще стоит обратить внимание?

1. Акцент на зону вокруг глаз
Из�за темных кругов и отечности глаза
могут визуально казаться меньше.
Именно поэтому стоит добавить в бью�
ти�арсенал качественный консилер.
Средство замаскирует синяки, высвет�
лит необходимую зону и подготовит
кожу к макияжу.
Подберите оттенок на 1�2 тона светлее
вашего натурального тона лица. Сде�
лайте несколько мазков у внутреннего
уголка глаза и под внешним уголком.
Мягко растушуйте консилер при помо�
щи спонжа или пальцев, стараясь не
растягивать дерму. Чтобы закрепить
средство, слегка пройдитесь по коже
полупрозрачной пудрой.

КАКУЮ  ЩЕТОЧКУ  ВЫБРАТЬ?
Выбирайте щеточку туши в зависимости от длины ресниц и
эффекта, которого вы хотите добиться.
Объемная. Создает эффект объема, подходит для редких рес�
ниц.
С шариком. Прокрашивает каждую ресничку, делая их пушис�
тыми.
Изогнутая. Хорошо подкручивает ресницы, особенно если пе�
ред нанесением туши завить их специальными щипцами.
Редкая. Предназначена для разделения ресниц, помогает из�
бежать комочков.
С короткими щетинками. Удлиняет реснички, но не дает эф�
фекта объема.

СОБЛАЗНИТЕЛЬНЫЙ  ВЗГЛЯД
5 СЕКРЕТОВ МАКИЯЖА

2. Карандаш и хайлайтер
в помощь
Карандаш белого или кремового цве�
тов нанесите на слизистую нижнего
века � так вы не только визуально уве�
личите глаза, но и скроете следы уста�
лости.
Не забудьте высветлить внутренние
уголки глаз и область под бровями с
помощью хайлайтера. Визажисты ре�
комендуют использовать средства с
деликатным сиянием. Обилие мерца�
ющих частичек вокруг глаз выглядит
неестественно.

3. Следите
за кончиками стрелок
Главное � не опускать кончики стрелок.
Они должны стремиться вверх: так вы
добьетесь эффекта распахнутого взгля�
да. А для нависшего века подойдут
двойные стрелки, дымчатые или без
«хвостика».

Не рисуйте толстые стрелки. Это
сделает ваши глаза визуально

меньше.

4. Сколько слоев туши наносить
В макияже глаз важно соблюдать уме�
ренность. Откажитесь от трех слоев
туши и более. Они не придадут допол�
нительного объема ресницам, а, наобо�
рот, сделают взгляд тяжелым.
Для начала обезжирьте кожу век с по�
мощью мягкого тоника. После этого
нанесите первый слой туши, начиная с
внешнего уголка глаза. Необходимо
зафиксировать щеточку у ресничного
края, задержаться на пару секунд, а
затем медленно начать двигаться
вверх. При необходимости через ми�
нуту можно нанести второй слой. В за�
вершение слегка расчешите ресницы
щеточкой, чтобы убрать лишнюю тушь
и устранить комочки.

5. Выделите брови
Макияж глаз будет выглядеть незавер�
шенным, если вы не уделите внимание
бровям. В моде ухоженные брови, но
естественной формы � достаточно лишь
поддерживать ту, которая дана вам от
природы. Так, круглолицым девушкам
визажисты советуют сохранять неболь�
шой излом и тонкий «хвостик». «Гори�
зонтальные» брови подходят облада�
тельницам лица овальной формы. Ок�
руглые, в форме дуги, � для квадратно�
го лица с выступающими скулами.
Слишком темные брови остались в
прошлом. Даже брюнеткам визажисты
рекомендуют красить волоски на 1�2
тона светлее волос на голове. Русые и
шатенки могут себе позволить корич�
невый тон с золотистым оттенком. Блон�
динкам подойдет светло�бежевый и
светло�серый тона. Они мягко оттенят
естественную красоту.

Выразительные
глаза  это не

всегда драмати
ческий макияж

и накладные
ресницы.

Рассказываем,
как сделать

взгляд соблазни
тельным, но

естественным.



37

ыбирая косметику с кислотами,
ориентируйтесь на свой тип кожи.
Для жирной и проблемной дер�

мы подойдут BHA�кислоты, для нор�
мальной � AHA� и BHA�кислоты, для
сухой � РНА�кислоты.

Прощайте, воспаления!
Обладательницы жирной или
комбинированной кожи неред�
ко сталкиваются с акне. Это
связано с высокой активнос�
тью сальных желез: поры за�
биваются, появляются коме�
доны, черные точки. Быстро
«реабилитировать» кожу помо�
гут средства с ВНА�кислотами
(салициловая и липосалицило�
вая кислоты), которые глубоко прони�
кают в поры и очищают их.
Используйте сыворотку, отшелушиваю�
щий тоник, маску или пилинг с сали�
циловой кислотой в концентрации до
2%. Желательно выбрать один продукт
с кислотами, иначе вы рискуете пере�
сушить дерму. Такие средства приме�
няют курсом � 7�14 дней, затем нужно
сделать перерыв.

Кожа  гладкая  и  упругая
Вы заметили, что дерма потеряла то�
нус, появились неглубокие морщинки?
Обратите внимание на косметику с АНА�
кислотами, особенно если у вас нор�
мальный или комбинированный тип
кожи. Ваш выбор � пилинги и кремы с
концентрацией кислот 5%.
Чтобы не только отшелушить, но и ув�
лажнить кожу, выбирайте средства с
гликолевой кислотой. Они стимулиру�
ют синтез коллагена и эластина, бо�
рются с акне, выравнивают тон.
Спасением для возрастной и обезво�
женной дермы станет молочная кисло�
та. Косметика с этим ингредиентом
действует на кожу менее агрессивно,
уменьшает испарение влаги и способ�
ствует восстановлению липидного слоя.
Ваша проблема � гиперпигментация?
Приобретите крем с миндальной кис�
лотой, которая в меньшей степени по�

КИСЛОТЫ  В  КОСМЕТИКЕ
КАКИЕ  НУЖНЫ  ИМЕННО  ВАМ?

вышает фоточувствительность
кожи и не раздражает ее. Для

этой же цели можно приме�
нять косметику с лимонной
кислотой � она эффектив�
но борется с пигментными
пятнами, постакне и отбе�
ливает кожу.

Во время курса пилингов
(и других косметических

продуктов) с кислотами кожа ста#
новится более уязвимой перед УФ#лу#
чами. Перед выходом на улицу поза#
ботьтесь о защите от солнца!

Увлажнить
и обновить эпидермис
Некоторые уверены: тем, у кого сухая и
чувствительная кожа, средства с кис�
лотами противопоказаны. На самом
деле это не так. Косметологи рекомен�
дуют обратить внимание на кремы и
лосьоны с РНА�кислотами. Они отшелу�
шивают дерму мягко, такой косметикой
можно пользоваться даже при розацеа.
Ищите в составе косметики глюконо�
вую и лактобионовую кислоты. Первая
обладает увлажняющими свойствами,
улучшает выработку коллагена и элас�
тина, имеет антиоксидантные свойства.
Вторая производится из натуральной
лактозы и помогает восстановить эпи�
дермис после агрессивных процедур.
Лактобионовая кислота эффективна
при акне, куперозе и атопическом дер�
матите. Это вещество укрепляет капил�
ляры, борется с расширенными кро�
веносными сосудами.

Правила безопасности
Если пользоваться средствами с кис�

лотами неправильно, вы рискуете ис�
сушить эпидермис и усугубить пробле�
мы с кожей (воспаления, шелушения,
морщинки). Вот что советуют космето�
логи.

Пилинги с кислотами рекомендует�
ся применять не чаще 1 раза в неде�

лю. Курс � 7�10 процедур, в зависимос�
ти от состояния кожи. Тоники, лосьоны
и кремы можно использовать 2�3 раза в
неделю в течение месяца.

Из�за высокой концентрации дей�
ствующих веществ косметика с

кислотами может повышать фоточув�
ствительность кожи, раздражать ее,
вызывать чувство стянутости. Важно
глубоко увлажнять эпидермис � исполь�
зуйте маски с экстрактом алоэ, пекти�
ном, гиалуроновой кислотой в составе.

Отдавайте предпочтение маскам,
сывороткам и кремам с кислота�

ми, а не гелям или пенкам для умыва�
ния. Для того чтобы кислота начала
работать, ей нужно контактировать с
кожей 3�5 минут, что в случае с гелем
практически невозможно.

Bo время использования кислот�
ного пилинга допустимы легкое

покалывание кожи, небольшой диском�
форт. Если дерма начала зудеть, го�
реть, состав вам не подходит.

Для справки
Кислоты отшелушивают кожу, ра�
створяют отмершие клетки эпидер�
миса и способствуют образованию
новых клеток. В пилингах и кремах
для домашнего применения процен�
тное соотношение кислот меньше,
чем в профессиональных средствах.
Обращайте внимание на уровень
рН, заявленный производителем:
кислоты работают лучше, когда он
ниже 3.

Если вы хотите выровнять тон
кожи, избавиться от постакне
или сократить количество мор
щинок, добавьте в свой бьюти
арсенал средства с кислота
ми. Рассказываем, как пра
вильно ими пользоваться.
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Коллекция  рецептов
САЛАТ

«БЫЧОК»
Понадобится: свекла # 2 шт.,
морковь # 1 шт., чернослив (на#
резать) # 100 г, сыр твердый # 90
г, филе куриное (обжаренное) #
200 г, чеснок # 1#2 зубчика, оре#
хи грецкие (измельчить) # 2/3
стакана, яйца (вкрутую) # 2 шт.,
майонез # 100#150 г.

Свеклу и морковь отварите в мун�
дире, очистите.
Натрите свеклу на крупной терке,
добавьте тертый чеснок, немного
соли и майонеза. Морковь также на�
трите, соедините с тертым сыром.
Филе мелко нарежьте, соедините с
орехами (часть орехов оставьте для
украшения). Добавьте немного май�
онеза.
Выкладывайте слоями (в виде го�
ловы бычка), смазывая майонезом:
половину свекольной массы, кури�
цу с орехами, морковный слой,
мелко нарезанный чернослив. Ос�
тавшуюся свеклу выложите на «щеч�
ки», посыпьте тертыми белками.
Верхнюю часть головы бычка по�
сыпьте желтками и орехами. Деко�
рируйте.

ЛОСОСЬ  В  ДУХОВКЕ
Понадобится: лосось (филе) # 500
г, вино белое (сухое) # 180 мл, мука
# 1 ст. л., лук зеленый # 4#5 перы#
шек, соль и специи # по вкусу, мас#
ло растительное, зелень и лимон
для подачи.

У филе удалите кожу и косточки, на�
режьте порционными кусками.
Застелите противень пергаментной
бумагой, смажьте маслом. На перга�
мент выложите рыбу, слегка смажьте
маслом, приправьте солью и специя�
ми. Запекайте 15�20 мин. при 200 гра�
дусах.
Для соуса в сотейнике на среднем огне
соедините 1 ст. л. растительного масла
с мукой и энергично перемешайте. По�
степенно введите вино, уменьшите
огонь. Уваривайте, пока объем массы
не уменьшится на 40%. Добавьте из�
мельченный лук, немного соли, и пер�
ца.
Филе подавайте с зеленью, лимоном,
обильно полив приготовленным со�
усом.

ПАСТРОМА  ИЗ  ИНДЕЙКИ
Понадобится: индейка (бедро без
кости) # 700 г, соль # 1 ст. л., соус
соевый и горчица # по 2 ст. л., тимь#
ян # 3 веточки, мед # 1 ч. л., чеснок #
2#3 зубчика, уксус бальзамический
– 1 ч. л., перец черный по вкусу,
масло оливковое # 1 ст. л.

В 1 л воды растворите соль, залейте
мясо на 2�3 ч.
Соедините соевый соус, мед, горчицу,
перец, масло, бальзамический уксус,
пропущенный через пресс чеснок, ли�
сточки тимьяна. Тщательно переме�
шайте.
Выньте мясо из рассола, промокните
бумажным полотенцем. Поместите в
миску кожей вниз. Сверху обмажьте
подготовленным маринадом, оставьте
на 30�40 мин.
Сверните мясо рулетом кожей наружу,
обвяжите нитью. Запекайте при 220
градусах 20 мин. Оставьте в выключен�
ной духовке до полного остывания. По�
давайте с горчицей или любым дру�
гим острым соусом.

ЗАКУСКА  «ГУРМАН»
Понадобится: тесто слоеное # 500
г, любой полутвердый сыр # 150 г,
филе лосося (слабой соли) # 200 г,
петрушка # 2#3 веточки, авокадо #
2 шт., яйцо # 1 шт.

Слоеное тесто раскатайте в пласт тол�
щиной 3 мм. Выемкой диаметром 4�5
см вырежьте круги. Половину кругов
уложите на противень, застеленный
бумагой для выпечки, и смочите их края
водой.
У оставшихся кругов вырежьте сере�
дину выемкой меньшего диаметра. Уло�
жите кольца на лежащие на противне
круги так, чтобы края совпали. Смажь�
те поверхность взбитым яйцом. Выпе�
кайте при 200 градусах около 20 мин.
Мякоть авокадо разомните, рыбу на�
режьте тонкими ломтиками, сыр � не�
большими кубиками.
В остывшие волованы положите немно�
го авокадо, ломтик рыбы и кубик сыра.
Украсьте зеленью петрушки.
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Обедаем  дома

Филе куриной грудки вы�
мыть, обсушить и примерно
15�18 мин обжаривать в топ�
леном масле. Посолить, по�
перчить, выложить и поста�
вить в тепло. В это же время
отварить лапшу в чуть под�
соленной воде.

Имбирный корень
очистить и нате�
реть на самой
мелкой терке. Зе�
леный лук вымыть,
отряхнуть от ка�
пель воды, выло�
жить на бумажное
полотенце и дать
высохнуть. Затем
луковицы очис�
тить и нарезать
крупными кусоч�
ками, а стрелки �
кольцами.
В кипящую подсо�
ленную воду поло�
жить спагетти и
варить до полной
готовности (примерно 5�7
мин).
В небольшой кастрюле рас�
топить сливочное масло,
смешанное с лимонной цед�
рой и мелко порезанной пет�
рушкой. В течение пример�
но пяти минут тушить в нем
зеленый лук. За 2 мин до
окончания тушения добавить
тертый имбирь.
Спагетти откинуть на дурш�
лаг, дать стечь воде и пере�

СПАГЕТТИ  С  ИМБИРЕМ  И  ЗЕЛЕНЫМ  ЛУКОМ
На 4 порции: небольшой кусочек имбирного корня, 1/2
пучка зеленого лука, 500 г спагетти, соль, 100 г сли#
вочного масла, смешанного с тертой лимонной цед#
рой и рубленой петрушкой, крупномолотый черный
перец.

мешать с овощной смесью.
Приправить все солью и
молотым черным перцем.
Выложить на большую та�
релку и подавать как второе
блюдо. Наш совет: если спа�
гетти слегка переварились и
немного слиплись, можно
промыть их в дуршлаге под
холодной проточной водой и
слегка разогреть на сково�
роде с растопленным сли�
вочным маслом.

Рыбу разрезать на неболь�
шие кусочки. Для приготов�
ления маринада необходи�
мо: смешать соевый соус,
имбирь, чили, уксус, 3 стол.
л. раст. масла, крахмал и са�
хар. Чеснок измельчить и
добавить в полученную
смесь. Замариновать рыбу
на 10 мин.
Спагетти отварить в подсо�

МАКАРОНЫ  С  ОВОЩАМИ  И  РЫБОЙ
На 4 порции: 500 г филе сайды, 5 стол. л. соевого со#
уса, 1/2 чайн. л. молотого имбиря, 1/2 чайн. л. моло#
того перца чили, 4 стол. л. уксуса, 7 стол. л. расти#
тельного масла, 1 стол. л. крахмала, 1 стол. л. саха#
ра, 1 зубчик чеснока, 350 г спагетти, 300 г стручкового
горошка, 50 г арахиса, 50 мл белого сухого вина.

ленной воде.
Стручки горошка
нарезать полос�
ками и 2 мин от�
варивать в подсо�
ленной воде, отки�
нуть на дуршлаг.
Рыбу обжарить в
4 столовых ложках
масла и выложить
из сковороды.
Стручки горошка
и арахис обжа�
рить в масле.
Спагетти вместе с
маринадом, ви�
ном и рыбой до�
бавить к овощам.
Приправить спе�

циями.
Совет: для приготовления
спагетти с овощами и ры�
бой лучше воспользоваться
глубокой сковородой с ан�
типригарным покрытием.
Это предупредит прилипа�
ние рыбного филе ко дну, к
тому же все ингредиенты
этого блюда можно будет
легко перемешать.

Спагетти отварить в
подсоленной воде. Брок�
коли очистить и разде�
лить на соцветия. Вмес�
те с зеленым горошком
варить около 3 мин в
подсоленной воде, затем
откинуть на дуршлаг и
дать стечь воде. В это
время ломтики ветчины
нарезать тонкими по�
лосками.
Спагетти откинуть на
дуршлаг и дать стечь
воде. Теперь необходимо
приготовить маринад. Для
этого бульон из кубиков ра�
зогреть в небольшой каст�
рюле и добавить винный ук�
сус, соль; молотый черный
перец и растительное мас�
ло, приправленное базили�
ком, по вкусу дополнительно
посолить и поперчить. Спа�
гетти с брокколи и горошком

САЛАТ  ИЗ  СПАГЕТТИ
С  ВЕТЧИНОЙ  И  БРОККОЛИ

На 4 порции: 500 г спагетти, соль, 500 г брокколи, 150
г замороженного зеленого горошка, 100 г ветчины, на#
резанной тонкими ломтиками, 200 мл бульона из ку#
биков, 3 стол. л. белого винного уксуса, молотый чер#
ный перец, 2 стол. л. растительного масла, приправ#
ленного базиликом.

аккуратно перемешать с ма�
ринадом и разложить по та�
релкам. Сверху выложить
полоски ветчины. По жела�
нию украсить зеленью. По�
давать как второе блюдо.
Наши рекомендации: вкус
спагетти с зеленью будет
наиболее выражен, если по�
дать к столу охлажденное
белое вино.

КУРИНЫЕ  ГРУДКИ
С  ЛАПШОЙ  И  ПРЯНЫМИ  ТРАВАМИ

На 4 порции: 4 куска филе куриной грудки, 2 стол. л.
топленого масла, соль, молотый черный перец, 400 г
широкой разноцветной лапши, по 1 пучку петрушки и
лука#резанца, 100 мл сливок, 300 мл овощного бульо#
на из кубиков, 1 стол. ложка загустителя соуса, 2 стол.
ложки  очищенных кедровых орешков.

Зелень вымыть и пору�
бить. Смешать со слег�
ка разогретыми слив�
ками и измельчить в
пюре в миксере. Травя�
ную смесь вместе с бу�
льоном добавить в жир
от жаренья, разогреть,
всыпать загуститель
соуса и специи � соус
готов.
Кедровые орешки об�
жарить на сухой сково�
роде без жира. Сва�
ренную лапшу откинуть
на дуршлаг и дать стечь
воде. Сочное куриное

филе нарезать ломтиками и
разложить по тарелкам вме�
сте с лапшой и приготовлен�
ным соусом. Посыпать обжа�
ренными кедровыми ореш�
ками. По желанию блюдо
можно украсить разнообраз�
ными пряными травами.
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Зеленый  подоконник

то происходит по�
тому, что в процес�
се роста отмирают

нижние листья и расте�
ние вместо розетки ста�
новится похожим на
штамб. Но дело не толь�
ко в оголении стебля ра�
стения. Цветение у ста�
рых фиалок с оголен�
ным стеблем ослабева�
ет, а новые листья мель�
чают. Такое растение
нуждается в омоложе�
нии.
Если длина стебля не
превышает 3 см, а ого�
ленный стебель имеет
зеленую окраску, то та�
кую сенполию омоложи�
вают методом пересад�
ки с заглублением стеб�
ля.
Для этого, растение вы�
нимают из горшка вместе
с земляным комом, ножом
отрезают нижнюю поло�
вину земляного кома вме�
сте с глубинными корня�
ми. Это делается для
стимуляции образования
новых корешков, ведь
если растению хватает
питания, то новые корни
ему образовывать не к
чему.

ОМОЛОЖЕНИЕ  ФИАЛКИ
Владельцы сенполий со временем замечают, что их любимцы те
ряют декоративность, потому, что у розетки постепенно оголяет
ся стебель.

Затем ставят растение в
новый горшок с проде�
зинфецированным дре�
нажом, покрытым тон�
ким слоем свежей земли
(лучше брать специаль�
ную “Для фиалок”). За�
тем добавляют свежую
землю сверху земляного
кома, присыпая оголен�
ный стебель до листьев
розетки. Если необходи�
мо, то и сбоку земляно�
го кома добавим грунта.
Пересаженную фиалку
поливают, устраивают
мини�тепличку. Затем
нужно регулярно про�
ветривать растение под
колпачком и поддержи�
вать почву в слегка влаж�
ном состоянии до обра�
зования новых корешков
на заглубленном стеб�
ле. Когда это произой�
дет можно увидеть по
поведению сенполии.
Растение начнет актив�
но образовывать лис�
тья и обильно зацветет.
Мини�тепличка убира�
ется, растение перево�
дится в обычный режим
полива.
Бывают случаи, когда ра�
стение запускают на�

столько, что оголивший�
ся стебель огрубевает,
становится коричневым,
а развитие зеленой мас�
сы и цветение останав�
ливается или становится
аномальным. Тогда необ�
ходимо радикальное
омоложение.
Огрубевший стебель не
способен к корнеобразо�
ванию.
Растение вынимают из
горшка, удаляют все
нижние листья, оставляя
только 5�6 верхних. Если
оставить больше, ослаб�
ленное растение может
погибнуть.
Затем острым ножом от�
секают стебель, остав�
ляя длину не более 3 см
(от нижних листьев. Если
на стебле осталась ко�
ричневая корочка, ее не�
обходимо аккуратно со�
скоблить до зеленой тка�
ни. Срез обрабатывают
толченым активирова�
ным углем. Срез и со�
скоб слегка подсушива�
ют, до образования влаж�
ной пленки.
Розетку помещают в ос�
туженную кипяченую воду
в стакане так, чтобы очи�

щенный конец стебля
был полностью погру�
жен.
На стебле розетки через
некоторое время начнут
появляться корешки.
Когда корешки достигнут
2 – 2,5 см растение мож�
но высадить в свежую
почву, подготовив горшок
к посадке по всем прави�
лам. Не забывайте о чи�
стоте посуды, дренаже и
правильной кислотности
почвы. Растение полива�
ют. Над саженцем уста�
навливают мини�теплич�
ку, которую после убира�
ют, как только растение
пойдет в активный рост.
Вот так омолаживают ста�
рые розетки фиалок. Глав�
ное не запускать расте�
ние и делать омоложение
более щадящим спосо�
бом.
Большинство новичков,
задавая вопрос: «Как
ухаживать за фиалка�
ми?», имеют в виду: «Как
поливать комнатные сен�
полии», в частности цве�
ты разновидности Герцо�
гиня. Уход за домашними
фиалками подразумева�
ет полив только теплой
водой, пусть даже расте�
ния и комнатные. Если
сенполии сорта Герцоги�
ня напоить прохладной
водичкой, то домашние
растения вскоре заболе�
ют и откажутся цвести. Не
следует забывать, что их
родина — теплый конти�
нент.
Вода должна отстаи�
ваться не менее суток,
а сам полив следует
производить, когда зем�
ля в горшках, где содер�
жатся комнатные цве�
ты, станет на ощупь су�
хой. Грамотный уход за
фиалками, а именно по�
лив этих цветов, произ�
водится только сверху и
по краю тары, не нужно
заливать комнатные цве�
ты. Допускать пересыха�
ния почвы тоже не следу�
ет. Плохо, если вода в
горшке застоялась.
Поливая домашние ком�
натные цветы сорта Гер�
цогиня, нужно следить за
тем, чтобы вода не попа�
дала на розетку, иначе
стебель может начать
загнивать, что тут же от�
разится на экстерьере
сенполии.
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Ïîçäðàâëåíèÿ
Елену МИКЕЛАШВИЛИ

поздравляем с днем рождения
и Святым Крещением.

Отмечаешь два праздника шире,
Но теперь в виртуальном режиме.
Все подруги поселка решили
Поддержать Лену Микелашвили.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Малуза Горанова,
Донка Младенова, Лада Николова, Алла,

Полина и Радостина Станчевы, Росица
Билянова, Эрминия Карастоянова, Мари

Гличева, Кристина Димитрова, Параскева
Минчева, Анна Димчева, Лиза Борджиева,

Мальвина Кидикова, Стефка Дончева,
Ангелина Жеравнова, Маргарита Ганева,

Ирина Нешкова, Ната Славчева, Мария
Стромова, Цветелина Стойкова, Искра и

Миранда Арабаджиевы, Лина Радева#
Нергадзе, Лана Стоева, Майя Голобова,

Светлана Цвылева, Зоряна Янкова, Лорина
Развигорова, Финка Гаргова, Райна

Желева, Ионка Христова, Марианна
Трайчева, Алла и София Фотовы, Иорданка

Евтимиади, Элла Асланиди, Екатерина
Станиси, Мария Саввиди, Гликерия

Уранопуло, Ирина и Ольга Энтиди, Лаура
Коккинаки, Анна Бостаниди, Анемона

Иродопуло, Анастасия Микропуло,
Эвридика Энгонопуло, Мелина и Эмилия

Родаки, Ирина и Спирула Икономиди,
Этери Марташвили, Цисана Квирикашви#

ли, Лана Манагадзе, Ирина Мегвинетухуце#
си, Тасико Векуа, Веста Квернадзе, Тинико

Маргвелашвили, Алла Титвинидзе,
Софико Сакварелидзе, Анаида Акопян,

Марина Мурадян, Наргиза Оганова, Ирина
Стасюк, Валентина Рудник, Оксана

Билозир, Елена Емельянченко, Ирина
Подсоснок, Анна Еловенко, София

Евдокименко, Виолетта Нетребко, Нина
Борисюк, Инна Артеменко, Светлана

Бурневич, Алла Фридман, Лариса
Пиковская, Галина Новичкова, Елена

Шишкина, Ольга Наумова, Гульнара
Озманова, Жанна Еджубова.

Наталию ФИЛИППОВУ
поздравляем с днем рождения

и Крещением Господним.
Поселок Элиа, улица Саингило,
Водою чистою вся трасса политая,
Мечтать о счастье ты всегда любила,
Красавица Наташенька Филиппова.

С уважением, Анна Орфаниди, Марина
Белчева, Зоя Тихомирова, Валентина

Соловьева, Магнолия Светцова, Лидия
Добровольская, Анастасия Лопаткина,
Нана Сирбиладзе, Саломе Кавиладзе,

Маквала Трапаидзе, Этери Шатиришвили,
Надежда Бондаренко.

Мадонну КАЛАНДИЯ
поздравляем с 70летием со дня
рождения и Святым Крещением.

Сухуми, Гвандара и Новый Афон,
Седьмой десяток – это все реальное.
Тот край у моря − есть счастливый сон
И стихи ваши, Мадонна Каландия.

С уважением,
Анна Орфаниди,

 Марина Белчева,
Белла Алания,

Биета Абшилава, Майя Хоперия, Тина
Чедия, Нана Квашилава, Тасико Векуа,
Кети Кантария, Это Мдинарадзе, Нана

Кикутадзе, Манана Зазикашвили, Лейла
Вадачкория, Маквала Гонашвили, Венера

Купрашвили, Лили Ботева, Диана
Анфимиади, София Шарафян, Ирма
Тхинвалели, Ирина Габлиани, Иамзе

Арвеладзе, Мзия Хетагури,
Мимоза Цанава.

Натию СИРАДЗЕ
поздравляем с днем рождения

и Крещением Господним.
Диди Дигоми и Кварели
Описываем сразу.
Сюрприз мы сделать захотели
Для Натии Сирадзе.

С уважением,
 Анна Орфаниди,
Марина Белчева,

Кетеван Сирадзе,
Маквала Гонашвили,

Нана Кикутадзе,
Биета Абшилава, Нана Дарчиашвили,

Манана Зазикашвили, Лейла Вадачкория,
Наира Нижарадзе, Иамзе Арвеладзе, Ирма

Тхинвалели, Ирина Габлиани, Тети
Орбелиани, Лали Ратиани, Дали Кахиани,

Маквала Звиадаури, София Шарафян,
Лили Ботева, Иорданка Фандокова,

Гипотена Собева, Эрминия Карастоянова,
Тамара Габрошвили, Майя Лобжанидзе,

Лела Метревели, Нино Цулеискири, Майя
Цикаришвили, Марина Колхиташвили,
Лаура, Лия и Манана Гудушаури, Луиза

Гивишвили, Лизи Будагашвили,
Это Мдинарадзе.

Любовь ИСКРЕНКО
поздравляем с днем рождения

и Святым Крещением.
День рожденья твой, Любовь, совпал
С праздником Крещением Господним.
Ангел тебя во сне повстречал,
Мы тебя, Любушка, любим, помним.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Анастасия и Маргарита Зарейчук, Зоя
Кучеренко, Нина Кондратюк, Лариса

Степаненко, Елена Яровая, Любовь
Истомина, Алла Есаулова, Валентина

Неженцева, Анна и Юлия Кузнецовы, Раиса
Смирнова, Надежда Ляпина, Светлана

Губкина, Полина Иванова, Майя Венкова,
Ирина Епифанова, Мадонна Карсанова,

Додо Лалиашвили, Ия Перадзе, Нанули
Варазашвили, Диана Габарашвили, Лали
Дгебуадзе, Дареджан Капанадзе, Манана

Кавтарадзе, Лия Арвеладзе, Майя
Пирцхалаишвили, Этери Шенгелия,

София Болквадзе, Джеджило Эристави,
Белла Киладзе, Медея Чхаидзе, Лела

Турашвили, Лили Тодадзе, Анжела
Геворкян, Зоя и Иванка Костовы, Венера

Кростева, София Светлинова, Лана
Стоева, Красимира Русинова, Кети

Димитриади, Елена Акритиди, Мзия
Кудухова, Эльза Санакоева.

Любовь АРАШВИЛИ
поздравляем с 68летием

со дня рождения
и Крещением Господним.

В онлайн−режиме сообщаем
И пишем письма вновь и вновь,
В поселке красочном Авчала
Живет и здравствует Любовь.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева, Ирина Бериташвили,
Людмила и Цицо Тевзадзе, Елена

Мачабели, Лидия Ситникова#Комарова,
Валентина Ярославцева#Шемшур, Тамара

Лапшина, Кристина Лапшина#Капанадзе,
Анна Апциаури, Нина Губеладзе, Мери

Саакова#Энгенова, Циала Саакова#
Чумбуридзе, Натела Швангирадзе, Ирина
Кобалия#Данелия, Лили и Нелли Марчен#

ко, Инна Ячевская#Седыкина,
Наталия Меладзе.

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Спад.
Автокран. Крот. Ездок. Лета.
Шар. Кубок. Кук. Залог.
Лада. Аромат. Пафос. Бо�
кал. Настил. Турка. Упор.
Ева. Рык. Капкан. Потоп. За�
жим. Дзот. Врач. КВН. Апис.
Сорт. Рот. Канон. Осада.
Адам. Стук. Пан.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Стоп.
Кляуза. Драка. Пюре. Бар.
Брат. Запад. Отголосок.
Обочина. Дата. Ком. Карп.
Сом. Гага. Ют. Лук. Ост. Ста�
нок. Брест. Фара. Уток. Аз.
Лаос. Плац. Индюшка. Стек.
Крап. Ауди. Иваси. Вода.
Дикарка. План. Монтан.
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Домашние  любимцы

Кассандру, пятилетнюю ротвейлершу,
заметили на автозаправке. Она была
истощена, хромала и панически боя�
лась людей. Чтобы ее поймать, зооза�
щитникам пришлось вызывать ловца �
специально обученного человека с пи�
столетом, заряженным шприцом со
снотворным.
Кассандру доставили на осмотр в вет�
клинику, а затем в приют. «При появле�
нии человека собака начинала сжи�
маться в комочек и дрожать всем те�
лом, � рассказывает Елена, хозяйка
приюта. � Это что же с ней надо было
сделать, чтобы довести до такого со�
стояния!»
Обычно волонтеры приюта пытаются
найти старых хозяев, но в случае с Кас�
сандрой было принято решение этого
не делать.
Полгода ушло на то, чтобы ее откор�
мить и еще полгода на занятия с зоо�
психологом и кинологом. Когда Кассан�
дра восстановилась и перестала боять�
ся людей, ей начали искать новых хо�
зяев.
Желающих взять крупных собак из при�
юта не так много. Но породистые обыч�

ПИНГВИНЫ  ТОЖЕ
СМОТРЯТ  ТЕЛЕВИЗОР!

Северного хохлатого пингвина Пьера
неравнодушные люди нашли на пляже
на юго�востоке Австралии. Птица выг�
лядела уставшей и изможденной: из�
за нехватки питательных веществ ее пе�
рьевой покров перестал отталкивать
воду.
Сейчас Пьер находится в одном из
зоопарков города Перта. К своим со�
родичам он вернуться пока не может:
слишком слаб. Птице очевидно груст�
но среди людей, поэтому работники
зоопарка решили разнообразить его
жизнь.
Например, Пьер регулярно смотрит...
телевизор! В основном это видео с пин�
гвинами и другими птицами. Таким
образом питомец не забывает своих
сородичей. Также Пьер любит мульти�
ки: один из самых любимых � «Пингу».
Сейчас ветеринары ведут переговоры
о том, чтобы отправить Пьера в другой
зоопарк, где живут представители его
вида. Реабилитация среди себе подоб�
ных, по мнению специалистов, будет
продвигаться быстрее.

ВЕРНУТЬ  ВЕРУ  В  ЛЮДЕЙ
но уезжают в новый дом. Кассандра
теперь живет в большом доме с дру�
гом�алабаем и тремя кошками.

ХОЗЯИН,  Я  ХОЧУ  СПАТЬ...
Все давно привыкли к тому, что коты много спят. Но питомец Фат
Сян, проживающий в Тайване, бьет все рекорды!

Пожалуй, найден самый сонный кот
в мире. Его кличка � Фат Сян. Хо�
зяин животного, стоматолог Джес�
си из Тайваня, подобрал пушисто�
го друга несколько лет назад. Тог�
да он был еще котенком � малень�
ким, худеньким и беззащитным.
Ему вечно доставалось от дворо�
вых котов, постоять за себя малыш
не мог.
Видимо, спал он тоже редко. Ина�
че как объяснить тот факт, что как
только кот попал в добрые руки, он
тут же начал наверстывать упущен�
ное? Первое время Фат Сян спал
около 20 часов в сутки, нежась на
собственной теплой лежанке. Джес�
си даже беспокоился: все ли хоро�
шо с питомцем?
Мужчина отвез пушистого друга в
ветеринарную клинику, где у того
нашли вирус, имеющийся только у
кошек. Но кроме него � ничего! Вра�
чи прописали препараты и посове�
товали давать ему спать, сколько
угодно. Вирус ушел, а привычка
спать осталась.
Кстати, теперь Джесси считает, что
это очень удобно! Например, во
время сна он может расчесать Фат
Сяна, подстричь ему когти. Тайва�
нец даже завел для друга аккаунт в
социальной сети. Более двадцати
тысяч человек отныне следят за
жизнью этого сони и удивляются:
неужели можно спать так много?
Ветеринары и зоопсихологи успо�
каивают: это норма! В среднем
коты отдыхают около 16�18 часов в
сутки. После стресса в виде похо�
да к врачу, прививки, плановой опе�
рации, смены местожительства и
т.д. они запросто могут проспать и
дольше.






