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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

мультиинструменталист).
“У меня была целая ко�

манда людей, которая
тщательно проверяла ин�
струмент, чтобы убедить�
ся, что это абсолютно
точно она и есть”, – при�
водит слова артиста НСН.

Беллами заметил, что
его эксперименты с му�
зыкальным инструмен�
том Бакли не закончатся
на этом. Исполнитель со�
бирается задействовать
гитару в записи нового
альбома Muse.

“На самом деле я уже
использовал ее. Это ка�
вер на песню, которую мы
делаем с Jaded Hearts
Club. Но я надеюсь ис�
пользовать ее немного
здесь и там, в следующем
альбоме Muse”, – объяс�
нил Беллами.

Группа планирует от�
метить 20�летие своего
главного альбома “Origin
Of Symmetry” масштаб�
ным шоу, записать новую
пластинку и поехать в тур,
если будет возможность.

МЭТТЬЮ БЕЛЛАМИ ВЫПУСТИТ
СОЛЬНЫЙ АЛЬБОМ
С ПЕСНЯМИ MUSE

Фронтмен Muse Мэт�
тью Беллами заявил о вы�
пуске нового альбома под
названием “Cryosleep” 16
июля. В него войдут 10
песен, в том числе саунд�
трек к “Игре престолов”
“Pray”, кавер на песню
“Bridge Over Troubled
Water” Саймона и Гарфун�
келя и сольные варианты
треков Muse “Unintended”,
“Take A Bow” и “Guiding
Light”.

Музыкант отметил, что
во время записи своей
версии “Guiding Light” он
играл на гитаре Джеффа
Бакли (американский

NETFLIX СНИМЕТ
СЕРИАЛ О КАНЬЕ УЭСТЕ

Документальный про�
ект расскажет о пути му�
зыканта к славе, начиная
с конца 1990�х.

Стриминговая плат�
форма Netflix подписала
30�миллионный контракт
на съемку документаль�
ного сериала о Канье Уэс�
те. В многосерийный и
пока не имеющий назва�
ния проект войдут ранее
не публиковавшиеся ар�
хивные записи Уэста, ох�
ватывающие его музы�
кальную и модную карье�
ру, неудавшуюся прези�
дентскую кампанию в
2020 году и смерть его
матери Донды Уэст.

Авторы сериала — ре�
жиссерский дуэт Кларен�
са Симмонса и Чика Озе
— много лет лично знако�
мы с Уэстом. Они работа�
ли над несколькими кли�
пами рэпера, в том числе
над Through The Wire и од�
ной из версий Jesus Walks.

Параллельно с произ�
водством сериала, пре�
мьера которого заплани�
рована уже на этот год, в
разработке находится еще
один проект о Уэсте, ос�
нованный на воспомина�
ниях его телохранителя.
Авторы документальной
картины ведут переговоры
о ее продаже Netflix.

ДОЧКА ХАЙДИ КЛУМ СНЯЛАСЬ
ДЛЯ ОБЛОЖКИ ЖУРНАЛА

GLAMOUR
16�летняя Лени, дочка

47�летней Хайди Клум,
семимильными шагами
идет по стопам своей ма�
тери.

И не так давно она сня�
лась для обложки немец�
кой версии журнала
Glamour! Примечательно,
что данная съемка полу�
чилась очень символич�
ной – во�первых, она
была приурочена к двад�
цатому дню рождения из�
дания, и, во�вторых, ров�
но два десятилетия назад

на его обложке появилась
сама Хайди! Автором де�
бютной обложки девушки
стал фотограф Кристиан
Шуллер, который ранее
неоднократно сотрудни�
чал и с ее матерью. А еще
на съемках присутствова�
ла сама Хайди – она не
только внимательно сле�
дила за процессом, но и
давала Лени советы каса�
тельно того, как ей лучше
позировать! И, в принци�
пе, получилось действи�
тельно очень здорово!
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“черной пантеры” Спирс решила
поделиться с поклонниками своей
кошачьей грацией.

Несмотря на то, что пост певи�
цы набрал более миллиона лайков,
подписчики в комментариях забес�
покоились о психологическом со�
стоянии любимой певицы.

“Бритни, с тобой все в порядке?
Ты выглядишь странно”, � писали
они.

Многие в недоумении задавались
вопросом о том, что им “делать с
Бритни”, замечая, что ее поведение
“суперстранное”. Некоторые под�
писчики пошли еще дальше и заме�
тили, что в таком откровенном об�
тягивающем наряде Спирс совсем
не выглядит сексуально, как она,
видимо, того хотела.

“Дай знак, если тебе нужна по�
мощь”, � отметил один из пользо�
вателей Сети.

ФАНАТЫ ИСПУГАЛИСЬ ЗА БРИТНИ СПИРС ПОСЛЕ
ФОТО В ПРОЗРАЧНОМ КОМБИНЕЗОНЕ

Поп�певица Бритни Спирс опуб�
ликовала в своих соцсетях новый
видеоролик: на этот раз исполни�
тельница поделилась с фанатами
серией образов, в одном из кото�
рых предстала в прозрачном лео�
пардовом комбинезоне. Затея с
переодеваниями 39�летней Спирс
вызвала неоднозначную реакцию в
комментариях. Многие поклонни�
ки исполнительницы встретили ее
идеи надеть платье�мини или про�
зрачный комбинезон с недоумени�
ем.

Ролик появился на странице
Бритни Спирс в Instagram. Больше
всего вопросов вызвал у фанатов
образ певицы в черном облегаю�
щем комбинезоне с леопардовым
принтом, который сшит из прозрач�
ной ткани. Этот наряд она допол�
нила туфлями на каблуках в тон,
собрав волосы в хвост. В образе

Британская академия кино� и телеискус�
ства (BAFTA) признала драму Томаса Вин�
терберга “Еще по одной” лучшим фильмом
на иностранном языке.

Фильм с участием Мадса Миккельсена
сумел обойти “Минари”, “Отверженных” и
другие фильмы. Церемония награждения
BAFTA проводится в онлайн�формате из�за
пандемии COVID�19.

Напомним, ранее Европейская киноака�
демия назвала ленту Винтерберга лучшим
фильмом года, а сам постановщик полу�
чил награду как лучший режиссер.

Картина повествует о четырех препода�
вателях, которые решили на себе прове�
рить распространенную теорию о том, что
человеку от рождения не хватает алкоголя
в крови.

АЛКОГОЛЬНАЯ ДРАМА “ЕЩЕ ПО ОДНОЙ”
ПОЛУЧИЛА ЕЩЕ ОДНУ ПРЕСТИЖНУЮ ПРЕМИЮ

РЭПЕР DMX УСПЕЛ ЗАПИСАТЬ
АЛЬБОМ СО СНУП ДОГГОМ

Рэпер DMX успел записать новый альбом перед смер�
тью — на нем будут совместные треки со Снуп Доггом,
Лил Уэйном и другими известными исполнителями.

О выходе посмертного альбома рассказал менеджер ис�
полнителя Даррин Дин.

“Жаль, что он уже этого не застанет. Но новый альбом бу�
дет особенным. Наверное, вы никогда не слышали такой му�
зыки от DMX”, — пояснил Дин и добавил, что у DMX получи�
лась “моментальная классика”.

На данный момент дата релиза остается неизвестной.
Ранее стало известно, что DMX (Эрл Симмонс) скончался

в возрасте 50 лет в больнице — рядом с ним находились род�
ственники, а сам рэпер был подключен к аппарату жизне�
обеспечения.

Напомним, что он был госпитализирован 2 апреля после пе�
редозировки наркотиками. У него случился сердечный приступ.



aНе завидуйте и не
сравнивайте себя с дру-
гими. Довольствуйтесь
тем, что у вас уже есть. Це-
ните и получайте от этого
удовольствие. Не переста-
вайте стремиться к боль-
шему. Чужие победы и бла-
га должны мотивировать и
вдохновлять, а не вызывать
злость и раздражение.
Стремление ни в чем не
отставать от других - один
из главных врагов счастья. 
aНе останавливайтесь,
всегда ставьте перед со-
бой новые цели. В том
числе и глобальные, на-
пример, построить дом или
посетить экзотическую
страну. Ну и повседневные,
например, сдать отчет и
начать ходить в спортзал.
Стать врачом, вырастить
ребенка или сварить суп -
это все цели.
aНи о чем не жалейте.
Если, что-то уже произош-
ло - то этого не изменить.
Думать о прошлом беспо-
лезно. Лучше сконцентри-
роваться на том, что можно
сделать и в настоящем, и
в будущем.

aСами принимайте ре-
шения и несите за них
ответственность. Никто,
кроме вас, не знает, что
лучше. Советы иногда
стоит послушать, но при-
меряйте свою жизнь только
на себя.
aНаучитесь отдыхать.
Не жертвуйте отдыхом
ради работы или
денег. Первой
всегда будет
много, вторых -
мало. Регуляр-
но ходите в от-
пуск, но он дол-
жен быть насы-
щенным. Не забы-
вайте и про ежеднев-
ный отдых.
aУчитесь прощать и за-
бывать обиды. Держать
негативные эмоции в себе
- то же самое, что выпить
яд, но думать, что отравит
он кого-то другого.
aЗанимайтесь спортом,
делайте гимнастику или
хотя бы просто много гу-
ляйте. Во время физиче-
ской нагрузки мозг погло-
щает больше кислорода, а
в организме образуются

гормоны радости - допа-
мин и серотонин. Они по-
вышают настроение мини-
мум на 4 часа.
aСледите за здоровьем.
Любая болезнь - это плохое
самочувствие, упадок сил.
Гораздо проще ее пред-
упредить, чем тратить

силы, время и средства
на лечение.
aПравильно пи-
тайтесь. Отка-
житесь от вред-
ных продуктов,
например, полу-
фабрикатов. Но

при этом получай-
те удовольствие от

еды. Еще ни одна дие-
та не сделала человека
счастливым, а вот вкусный
ужин запросто может улуч-
шить настроение.
aЛюбите себя, уважай-
те, цените. Но здорового
эгоизма и правильной кри-
тики должно быть поров-
ну.
aУлыбайтесь, даже если
некому. Улыбка снимает
мышечные спазмы.

О. Беляева, 
психолог.

Когда я была маленькой, все лето про-
водила в деревне у бабушки и часто

помогала ей на огороде. Как-то поливали
мы с ней рассаду, я бегала с ведром воды
туда-сюда. Нечаянно споткнулась о ка-
мень, упала и так стукнулась коленкой,
что искры из глаз посыпались. Бабушка
помогла мне дойти до крыльца, усадила,
а сама пошла в огород и нарвала пучок
луковых перьев. Мелко их порезала, ис-
толкла деревянным пестиком в кашицу,

обмазала больное колено,
крепко перебинтовала и уложила меня
в постель. Боль постепенно утихла, и я
даже заснула. С луковым лекарством про-
спала около трех часов, а когда просну-
лась, колено уже не болело. Бабушка
сняла повязку, а опухоль/ уже спала, и
осталась только ссадина. Спустя время
луковое лечение не раз помогало при
ушибах и моему сыночку.

И. Павлюченко.

Улыбайтесь, даже если некому. Улыбка –
кнопка хорошего настроения. 

И еще она снимает мышечные спазмы.

Будь счастливым

ÆàÅàÉ£ èÄîÅÉàææÇîê êç   ïôèÇ
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Медицинское приложение для всех
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ñØÚ   
ú¿ÀÑÃÈŒœ¿õŒó

Препараты мелатони-
на врачи назначают

при нарушении сна. Не-
давно ученые предло-
жили лечить ими гипер-
тоническую болезнь. В
исследовании участво -
вали мужчины с повы-
шенным артериальным
давлением. Ежедневно
за час до сна им давали
мелатонин в таблетках.
Через 3 недели показа-
тель верхнего кровяного
давления снизился на 6
мм рт. ст., а нижнего -
на 4 мм. Возможно, ско-
ро всем гипертоникам
будут назначать этот
препарат.

Å¿ÃÕ¿œú   úÊí  - 
ÈÃáóøá  

ñØÚ   ñÑÕÑœ

Стоматологи пред-
упредили, что пир-

синг губ опасен
для десен и
может приве-
сти к потере зу-
бов. Причина - ат-
рофические и воспали-
тельные явления в дес-
нах. Причем чем дольше
носит в губе человек
металлическое кольцо
или стержень, тем боль-
ше страдают десны.
Металлические украше-
ния постоянно дей-
ствуют как на десну, так
и на шейку зуба, застав-
ляя десну опускаться
все ниже, а зуб расша-
тываться. Если ме-
таллические украшения
извлекать на ночь и по-
стоянно следить за ги-
гиеной полости рта,
риск снижается.

Новости

Умение

быть счастли-

вым закладывается

на первом году жизни

вместе с пониманием,

что есть мама, она

любит меня и у нее

всегда достаточно

молока для

меня.
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Сердечно-сосудистая система
- одна из главных в организме,
за ее здоровьем рекоменду-

ется следить особенно тщательно.
Избежать проблем с сердцем, улуч-
шить качество и продолжительность
жизни можно, соблюдая несколько
важных правил.

üÑº   óÃÑñœÔÌ   ÀÃ¿óÔÎÑõ
Никотин ускоряет сердечный

ритм, повышает давление и сокра-
щает сосуды. Выкуривая пачку си-
гарет в день, вы увеличиваете риск
развития инфаркта в 4 раза по
сравнению с некурящим человеком.

Спустя 20 минут после последней
выкуренной сигареты восстанавли-
вается артериальное давление, че-
рез 12 часов нормализуется уровень
кислорода в крови, через две недели
налаживается работа легких. За пол-
года отказа от курения риск инфарк-
та становится меньше на 50%, а че-
рез 10 лет он сокращается до уровня
некурящего человека.

“æÑÃñÑÎœŒÑ”  À¿Èáœ¿Ñ
Лучшая диета для сердца - сре-

диземноморская. Она богата зеленью,
бобовыми и полезными жирами.

Для начала замените белый хлеб
на цельнозерновой: он снижает уро-
вень холестерина. Введите в рацион
бобовые, обладающие противовос-
палительным действием.

Для гармоничной работы сердца
полезно есть смородину, чернику и
другие ягоды, которые содержат
пигмент антоциан. Дыни и чеснок
сокращают риск возникновения
тромбоза, гранат снижает давление,
а морковь нормализует уровень хо-
лестерина.

ÇœáØ¿ºÔ:   
óÕÑ   ÀŒñ   õŒœÈÃŒØÑø!
Атеросклероз - главная причина

инфарктов. Зачастую болезнь про-
текает бессимптомно, поэтому важ-
но регулярно проходить обследо-

вания, чтобы выявить ее на ранней
стадии.

При атеросклерозе на артериях
формируются отложения, которые
со временем утолщаются и закупо-
ривают сосуды. Сердечная мышца
в итоге недополучает кислород, раз-
вивается инфаркт миокарда.

Завышенные показатели амино-
кислоты гомоцистеина и липидов
низкой и очень низкой плотности в
анализе крови указывают на разви-
тие атеросклероза.

å¿ÃÔ,   ÀŒØÑºœÔÑ 
ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ

Если в вашем меню много сладо-
стей, фастфуда и красного мяса, рано
или поздно у вас может вырасти
уровень холестерина. Нормаль-
ный уровень «плохого» холе-
стерина не должен превышать
130 мг/дл, а «хорошего» - быть
не менее 35 мг/дл.

Чтобы привести холестерин
в норму, необходимы полезные
жиры. Они содержатся в морской
рыбе, орехах, авокадо, раститель-
ных маслах. Количество жирного
мяса, сметаны и сливочного масла
в рационе лучше сократить.

êñÑáØŠœáÚ   œáúÃÊºõá
Чем больше вы двигаетесь, тем

активнее кровь насыщается кисло-
родом. Чем больше кислорода несет
кровь, тем больше укрепляется сер-
дечная мышца.

Для положительного эффекта не
обязательно каждый день ходить в
спортзал. 15-30-минутная зарядка
при пульсе 130 ударов в минуту -
идеальный вариант.

Для сердца полезны кардио-
упражнения - езда на велосипеде,
скандинавская ходьба, танцы, бег.

æŒØŠ  -  ÀŒ   ø¿œ¿øÊøÊ!
Нормой является 1 ч. л. соли в

день - это около 5 г. Однако важно
помнить, что соль содержится во

многих продуктах. Этот элемент есть
даже в овощах и мясе - правда, в
незначительных количествах.

Больше всего соли содержится
в промышленных продуктах - сыре,
колбасе, консервах. Ограничение
ее потребления благотворно влияет
на сердце и снижает давление при-
мерно на 5 мм рт. ст.

Если же съедать 10 г соли еже-
дневно вместо положенных 5 г, риск
инсульта возрастает на 25%!

äÑÃªáÈŠ   óÑÕ   ó   œŒÃøÑ
Чем больше лишних килограммов,

тем тяжелее работать сердцу. Осо-
бенно опасен висцеральный жир на
талии. В нем формируются веще-
ства, которые увеличивают риск

возникновения гипертонии, ате-
росклероза и тромбообразо-
вания. Кроме того, при из-
быточной массе тела многие
мышцы оказываются «нера-
бочими». Из-за этого в них

закрываются мелкие капил-
ляры и повышается давление.

aРассчитайте свой индекс массы
тела (ИМТ) по формуле: вес (кг)/рост
(м2). Если показатель 18,5-24,9 -
ваш вес в норме. ИМТ больше 25
говорит о том, что вам следует по-
худеть. 

îÑœŠÏÑ   ÕÈÃÑÕÕá 
¿º-ºá   ØÙíó¿

У здоровых людей (чаще у жен-
щин) в ответ на сильный стресс раз-
вивается заболевание под названием
«кардиомиопатия такоцубо». Чаще
всего причиной его возникновения
являются сильные негативные эмо-
ции, связанные с партнерскими от-
ношениями. Заболевание еще на-
зывают «синдром разбитого сердца».
В 99% случаев оно проходит са-
мостоятельно или исчезает после
лечения у кардиолога, однако важно
знать: частые переживания сильно
изнашивают сердечную мышцу.

Изменить питание, высыпаться, следить 
за давлением - что еще кардиологи советуют 

пациентам для поддержания сердечной мышцы?

8   çÇÅÄéàäàë   
çäÄÉÄéÄâÄ   æàÉäûÇ

Мое здоровье

Глав-

ные эле-

менты для ра-

боты сердца -

кальций, ка-

лий и маг-

ний.



Желудок, кишечник, печень,
селезенка, желчный пузырь,
поджелудочная железа -

все эти органы находятся в брюш-
ной полости. Поэтому, когда болит
живот, нельзя сразу определить ис-
тинную причину недомогания. Боль
может присутствовать из-за разных
недугов.

ÅáœõÃÑáÈ¿È
Если боль носит опоясывающий

острый нестерпимый характер,
медлить нельзя - нужно вызывать
скорую! Острый панкреатит -
это воспаление поджелудоч-
ной железы, при котором
ферменты становятся ак-
тивными в самой железе,
а не в кишечнике, как по-
ложено. Промедление гро-
зит распадом тканей и даже
летальным исходом. С этим шу-
тить не следует!

Впрочем, это относится только к
острой форме заболевания. Хро -
нический панкреатит также заявляет
о себе болью, но она не сильная,
локализуется вокруг пупка и почти
не мешает обычной жизни. После
жирных блюд в этом случае может
возникнуть тошнота и даже рвота.
Необходимо проконсультироваться
с врачом и незамедлительно начать
лечение.

åÑœÕõ¿Ñ   ÀÃŒíØÑøÔ
Локализация боли в низу живота,

отголоски болевых ощущений в паху
или пояснице, тянущий характер
боли говорят, как правило, о гине-
кологических проблемах. Боли могут
усиливаться во время спорта и за-
нятии сексом, а также возникать
только в определенные дни цикла.

Чтобы точно определить причину,
врач предложит сделать УЗИ. Боли
в низу живота часто бывают связаны
с кистой яичника, эндометриозом,
миомой матки. Также возможна бо-
левая реакция на спираль. Стоит
насторожиться, если боль усилива-
ется со временем или носит посто-

янный характер. В этом случае об-
ращение к специалисту должно быть
незамедлительным.

ÉÑáõÍ¿Ú   œá   ØÑõáÃÕÈóá
Некоторые лекарства могут вы-

звать тупую боль в животе, если
принимать их на голодный желудок.
Таким свойством обладают несте-
роидные противовоспалительные
препараты, противокислотные сред-
ства, противозачаточные таблетки.

После курса антибиотиков также
может возникнуть дискомфорт в

ЖКТ. Это вызвано дисбалансом
микрофлоры. Именно поэто-

му параллельно с курсом ан-
тибиотиков рекомендуется
пить пробиотики, а после
завершения лечения перей-

ти на растительно-молочную
диету, чтобы помочь восста-

новиться полезной микрофлоре.

éºñÊÈ¿Ñ   ¿   øÑÈÑŒÃ¿ºø
Если после обильной трапезы жи-

вот вздут, есть ощущение распира-
ния изнутри, присутствует отхож-
дение газов, можно говорить о ме-
теоризме. К нему могут привести
кишечная инфекция, отравление,
переедание и даже беседа во время
еды - во время разговора мы за-
глатываем в 25 раз больше воздуха,
чем когда едим в тишине.

Также метеоризм может возник-
нуть из-за употребления некоторых
продуктов - фруктов, кукурузы, бо-
бовых, лука, чеснока, капусты, кор-
неплодов, молока. Снизить нега-
тивное влияние бобовых на ЖКТ
можно долгим вымачиванием. Также
полезно приправлять блюда специ-
ями - имбирем, фенхелем, укропом,
горчицей. Они снижают образование
газов и способствуют лучшему
усвоению пищи.

Снять неприятные симптомы по-
могут мятный чай (если нет изжоги)
или семена фенхеля или тмина - их
надо пожевать после еды или сде-
лать специальный настой (2 ст. л.
семян залить 1 стаканом кипятка).

ö¿º¿ÎÑÕõáÚ   œáúÃÊºõá
После интенсивных занятий спор-

том или активной работы по дому
может колоть в левом боку. Это про-
исходит потому, что во время фи-
зической активности кровь прили-
вает к мышцам, а затем возвраща-
ется обратно к внутренним органам.
Причем чем интенсивнее были за-
нятия, тем сильнее неприятные ощу-
щения. Бояться их не следует, однако
наблюдать за ними нужно. Если по-
калывания оказываются продолжи-
тельными, снизьте степень физи-
ческой нагрузки.

После физической работы или
активных занятий спортом не спе-
шите сразу садиться или ложиться.
Лучше не спеша походите, успо-
койте дыхание. И не забывайте:
чем чаще вы даете организму фи-
зическую нагрузку, тем лучше он
будет реагировать на смену актив-
ности и покоя.

æÈÃÑÕÕ
Перед важным мероприятием жи-

вот может, как говорят, «крутить»,
от длительного стресса появляются
тянущие боли внизу живота или ото-
зваться неприятными спазмами.
Стрессовых болей много, и изба-
виться от них не поможет таблетка
болеутоляющего. Необходим ком-
плексный подход. Устраните источ-
ник стресса, а психологические про-
блемы решите в кабинете психолога
или психотерапевта.

Чтобы снять приступ боли, съешь-
те банан. Этот фрукт содержит 5-
гидрокси-триптамин, который не-
обходим для синтеза серотонина.
Также полезны успокаивающие чаи
на основе пустырника, мелиссы,
зверобоя.

Полезно знать

Почему болит живот
Живот предательски тянет и крутит. Что это: отравление, 

язва, аппендицит? Однако чаще всего живот болит по причинам, 
о которых вы даже не подозреваете.

7

Иногда

боли в живо-

те носят психо-

генный характер

и проходят сразу

после обсле-

дования у

врача.



- Если кашель не про-
ходит, значит, нездоро-
вы легкие?

- Самая частая причина
кашля - заболевание брон-
холегочной системы. Но
он может быть связан и с
патологией сердечно-со-
судистой системы, сину-
ситом, гайморитом, уве-
личением щитовидной же-
лезы, онкологией и даже
приемом лекарственных
препаратов. На последний
фактор хотелось бы обра-
тить внимание. Препараты
от давления часто прово-
цируют кашель и даже аст-
матические приступы!
Причем человек не дога-
дывается, откуда взялись
приступы. Такая ситуация
складывается, если
бесконтрольно принимать
лекарства от аллергии и
для разжижения мокроты.
Поэтому, если вас мучает
беспричинный кашель, по-
читайте инструкцию к при-
нимаемым препаратам и
обязательно обратитесь к
врачу, чтобы он назначил
другой.

Чтобы исключить или
подтвердить бронхолегоч-
ные заболевания, прово-
дится рентген органов
грудной клетки (лучше
компьютерная томогра-
фия) и исследование функ-
ции внешнего дыхания.
При необходимости про-
водится бронхофиброско-
пия. Лор-врач в такой си-
туации может назначить
исследование крови на та-
кие возбудители, как ле-
гочные микоплазмы, хла-
мидии, коклюш, паракок-
люш. Могут проводиться
УЗИ щитовидной железы,

сердца, ЭКГ. Если кашель
является единственной
жалобой больного, врач
может рекомендовать сде-
лать ЭГДС, рентген желуд-
ка. При заболеваниях пи-
щевода и желудка раздра-
жение слизистой дыха-
тельных путей вызвано по-
паданием в них содержи-
мого желудка.

- Что такое остаточ-
ный кашель? Сколько он
может продолжаться?

- После респираторной
вирусной инфекции ка-
шель может сохраняться
около двух недель. Это и
есть остаточный кашель.
Но он постепенно должен
уменьшаться. В этот пе-
риод старайтесь увлаж-
нять и смягчать горло.
Можно делать компрессы
из козьего жира, скипида-
ра, медово-горчичной сме-
си. Благодаря раздраже-
нию кожи происходит рас-
ширение кровеносных со-
судов. В итоге легкие по-
лучают больше кислорода.
Если вы кашляете
дольше и на этом
фоне периодиче-
ски ощущаете
нехватку возду-
ха, возникает
ощущение не-
завершенного
вдоха или выдо-
ха, появляется боль
в грудной клетке, от-
ходит мокрота - нужно не-
медленно бежать к врачу.
Чаще всего причиной за-
тянувшегося кашля после
ОРВИ является вторичный
бронхообструктивный син-
дром. Дело в том, что
после инфекции бронхи
находятся в постоянной

готовности отреагировать
спазмом и отеком на ма-
лейший раздражитель. Да,
обструкция (спазм брон-
хов) может пройти и без
лечения. Но не исключено,
что в дальнейшем она ста-
нет мостиком к развитию
вторичного бронхита или
бронхиальной астмы. Осо-
бенно когда речь идет о
детях. Существует мно-
го препаратов, ко-
торые назначают-
ся в этом случае,
но подобрать и
выписать их
должен врач.

- Некоторые
люди курят мно-
го лет, периоди-
чески кашляют, но к
врачу не идут. Что може-
те сказать по этому по-
воду?

- У любого человека
есть защитная реакция.
Например, если в дыха-
тельные пути попадает
инородное вещество, на-
чинается кашель. При ку-

рении в легкие попада-
ют смолы, никотин,

частички пыли. И
чем больше че-
ловек курит, тем
больше вредных
веществ по-

падает внутрь.
Организм не мо-

жет удалить все ток-
сины, поэтому кашель

становится постоянным.
Но все не так безобидно.
В результате курения в
бронхах постоянно идет
воспалительный процесс.
Слизистая бронхов оте -
кает, выделяется жидкость,
появляются ранки. Это и
есть бронхит курильщика,

или хроническая обструк-
тивная болезнь легких. Да,
у человека иммунитет
сильный, ранки затяги-
ваются, но на их месте по-
является рубцовая ткань.
Так с годами (если человек
курит примерно 10 лет)
поверхность легких изме-
няется, легочная ткань ста-
новится жесткой, теряет

эластичность, стенки де-
формируются. На-

чинает беспокоить
одышка, ведь че-
рез жесткие по-
трескавшиеся
легкие кислород
не может по-

ступать в до-
статочном количе-

стве, мучают кашель,
густая мокрота. И самое
печальное - оздоровить
легкие, сделать их эла-
стичными невозможно.

- Что же делать, если
поставлен диагноз хро-
ническая обструктивная
болезнь легких?

- Есть хорошие препа-
раты, которые могут
уменьшить одышку, улуч-
шить отхождение мокро-
ты и главное - прекратить
прогрессирование забо-
левания. Но в первую оче-
редь нужно бросить ку-
рить. Важно при таком ди-
агнозе следить за весом.
Лишние килограммы - это
дополнительная нагрузка
на легкие. И обязательно
нужно доводить курс лече-
ния до конца, не прерывать
процедуры, даже если по-
легчало. Только так можно
купировать хроническое
воспаление в бронхах.

- Есть процедуры, с
помощью которых чистят

Семейный доктор

ondprc`8 ‡17 áÀÃÑØŠ 2021

Авторитеты дают советы

С жалобами на кашель пациент редко обращается к врачу.
Предпочитают лечиться самостоятельно. Стоит ли 

это делать, если кашель хронический? Об этом поговорим 
с пульмонологом, врачом высшей категории Владимиром

Ромашкиным.

èÇÿàï£ ìà   ÅÉÄòÄäêÆ

Корень

алтея облада-

ет тройным дей-

ствием: уменьшает

приступы кашля, хо-

рошо снимает воспа-

ление в бронхах и

легких и облегча-

ет отхождение

мокроты.

Если че-

ловек курит

больше 10 лет, его

легкие становятся

жесткими, деформи-

руются. Кислорода в

них недостаточно,

отсюда – одышка,

кашель, густая

мокрота.
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1.Поза нога на ногу -
причина варикозно-

го расширения вен. Это
не так. Скрещивание ног
не вызывает варикозной
болезни. Так же. как и тес-
ная обувь или узкие брюки.
Хотя может усугубить ва-
рикозное расширение вен,
если проблема уже есть.
Причина варикоза - де-
фект венозных клапанов
или ослабленные стенки
венозных сосудов. 

2.Беременность - при-
чина варикозного рас-

ширения вен. Беременность
может усугубить варикоз, но
не вызвать его. Варикозное
расширение вен, которое
становится заметным во вре-
мя беременности, обычно
исчезает после родов. 

3.Если у кого-то в се-
мье имеется вари-

коз, вы следующий.
Ваши родители или бабуш-
ки страдали от варикоза?
Это не означает, что и вы
будете иметь такой же ди-
агноз. По данным послед-
них исследований, вари-
козное расширение вен
есть только у половины лю-
дей, чьи родители страда-
ли варикозной болезнью.
И хоть наследственный
фактор, действительно,
имеет место, современные
методы профилактики ва-
рикоза позволяют избе-
жать такого наследства.

4.Массаж может выле-
чить варикозное рас-

ширение вен. Массаж
уменьшит отек и дискомфорт,
но не избавит от варикоза.
Однако сочетание массажа
со специальными средства-
ми - венотониками и капил-
ляропротекторами - может
улучшить состояние при
отеках и тяжести в ногах, мы-
шечных судорогах, пульса-
ции, усталости и болях.

5.Начинать лечение ва-
рикоза имеет смысл

только после рождения
детей. На самом деле ждать
не надо. Нужно лечиться
еще до беременности. 

6.Можно отсрочить
развитие варикоза.

Это так. Поддерживайте
здоровый вес. Избыточные
килограммы серьезно уве-
личивают риск варикозно-
го расширения вен. Носите
компрессионные чулки,
если приходится работать
стоя. Или делайте пере-
рывы, чтобы присесть.
Поднимайте ноги при пер-
вой возможности.

Старайтесь не сидеть
подолгу. Регулярные фи-
зические упражнения улуч-
шают кровообращение и
здоровье вен. Регулярно
пользуйтесь венотоника-
ми. Они помогут снять за-
стойные явления в веноз-
ном русле, уменьшат отеки
и болевые проявления,
укрепят сосудистую стенку. 

А. Кикосян, 
флеболог, врач 

II категории.

кровь, сосуды, печень,
кишечник. А можно лег-
кие почистить?

- Для очищения легких
нужно выпивать в день не
менее полутора литров
воды комнатной темпе-
ратуры или чуть теплее.
Полезно с утра делать ды-
хательные упражнения. Хо-
рошо действуют на бронхи
клюквенный морс и отвар
с брусничным листом - эти
напитки выводят токсины
из альвеол. Можно перио-
дически заменять ими чай
или кофе. Помощни-
ком может стать
корень алтея. Он
обладает трой-
ным действием:
уменьшает при-
ступы кашля,
хорошо снимает
воспаление в
бронхах и легких и
облегчает отхождение
мокроты. Можно купить в
аптеке измельченный ко-
рень алтея и сделать на-
стой по инструкции. А мож-
но приобрести готовый си-
роп. Пить его нужно не ме-
нее двух недель. Про-
тивопоказаний немного,
но лучше проконсультиро-
ваться с врачом по поводу
приема.

- Детям часто назна-
чают лечение небулай-
зером. А подходит такой
вариант взрослым?

- Небулайзер - это хо-
роший метод лечения и
профилактики болезней
бронхов и легких. Принцип
работы такой: прибор пре-
образует лекарство в аэро-
золь. Вы вдыхаете его че-
рез маску, лекарство таким
образом проникает в брон-
хи и легкие гораздо лучше,
чем когда принимаете его
в форме таблеток или де-
лаете паровую ингаляцию
с горячей водой. Даже
обычный физраствор, рас-
пыленный через небулай-
зер, вытягивает из легких
токсины, смолы, слизь,
увлажняет поврежденные
ткани, ускоряет заживле-
ние слизистой оболочки.
Достаточно подышать 5
минут один раз в день, и

желательно утром. Курс
терапии - 10-14 дней. По-
лезна такая процедура
всем, особенно куриль-
щикам, спортсменам, ал-
лергикам и при остаточном
кашле. Кстати, эффект от
небулайзера тем замет-
нее, чем сильнее забиты
легкие.

P.S. Нельзя использо-
вать небулайзер при вы-
сокой температуре и когда
в легких активная инфек-
ция, тогда бронхит может
усугубиться.

- Что влияет на
здоровье легких?

- Негативно
влияют прежде
всего антибио-
тики. Если у вас
бронхит бакте-

риального ха-
рактера, они не-

обходимы. Но если
диагностирована ОРВИ

и симптоматическое лече-
ние дает хороший резуль-
тат, необходимости в ан-
тибиотиках нет. Они де-
лают бронхи более вос-
приимчивыми к просту-
дам. Легкие страдают так-
же от обезжиренной диеты
и вегетарианства. Легкие
- прямые потребители жи-
ров. Они необходимы ле-
гочной ткани для нормаль-
ной работы и регенерации.
В старину об этом знали.
Помните средство, кото-
рое бабушки давали нам
при кашле? Молоко, обя-
зательно кусочек сливоч-
ного масла и мед. Этот
напиток стимулирует лег-
кие к выздоровлению, пи-
тает их. Поэтому даже
если ничего не беспокоит,
можно 2-3 раза в неделю
пить этот коктейль для
поддержания здоровья ле-
гочной ткани. А вообще в
день как минимум надо
съедать хотя бы 20 г сли-
вочного масла или сала.
Полезны жирная рыба, пе-
чень трески. Еще полезно
кататься на велосипеде,
роликах, коньках, плавать.
Ребенок привыкает ды-
шать полной грудью. Это
важно для здоровья брон-
хов и легких.

Препа-

раты от дав-

ления часто про-

воцируют кашель и

даже астматические

приступы! Причем

человек не догады-

вается, откуда

взялись при-

ступы.

При варикозе один мускатный орех разотрите в
ступке в порошок. Принимайте по 1 чайн. ложке,

запивая стаканом воды, утром натощак за 20 минут
до еды. Лечитесь, пока боли не исчезнут.

О варикозе
Что вызывает варикозное расширение вен и что 
нужно делать, чтобы избежать венозных проблем?

Самые распространенные мифы о варикозе.



ÅŒÎÑøÊ  Èáõ   ÀÃŒ¿ÕÌŒñ¿È?
Вещества, входящие в состав

определенных продуктов, в силу
своих биохимических особенностей
могут препятствовать своевремен-
ному выводу лекарства из организ-
ма и увеличивать его дозу в крови.
А иногда, наоборот, действие препа-
рата ослабляется, блокируется. Па-
циент думает, что таблетки не помо-
гают, а на самом деле виновато не-
правильное их сочетание с едой.

êíÊÀÃŒËÑœ   ¿   úáº¿ÃŒóõá
Ибупрофен часто назначается как

обезболивающий препарат. Он входит
в группу нестероидных противо -
воспалительных средств. Другие на-
звания этого лекарства: «Нурофен»,
«Фаспик», «Адвил», «Бурана» и другие.
К нестероидным противовоспалитель-
ным средствам относятся также дик-
лофенак, «Вольтарен». Их часто при-
нимают без назначения врача и поку-
пают без рецепта. А пожилые люди, у
которых болят суставы, вынуждены
их пить чуть ли не постоянно. Так вот,
ибупрофен и другие нестероидные
противовоспалительные препараты
несовместимы со сладкими газиро-
ванными напитками. Углекислый газ
и кислота, которые содержатся в га-
зировке, усиливают всасываемость и
увеличивают концентрацию препарата
в крови. В этом случае невозможно
контролировать дозу. А это вредит
почкам: повреждается их способность
к фильтрации. В худшем случае воз-
никает почечная недостаточность.

èØŒÈÃ¿øáºŒØ   ¿   øŒØŒõŒ
Противогрибковые препараты -

клотримазол, кетоконазол и другие

- используют при молочнице. Но как
раз с молоком-то они и не соче-
таются. Молоко понижает всасы-
ваемость лекарств, а значит, снижа-
ется эффективность лечения. Нужно
ограничить в рационе и творог.

Çø¿ŒñáÃŒœ,   ÕÈáÈ¿œÔ 
¿   úÃÑãÀËÃÊÈ

Антиаритмический препарат ами-
одарон хорошо изучен. Он применя-
ется в медицине уже много десятков
лет и подходит многим больным.
Торговых названий у него очень мно-
го: «Кордарон», «Седакорон», «Рит-
морест»... Но параллельно с прие-
мом этого лекарства нельзя есть
грейпфруты и помело. В этих цит-
русовых содержится вещество, ко-
торое замедляет вывод амиодарона
из организма. Лекарство накапли-
вается и начинает действовать
агрессивно, подавляя не только не-
нужные электрические импульсы в
сердечной мышце, но и угнетая нор-
мальный сердечный ритм. Это при-
водит к брадикардии, а в крайних
случаях может возникнуть и оста-
новка сердца.

Не стоит есть грейпфруты и лю-
дям, принимающим препараты для
снижения холестерина - статины.
Происходит то же самое, что и с
амиодароном: лекарство хуже вы-
водится, растет его концентрация
в крови, может резко упасть давле-
ние или начаться тахикардия.

ÆáíØÑÈõ¿   ŒÈ   ú¿ÀÑÃÈŒœ¿¿
¿   ÕŒØŠ

Препаратов для снижения давле-
ния много. Это диуретики, усили-
вающие выведение из организма
жидкости, бета-адреноблокаторы,
антагонисты кальция... Механизм
действия у всех разный, хотя в об-
щем они направлены на снижение
артериального давления. В зависи-
мости от состояния пациента доктор
подбирает тот препарат (или со-
четание препаратов), который будет
наиболее эффективным. Но поможет
лечение, только если больной
соблюдает антисолевую диету.

èáÀÈŒÀÃ¿Ø   ¿   íáœáœÔ
Еще одна группа гипотензивных

лекарств - ингибиторы АПФ. Дей-
ствующие вещества - эналаприл,
каптоприл, лизиноприл и другие.
Они задерживают в организме ка-
лий, который нужен для нормальной
работы сердца и сосудов. Принимая
лекарства из этой группы посто-
янно, не переборщите с продукта-
ми, в которых много калия. Это ку-
рага, абрикосы, бананы, апельсины,
фасоль, шпинат. Перебор калия
чреват нарушениями сердечного
ритма. 

Ю. Коржикова, терапевт,
врач II категории.

Семейный доктор
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Врачебный прием
Еда может помочь быстрее вылечиться, а может замедлить 

выздоровление и даже ухудшить самочувствие, если одновременно 
принимать некоторые лекарства.

С какой едой не дружат
лекарства

Они неблагоприятно
действуют на слизи-

стую бронхов, вредят не
только аллергикам и аст-
матикам, но и здоровым
людям. Как защитить себя
и близких?

| Бытовая пыль раздра-
жает легкие. Как бы ни
было лень, делайте влаж-

ную уборку хотя бы 2 раза
в неделю, особенно в
спальне.

| Регулярно вычесывай-
те своих пушистых пи-
томцев. Это и им при-
ятно, и уменьшает ко ли -

чество вдыхаемой вами
шерсти.

|Обзаведитесь вытяжкой
на кухне или хотя бы готовь-
те, приоткрыв форточку.

| Будьте осторожны, ис-
пользуя бытовую химию.

Порошки замените на жид-
кие средства, а содержа-
щие много хлора не поку-
пайте вообще.

| Растения в доме - луч-
шие очистители, антисеп-
тики и увлажнители воз-
духа, к тому же не потреб-
ляют дорогой электро-
энергии.

é   äÄîà   ÇïïàÉâàì¢

aНа время лечения нужно стать
трезвенником. При приеме пара-
цетамола даже бокал красного вина
может оказаться губительным.
aНельзя запивать таблетки чаем,
кофе. Лучший вариант - запить
таблетку стаканом обычной чи-
стой (не газированной!) воды.
aИ еще важно строго соблюдать
режим приема: сказано в инструк-
ции принимать за час до еды - надо
выдерживать этот промежуток.

Кстати



ìá   ÈÑØÑ   ÃŒºŒóÔÑ   ÀÚÈœá…
Переболела ОРВИ. А через две
недели на теле появились ро-
зовые шелушащиеся пятна. С
чем это может быть связано?

Ольга.

Так может проявлять себя ро-
зовый лишай - инфекционно-ал-

лергическое заболевание, которое
нередко возникает на фоне сни-
женного иммунитета после про-
студных заболеваний. Как правило,
розовый лишай начинается с по-
явления на коже одинокого (так на-
зываемого материнского) пятна.
А через 7-10 дней на груди,
спине и конечностях ре-
бенка или взрослого по-
является множество мел-
ких пятен - «деток» розо-
ватого или розовато-жел-
того цвета. Наиболее силь-
ной сыпь бывает на боковых
поверхностях туловища, спине,
плечах и бедрах. Если поймать за-
болевание в самом начале (на этапе
материнской бляшки), в особом
лечении оно не нуждается. Часто
розовый лишай проходит само-
стоятельно. Чтобы предотвратить
распространение болезни, нужно
лишь на время прекратить прини-
мать водные процедуры и не носить
одежду из синтетических тканей.

èáõ¿Ñ-ÈŒ   íŒÃŒºñõ¿ 
œá   œŒúÈÚÌ…

Недавно у меня на ногтях рук
появились какие-то бороздки
и белые пятнышки. Может быть,
это грибок?

О. Ромашова.

Как правило, бороздки с гриб-
ковым заболеванием не связаны.

Деформация ногтей может быть свя-
зана с какими-то внешними или внут-
ренними причинами. К внешним при-
чинам относятся травмы ногтей и
их повреждение разными

химическими средствами. Для
ногтей очень вредны лаки,

краски, стиральные порошки
и вообще средства бытовой
химии, поэтому старайтесь
меньше ими пользоваться.

Перед стиркой, ремонтом
или уборкой наносите на руки

специальный защитный крем или
надевайте перчатки.
Поперечные бороздки на ногтях
чаще всего появляются, если в ор-
ганизме не хватает цинка. Он со-
держится в яйцах, рыбе и мясе, по-
этому регулярно включайте эти про-
дукты в свой рацион. Также бороздки
нередко бывают и у больных сахар-
ным диабетом. А вот причина по-
явления продольных бороздок до

сих пор неизвестна. Дерматологи
считают, что они возникают на нерв-
ной почве. Со стрессами связывают
и белые пятнышки на ногтях. Очень
редко бороздки встречаются при
дрожжевом грибке ногтей на руках.

èáõ   ¿ºíáó¿ÈŠÕÚ   ŒÈ   šÈ¿Ì 
ÀÊÀÔÃÔÏõŒó?

Кожа на икрах и бедрах по-
крылась сухими красными
пупырышками. Что это и как от
них избавиться?

Лариса.

Скорее всего, это волосяной ат-
рофический кератоз, или крас-

ный фолликулит. Многие люди к
нему предрасположены. Попробуйте
не использовать во время купания
твердое мыло или агрессивные гели
для душа (с лаурилсульфатом нат-
рия). Выбирайте средства для чув-
ствительной кожи, смягчайте ее еже-
дневно увлажняющим кремом, ис-
пользуйте кремы с отшелушиваю-
щими компонентами - мочевиной
или салициловой кислотой. Хороший
эффект дают ретиноиды в виде геля.
Крем с мочевиной наносите утром,
а гель с ретиноидами - вечером.
Полезно принимать витамин А, но
посоветуйтесь с врачом.

И. Фурсов, врач II категории.
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ÅŒøŒªÑÈ   õŒËÑ
Раскалите сковороду, хорошо под-

жарьте кофейные зерна (чем сильнее
прожарится кофе, тем лучше) и из-
мельчите их вкофемолке. Смешайте
одну часть кофе с двумя частями са-
харной пудры. Массирующими дви-
жениями втирайте смесь в десны.
Это можно делать мягкой зубной
щеткой. После массажа прополо-
щите рот раствором: разме-
шайте 1 ст. ложку настойки ка-
лендулы в 1/2 стакана теплой
кипяченой воды. Кофейный
массаж и полоскания делайте
дважды в день. Так всего за пару
недель можно избавиться от вос-
паления и кровоточивости десен.

äÑØáÑø   ÍÑØÑíœÊÙ
œáÕÈŒãõÊ

Смешайте по 2 ст. ложки из-
мельченных листьев ежевики и
зверобоя. Залейте 100 мл спир-
та, плотно закройте банку крыш-
кой и поставьте настаиваться на
5 дней при комнатной темпера-

туре в темное место. После еды
обязательно прополощите рот
теплой кипяченой водой. Затем

смочите в настойке небольшой
кусочек марли или ватный там-
пон и протрите десны. Делайте
так 3 раза в неделю. Курс лечения
- 2 недели.

èÇè ôèÉàÅêÆ£   æïÇü¢à   äàæì¢

ПОТЕЮТ 

НОГИ?

Обмывайте их на

ночь прохладной

соленой водой: 1

чайн. ложка соли

на стакан

воды.

Появилась изжога? Как только почувство-
вали неприятное ощущение, пожуйте

5-7 штук сухих овсяных хлопьев и, когда
они превратятся в кашицу, проглотите.
aЛечим больные суставы. Залейте 1
стакан зерен овса 1 л воды, томите на ма-
леньком огне до выпаривания 1/4 объема
жидкости. Процедите и принимайте сли-
зистый отвар по 1/2 стакана 3 раза в день
перед едой. При желании можно добавить
сливки или мед. Или залейте 3 ст. ложки
овсяных хлопьев 1 стаканом воды. Держите
на маленьком огне 5-7 минут, немного
остудите. Теплой кашицей обмажьте боль-
ной сустав, закрепите, как компресс, и
держите 2 часа. Процедуру делайте еже-
дневно до исчезновения болей.
aОбожглись? Разотрите овсяные
хлопья, залейте водой, разварите. Осту-
дите, нанесите кашицу на болезненные
места, через некоторое время ополосните
холодной водой.
aРасстроился кишечник? Залей-
те 100 г овсяных хлопьев 1 л
холодной воды, настаивайте
4 часа. Затем отварите до
густоты и принимайте не-
сколько раз в день до пре-
кращения поноса.

Доктор овес

При остром холецистите с повышенной температурой и силь-
ными болями.

| Измельчите корень девясила в порошок, добавьте немного
меда, чтобы скатать шарики размером с горошину. Принимайте
натощак, запивая водой с медом. Суточная доза - 1 ст. ложка
готового порошка.
| Залейте 1 чайн. ложку измельченного корня девясила 200 мл
кипятка, настаивайте 15 минут и выпейте в 2 приема до еды.
Суточная доза - 2 стакана настоя. Можно по вкусу добавить мед.

Девясил остановит боль



Семейный доктор
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Пища лечит

Если кислый привкус во рту сочетается 
с изжогой, скорее всего, дело 

в рефлюкс-эзофагите. При этом расстройстве
содержимое желудка забрасывается 

в пищевод. Уменьшить его проявления 
можно, если соблюдать некоторые правила.

àÕÈŠ   œÊªœŒ   ÕÈŒÚ
|Перед едой выпейте стакан кипяченой
воды. Она поможет снизить кислотность
и предотвратит обратный заброс пищи
в пищевод. Также можно съесть перед
едой пару кусочков сырого картофе-
ля, подсушенного белого хлеба
или ядер грецкого ореха.

|Если беспокоит боль, прини-
мать пищу нужно стоя, а после
еды не ложиться еще 2 часа.
Так пища быстрее поступит из
желудка в кишечник, и снизится
риск обратного заброса. Очень
хорошо перед сном выпить чай из
ромашки или календулы. Они обладают
противовоспалительным действием и
снимут гиперемию (приток крови к тка-
ням) и отек слизистой пищевода.
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|При рефлюкс-эзофагите питание долж-
но быть дробным - 5-6 раз в день не-
большими порциями. Это препятствует
выработке излишней кислоты и попада-
нию еды в пищевод. Ужинать нужно за 2
часа до сна. После приема пищи нельзя
наклоняться.

|Принимать пищу нужно медленно, при
этом тщательно пережевывать, тем самым
облегчая ее переваривание в желудке.
Крупные куски долго остаются в желудке,
провоцируя выработку кислоты. Во время
быстрой еды в желудок попадает воздух,
создавая при этом повышенное давление
и облегчая попадание в пищевод.

|При эзофагите пищу нужно принимать
в теплом виде (оптимальная температура
- 15-600С). Горячая и холодная еда сти-
мулируют выделение кислоты.

| Диета при эзофагите ограничивает
прием жидкости до 1,5 л в день. Но жид-
кость нельзя пить сразу после еды, чтобы

не вызывать повышения давления в же-
лудке. Соль ограничивают до 10 грамм -
излишнее ее количество раздражает сли-
зистую желудочно-кишечного тракта.

| Продукты разваривают, мелко рубят
или измельчают в блендере. Жареная

пища исключается, потому что ко-
рочка раздражает слизистую. Кро-

ме того, жареная еда дольше
остается в желудке и провоци-
рует выработку кислоты.

| Прием алкоголя исключен,
потому что такие напитки раз-

дражают стенку пищевода и сти-
мулируют выработку кислоты в же-

лудке.
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| Обертывание. Можно купить специ-
альные наборы с бумажными мешочка-
ми-листами. С ними можно приготовить
любое мясное блюдо без капли масла.
Можно добавить травы, измельченные
овощи, небольшое количество лука и
чеснока.
| Запекание. Это оптимальный способ
кулинарной обработки любого блюда при
эзофагите. Минимальная продолжитель-
ность запекания должна составлять 60-
70 минут, рекомендуемая температура -
180-2000С.
| Готовка в микроволновке. В ней можно
приготовить практически любой сорт
мяса или рыбы. При этом пища получает-
ся нежирной и вкусной.
| Использование пароварки или муль-
тиварки. Чтобы блюдо получилось вкус-
ным и полезным, к мясу или гарниру
нужно добавлять сочные овощи - мор-
ковь, лук, томаты или кусочки тыквы. Они
дают обильный сок, который пропитывает
блюдо и придает ему приятный вкус.

И. Ерофеев, гастроэнтеролог,
врач I категории.
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Май-

онез, горчи-

ца, кетчуп, ост-

рые соусы не толь-

ко повреждают сли-

зистую желудка,

но и усиливают

выделение

кислоты.

ЛУЧШЕ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ ПРОДУКТОВ, КОТОРЫЕ ПОВЫШАЮТ 
ГАЗООБРАЗОВАНИЕ: КАПУСТЫ, БОБОВЫХ, СВЕЖЕЙ ВЫПЕЧКИ. 

ИЗ-ЗА МЕТЕОРИЗМА В БРЮШНОЙ ПОЛОСТИ ПОВЫШАЕТСЯ
ДАВЛЕНИЕ, А ЭТО МОЖЕТ ВЫЗВАТЬ РЕФЛЮКС.,

a1 чайн. ложку корней
аира болотного залейте 1
стаканом кипятка, настаи-
вайте 20 минут, процедите.
Принимайте 1/2 стакана 2
раза в день до еды.

aЗаварите 1 ст. ложку ши-
шек хмеля и 3 ст.

ложки травы пу-
стырника, залейте
0,5 л кипятка. На-
стаивайте 6 часов.

Принимайте по
1/2 стакана 3

раза в день
после еды.

aЗалейте 1 ст. ложку кор-
ней солодки голой 0,5 л
воды и варите 10 минут.
Охладите, процедите и
принимайте по 100 мл пе-
ред едой.

Повышенная метеочув-
ствительность часто

бывает у гипертоников.
Снизить зависимость от
погоды помогут некоторые
народные средства.
è 1,5 ст. ложки сухого
измельченного корня де-
вясила залейте 500 мл
водки, настаивайте в тем-
ном месте 1 неделю, про-
цедите. Принимайте по 1
чайн. ложке 3 раза в день
перед едой.
è Заварите в термосе
шиповник и пейте его го-
рячим, добавив мед, перед
сменой погоды.
è При начинающейся
головной боли 1 чайн. лож-
ку сушеных листьев мяты
опустите на 5 минут в 200
мл горячего молока. Затем
листья выньте, дайте мо-
локу постоять еще 30 ми-
нут, процедите и выпейте.
è Если метеозависи-
мость сопровождается по-
вышением давления, 1 ст.
к ложку травы донника за-
лейте 1 стаканом холодной
кипяченой воды, настаи-
вайте 4 часа, после чего
нагрейте до закипания и
процедите. Настой прини-
майте по 100 мл 2 раза в
день. Давление после это-
го понижается.

При простатите

То в жар, то
в холод…



aЦенится гречка за боль-
шое количество рутина.
Это вещество уплотняет
стенки сосудов, останав-
ливает кровотечения. При
варикозном расширении
вен и геморрое эта крупа
обязательно должна быть
на столе.
aВ составе гречки есть
железо (способствует об-
разованию красных кро-
вяных телец и отвечает за
хороший цвет лица), калий
(поддерживает оптималь-
ное кровяное давление),
кальций (ваш главный со-
юзник в борьбе против ка-
риеса, ломких ногтей и
хрупких костей) и магний
(спасает от депрессии и

помогает в борьбе с лиш-
ним весом).
aНаши предки использо-
вали гречку при расстрой-
ствах пищеварительного
тракта и нервной системы,
при заболеваниях почек,
печени, малокровии, об-
щем истощении организ-
ма. Эффективна крупа и
при лечении атеросклеро-
за, сахарного диабета, при
повышенном содержании
холестерина в крови. 
aЧтобы снизить уровень
сахара при диабете, за-
лейте 1 ст. ложку гречневой
муки стаканом нежирного
кефира или простокваши.
Настаивайте 8-10 часов.
Разделите получившуюся

смесь на 2 части и
съешьте - половину ут-
ром и половину вечером.

aПри болезнях щитовид-
ной железы смешайте по
стакану перемолотой греч-
ки, измельченных грецких
орехов и меда. Поместите
смесь в стеклянную банку.
Принимайте по 1 ст. ложке
3 раза в день перед едой
1,5 месяца. Кроме того,
раз в неделю устраивайте
разгрузочный день, на про-
тяжении которого ешьте
только эту смесь. Пить мож-
но чай и воду. Когда закон-
чите курс, сделайте месяч-
ный перерыв и повторите
лечение. При узлах, кистах,
нарушениях работы щито-

видки хорошо помогает
гречневая каша с куркумой
и морской капустой (на 100
г крупы берут 1 чайн. ложку
куркумы и 50 г морской ка-
пусты). Куркуму и капусту
добавляют в конце варки
гречки.

aПри экземе смазывайте
пораженные места бол-
тушкой из гречневой муки
и теплой кипяченой воды
3 раза в день до улучшения
состояния. Смывайте бол-
тушку кипяченой водой че-
рез 20-30 минут.

Е. Баева, 
народная целительница.
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|Внимательно рассмотрите место укуса
- есть ли внутри жало? Осы могут нападать
больше чем один раз и не жертвуют своим
жалом. Пчелы часто оставляют жало в
коже. Его нужно удалить как можно быстрее.
Потребуется фонарик, лупа и пинцет.
|Наложите жгут на 15 сантиметров выше
места укуса, если это возможно. Если нет
жгута, допустимо туго перетянуть руку или
ногу ремнем, веревкой, куском материи.
| Немедленно обколите место укуса 1
мл раствора адреналина. Препарат нужно
вводить подкожно.
| Введите внутримышечно в бедро 2
ампулы преднизолона и 2 мл «Тавегила»
или «Супрастина».
|Если все сделано вовремя и правильно,
осложнений, скорее всего, удастся из-
бежать. Тем не менее, надежнее обра-
титься за медицинской помощью. Вы-
звать скорую можно с мобильного, даже
если на нем нет средств, по номеру 112.
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|Всегда имейте при себе индивидуальную
аптечку: адреналин 0,1% - 2 ампулы, «Та-

вегил» - 2 ампулы, предни-
золон - 2 ампулы. Стериль-
ные одноразовые шприцы для
подкожного и внутримышечного введения,
тонкие иглы, резиновый жгут.
| За две недели до вылета насекомых
врач-аллерголог может назначить вам
прием «Кетотифена» или другого анти-
гистаминного препарата. Принимать его
надо весь опасный период - вплоть до
сентября.
| Каждому человеку с аллергией на яд
пчел и ос необходимо иметь при себе пас-
порт аллергика. Он выдается врачом-ал-
лергологом. Предъявляйте его при обра-
щении за любой медицинской помощью.
| Не зная, как вы переносите антибио-
тики пенициллинового ряда и анестетик
новокаин, не принимайте их. Не реко-
мендовано внутривенное или вну-
тримышечное введение витаминов груп-
пы В, никотиновой кислоты, йодсодер-
жащих препаратов.
| Чтобы избавиться от аллергии на
укусы, проходите ежегодные курсы спе-
цифической иммунотерапии. В качестве
лекарств там выступают очищенные ал-
лергены насекомых.

Гречка - чемпион среди злаков по содержанию витаминов группы В,
которые помогают справиться со стрессами и бессонницей, 

а заодно и отвечают за хорошее состояние кожи, волос и ногтей.

Гречка - лекарство для сосудов

Укус осы, пчелы, шмеля может быть опасен для жизни. Если укусила пчела,
самое серьезное последствие при аллергии на яд - анафилактический шок.

Он может развиться в течение 2-5 минут после укуса.
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Так бы он и ходил со
стопками носовых

платков, если бы не жена!
Она случайно увидела, что
у мужа из носа торчит кон-
чик червяка. Он извернул-
ся и исчез в ноздре. Эн-
доскопия показала, что в
носу мужчины и правда
поселилась пиявка! И
жила она там не меньше
двух недель. Крово-
течения совпали с воз-
вращением мужа из по-
ездки на море. Там во вре-
мя купания он и подхватил
незваного гостя. Пиявка
незаметно, вместе с то-
ком воды, юркнула в нозд-
рю да и присосалась. Из-
вестно, что слюна
пиявок содержит ве-
щество, препят-
ствующее сверты-
ванию крови. По-
этому она и шла
ручьем.

é   œŒÕÊ   ÀŒÕÑØ¿-
ØáÕŠ À¿Úóõá...
Больше десяти дней

мужчину мучили
обильные 

кровотечения из носа.
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Позвоночник имеет изгибы в
поясничном, грудном и шей-
ном отделах. Усиление такого

естественного изгиба - это сутулость
или, как говорят медики, избыточный
кифоз. Чаще всего с ним сталки-
ваются офисные работники. Еще
одна распространенная причина -
психологические проблемы (зани-
женная самооценка, нестабильное
эмоциональное состояние).

ùÑø   úÃŒº¿È   
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Как правило, сначала сутулость
не доставляет дискомфорта. Но если
не взять ситуацию под контроль, вы
рискуете столкнуться с неприятными
последствиями.

Из-за сутулости распределение
нагрузки на позвоночник происходит
неравномерно, в результате он бы-
стрее изнашивается. Со временем
слабеют мышцы спины, может раз-
виться остеохондроз, межпозвон-
ковая грыжа.

Также нарушения в шейном от-
деле провоцируют неправильное
кровоснабжение головного мозга.
Как итог - головная боль, ухудшение
памяти, снижение стрессоустойчи-
вости. Нарушение осанки может вы-
звать и сбои в работе органов ды-
хания, пищеварения и мочеполовой
системы.

Кроме того, если вы часто суту-
литесь, грудные мышцы становятся
зажатыми и укороченными, они как
бы «стягивают» плечи вперед. Мыш-
цы пресса и передней части бедер,
поддерживающие позвоночник, те-
ряют свой тонус. В результате живот
увеличивается.

ÅŒØÑºœÔÑ   ÀÃ¿óÔÎõ¿
Чтобы выяснить, все ли у вас в

порядке с осанкой, встаньте спиной

к стене (без плинтуса). Затылок, ло-
патки, ягодицы, икроножные мышцы
и пятки должны касаться ровной по-
верхности. Также измерьте расстоя-
ние между поясницей и стеной: оно
должно составлять не более 6 см.

Эти привычки помогут вам со-
хранить правильную осанку и избе-
жать заболеваний позвоночника.

aВ первую очередь позаботьтесь
о том, чтобы вам было комфортно
на рабочем месте. Стул - удобный,
монитор - на уровне глаз, голова не
должна наклоняться. Локти должны
лежать на столе.

aСледите за своей позой в тече-
ние рабочего дня. Время от
времени ее нужно менять,
давать отдых мышцам спи-
ны. В положении сидя обе
стопы должны стоять на
полу.

aНосите каблуки не чаще
2-3 раз в неделю. Если де-
лать это каждый день, вы не
дадите позвоночнику расслабиться.
В офис стоит взять сменную обувь
на плоской подошве.

aПриобретите ортопедические мат-
рас и подушку. Поза во сне также
имеет значение. Оптимальным
считается положение лежа на спи-
не. Вы предпочитаете спать на боку?
Подушка должна быть невысокой,
чтобы не нарушалось естественное
положение позвоночника. Другую
подушку желательно положить меж-
ду ног. Если же вы спите на животе,
то нагружаете позвоночник даже
ночью. От подушки в таком случае
следует отказаться или положить
ее под живот.

ôÀÃáªœÑœ¿Ú
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Укрепить мышцы спины и изба-

виться от сутулости можно с по-

мощью специальных упражнений.
Выполняйте комплекс регулярно.
Лучшее время для гимнастики -
утро, но допустимо делать ее перед
сном.

1.Лягте на спину и тяните по-
очередно носки - от себя, затем

к себе в течение минуты.

2.В том же положении расставьте
руки в стороны, ноги согните в

коленях. Не отрывая лопатки от пола,
разверните таз и колени направо,
затем налево. Сделайте по 8 повто-
рений на каждую сторону.

3.Перевернитесь на живот. Встань-
те на колени. Выгнитесь, затем

прогнитесь, стремясь грудью
к полу (это упражнение на-

зывают «кошечка»). Повто-
рите 15 раз.

4.Примите позу ре-
бенка - подогните

ноги, сядьте на них, на-
клонитесь и вытяните руки

вперед. Лоб упирается в
пол. Старайтесь при этом кос-

нуться грудью пола. Оставайтесь в
этом положении 30 секунд.

5.Встаньте, потянитесь руками
наверх. Плечи при этом стре-

мятся вниз. Сделайте несколько
движений плечами вверх-вниз.
Правую руку поднимите и заведите
за спину к позвоночнику. Левой ру-
кой снизу потянитесь к правой и
постарайтесь сцепить руки за спи-
ной в замок. Задержитесь в этой
позиции на несколько секунд. За-
тем поменяйте руки и повторите
упражнение.

6. Встаньте в планку на прямых
или согнутых руках на 30-60

секунд. Тело должно быть вытянуто,
напряжено. Постепенно время по-
зиции в планке увеличивайте до 2
минут.

7.В завершение комплекса лягте
на спину и полежите 60 секунд,

полностью расслабившись.
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Семейный доктор

Непра-

вильная осан-

ка влияет на на-

строение. Когда че-

ловек сидит, сгор-

бившись, по 6-8 ча-

сов в день, риск де-

прессии увеличи-

вается в два

раза.

Те, кто не следит за осанкой, 
чаще других страдают от боли в спине, 
дискомфорта в ногах и заболеваний

внутренних органов. Победить 
сутулость помогут полезные привычки

и простые упражнения.

Лечебная гимнастика

èÉÇæêéÇƒ   ÄæÇìèÇ
é   ï¤üÄî   éÄçÉÇæÆà
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Отдыхай!
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Лицо с обложки

� Недавно вышел второй сезон
сериала «Блудный сын», в кото�
ром вы впервые играете врача.
Как думаете, вы были бы хоро�
шим доктором?

� Помню наш разговор с Джорд�
жем Клуни много лет назад, когда
он еще снимался в «Скорой помо�
щи»: он рассказал мне, что самым
сложным было запомнить все эти
длинные слова, которые никогда не
поселятся в твоем словарном за�
пасе, и произносить их и обсуждать
симптомы с таким видом, словно
это твоя вторая натура и ты посто�
янно это делаешь.

Вот и мне пришлось освоить ис�
кусство произносить слова, кото�
рые я раньше никогда не использо�
вала в речи, и странные названия
рецептурных препаратов. Я научи�
лась произносить их с апломбом,
будто я знаю, что говорю. Но, ду�

маю, если вы заболеете, то вряд ли
придете ко мне на прием.

� Ваша героиня постоянно раз�
дает поручения своим подчинен�
ным. А вы умеете делегировать
полномочия?

� Вы знаете, мои дети отлично
умеют заправлять свои кровати и
стараются помогать мне по дому,
но я очень люблю сама делать убор�
ку. Иногда Майкл меня даже спра�
шивает, когда же я наконец закон�
чу.

Но я испытываю своего рода те�
рапевтический катарсис, доставая
швабру. У нас в доме много дере�
вянных полов, я начищаю их до
блеска. Так что можно сказать, что
я не очень сильна в делегировании
полномочий дома.

Но занимаясь своим брендом
Casa Zeta�Jones, я стала бизнес�
леди и освоила это искусство. Прав�

да, я никогда не прошу сделать ни�
чего, что я бы не смогла сделать
сама.

� Прошлый год многие из нас
провели перед телевизором.

� О да, у нас было столько сво�
бодного времени! Правда, иногда я
думаю, что надо было смотреть
больше качественных фильмов, но
я предпочитала читать, валяясь на
диване в обнимку с собакой.

А с детьми мы посмотрели мно�
го классических фильмов, нам с
Майклом хотелось познакомить их
с кинематографом тех лет. Но во�
обще мы с мужем — настоящие
новостные наркоманы, мы смот�
рим очень много новостей, иногда
даже приходится заключать пакт о
выключении новостных каналов на
какое�то время. Это время вообще
дается нам непросто: мы с Майк�
лом — заядлые гольфисты, и мы
сначала играли в гольф всё время,
а потом и гольф�клубы закрыли на
карантин. Вот и пришлось смотреть
телевизор.

Мы буквально недавно с дочерью
посмотрели «Ход королевы», потом
пересмотрели его с Майклом, нам
очень понравился этот сериал. Вы
знаете, я фанатка спорта, я обо�
жаю смотреть трансляции гонок
«Формула�1». Если я в Нью�Йорке,
специально просыпаюсь в 5 утра,
чтобы не пропустить трансляцию.

� Вы раньше жили на Бермуд�
ских островах, а потом перееха�
ли в Нью�Йорк.

� Я купила свой дом в Лос�Анд�
желесе незадолго до знакомства с
Майклом. Все думают, что Майкл
рос в Голливуде, потому что его
отец был великим актером, но на
самом деле в детстве он жил с ма�
мой и отчимом в Коннектикуте.

Когда мы поженились, у меня не
было особенно тесных связей с
Голливудом, я снималась, как пра�
вило, даже не в Лос�Анджелесе. Тем
не менее, я считала себя частью
Голливуда и жила в Лос�Анджелесе,
а Майкл — в Нью�Йорке.

В итоге я переехала в Нью�Йорк
— и очень люблю этот город. Когда
у нас  появились дети, мы обосно�
вались в Хэмптонсе (пригород Нью�
Йорка), где нас окружали те же
люди, что и в городе, только в шор�
тах.

И потом Майкл отвез нас на Бер�
мудские острова, откуда родом его
мама, ее семья обосновалась там
еще в начале XVII века. И до Нью�
Йорка оттуда всего 1 час 45 минут
лету, я влюбилась в это место.

Мы прожили там 10 удивитель�
ных лет, посвящая практически всё
время воспитанию наших детей.
Конечно, если мне приходилось
улетать на съемки, Майкл оставал�
ся с ними, и наоборот, когда он сни�
мался, я жила там с детьми. Они и

«Мы с Майклом во многом
очень похожи»

КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:КЭТРИН ЗЕТА�ДЖОНС:
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Так что всё в порядке. Мы очень
ждем, когда сможем встретиться с
остальными членами нашей семьи,
поедем в путешествие по миру и
вернемся к тому, что было между
нами 22 года назад.

� У вас с мужем дни рождения
в один день. Верите в гороско�
пы? И как по�вашему, мужчины
и женщины, родившиеся под од�
ним знаком зодиака, похожи или
всё же отличаются друг от дру�
га?

� Мужчины и женщины в принци�
пе очень разные, с этим ничего не
поделаешь! Я не очень верю в го�
роскопы. А моя ирландская бабуш�
ка, когда я шла на кастинги, читала
по пять�шесть разных гороскопов
на тот день для моего знака.

Но мы с Майклом действитель�
но во многом очень похожи, у нас
даже одинаковый почерк. Не могу
сказать, что мы синхронно думаем,
но было забавно узнать при первой
встрече, что мы родились в один и
тот же день с разницей в несколько
лет.

И много лет мы с радостью от�
мечали два дня рождения в один
день, но в какой�то момент каждо�
му из нас захотелось отдельного
праздника, чтобы у каждого был
свой личный торт и свои собствен�
ные подарки.

� Кэтрин, у вас есть какие�то
свои секреты красоты?

� Я бросила курить и не пью ал�
коголь. Очень люблю кремы и мас�
ла. Я всегда любила заниматься
своим лицом, но сейчас мне уже 51,
и я трачу на это больше времени,
чем раньше. Я очищаю кожу дели�
катнее, нежели я делала это, когда
была моложе.

Раньше я могла, к примеру, пос�

в школе там учились, и нам удалось
избежать всего это сумасшествия,
которое происходит, когда родите�
ли маленьких детей постоянно под
прицелом прессы. Иногда я скучаю
по той пляжной жизни.

� Как вы себя ощущаете сегод�
ня, когда вашему сыну Дилану
уже 20, а Кэри в апреле испол�
нится 18?

� Они действительно выросли и
стали двумя прекрасными людьми.
Они очень умные, любят учиться.

Дилан уже поступил в универси�
тет, Кэри поступает в сентябре. Я
могу расслабиться, ведь они и прав�
да готовы отправиться в самостоя�
тельное плавание. Мы очень близ�
ки, и я не переживаю, потому что
знаю, что они уезжают недалеко и
не очень надолго.

И мне безумно интересно по�
смотреть, чем они займутся, поки�
нув отчий дом. Но есть и минусы:
любой родитель в такой момент
начинает задумываться: а что же
будет дальше?

� В прессе много писали о
кризисе в вашем браке. Вы мо�
жете рассказать об этом перио�
де?

� У каждого брака есть свои свет�
лые и темные времена, странно,
если бы было иначе. Но когда вы
всё время на публике, конечно, это
сразу становится достоянием об�
щественности, к тому же всегда
есть место домыслам. Мы очень
любим друг друга!

В принципе, этот год, когда мно�
гие супружеские пары остались
один на один друг с другом во вре�
мя локдауна, многое показал: если
вы можете пережить такое вместе,
вы переживете что угодно. И мы
прошли этот период.

ле «Золотого глобуса» прямо в ма�
шине влажными салфетками снять
вечерний макияж, скинуть туфли и
распустить волосы. Сейчас же для
меня это скорее ритуал.

Мой свекор Кирк Дуглас, каждый
раз встречая меня, говорил, что я
прекрасна, даже если я не очень
хорошо выглядела. Но он всегда
говорил и мне, и внукам, и вообще
каждому, кто ему попадался под
руку, что очень важно заниматься
спортом или хотя бы просто дви�
гаться.

Он тренировался до своего 99�
го дня рождения. Я тоже стараюсь
двигаться, быть позитивной, не же�
лать никому зла и быть доброй.

Мне кажется, такое отношение
к жизни положительно влияет на то,
как мы выглядим. Понимаю, это
звучит как клише, но, если мы здо�
ровы, позитивны и энергичны, это
работает эффективнее, чем даже
самый лучший крем для лица.

С мужем и с детьми

С мужем Майклом Дугласом

В фильме «Маска Зорро»

В фильме « Тысяча и одна ночь»
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Психология
циальную жизнь, они устают одина�
ково. Так почему женщина должна
заступать во вторую смену после
основной работы?

Что делать? Если в самом нача�
ле совместной жизни вы благород�
но взвалили на свои плечи все обя�
занности по дому, изменить ситуа�
цию будет непросто. Возможно, вы
хотели таким образом выразить
свою любовь. И если первое время
муж восхищался вашим героизмом,
то вскоре перестал замечать. Так�
тика обиды и молчания заведомо
обречена на провал. Важно лако�
нично попросить мужчину о помо�
щи. Используйте Я�сообщения: «Я
буду благодарна тебе, если ты про�
пылесосишь», «Я не справляюсь
без твоей помощи, ты очень мне
нужен». И не забывайте хвалить
мужа и сообщать, как вы цените то,
что он делает.

ТАНКИ И ДРУГИЕ
КОМПЬЮТЕРНЫЕ ИГРЫ

Вместо того чтобы обнять вас и
узнать, как прошел ваш день, муж
после работы бросается к компью�
теру. На все возражения отвечает:
«Ты не понимаешь, у меня же рейд!»
Вы действительно не понимаете,
что за это рейд, и почему ваш суп�
руг ведет себя как подросток.

Что делать? Прежде всего, важ�
но оценить, страдает ли от подоб�
ного времяпрепровождения основ�
ная деятельность мужа (работа). И
страдаете ли вы и дети от недостат�
ка внимания главы семьи. Если это
так, придется обратиться за помо�
щью к специалисту. Когда супруг
играет в компьютерные игры вре�
мя от времени, можно попросить
его рассказать об этом. Так вы про�
явите интерес к увлечениям второй
половины. А потом приобщите мужа
и к своим хобби. Договоритесь, что
2�3 вечера в неделю супруг должен
проводить с вами, не отвлекаясь на
другие занятия.

«ГДЕ МОЯ
БОЛЬШАЯ ЛОЖКА?»

Муж может искать кошелек в те�
чение часа, даже если он лежит на
видном месте. Не стоит заводить�
ся с пол�оборота. Все дело в физи�
ологии: у мужчин периферийное
зрение развито хуже, чем у женщин.

Что делать? Если вы привыкли
искать пропажу вместо супруга,
проведите эксперимент: не делай�
те этого. Скорее всего, муж в конце
концов найдет нужную вещь, потра�
тив чуть больше времени. Чтобы не
раздражаться по пустякам, догово�
ритесь, что самые важные мелочи
� ключи от машины или от дома,
мобильники, документы � вы буде�
те держать в определенном месте.
Для этого можно выделить яркую
емкость или корзину.

раза про любовную лодку,
которая разбилась о быт,
это не просто клише. По

статистике, треть семей ссорится
из�за распределения домашних
обязанностей и других бытовых
вопросов. Исследователи выясни�
ли, что мужчина в среднем тратит
на домашнюю работу 1 час 20 ми�
нут в день, а женщина � в три раза
больше. В результате у нее не оста�
ется сил на отдых, развлечения и
даже общение с мужем. Послед�
ствия могут быть неутешительны�
ми � вплоть до развода. К счастью,
есть способы вернуть в семью мир
и гармонию, но для этого придется
запастись терпением.

ГРЯЗНАЯ ОДЕЖДА �
ПОВСЮДУ

Ваш дом похож на заброшенную
прачечную. Носки супруга лежат на
полу или под кроватью, рубашки �
на стульях, джинсы � за тумбочкой.
Каждый раз, когда вы просите суп�
руга складывать грязное белье в
корзину, он отвечает: «Да, конеч�
но!», но ничего не меняется.

Что делать? Многие женщины
предпочитают идти по простому
пути � собирают одежду мужа, ру�
гаясь про себя, а затем закатыва�

ют ему скандал. В ход идут фразы:
«Какой ты неряха!», «Ты же не ре�
бенок, за которым нужно все под�
бирать!» и «Я потратила на тебя
лучшие годы жизни». Гораздо про�
дуктивнее откровенно поговорить с
любимым человеком, сказать, что
вас задевает его поведение, и по�
просить быть внимательнее. На�
пример, вот так: «Знаешь, когда
одежда лежит на своих местах, я
чувствую себя хорошо, мне не
приходится убираться, и мы можем
провести время вместе».

ПЕРЕКУС
ПЕРЕД УЖИНОМ

Суп уже варится на плите, кури�
ные ножки запекаются в духовке, но
супруг нетерпеливо хлопает дверью
холодильника. К началу ужина он
успевает перехватить снеков, бу�
тербродов и запить все это газиров�
кой. А потом удивляется: «Откуда
берется лишний вес?»

Что делать? Стоит убрать из
поля зрения снеки и другую вред�
ную пищу (а лучше вообще не поку�
пать ее, если вы следите за здоро�
вьем). Также можно приобщить
мужа к готовке. Когда он в очеред�
ной раз заглянет на кухню, попро�
сите его нарезать салат. Если ваш
помощник съест пару помидоров
перед ужином, ничего страшного не
произойдет.

«УБОРКА �
НЕ МУЖСКОЕ ДЕЛО!»

9 из 10 женщин, услышав эту
фразу, ощущают негодование. Их
можно понять. Когда оба партнера
зарабатывают и ведут активную со�

ЕСЛИ  МУЖ  РЕСЛИ  МУЖ  РЕСЛИ  МУЖ  РЕСЛИ  МУЖ  РЕСЛИ  МУЖ  РАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЖАЕТАЖАЕТАЖАЕТАЖАЕТАЖАЕТ
Идиллия в семье исчезла, ее место заняли скандалы, выяс�
нение отношений и обиды. В таком случае любимый человек
вызывает не теплые чувства, а раздражение. Что делать: тер�
петь, разводиться или учиться договариваться?

Чувствуете, что закипаете?
Сделайте глубокий вдох и вы�
дох, сосчитайте до десяти. На�
помните себе, что вы боретесь
против проблемы, а не против
друг друга. Так количество
ссор с мужем значительно со�
кратится.



19

ести домашнее хозяйство я
любила всегда и делала это с
умом. Но никогда и подумать

не могла о том, что однажды это
будет приносить мне неплохой до�
ход. Все началось три года назад,
когда меня сократили � я трудилась
менеджером в небольшой компа�
нии. Работа мне откровенно не нра�
вилась, так что я была даже рада
такому ходу событий. Вот только
откуда брать деньги? Дочь спроси�
ла, что я умею делать лучше всего.
Ответ пришел незамедлительно.

УБОРКА ПЕРЕД УБОРКОЙ
Поначалу я искала себе место

домработницы через крупные аген�
тства. Но они предлагали не слиш�
ком выгодные условия. В конце
концов, я написала о себе на сайте
бесплатных объявлений. Честно
рассказала � мне 48 лет, опыта
подобной работы не имею, но очень
люблю дом, хозяйство и все, с этим
связанное.

На следующий день я поехала на
собеседование к своим по�
тенциальным работодателям. Еле�
на и Дмитрий оказались приятны�
ми людьми. Мужчина работал дни
напролет, а его супруга сидела с
маленьким ребенком дома. В мои
обязанности входило поддерживать
чистоту и порядок в квартире, при�
ходя к ним 2�3 раза в неделю, по
мере необходимости. Платили мне
прилично.

Вскоре эта работа перестала
быть мне интересной. Елена перед
каждым моим приходом убирала
сама � в итоге мне и делать было
нечего. Когда я ее спросила, зачем
она так поступает, девушка засму�
щалась: «Мне неудобно, что вы ви�
дите, как грязно у нас...». Я про�
молчала, хотя и подумала про себя:
вообще�то я здесь как раз за тем,
чтобы эту грязь убирать. Иначе нет
смысла. Впрочем, я Елену понима�
ла. Ее супруг только недавно стал
успешным предпринимателем �
она пока не привыкла к хорошей
жизни. И к наличию помощницы по
хозяйству в своем доме тоже. Со�
всем другими оказались мои сле�
дующие работодатели.

УБЕРИ, ПОСТИРАЙ
И ПРИГОТОВЬ

Галина, высокая статная женщи�
на лет сорока, пригласила меня в
свой трехэтажный дом в пригоро�
де. Здесь семья проживала с вес�
ны до осени, предпочитая зимовать
в теплых странах. Дом был по�на�
стоящему огромным!

Обилие стеклянных поверхнос�
тей, сложное напольное покрытие,
на котором любая пылинка была
заметна, большое количество мел�
ких аксессуаров осложняли мою
работу. И это при том, что, помимо

уборки, я должна была помогать
Галине с готовкой. Сама она не лю�
била «торчать на кухне», так что
вскоре приготовление завтраков,
обедов и ужинов легло на мои пле�
чи. Стирка тоже была на мне, хотя
изначально это и не оговаривалось.
«Вам что, сложно на кнопочку на�
жать?» � рассуждала Галина.

В доме на первом этаже имелась
небольшая комната, где мне пред�
ложили жить. Однако для меня это
было некомфортно, так что я отка�
залась. Правда, изредка я все же
оставалась у Галины и ее семьи на
ночь � порой заканчивала так по�
здно, и дел было так много, что
ехать домой не имело смысла.

Прощаться было немного груст�
но: в очередной раз уезжая на зимов�
ку, хозяева обещали, что позовут
меня работать вновь. Мы договори�
лись, но вернуться не получилось.

ОДИН ЧУДНЕЕ ДРУГОГО
Около полугода я искала себе

новое постоянное место работы.
Хозяева находились, но ни с одним
из них мы так и не нашли общий
язык.

Одни предлагали трудиться у них
чуть ли не сутки напролет. Когда я
спросила, полагается ли мне вре�
мя на обед, получила отказ. Я чест�
но попробовала поработать в этой
семье неделю. Но в конце концов
поняла, что мне надоело ловить
осуждающие взгляды, когда я пыта�
юсь перекусить в ванной комнате.

У других хозяев оказалось три
кошки и четыре собаки. Я, конечно,
люблю животных, но мне предлага�
ли в буквальном смысле работать
на них. В мои обязанности должно

было входить: ежедневная уборка
от шерсти, вычесывание, кормле�
ние, визиты к ветеринару и к груме�
ру. Я отказалась.

В третьей семье меня отпугнула
излишняя роскошь. В туалете у них,
без преувеличения, стояли позоло�
ченные унитазы. При первом же
мытье на них появились разводы.
Хозяйка устроила грандиозный
скандал, и мне пришлось уйти.

Но самая неловкая ситуация у
меня приключилась год назад. Я ме�
сяц работала у крупного банкира и
его жены. Семья со стороны каза�
лась благополучной. Вот только од�
нажды я пришла делать уборку не в
свое время и застала главу семьи в
постели с неизвестной блондинкой.
Через час он уже умолял меня ни о
чем не говорить жене. Даже деньги
предлагал! Я пыталась бескорыст�
но хранить эту тайну, но в итоге не
смогла. Нет, хозяйке я ничего не ска�
зала � пускай сами разбираются.

К счастью, сейчас у меня
действительно отличные работода�
тели, прекрасная семья � муж, жена
и их семилетняя дочка. Я работаю у
них уже год, и за это время они ста�
ли мне чуть ли не родными. Веж�
ливые, улыбчивые, доброжелатель�
ные � с такими хозяевами даже труд�
ности воспринимаешь иначе. Но
главное � человеческое отношение!
Например, у них на первом этаже
квартиры располагается спортзал.
Мне сразу предложили: в свободное
время я могу пользоваться трена�
жерами. Поддерживать порядок в
таких условиях � одно удовольствие.
Они довольны мной, а я довольна
условиями работы.

Елена К.

Письмо номера

Я БЫЛА ДОМРЯ БЫЛА ДОМРЯ БЫЛА ДОМРЯ БЫЛА ДОМРЯ БЫЛА ДОМРАБОТНИЦЕЙАБОТНИЦЕЙАБОТНИЦЕЙАБОТНИЦЕЙАБОТНИЦЕЙ
Раньше иметь домработницу было привилегией богатых.
Кто сегодня может позволить себе помощницу по хозяйству?
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а несколько месяцев до смер�
ти актер Валентин Гафт в оче�
редной раз публично при�

знался в любви своей супруге: «У
меня прекрасная жена, необыкно�
венная! Не будь у меня Оли, не знаю,
как пошла бы моя жизнь».

С МАСКАМИ НА ЛИЦАХ
Они встретились впервые на

съемках легендарного кинофильма
«Гараж» в 1979 году. Гафт играл
председателя правления гаражно�
го кооператива, Остроумова � дочь
профессора, состоявшего в том
самом кооперативе. Интересно,
что на съемочной площадке акте�
ры почти не пересекались, а их со�
вместные сцены можно было со�
считать по пальцам!

Гафт в то время уже принадле�
жал к плеяде известных актеров.
Остроумова была менее популяр�
на и чувствовала себя не в своей
тарелке рядом с маститыми арти�
стами.

К слову, красавица Ольга
приглянулась Гафту уже тогда. Но
он был несвободен, как и сама мо�
лоденькая актриса. Мужчине не хо�
телось затевать легкую интрижку,
ему казалось, что с такими девуш�
ками если и начинать роман, то се�
рьезный.

За плечами у Гафта уже был один
брак � с манекенщицей Еленой
Изоргиной, который оказался на
редкость коротким. Новая супруга,
балерина Инна Елисеева, тоже не
стала женщиной всей его жизни.
Пару преследовали скандалы,
выяснилось, что молодая жена
вспыльчивая и крикливая. Мысль о
том, чтобы закончить отношения
разводом, не покидала артиста, но
он держался до последнего � в кон�
це концов, в браке родилась дочь
Оленька.

А что же Остроумова? Она была
второй раз замужем. Ради Михаи�
ла Левитина актриса рассталась со
своим первым супругом. Вскоре
родила дочку � назвали также
Оленькой. Но наслаждаться ма�
теринством у актрисы не было вре�
мени. Муж работал от случая к слу�
чаю, а семью надо было кому�то
содержать.

На съемки «Гаража» Гафт и
Остроумова уже пришли с истер�
занными душами, но упорно скры�
вали личное за маской улыбки.

ТЕРЗАЯСЬ СОМНЕНИЯМИ
После той встречи на съемках

актеры не виделись долгих шест�
надцать лет. Думали ли они друг о
друге? Возможно, но судьба не сво�

дила их вместе.
А потом грянули 1990�е. Работы

в театре не было, в кино сниматься
не звали. Меж тем Ольга Остроумо�
ва осталась одна с двумя детьми
на руках, успев родить сына Миха�
ила. От любимого мужа актрисе
пришлось уйти после того, как она
узнала о его изменах.

Развелся и Гафт: надоело тер�
петь. И тут судьба поняла: эти двое
готовы к тому, чтобы встретиться!
Тогда в квартире Остроумовой раз�
дался звонок � актрисе предложи�
ли выступить на частном меропри�
ятии в кафе «Фиалка». Позвонили
и Гафту. Оба сомневались, стоит ли
идти, но когда узнали, что окажутся
там вместе, тут же согласились.

Выступив, актеры разговори�
лись. Сколько воды утекло с их пер�
вой встречи... Валентин Иосифо�
вич, отбросив сомнения, предло�
жил Ольге прогуляться. Та внезап�
но выпалила: «Хорошо! Только мож�
но я сбегаю за детьми, и мы погуля�
ем все вместе?» Гафт не ожидал
такого поворота событий, но вида
не подал.

Потом были еще встречи, на ко�
торых оба смущались как дети. Од�
нажды от волнения Гафт предло�
жил: «Не хотите потрогать мои мус�
кулы?» и закатал рукав рубашки.
Ольге ничего не оставалось, кроме
как восхититься прекрасной фор�
мой актера. Про себя же женщина
подумала: «Дурак, что ли?»

Остроумова не знала, что и ду�
мать. Гафт нравился ей, но в то же
время казался таким нерешитель�
ным. Вскоре и вовсе пропал на не�
сколько месяцев. Оказалось, ему
нужно было разобраться в себе.
Актер терзался мыслью: вдруг он
слишком стар для этой прекрасной
женщины? На тот момент ему уже
исполнилось шестьдесят, Остро�
умовой же не было и пятидесяти.
Валентину Иосифовичу казалось,
что они не пара друг другу, хотя к
Ольге его тянуло с непреодолимой
силой!

Звезда

Поздняя  любовьПоздняя  любовьПоздняя  любовьПоздняя  любовьПоздняя  любовь
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На прощании с Валентином Иосифовичем Ольга Остроумова
произнесла: «Я постаралась быть его защитницей и другом».
Но на самом деле актриса была гораздо большим � главной
любовью в жизни Гафта.

На съемках фильма «Гараж» акте�
ры пересекались редко и даже по�
думать не могли, что однажды ста�
нут мужем и женой
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Иосифович попал в больницу: ему
сделали операцию, он долго вос�
станавливался. Решение пришло
само собой: а что, если провести
церемонию в больнице? Ориги�
нально, в конце концов! «Сможешь
поставить галочку?» � поинтересо�
валась у будущего супруга Ольга
Михайловна. Тот ответил утверди�
тельно. Дело оставалось за малым.

Шел 1996�й год. Невеста была в
белом халате, жених в больничной
пижаме. Сотрудники загса были
удивлены, зарегистрировав их от�
ношения в стенах медучреждения.
А сами «молодые» радовались как
дети. Наконец они были официаль�
но вместе!

ЛЮБОВЬ НЕ ВСЕСИЛЬНА...
Имена Ольги Остроумовой и

Валентина Гафта редко появлялись
на страницах газет, особенно жел�
той прессы. Они вели тихий и раз�
меренный образ жизни, не участвуя
в публичных скандалах и разборках.
Лишь однажды актеры оказались
втянуты в неприятную историю.

В 2014 году объявился внебрач�
ный сын Валентина Иосифовича.
Много лет назад у артиста завязал�
ся роман с художницей Еленой Ни�
китиной. Женщина забеременела и
родила мальчика Вадима, но Гафту
об этом ничего не сказала. О сыне
он узнал, лишь когда тому исполни�
лось три года. И то поздно � мать
увезла мальчика на постоянное
жительство в Бразилию.

Отец с сыном увиделись, когда
Вадиму было уже 43 года. Гафт при�
знал его, они стали общаться, ак�
тер помогал ему материально. Ос�
троумова поддерживала мужа в
этом решении, хотя и не понимала,
зачем спустя столько лет выносить
семейную ситуацию на всеобщее
обозрение.

К тому же Ольга Михайловна
знала, что супругу противопоказа�
ны любые волнения. Сердце у него
всегда было слабым и периодичес�
ки давало сбои. В 2013 году врачи и
вовсе диагностировали у Валенти�
на Иосифовича болезнь Паркинсо�
на. Не желая подводить коллег, ак�
тер тут же отказался от большин�
ства ролей в родном театре «Совре�
менник». Это не могло не сказать�
ся на его душевном состоянии � он
откровенно скучал по работе.

Однако вскоре стало понятно,
что по состоянию здоровья
придерживаться прежнего образа
жизни Гафт уже не сможет. Он пе�
редвигался в основном на инвалид�
ной коляске. Ольга Остроумова ос�
тавила кино и театр, чтобы ухажи�
вать за мужем, и посвятила себя
семье. Она искала для своего Ва�
лечки лучших врачей. В 2019 году
актера сразил инсульт � у него па�
рализовало часть тела.

Однажды о его терзаниях
относительно Остроумовой узнал
друг актера, Игорь Кваша. Он воз�
мутился: «Тебе впервые попалась
нормальная баба, а ты ходишь тут,
сомневаешься!» С ним нельзя было
не согласиться и Гафт, отбросив
сомнения, набрал номер Ольги.

СВАДЬБА
В БОЛЬНИЧНЫХ СТЕНАХ

«Кажется, я без вас больше не
могу», � услышала Ольга Михайлов�
на на другом конце провода. В го�
лосе с хрипотцой она сразу узнала
Гафта. Сердце пропустило несколь�
ко ударов. Она ждала его звонка, но
в то же время думала: а стоит ли
продолжать, раз мужчина так со�
мневается?

Валентин Иосифович к тому вре�
мени успел мельком просмотреть
интервью актрисы, в котором она
обмолвилась: «Я буду ждать того,
кому нужна буду только я!» И Гафт
подумал: а вдруг он � тот самый
мужчина? Актер предложил Ольге
начать «второе действие», и она,
после некоторых раздумий, согла�
силась.

В отношениях Валентин Иосифо�
вич оказался большим ребенком.
Суровый на экране и на съемочной
площадке, в семейной жизни актер
мог быть сентиментальным и рани�
мым. Первые шаги в новом союзе
были чрезвычайно сложны, ведь у
Остроумовой имелись дети от пер�
вого брака. Чтобы наладить с ними
отношения, Гафту понадобилось
немало времени. Поначалу Оля и
Миша не хотели принимать новую
любовь матери. Дочка замкнулась в
своих переживаниях, а сын и вовсе
заявил: «Уйду жить к отцу!» Еле ус�
покоили и отговорили. К счастью,
спустя время все встало на свои
места, потому что дети поняли: с
этим человеком их мама по�насто�
ящему счастлива.

В 2002 году добровольно ушла из
жизни родная дочь Валентина Иоси�
фовича Ольга. Он тяжело пережи�
вал эту утрату, во многом виня себя
в смерти девушки. Не доглядел, не
среагировал вовремя... Справить�
ся с душевной болью помогли Ост�
роумова и ее дети.

Общая беда была пережита и
стало понятно: пожалуй, они уже
могут назвать себя семьей, пусть и
неофициально. Впрочем, это было
лишь делом времени. Гафт и Ост�
роумова мечтали об общем доме,
где будут жить вместе. Вскоре об
их проблеме с жилищным вопросом
узнала жена Бориса Ельцина Наи�
на Иосифовна и пообещала актеру
квартиру на Арбате. Чтобы получить
ее, молодая семья должна была
зарегистрировать отношения. Но и
тут возникло препятствие!

Как раз в это время Валентин

Остроумова отправила мужа на
реабилитацию, заверяя его, что все
будет хорошо, и они непременно
победят болезнь! Чтобы поднять
супругу настроение, пригласила на
его 85�летие в сентябре 2020 года
близких друзей. Валентин Иосифо�
вич был на даче, в поселке Жа�
воронки Московской области,
дыша чистым воздухом и наслаж�
даясь природой. Актер Александр
Ширвиндт восхищался мужеством
Ольги Михайловны: «На даче теп�
лится под прикрытием уникальной
ласки Олечки Остроумовой мой
друг Валечка Гафт».

Увы, любовь оказалась не все�
сильна. Утром 12 декабря сердце
Гафта перестало биться.

Ольга Остроумова отпустила
своего любимого мужественно и
спокойно. На прощании с артистом
Ольга Михайловна сдерживала
слезы, переживая боль внутри
себя. Позволила себе растрогать�
ся лишь на сцене, когда обращалась
к собравшимся друзьям и коллегам
Гафта: «Мне выпали честь и счас�
тье прожить с этим человеком мно�
го лет».

В гибели своей единственной доче�
ри Ольги Валентин Иосифович всю
жизнь винил себя

Дети актрисы приняли Гафта не
сразу, но в итоге оттаяли. На фото:
Остроумова с дочерью Ольгой
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Как я похудела
слова с негативной окраской, по�
худение затянется и будет прохо�
дить тяжелее.

Не любит мозг и формулировки,
связанные с потерей: «Я занялась
спортом, чтобы скинуть лишнее и
избавиться от жира». Это
воспринимается им как угроза:
организм медленнее будет расста�
ваться с килограммами или вовсе
перейдет в режим накопления. Луч�
ше заранее запрограммировать
себя на выгоды, которые принесет
похудение. Например, сделайте
это фразой: «Я занимаюсь
спортом, чтобы стать стройнее,
здоровее и увереннее в себе».

Некоторые специалисты призы�
вают отказаться от слова «похуде�
ние», так как оно происходит от
слова «худо», что на подсознатель�
ном уровне придает процессу не�
гативный оттенок.

НЕ ЗАВТРА, А ВЧЕРА
Откажитесь от будущего време�

ни в мыслях о похудении. Пред�
ставьте, что процесс уже запущен,
вы начали стройнеть и прямо сей�
час ваша талия становится тоньше.
Отмечайте эти маленькие измене�
ния, стоя перед зеркалом. Даже
если пока вы их не видите, говори�
те себе комплименты. Это кажет�
ся трудным? Начните с упоминания
во втором и третьем лице: «Она
стройная», «Ты стройная», а уже
потом дайте установку в первом
лице: «Я стройная». Старайтесь не
только говорить, но и искренне ве�
рить в то, что вы произносите. Оз�
вученные утверждения должны
стать частью вас.

Похудеть через чувство вины и
неприятие своего тела возможно.
Вот только такой подход грозит не�
рвным срывом и быстрым возвра�
щением к прежнему весу. Гар�
моничная стройность всегда исхо�
дит из чувства любви к себе.

ы регулярно занимаетесь
спортом, но результата нет?
Или постоянно сидите на ди�

ете, но через какое�то время снова
набираете вес? Возможно, вам сто�
ит поработать с подсознанием. Оно
управляет нами на 95% и часто ме�
шает похудеть. Изменив образ
мышления, вы наконец сдвинетесь
с мертвой точки.

НИКАКИХ ОТРИЦАНИЙ
Наши мысли задают наше пове�

дение, но есть один нюанс. Частич�
ку «не» подсознание просто не за�
мечает. А значит, когда вы програм�
мируете себя «не есть после шес�
ти», подсознание получает обрат�
ный сигнал � «есть после шести». И
начинает выполнять программу.
Вот почему вечером вдруг повыша�
ется аппетит и к холодильнику тя�
нет со страшной силой.

Психологи доказали, что части�
ца «не» находится в логической об�
ласти, то есть воспринимается
только нашим «разумным мозгом».
Когда же рациональная часть осла�
бевает (например, вечером, после
тяжелого трудового дня), в дело
вступает подсознание. Оно руково�
дит нашим поведением и толкает к
совершению нежелательных дей�
ствий.

Кроме того, любое отрицание
носит оттенок запрета, а в челове�

ческой природе присутствует жела�
ние сопротивляться навязанным
ограничениям. Стоит вам сказать
себе, что вы не едите сладкое, сра�
зу же появляется невероятное же�
лание съесть кусочек любимого
торта.

ЧЕТКО И ПОНЯТНО
Сравните: «В следующем году

мне хотелось бы похудеть» и «В
следующем году я похудею на 10 кг.
Для этого я запишусь в бассейн и
откажусь от сладкого». Первое выс�
казывание звучит неопределенно,
второе � твердо и четко.

Психологи советуют из�
бавляться в мыслях от вспомога�
тельных глаголов «буду» и «хочу».
Ставьте цели, а не мечтайте. Для
лучшего эффекта стоит разбить
цель на маленькие подцели и зада�
чи. Так будет легче сориентиро�
ваться в процессе и быстрее дос�
тигнуть результата.

Чтобы лучше закрепить в подсоз�
нании цели и задачи, заведите спе�
циальный дневник. Также записы�
вайте в него свои успехи.

ПОЗИТИВНОЕ
МЫШЛЕНИЕ

Гармоничное похудение возмож�
но только при позитивном подходе.
Если вы постоянно укоряете себя,
а в вашем лексиконе преобладают

ДАЕМ  УСТАНОВКУ!ДАЕМ  УСТАНОВКУ!ДАЕМ  УСТАНОВКУ!ДАЕМ  УСТАНОВКУ!ДАЕМ  УСТАНОВКУ!
Кодовые слова стройностиКодовые слова стройностиКодовые слова стройностиКодовые слова стройностиКодовые слова стройности

Диеты и упражнения не будут работать, если вы не измените
свое мышление. Правильные слова и мысли � вот что нужно
большинству худеющих!

Давайте своему подсознанию
правильные установки. Вместо
«Я не ем фастфуд» повторяйте
«Я ем только здоровую пищу».

ПОМОГУТ
АФФИРМАЦИИ

Для усиления эффекта важно
не только держать позитивные
убеждения, касающиеся веса,
в своей голове, но и представ�
лять их наглядно. Например,
можно записать самые силь�
ные аффирмации на отдель�
ных листках бумаги и помес�
тить их на видных местах � по�
весить на зеркало, холодиль�
ник, обратную сторону вход�
ной двери, тумбочку у крова�
ти. Вы будете постоянно ви�
деть их перед глазами, что по�
может позитивным убеждени�
ям быстрее стать частью ва�
шей жизни.
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Ваш любимый сканворд

Столица Венгрии

Интересно
узнать
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История из жизни

Марина металась по кухне слов�
но разъяренная фурия.

� Тебя полюбил замечательный
мужчина, а ты готова его потерять! �
кричала она.

Катя стояла, боясь шелохнуться.
В глубине души она понимала, что
подруга права, но для себя уже дав�
но все решила. Катерина всегда
была такой.

НОМЕР ОДИН:
ПАПОЧКА РОДНОЙ

Первым ушел папа. А ведь ничто
не предвещало беды! Мама работа�
ла воспитательницей в детском саду,
папа � бригадиром на заводе. Роди�
тели были вместе двадцать лет и, как
казалось, расходиться не собира�
лись. А потом...

Катя помнила, как вернулась из
школы и застала маму в слезах. Жен�
щина держала в руках рубашку отца.
На воротнике предательски сияло
красное пятно. Девочка не до конца
понимала, что происходит, но дога�
дывалась, что вот это самое пятно �
плохой знак.

Следующие две недели она мол�
ча наблюдала за родителями. Все
делали вид, что ничего не происхо�
дит, но получалось плохо. Катя не�
вольно ждала, когда же ситуация раз�
решится, потому что неопреде�
ленность ее пугала.

� Катюша, мы с твоей мамой ре�
шили жить отдельно, � прервал мол�
чание отец за одним из ужинов. Ви�
димо, он должен был стать после�
дним.

Девочка некоторое время молча�

ла, теребя вилкой кусочки картошки
в тарелке, а потом, сама от себя не
ожидая, бросилась к отцу на шею.

� Папочка, не уходи! Мы с мамой
все сделаем, чтобы ты остался! �
заплакала Катя.

Отец остался еще на год, и это
были тяжелые двенадцать месяцев.
Все понимали, что разбитая чашка
никак не склеивается, и все же упор�
но отрицали происходящее. По край�
ней мере Катя убедила себя в том,
что она может внести свою лепту в
папино решение. Девочка старалась
изо всех сил � готовила нехитрые
блюда, доставала по утрам из почто�
вого ящика газету, приносила отцу
часы, прежде чем тот уходил на ра�
боту. Была мила, приветлива, друже�
любна.

И все же вскоре непростой разго�
вор родители завели снова. Теперь
уже Катю просто поставили перед
фактом � папа уходит. Она долго пла�
кала, в перерывах между рыданиями
успокаивала безутешную мать. А по�
том задумалась: «Ведь я молодец!»
Пускай всего лишь на год, но ей уда�
лось удержать самого любимого муж�
чину в жизни. Отец остался, увидев
ласку, доброту, тепло дочери.

Внутри светлой Катиной головы
зародилась мысль: чтобы тебя лю�
били, надо служить. Много служить,
чтобы много любили.

НОМЕР ДВА:
ОДНОКУРСНИК�КРАСАВЕЦ

Его звали Игорь. Игорь Старо�
стин. Катя, услышав его полное имя,
влюбилась тут же. Как красиво зву�

чит! И примерила фамилию молодо�
го человека: кто знает, может, это ее
судьба. Впрочем, вряд ли. Это пони�
мали все, кроме Кати. Ей только�
только исполнилось восемнадцать.
Сердце отчаянно жаждало любви и
было готово пойти навстречу любо�
му, кто поманит пальцем. Поманил
Игорь.

� Катя, осторожно, он бабник, �
предупредила та самая Карина, с
которой девушка вместе училась в
институте. Дружба между ними за�
вязалась быстро.

� Бабники тоже становятся
семьянинами, � мудро рассудила
Катя и стала ждать от объекта свое�
го внимания активных действий.

Цветов Игорь не дарил � стипен�
дия маленькая. В театры и на выс�
тавки не водил � ему было неинте�
ресно. Ходить в кафе считал беспо�
лезным, поэтому Катя приглашала
возлюбленного к себе домой, где
мама, Елена Петровна, готовила
потенциальному зятю пышные бли�
ны и заваривала чай.

� Дура ты, Катерина! � прямо ска�
зала она дочери после очередного
визита ее любимого. � Он о тебя ноги
вытирает, а ты ему подошвы лижешь!

Катя тогда оскорбилась не на шут�
ку. Как мама могла такое сказать?

Прошло несколько месяцев,
прежде чем вскрылась неприятная
правда. Оказалось, что Игорь дружил
еще с несколькими однокурсницами.
Это было как удар под дых. Девушка
твердо решила бросить изменника,
но тот объяснился.

� Понимаешь, мне с тобой хоро�
шо, но этого недостаточно... � акку�
ратно начал разговор молодой чело�
век, намекая на более близкое об�
щение. Катя смутилась. В свои во�
семнадцать о постельных делах она
даже не задумывалась, храня вер�
ность для того самого. «Но что, если
тот самый и есть Игорь?» � с ужасом
однажды подумала она. Ведь можно
потерять его!

Скрепя сердце Катя сказала, что
она не против, ведь отношения меж�
ду ними серьезные. Игорь, потирая
руки, пригласил девушку домой. Вме�
сто долгожданных цветов была шо�
коладка, вместо шелковых просты�
ней � мятые и давно не стиранные,
вместо вкусного ужина � бутерброды.

Это было больно, неприятно и
обидно. Радовало Катю лишь одно �
уж теперь�то Игорь точно ее не бро�
сит! Ведь она опередила своих со�
перниц сразу на несколько шагов.
Правда, этого запаса девушке хва�
тило ненадолго. Как ее и предупре�
ждали, Игорь оказался тем еще баб�
ником.

Надо признать мудрость матери:
она ничего не сказала дочери, уви�
дев ее на пороге в слезах. Но поня�
ла, что ее девочка повзрослела и
столкнулась с реальностью.

ДРУГОЙ МУЖЧИНА
Когда в жизни женщины появляется тот самый принц на белом
коне, она поначалу не верит, что это реальность. Думает: «Так
не бывает...» И отталкивает свое счастье.
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чала Саша помог ей с ремонтом на
кухне. А ведь она даже не просила!
Просто сосед увидел, как Катерина в
одиночку тащит ведра с краской, и
предложил помощь. Потом отвез Еле�
ну Петровну к врачу, когда та сломала
ногу, а такси долго не приезжало. В
конце концов, Саша поздравил де�
вушку с днем рождения букетом роз.

Поклонник завоевал доверие
Кати. В его присутствии она могла
расслабиться и почувствовать себя
истинной женщиной. Окруженная
вниманием, девушка оттаяла � даже
окружающие заметили, что она ста�
ла лучше выглядеть, будто светить�
ся от счастья. Вот только в голове
часто мелькали предательские мыс�
ли: «В чем подвох? Ну не может быть
все идеально! Неужели больше не
нужно заслуживать любовь и бороть�
ся за свое счастье?»

Вскоре Саша предложил пере�
ехать к нему, спустившись на не�
сколько этажей. Ну разве не об этом
Катя мечтала? Вот только в самый
неподходящий момент она, сияю�
щая, встретила Степана. Бывший
муж выглядел осунувшимся и
неопрятным. Вечером того же дня
написал ей и предложил встретить�
ся. Сама не понимая, зачем, девуш�
ка согласилась.

На свидании некогда близкий че�
ловек рассказывал о том, как тяже�
ло переживал их расставание, каким
пустым и одиноким стал его дом, и,
конечно, не мог не заметить, как хо�
рошо выглядит Катя.

� Просто у меня... � девушка хоте�
ла сказать, что давно не одна и ря�
дом с ней любимый мужчина, но
осеклась. � Просто я повышение по�
лучила и... постриглась.

В тот вечер на прощание Степа
поцеловал Катю. Потом они встре�
тились еще раз, и еще. Врать Саше
девушка больше не могла. Прежде
чем открыть ему правду, она расска�
зала все как есть Карине. Та рвала и
метала, не желая верить в то, что
подруга так легко может разрушить
собственное счастье.

Катя молча слушала ее. В голове
мелькали картинки. Вот она переез�
жает к Саше, выходит за него замуж,
у них появляются дети. Через пять�
десят лет отметят золотую свадьбу �
а как иначе? Саша такой человек:
если женится, то один раз и на всю
жизнь.

А вот Степа � такой непостоянный.
Ничего не обещает, в любви не при�
знается. И Катя с ним в будущее заг�
лядывать не может. Зато сколько ад�
реналина! Все время нужно совер�
шенствоваться, иначе разлюбят, бро�
сят, предадут.

Голос Карины звучал как будто из�
далека. Подруга словно в замедлен�
ной съемке двигалась рядом, махая
руками. Голова у Кати гудела. Да, она
уже приняла решение.

НОМЕР ТРИ:
ЖЕНАТЫЙ МУЖЧИНА

С Костей Катя познакомилась в
кафе. Мужчина, старше лет на де�
сять, просто подсел к ней за столик.

� Константин, � представился
незнакомец, протянув руку.

Он оказался неплохим персона�
жем. Ведущий менеджер в крупной
компании, своя двухкомнатная квар�
тира в спальном районе, кроссовер,
одет всегда с иголочки. Катя поду�
мала, что наконец�то ухватила свой
счастливый билетик. Не тут�то было.

� Зайдем в магазин? � предложил
Костя однажды. Вместо того, чтобы
отправиться к ювелирным украшени�
ям, мужчина повел ее в детский от�
дел. Не щадя чувств своей избран�
ницы, именно там он сообщил:

� У меня есть сын...
И добавил:
� ...и жена.
Так Катенька из будущей невесты

превратилась в любовницу. Мирить�
ся с этой участью не хотелось. В тот
день она оставила Костю одного по�
среди игрушек и памперсов. Дома
вновь ждала мама, готовая утешить.

Казалось бы, на этом история и
должна была закончиться. Но, про�
снувшись утром, Катя вдруг задума�
лась: «Мне уже 25... Мама в моем
возрасте замужем была. А я что?
Костя хоть и окольцован, зато муж�
чина прекрасный!» Еще спустя сут�
ки раздумий девушка набрала зна�
комый номер. На следующий день
влюбленные встретились как ни в
чем не бывало.

Два года обреченных на провал
отношений высосали из Кати все
силы. Ей приходилось закрывать гла�
за на редкие встречи, на то, что про�
ходили они в отелях и съемных квар�
тирах. Трудно было не замечать, что
на свидания Костя ее не приглашает
� вдруг встретят знакомых. Катя
была в его жизни, но в то же время ее
не было.

� Дорогая моя, ну хватит терпеть!
� уговаривала подругу Карина. � Тебе
семья нужна, дети, а ты тратишь вре�
мя на заведомо проигрышный вари�
ант.

Несчастная любовница понимала,
что Карина права, но ей нужен был
толчок для того, чтобы уйти. Ведь
девушка знала: терпение у нее про�
сто железное, а уж нерастраченной
любви и ласки � целый вагон. Однаж�
ды об этих отношениях узнала жена
Кости. Катя навсегда запомнила, как
она позвонила в дверь ее квартиры
со словами: «Я все знаю, стерва!»
Незнакомка дергала ручку, стучала
в дверь, кричала на весь подъезд,
устраивая концерт для соседей. В
конце концов вытащила маркер и что�
то написала на двери. К вечеру, ког�
да Катя с мамой решили выйти из
квартиры, они увидели послание:
«Проститутка».

НОМЕР ЧЕТЫРЕ:
НЕУЖЕЛИ СУДЬБА?

Оправиться после Костика было
непросто, но помог счастливый слу�
чай � Катя встретила Степана. Ее
ровесник, он казался почти идеалом
� работящий, симпатичный, из хоро�
шей семьи. И совершенно свободен!

Мужчина признавался: за плеча�
ми у него осталось немало женщин,
но он до сих пор так и не встретил ту
самую, которую был бы готов назвать
своей женой. Для Кати его слова про�
звучали как вызов. Девушка решила:
именно она станет для Степы иде�
альной женой, матерью, домо�
хозяйкой и далее по списку.

Решив с ходу показать, на что она
способна, Катя стала потчевать
возлюбленного яствами, помогать
ему с работой, налаживать отноше�
ния с его семьей и друзьями. Она
видела, что постепенно Степа отта�
ивает, а значит, предложение руки и
сердца не за горами.

� Что�то не вижу я большой любви
от него, � осторожно намекнула
мама. � Как будто ты любишь, а он
позволяет себя любить, тебе так не
кажется?

Катя и сама не раз думала о том,
что ведет игру в одни ворота. Девуш�
ка чувствовала себя вечной гостьей,
а иногда и того хуже � домработни�
цей, которая приезжает только для
того, чтобы приготовить обед и уб�
рать в квартире.

Но вскоре мужчина все же пред�
ложил Кате оформить отношения �
правда, сделал это за кухонным сто�
лом, как бы между делом. Новоис�
печенная невеста поначалу даже
расстроилась, но потом простила
любимому все.

Свадьбу сыграли скромно, пригла�
сив только самых близких. Решили
не тратиться. «Вдруг разойдемся?»
� шутил Степа на торжестве. Как в
воду глядел. Спустя пару лет Катя
просто устала тащить на себе все �
хозяйство, мужа, его заботы, дела.

� Я ухожу! � решительно заявила
она Степе, в глубине души надеясь
на то, что ее остановят. Не остано�
вили.

� Как скажешь, � равнодушно от�
ветил супруг и даже помог собрать
вещи.

НОМЕР ПЯТЬ:
И СНОВА ВСЕ СНАЧАЛА

Полгода девушка приходила в
себя. Даже на развод подала не сра�
зу, и то не сама, а с подачи Карины.
Та без конца твердила ей словно ман�
тру: «Надо уважать себя». Катя по�
ставила жирный крест на своей лич�
ной жизни, решив, что больше она в
омут страстей не окунется. Но Саша
сам нашел ее. Взял и поселился на
первом этаже их подъезда.

При близком знакомстве Катя по�
няла: он � прекрасный мужчина. Сна�
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Наши дети
тревожному подростку необходима
ваша поддержка. Задача родителей
� не давить на ребенка («Хватит так
себя вести! И в кого ты такой?»), не
отмахиваться от него («Ты приду�
мываешь проблемы на ровном ме�
сте!»). Станьте благодарным слу�
шателем, с которым хочется де�
литься переживаниями и пробле�
мами. Так вы не только поможете
сыну или дочери справиться с по�
вышенной тревожностью, но и
укрепите ваши отношения. Скажи�
те подростку: «То, что ты беспоко�
ишься, � это нормально. Ты имеешь
право волноваться и испытывать
другие эмоции». Ребенок должен
осознать: с ним все в порядке.

Не нужно бросаться в бой со
словами: «Я разберусь с твоими
проблемами, и ты наконец рассла�
бишься!» Безусловно, вы можете
помочь подростку. Скажем, если
ребенок волнуется перед важным
выступлением, предложите ему
прорепетировать речь, а не пиши�
те записку классному руководите�
лю с объяснениями, почему ваше
чадо не придет на школьное мероп�
риятие. Когда родители берут на
себя инициативу во всех вопросах,
которые волнуют подростка, они не
дают ему обрести уверенность.
Ваша позиция � наблюдатель, но в
случае чего вы должны быть готовы
подставить плечо.

Если вы постоянно выясняете
отношения с супругом, ругаетесь,
бьете посуду, не удивляйтесь тре�
вожности ребенка. Он волнуется,
потому что не чувствует себя в бе�
зопасности в собственном доме. По
мнению специалистов, очень важ�
но, чтобы в семье царила здоровая
психологическая обстановка.
Подросток должен понимать: даже
если мир вокруг рушится, рядом
всегда будут люди, которые его под�
держат.

ревога � нормальная реакция
организма на стресс. Мно�
гих подростков бросает в жар
при мысли о публичном

выступлении, выпускных экзаме�
нах, важных спортивных соревно�
ваниях или свидании. Иногда поте�
ют ладони и учащается сердцебие�
ние � так мозг реагирует на стрес�
совый фактор. Однако повышенная
тревожность может возникать ежед�
невно и негативно отражаться на
успеваемости ребенка, его само�
оценке.

СИГНАЛЫ, КОТОРЫЕ
НЕЛЬЗЯ ПРОПУСТИТЬ

Иногда кажется, будто подрос�
ток испытывает вас на прочность.
Родители успокаивают себя так:
«Это просто трудный возраст, нуж�
но немного потерпеть, и он успоко�
ится». Но психологи рекомендуют
не закрывать глаза на поведение
сына или дочери, а наоборот, при�
смотреться к ребенку повниматель�
нее. Так вы не пропустите призна�
ки тревожного расстройства.

1. Необъяснимые вспышки
гнева. Вы предлагаете ему съесть
яблоко, потому что это полезно, а
подросток в ответ взрывается:
«Хватит контролировать меня! Что
хочу, то и ем!» � и уходит, хлопнув
дверью. Подобные сцены случают�
ся практически каждый день.

2. Бессонница. Если подросток
ложится в кровать и часами вороча�
ется, не в силах уснуть, это может
быть признаком тревожного рас�
стройства. Ребенок не в состоянии
сформулировать, что именно его
беспокоит.

3. Сложности с концентраци�
ей внимания. Подросток не может
долго сидеть на одном месте и
заниматься одним делом. Он начи�
нает раздражаться уже через 20
минут после того, как откроет до�
машнее задание.

4. Плохая успеваемость. Не�
когда отличник вдруг скатился до
троек, стал прогуливать занятия.
Не спешите хвататься за ремень,
стоит спросить ребенка: «У тебя
все в порядке? Ты перегружен? Как
я могу тебе помочь?»

5. Навязчивое поведение. На�
пример, ваш сын (или дочь) обкусыва�
ет ногти, расчесывает кожу до цара�
пин или даже вырывает волосы. Тре�
буется помощь специалиста!

ПОДСТАВИТЬ ПЛЕЧО
Помимо работы с психологом

ЧЕМ  ПОМОЧЬЧЕМ  ПОМОЧЬЧЕМ  ПОМОЧЬЧЕМ  ПОМОЧЬЧЕМ  ПОМОЧЬ
ТРЕВОЖНОМУ  ПОДРОСТКУТРЕВОЖНОМУ  ПОДРОСТКУТРЕВОЖНОМУ  ПОДРОСТКУТРЕВОЖНОМУ  ПОДРОСТКУТРЕВОЖНОМУ  ПОДРОСТКУ

С повышенной тревожностью сталкиваются до 80% подрост�
ков. Это мешает им справляться с жизненными трудностями,
общаться с окружающими и добиваться поставленных целей.
Как действовать родителям?

Отсутствие режима сна может при−
вести к повышенной тревожности.
Предложите подростку провести
эксперимент: в течение недели
засыпать и просыпаться в одно и
то же время. Скорее всего, он по−
чувствует себя лучше.

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

Родителям тревожного подростка я
рекомендую обратить внимание на
два упражнения. Положите одну руку
на живот, другую на грудь. Медленно
вдыхайте через нос, пока не ощутите
рукой движение живота. Грудь при
этом не должна подниматься. После
вдоха напрягите мышцы живота и
выдыхайте сквозь сжатые зубы. Так
можно справиться с волнением бла−
годаря замедлению сердцебиения и
снижению кровяного давления.
Напрягите мышцы шеи, плеч, ладо−
ней или ступней. Затем «отпустите»
напряжение, позволяя себе рассла−
биться. Это упражнение снижает тре−
вожность и нормализует сон.



27

Коротко о главном
Мужчины способны

на многое ради любви
У меня прекрасный период в жиз�

ни � мы с мужем ждем нашего пер�
венца. Совсем скоро он уже должен
появиться на свет. Несмотря на свое
положение, мне по�прежнему хочет�
ся следить за собой, быть красивой и
привлекательной. Стараюсь ни в чем
не давать себе спуску, даже педикюр
себе сама делала, пока размеры жи�
вота позволяли. А тут взялась и пони�
маю � живот уже совсем не дает на�
клоняться. Решила попробовать по�
просить о помощи мужа. Он отреаги�
ровал сразу: «Еще чего не хватало, это
не мужское дело!» Я попросила вто�
рой раз � тот же ответ. Обиделась.
Сижу � переживаю. Вдруг вижу у него в
компьютере, в открытом окошке, зап�
рос � «как красить ногти на ногах». Как
же мне приятно стало, какой он у меня
замечательный... Теперь жду, когда
муж предложит мне свои услуги мас�
тера по педикюру.

Полина.

Вкус детства
Дедушка мой всю жизнь занимал�

ся пчеловодством. Говорил, это его
призвание. В детстве каждое лето я
ездила к нему в гости, и он водил меня
на пасеку � показывал свое хозяйство.
Помню, бабушка даст нам с собой
буханку свежеиспеченного хлеба и
банку молока. Мы придем к пчелам,
дед соберет немного медку, и начи�
наем трапезу. Сядем на траве, отло�
мим большой ломоть теплого хлеба,
макнем его в мед и запьем молочком.
Как же это было вкусно, ни с чем не
сравнимо! Скучаю я по этому вкусу,
по аромату меда, по тем местам, по
деду, которого уже нет с нами.

Ольга Коромыслова.

Вовремя надеть улыбку
Так сложилось, что я работаю в

маленьком продуктовом магазине.
Это не моя мечта и не к этому я стре�
милась, но образование нынче доро�
гое и долгое, а кушать, как говорит�
ся, хочется сейчас. Пришлось пойти
работать на кассу.

В последнее время стала заме�
чать, что покупатели смотрят на
меня с жалостью, дескать, такая мо�
лодая, видная девчонка и не могла
найти себе работу получше. И я по�
няла � только от меня зависит, как ко
мне будут относиться окружающие!

Решила улыбаться: пусть все
думают, что мне нравится работа.
Вскоре жалостливые взгляды исчез�
ли, наоборот � мне стали улыбаться
в ответ, здороваться, комплименты
отвешивать.

Конечно, зарплата моя от этого
не увеличилась и работа не измени�
лась, но трудиться стало приятнее.

Майя И.

ЧЕЛОВЕК С БОЛЬШИМ СЕРДЦЕМ
Никак не могу забыть историю,

которая произошла со мной
несколько лет назад. Я тогда была
студенткой: еле�еле хватало на
съем комнаты, излишеств себе не
позволяла, пыталась под�
рабатывать, но получалось плохо.

И был у меня кот Сенька � подо�
брала на улице, не смогла пройти
мимо. Сенька понимал мое бед�
ственное положение и вместе со
мной перебивался с корма на воду.
И все бы ничего, только вот однаж�
ды кот заболел.

Помочь ему сама я не могла � по�
несла в ветеринарку. Врач огороши�
ла меня новостью � опухоль, надо
резать. А какое резать, если у меня

в кармане денег ровно столько, что�
бы не умереть с голоду? Ветеринар,
молодая девушка, посмотрела на
меня, потом на кота и вынесла вер�
дикт: «Сделаем операцию, а потом
посмотрим! Не оставлять же его
умирать».

Сеньке сейчас уже 15 лет � жи�
вет, бед не знает. Да и я давно не
студентка � нашла хорошую рабо�
ту. Как только появились деньги, тут
же помчалась отдавать их врачу �
человеку с большим сердцем. А она
не взяла: говорит, отдай лучше в
приют для бездомных животных. Я
почему�то и не сомневалась, что
она так скажет...

Дарья Агапова.

НЕ СУДИТЕ О ЛЮДЯХ
ПО ВНЕШНОСТИ!

Недавно я начала ходить в тре�
нажерный зал и поразилась обилию
подтянутых мужчин и женщин.
Невольно восхитилась и подумала:

как же здорово, что люди следят за
собой и своим здоровьем. Смотре�
ла на них с улыбкой, они же на меня
с еле скрываемым презрением,
некоторые � с жалостью.

Да, выгляжу я сейчас не ахти �
избыточный вес, неповоротли�
вость, нагрузки выбираю слабые и,
часто устраиваю перерывы. Но что
знают обо мне эти люди? В про�
шлом я � призер многочисленных
соревнований по легкой атлетике.
Только вот после серьезной трав�
мы позвоночника пришлось пройти
долгий курс реабилитации и сми�
риться со своим новым телом. Сей�
час я будто создаю себя заново, и
тренажерный зал � мой первый,
робкий шаг. И сразу же � такое не�
понимание и осуждение... Правиль�
но говорят � не суди о человеке, пока
не пройдешь весь путь в его ботин�
ках.

Елена.
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Проблема

гут сказать, к чему они приведут. И
некоторых представителей сильно�
го пола действительно пугает, ког�
да дама настроена на замужество.
Не раскрывайте своих планов на
первом же свидании.

Советуем вам для начала обре�
сти покой и гармонию в отношени�
ях с самой собой. Понять, что вам
хорошо и в одиночестве, ваша
жизнь интересна и наполнена со�
бытиями. Находясь в этом состоя�
нии, начинайте поиски мужчины.
Ориентируйтесь на кавалеров, с
которыми вам интересно, хорошо,
комфортно, надежно. Но к чему это
приведет, никто вам сразу не смо�
жет сказать.

ХОЧУХОЧУХОЧУХОЧУХОЧУ
ЗАМУЖ,ЗАМУЖ,ЗАМУЖ,ЗАМУЖ,ЗАМУЖ,

НО НЕНО НЕНО НЕНО НЕНО НЕ
ЗОВУТ!ЗОВУТ!ЗОВУТ!ЗОВУТ!ЗОВУТ!

Год назад я развелась и уже готова к новому браку. Но почему�то
мужчины, которые встречаются мне на пути, жаждут только отно�
шений без обязательств. Так переживаю, что не получится у меня
найти человека с серьезными намерениями?

Наталья.

Для начала честно ответьте на
вопрос: вы уверены, что пережили
развод? Сделали выводы, отпусти�
ли ситуацию, проработали все про�
блемы, которые привели к разры�
ву? Кому�то на это требуется не�
много времени, другие же восста�
навливаются год и более. Окру�
жающие мужчины обычно на
подсознательном уровне чувствуют,
свободна женщина или нет. Есть
вероятность, что вы посылаете им
сигнал о том, что хотите новых от�
ношений, но еще не распрощались
со старыми.

Вам стоит расслабиться и не
искать сразу партнера для брака.
Немногие в начале отношений мо�

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

ПОЧЕМУ В ДЕТСТВЕ ВРЕМЯ
ТЕЧЕТ МЕДЛЕННЕЕ?

Взрослые недоумевают: «И куда
время так мчится?» А детям ка−
жется, что оно, напротив, еле−еле
течет. В чем секрет?

Биологи объясняют это скорос−
тью обменных процессов, которые
у детей происходят с большей
интенсивностью, чем у взрослых.
Психологи же считают, что многое
зависит от времени, которое чело−
век уже прожил. Допустим, малы−
ши оценивают временные проме−
жутки в сравнении с уже прожи−
тыми событиями. Но если крохе
всего пять, естественно, ему будет
казаться, что время движется не−
стерпимо медленно.

К тому же для ребенка вокруг все
новое. Он впитывает информацию,
структурирует ее. На это нужны
долгие месяцы, поэтому может
возникать впечатление, что в дет−
стве стрелка часов ползла медлен−
нее.

УСТАЛА
ОБО ВСЕМ

СОЖАЛЕТЬ...
Ругаю себя довольно часто:

«Ведь можно было бы поступить
иначе!» В итоге вся моя жизнь
превратилась в череду сожале�
ний. Как это исправить?

Елена И.

Сожаления деструктивны. Они
тянут вас назад. Посудите сами: вы
жалеете о том, что могли бы что�то
сделать иначе, но какой в этом
смысл? Это то же самое, что пи�
лить опилки � исправить вы все рав�
но уже ничего не сможете.

Снизьте планку собственных
ожиданий. Вы слишком завысили
требования к самой себе, а потому
не можете принять тот факт, что
результат не всегда может быть
идеальным. Это мучает вас и заби�
рает жизненную энергию.

Попробуйте сделать упражне�
ние. Возьмите лист бумаги и выпи�
шите на нем сожаления, которые
терзают вас на данный момент.
Вспомните все, ничего не упусти�
те. Далее перечитайте то, что на�
писали, сложите лист и уберите
подальше � например, в чемодан,
которым не пользуетесь. Мета�
форично убрав сожаления в чемо�
дан, вы избавитесь от них и, скорее
всего, почувствуете себя намного
лучше.

МАМА ЗАСТАВИЛА СДЕЛАТЬ АБОРТ
В 17 лет я забеременела от одноклассника. Мама, не оставив мне

выбора, настояла на аборте. Сейчас мне 35 лет, и мне не забереме�
неть. Врачи не исключают, что это последствия того самого вмеша�
тельства... И теперь обида на маму съедает меня.

Анастасия.

Давайте рассуждать трезво. Вы
забеременели, будучи несовершен�
нолетней, и это ваша ответствен�
ность. Да, вам было 17 лет, но вы
могли объяснить маме, что хотите
оставить ребенка, если так было на
самом деле. Не стоит винить во
всем маму.

Возможно, тогда этот вариант
казался ей единственно верным.

Перестаньте жить прошлым.
Позиция жертвы, в которой вы заст�
ряли, мешает вам двигаться дальше.
Вы обсуждали свою проблему со спе�
циалистом? Есть ли сейчас рядом с
вами мужчина, который мог бы стать
отцом вашего ребенка? Посмотри�
те на ситуацию и подумайте, что вы
можете сделать сегодня в тех обсто�

ятельствах, которые уже являются
частью вашей жизни.

Кстати, иногда врачи выявляют
психологические причины беспло�
дия. Допустим, женщина здорова, но
что�то мешает ей стать матерью. В
вашем случае это могут быть непе�
режитые обиды, которые вы храни�
те глубоко в душе уже много лет.
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Проверь себя
1. С чем у вас в первую оче�

редь ассоциируется голубой
цвет?

Мечта (1)
Небо (4)
Водная гладь (3)
Романтика (2)

2. Как вы обычно ведете
себя после ссоры?

Первой предлагаете примире�
ние (1)

Ждете извинений от партнера
(3)

Надолго замолкаете (4)
Стараетесь спокойно разоб�

раться (2)

3. Какое слово ближе всего
к понятию равнодушие»?

Хладнокровие (4)
Бессердечность (2)
Холодность (1)
Безразличие (3)

4. Знать о нем все � это нор�
мально?

Да, в паре не должно быть тайн
друг от друга (3)

Да, но все же до определенной
степени (4)

Человек должен делиться
лишь тем, чем сам считает нуж�
ным (1)

Нет, это излишне (2)

5. С каким утверждением вы
согласны?

«3а любовь надо бороться» (3)
«Насильно мил не будешь» (1)
 «Одно сердце страдает, а дру�

гое не знает» (2)
«Мне не дорог твой подарок,

дорога твоя любовь» (4)

6. Если вас обидела подру�
га, то как вы поступаете?

Говорите ей прямо о том, что
вас возмутило (3)

Минимизируете общение (1)
Делаете вид, что ничего не

случилось (2)
Долго переживаете внутри

себя (4)

7. Когда вы рядом со своим
мужчиной, то что чаще чув�
ствуете?

Напряжение (1)
Раздражение (2)
Собственную нужность (3)
Взаимный интерес (4)

8. Какое утверждение вам
кажется нелепым?

Быть всегда на позитиве (2)
Время лечит (1)
О вкусах не спорят (4)
Муж и жена � одна сатана (3)

ОТКУОТКУОТКУОТКУОТКУДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯ
РЕВНОСТЬ?РЕВНОСТЬ?РЕВНОСТЬ?РЕВНОСТЬ?РЕВНОСТЬ?

Ответив честно на вопросы, вы узнаете, что вынуждает вас
становиться «Отелло в юбке».

8�13 БАЛЛОВ
Низкая самооценка

Ваша ревность зиждется на не�
уверенности в себе. Если вы со�
мневаетесь в своей притягатель�
ности и считаете себя некраси�
вой, невезучей, полной и т.п., то,
конечно, вам кажется, что мужчи�
на только и ждет случая, чтобы
найти вам замену. А так как искать
тех. кто достойнее вас, можно до
бесконечности, то и соперницы
вам мерещатся везде. Запомни�
те, мужчина с вами, потому что
это именно вы неповторимая и
родная для него.

14�19 БАЛЛОВ
Ощущение одиночества

И дело не в том, что ваш муж
чина уделяет вам недостаточно
внимания, просто вы неинтерес�
ны сами себе. Ваш страх остать�
ся одной проецируется на парт�
нера и заставляет подозревать
его в неверности. Учитесь пони�
мать себя, занимать и раз�
влекать, а не ждите, когда это нач�
нет делать кто�то другой. Тратьте
свою энергию с пользой, чтобы
не предаваться непродуктивным
фантазиям. Тогда и ревность уй�
дет из отношений.

20�25 БАЛЛОВ
Эгоизм

У вас ревность возникает из�
за желания безраздельно обла�
дать» партнером. Вам кажется,
что он слишком увлечен работой,
друзьями и хобби, а вам доста�
ются сущие крохи его внимания.
Уважайте право избранника на
автономию. Мужчина, пусть и
любимый, не вещь, которой вы
можете обладать безраздельно.
Не ставьте ультиматумы в духе
«Или я, или друзья (работа, хоб�
би)», ведь он может выбрать ва�
риант, который вас не устроит.

26�32 БАЛЛА
Отсутствие доверия

Вы ревнуете, так как не можете
забыть свой негативный опыт.
Женщина, пережившая преда�
тельство в прошлом или наблю�
давшая измены и разводы в
близком окружении, склонна счи�
тать и нынешнего возлюбленно�
го потенциальным изменщиком.
Не проецируйте чужие грехи на
нынешнего спутника, а помните,
что все мужчины разные. И учти�
те, что несправедливые обвине�
ния могут подтолкнуть к настоя�
щей измене.
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Женское чтиво

Тайна леди
ОДЛИ

Я сказала себе: «У меня есть право
думать, что он умер или хочет, чтобы я
поверила в это, дабы его тень не стояла
между мной и благосостоянием». И я
стала вашей супругой, сэр Майкл, твер�
до решив быть вам хорошей женой.
Обычные искушения, подстерегающие
и губящие некоторых женщин, были не
страшны мне. Я была бы вам верной и
преданной женой, хотя меня окружали
легионы соблазнителей. Безумная глу�
пость, которую свет называет любовью,
не тревожила меня: здесь, по крайней
мере, встречались крайности, порок
бессердечия превращался в достоин�
ство постоянства.

Я была так счастлива, оказавшись в
новом великолепном положении, и была
очень благодарна человеку, чья рука
возвысила меня. В солнечном сиянии
своего счастья впервые за всю свою
жизнь я испытала сочувствие к несчас�
тьям других людей. Я сама была бедна,
– теперь богата и могла позволить себе
пожалеть и помочь бедным соседям. Мне
доставляла удовольствие благотвори�
тельность. Я выяснила адрес отца и ано�
нимно посылала ему крупные суммы
денег, так как не хотела, чтобы он узнал
обо мне. Я вполне пользовалась той
щедростью, что вы проявляли ко мне, и
со всеми делилась своим счастьем.
Меня любили и восхищались мною, и
думаю, что я на всю жизнь осталась бы
порядочной женщиной, если бы не судь�
ба.

Полагаю, что в это время к моему
рассудку вернулось былое равновесие.
Я внимательно следила за собой, уехав
из Уайлденси, и контролировала себя.
Часто мне бывало любопытно, сидя в
тесном семейном кружке врача: дога�
дывался ли мистер Доусон о моем тай�
ном наследственном недуге?

Судьба не дозволила мне остаться
хорошей. Ей было угодно, чтобы несча�
стье стало моим уделом. Не прошло и
месяца после моего замужества, как я
прочитала в одной из газет Эссекса о

возвращении некоего мистера Толбой�
са, удачливого золотоискателя из Авст�
ралии. Корабль прибыл как раз тогда,
когда я читала заметку. Что мне остава�
лось делать?

Я уже говорила, что слишком хорошо
знаю энергичный характер Джорджа. Я
знала, что человек, уехавший на другой
конец света и добывший состояние для
своей жены, не оставит камня на камне
в ее поисках. Прятаться от него было
бесполезно.

Если не заставить его поверить, что
я умерла, он никогда не прекратит ис�
кать меня.

Голова моя шла кругом при мысли об
этой опасности. И снова равновесие
покачнулось, еще раз была пройдена
невидимая грань, я опять стала безум�
на.

Я поехала в Саутгемптон и нашла
отца, жившего там вместе с ребенком.

Я доверила отцу свою тайну и рас�
сказала об опасности, которой подвер�
галась. Его не очень удивило то, что я
сделала, поскольку бедность притупила
его честность и принципиальность. Он
не удивился, но очень испугался и обе�
щал сделать все, что от него зависит,
чтобы помочь мне.

Он получил письмо от Джорджа, ад�
ресованное мне в Уайлденси, и пере�
правленное оттуда моему отцу. Письмо
было написано за несколько дней до
отплытия «Аргуса», в нем говорилось о
предполагаемом времени прибытия
корабля в Ливерпуль. Таким образом,
письмо указывало нам время, когда нуж�
но было действовать.

Мы сразу же решили, каков будет
наш первый шаг. В день возможного
прибытия «Аргуса», или же несколько
дней спустя, в «Таймс» должно быть по�
мещено объявление о моей смерти.

В то же время, решив это, мы увиде�
ли, что существуют огромные трудно�
сти в выполнении такого простого пла�
на. Должны быть также опубликованы
дата смерти и место, где я умерла.
Джордж немедленно поспешит туда, как
бы далеко и недоступно ни было это
место, и ложь будет раскрыта.

Я достаточно хорошо знала его жиз�
нерадостную натуру, его смелость и це�
леустремленность, его готовность наде�
яться вопреки всему; пока он не увидит
могилу, где я похоронена, и запись о
моей смерти, он никогда не поверит, что
я навеки потеряна для него.

Мой отец был ошеломлен и совер�
шенно беспомощен. Он был способен
лишь проливать слезы в отчаянии и
страхе. Он был бесполезен для меня в
такой критической ситуации.

Не зная, что еще предпринять, я на�
чала думать, что должна довериться
колонке происшествий и надеяться, что
моему мужу не придет в голову искать
меня в такой глуши, как Одли Корт.

Я сидела с отцом и пила чай в его
жалкой лачуге, играла с ребенком, ко�
торого забавляли мое платье и драго�
ценности, и совсем не понимавшим, что
я была для него не просто незнакомка. Я
держала его на руках, когда вошла жен�
щина, чьим заботам он был поручен,
чтобы забрать его и привести в «божий
вид», как она сказала.

Меня волновало, хорошо ли о ребен�
ке заботятся, поэтому я заговорила с
ней, пока отец дремал над чашкой чая.

Это была светловолосая женщина с
бледным лицом лет около сорока пяти,
и казалось, ей доставляет удовольствие
разговор со мной. Очень скоро она пе�
решла к собственным бедам. У нее было
очень большое горе, сказала она мне.
Ее старшая дочь вынуждена оставить
свое место из�за болезни; попросту она
умирала, как сказал врач; бедной вдове
приходилось не только заботиться о
больной дочери, но и содержать семью,
других маленьких детей.

Женщина долго рассказывала о не�
дугах своей дочери, ее возрасте, набож�
ности, страданиях и много еще о чем.
Но я не вслушивалась в то, что она гово�
рила. Я слышала ее голос, но как то от�
страненно, словно шум экипажей на ули�
це или журчание ручья. Какое мне было
дело до бед этой женщины? У меня были
собственные невзгоды, какие едва ли
когда либо придется пережить этой не�
вежественной женщине. У таких людей
всегда есть больные мужья или боль�
ные дети, и они вечно ждут помощи от
богатых. Здесь не было ничего нового.
Я уже собиралась отпустить женщину,
дав ей соверен для больной дочери, как
вдруг меня осенила мысль, настолько
неожиданная, что заставила кровь хлы�
нуть в голову и сердце сильно биться,
как это бывает, когда я теряю рассудок.

Я спросила женщину, как ее зовут. Это
была некая миссис Плоусон, она дер�
жала небольшой магазинчик, а сюда
заглядывала время от времени, чтобы
присмотреть за Джорджи и проследить,
чтобы служанка хорошо заботилась о
нем. Дочь ее звали Матильда. Я задала
несколько вопросов об этой девушке и
узнала, что ей двадцать четыре года,
она давно болеет чахоткой и сейчас она,
как сказал врач, быстро угасает. По его
словам, она не протянет и месяца.

Корабль Джорджа Толбойса должен
был бросить якорь в Мерси через три
недели.

Мне осталось сказать немного. Я на�
вестила больную девушку. Светлые во�
лосы, хрупкое сложение. Описание ее
внешности почти совпадало с моим, хотя
она и не была похожа не меня. Меня
представили ей как богатую даму, же�
лавшую помочь ей. Я купила ее мать,
нищую и жадную, которая за такие боль�
шие деньги, каких она в жизни не виде�
ла, была согласна на все. На второй день

(Продолжение. Начало в 21�16).
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Мэри Элизабет Брэддон.

(Продолжение следует).

го, что угодно, лишь бы облегчить его
горе? Или не переживу все, что угодно,
чтобы облегчить его страдания?

Слезы подступили к блестящим се�
рым глазам мисс Одли, произносившей
эти слова.

– О Роберт! Как можешь ты так плохо
думать обо мне, разве я не попытаюсь
утешить отца? – с упреком спросила она.

– Нет, нет, моя дорогая, – спокойно
ответил молодой человек. – Я никогда
не сомневался в твоей любви, а лишь в
благоразумии. Могу я положиться на
него?

– Можешь, Роберт, – решительно
сказала Алисия.

– Хорошо, моя дорогая девочка, я
доверюсь тебе. Твой отец собирается
покинуть Корт, по крайней мере, на вре�
мя. Беда, свалившаяся на него так нео�
жиданно и непредвиденно, без сомне�
ния, сделает это место ненавистным ему.
Он уезжает, но ведь он не должен уехать
один, а, Алисия?

– Один? Нет! Нет! Но я полагаю, что
госпожа…

– Леди Одли не поедет с ним, – мрач�
но промолвил Роберт. – Он собирается
жить отдельно от нее.

– На время?
– Нет, навсегда.
– Навсегда! – воскликнула Алисия. –

Так это несчастье…
– Связано с леди Одли. Именно леди

Одли – причина горя твоего отца.
На лице Алисии, бледном до этого,

вспыхнул яркий румянец. Горе, причи�
на которого – госпожа; несчастье, на�
всегда разделившее сэра Майкла и его
молодую жену! Между ними не было
ссор – ничего, кроме гармонии и сол�
нечного света, не существовало между
Люси Одли и ее великодушным супру�
гом. Это несчастье наверняка возник�
ло из какого то неожиданного разобла�
чения и, без сомнения, связано с позо�
ром. Роберт Одли понял значение это�
го румянца.

– Ты предложишь сопровождать отца,
куда бы он ни поехал, Алисия, – сказал
он. – В такое время ты – его единствен�
ный утешитель, но ты станешь ему и луч�
шим другом в час испытания, если бу�
дешь избегать любых расспросов. То,
что ты не знаешь никаких подробнос�
тей, обеспечит твое благоразумие. Не
говори ничего своему отцу, чего бы ты
не сказала ему два года назад, до его
женитьбы. Попытайся быть для него
тем, чем ты была до того, пока женщина
в той комнате не встала между ним и
тобой.

– Я сделаю это, – прошептала Али�
сия, – я сделаю.

– Избегай любого упоминания име�
ни леди Одли. Если отец часто молчит,
будь терпелива; если иногда тебе нач�
нет казаться, что тень этого несчастья
никогда не скроется из его жизни, будь
терпелива и помни, что не может быть
лучшего лекарства от его горя, чем на�
дежда; преданность дочери напомнит
ему о том, что есть на свете одна жен�
щина, которая всегда будет любить его
верно и преданно.

– Да да, Роберт, дорогой брат, я буду
помнить.

после моего знакомства с миссис Плоу�
сон отец уехал в Вентнор и снял домик
для своей больной дочери и ее малень�
кого сына. Рано утром на следующий
день он привез умирающую девушку, и
Джорджи, которого научили называть ее
«мама». Она вошла в дом как миссис
Толбойс, местный врач навещал мис�
сис Толбойс, она умерла и была похо�
ронена под этим именем.

В «Таймс» было опубликовано объяв�
ление, и уже на следующий день
Джордж Толбойс приехал в Вентнор и
заказал памятник, на котором и по сей
день выбито имя его жены, Элен Тол�
бойс.

Сэр Майкл медленно поднялся, как
будто в оцепенении.

– Я не могу больше этого слышать, –
сказал он хриплым шепотом. – Что бы
больше ни говорилось, я не в состоя�
нии это выслушать. Роберт, как я пони�
маю, именно ты обнаружил это. Я боль�
ше ничего не желаю знать. Не возьмешь
ли ты на себя обязанность обеспечить
безопасность и удобства этой леди, ко�
торую я считал своей женой? Нет нуж�
ды просить тебя не забывать, что я лю�
бил ее нежно и преданно. Я не могу ска�
зать ей «прощай». Я не скажу этого до
тех пор, пока не смогу думать о ней без
горечи… пока не смогу пожалеть ее, как
сегодня молю Господа пощадить ее в эту
ночь.

Сэр Майкл медленно вышел из ком�
наты. Он старался не смотреть на скор�
чившуюся фигуру. Он больше не желал
видеть это создание, которое так нежно
любил. Он сразу прошел в свою гарде�
робную, позвонил камердинеру и при�
казал ему упаковать чемодан и приго�
товиться сопровождать своего хозяина
к последнему поезду.

ГЛАВА 10.
ЗАТИШЬЕ ПОСЛЕ БУРИ

Роберт Одли последовал за своим
дядей в вестибюль после того, как сэр
Майкл промолвил эти несколько тихих
слов, прозвучавших, словно похоронный
звон по его надежде и любви. Бог знает,
как опасался молодой человек прихода
этого дня. И вот он наступил; и хотя не
было ни взрыва отчаяния, ни оглуши�
тельной бури мучений и слез, Роберта
не утешала эта неестественная тишина.
Он не мог не знать, что сэр Майкл Одли
ушел с ядовитой стрелой, пущенной ру�
кой его племянника точно в цель, в его
истерзанное сердце; он хорошо знал,
что это странное ледяное молчание
было первым оцепенением сердца, по�
раженного неожиданным горем, в ка�
кой то момент казавшимся почти непо�
стижимым. Он знал, что когда это тупое
спокойствие пройдет, когда мало пома�
лу, одна за другой станет известной
каждая ужасная деталь трагедии, на�
стигшей страдальца, буря разразится
с роковой яростью, потоки слез и жес�
токие приступы боли разорвут это ве�
ликодушное сердце.

Роберт слышал о случаях, когда муж�
чины возраста его дяди переносили
такое же сильное горе, что пережил сэр
Майкл, со странным спокойствием и
удалялись от тех, кто мог их утешить и
чью тревогу обманывало это терпели�
вое спокойствие; они уходили, чтобы
упасть на землю и умереть от жестокого
удара, вначале лишь оглушившего их.

Он вспомнил случаи, когда мужчин, та�
ких же сильных, как его дядя, разбивал
паралич в первый же час несчастья; и
он помедлил в освещенном лампой вес�
тибюле, сомневаясь, не должен ли он
находиться с сэром Майклом, быть ря�
дом с ним на всякий случай и сопро�
вождать его, куда бы он ни поехал.

И все же разумно ли навязываться
этому убеленному сединой страдальцу
в этот суровый час, когда он очнулся от
чудесного сна своей жизни, чтобы об�
наружить, что оказался жертвой обма�
на лицемерки, настолько холодно коры�
стной, настолько жестоко бессердечной,
что даже не сознавала собственного
позора?

«Нет, – подумал Роберт Одли, – я не
буду мешать страданиям этого ранено�
го сердца. К горькому горю примешано
и унижение. Лучше, если он в одиночку
выдержит битву. Я сделал то, что счи�
тал своей мрачной обязанностью, и все
же я не удивлюсь, если он навсегда воз�
ненавидит меня. Будет лучше, если он
сам выдержит битву. Не в моей власти
облегчить эту борьбу. Лучше, если он
будет сражаться сам».

Пока молодой человек стоял, взяв�
шись за ручку двери, все еще раздумы�
вая, следует ли ему пойти за дядей или
вернуться в библиотеку, где осталось
еще более несчастное создание, кото�
рое он разоблачил, Алисия Одли откры�
ла дверь столовой, за которой показа�
лись старинные обитые дубом покои,
длинный стол, накрытый белоснежной
скатертью, ослепительной от сверкав�
шего на ней хрусталя и серебра.

– Придет, наконец, папа к обеду? –
спросила мисс Одли. – Я так проголо�
далась, и бедный Томлинс уже три раза
посылал сказать, что рыба испортится.
Думаю, она должно быть, превратилась
уже в рыбий клей, – добавила юная
леди, выходя в вестибюль с «Таймс» в
руке.

Она сидела у огня, читая газету и под�
жидая, пока старшие спустятся к обеду.

– А, это вы, мистер Роберт Одли, –
равнодушно заметила она. – Вы конеч�
но же обедаете с нами. Пожалуйста, ра�
зыщите папу. Теперь, должно быть, уже
восемь часов, а мы обедаем в шесть.

Мистер Одли довольно сурово отве�
тил своей кузине. Ее легкомысленные
речи покоробили его, и в своем раз�
дражении он забыл, что мисс Одли ни�
чего не знала об ужасной драме, разыг�
равшейся под самым ее носом.

– Ваш папа только что пережил очень
сильное горе, Алисия, – мрачно про�
молвил молодой человек.

Лукавое смеющееся лицо девушки
сразу же стало печальным и обеспоко�
енным. Алисия Одли нежно любила сво�
его отца.

– Горе! – воскликнула она. – У папы
несчастье? О Роберт, что случилось?

– Я пока ничего не могу сказать тебе,
Алисия, – тихо ответил Роберт.

Он взял кузину за руку и повел ее в
столовую. Осторожно закрыв за собой
дверь, он продолжил.

– Алисия, я могу доверить тебе? –
серьезно спросил он.

– Доверить мне что?
– Быть утешением и другом своему

бедному отцу в горе?
– Да! – страстно вскричала Алисия.

– Как ты можешь спрашивать об этом?
Неужели ты думаешь, я не сделаю все�
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Копилка  советов

ЕСЛИ  НА  РАБОТЕ
КЛОНИТ  В  СОН

Такое хотя бы раз случалось с каж�
дым: приходишь на работу, но не мо�
жешь проснуться.
Выпейте стакан воды. Обезвожи�
вание провоцирует сонливость. Вы
почувствуете себя намного лучше,
если выпьете стакан
воды. Можно также опо�
лоснуть лицо водой.
Вдохните аромат
цитрусовых. До�
казано: ароматы
цитрусовых и
кофе обладают
бодрящим эф�
фектом. Поставь�
те на рабочий стол баночку с моло�
тым кофе или разрезанный апель�
син.
Откройте окно. Если в кабинете
душно, откройте окно. Это снизит
температуру в помещении и напол�
нит его кислородом, который необ�
ходим для работы мозга.
Сделайте самомассаж. Мягко по�
массируйте мочки ушей по часовой
стрелке. Такой массаж поможет вам
проснуться.

Елена Яковлева.

У вас закончился отбеливатель? Не
торопитесь в магазин. Это сред"
ство может заменить смесь из по"
рошка, соды и лимонного сока. В
глубокую емкость (подойдет таз)
всыпьте стакан стирального по"
рошка, 2 ст. л. соды и 1 ст. л. ли"
монного сока. Залейте 5 л кипят"

ЧЕМ  ЗАМЕНИТЬ  ОТБЕЛИВАТЕЛЬ
ка, перемешайте и положите туда
загрязненные вещи на 20 минут.
Затем постирайте как обычно. От
желтизны и въевшихся пятен не
останется и следа! Правда, этот
совет подходит только для хлоп"
ковых и льняных тканей.

Марина Игнашевич.

ля этих лайфхаков лучше исполь�
зовать черный чай без добавок:
зеленый чай и каркаде не дадут

нужного эффекта.

Подкормить цветы. Содержимое
двух влажных чайных пакетиков вы�

сыпьте на слой земли в горшке с ком�
натным цветком. Чаинки выполнят роль
дренажа и позволят влаге дольше пи�
тать растения.

Вернуть блеск стеклу. Заварите
крепкий чай, остудите его. Налей�

те в емкость с пульверизатором и раз�
брызгайте по стеклянной поверхности.
Останется только протереть стекло
тряпкой, и оно заблестит.

При укусе насекомых. Изба�
виться от зуда и жжения после

укуса комара или пчелы поможет чай�
ный пакетик. Предварительно подер�
жите его под струей холодной воды,
затем приложите к месту укуса на 2�3
минуты.

7  ЛАЙФХАКОВ  С  ЧАЕМ
Чай продлит жизнь комнатным растениям, подарит приятный
аромат постельному белью и пригодится в других неожиданных
ситуациях.

Придать аромат постельному
белью. Постельное белье и другие

вещи обретут приятный свежий аромат,
если вы возьмете 3 ст. л. крупнолистово�
го чая и поместите в тканевый мешочек.
Сам мешочек нужно положить на полку в
шкафу или в ящик комода.

Освежить обувь. Положите в туф�
ли, ботинки или кроссовки по су�

хому чайному пакетику. Оставьте на ночь,
а утром уберите. Пакетики впитают не�
приятный запах и освежат обувь.

Обновить пол. Если дощатый пол
потерял былой блеск, 1 ст. л. чай�

ной заварки залейте 1 л кипятка. Дайте
настояться. Помойте пол как обычно, а
в завершении протрите чайным ра�
створом.

Избавиться от синяков. Свеже�
заваренный, но уже остывший па�

кетик чая положите на ушибленное ме�
сто на 10 минут. Гематома исчезнет на�
много быстрее.

ЭТО  ПОРТИТ
ВКУС  БЛЮДА!

Недавно моя тетя, которая рабо"
тает шеф"поваром, сделала мне
замечание: «Ты открываешь двер"
цу духовки во время готовки? Луч"
ше так не делать!» Оказывается,
перепады температуры не толь"
ко затягивают процесс приготов"
ления блюда, но и портят его вкус.
Мясо может пропечься неравно"
мерно, а тесто для пирогов и кек"
сов " опасть.
Также тетя посоветовала не пере"
гружать сковороду. Когда продук"
ты расположены слишком близ"
ко друг к другу, часть блюда мо"
жет пригореть, а другая " превра"
титься в кашу. Если у вас получи"
лась слишком большая порция,
лучше разложить ее в две сково"
роды.

Татьяна Орлова.
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Удалить пятна с ковра � задача не из
легких. Методом проб и ошибок я вы�
вела рецепты, которые помогут быстро
справиться с загрязнениями.
Чтобы вывести пятно от пролитого
кофе, смешайте средство для мытья
стекол с водой (1:1), перелейте в ем�

Хлопковую салфетку –
в микроволновку
Чтобы быстрее отмыть СВЧ�печь,
положите внутрь на поднос намочен�
ную хлопковую тряпку со средством
для мытья посуды. Включите микро�
волновку � за 2 минуты образуется
пар, который размягчит загрязнения
на стенках. Осталось только проте�
реть корпус внутри чистой тканью.
Мнение редакции: Да, совет дей�
ствительно работает. Но вода долж�
на буквально стекать с тряпки: если
она будет чуть влажной, то влага
быстро испарится и салфетка может
загореться.

Бутерброды в тостере?
Лучше не надо!
Положите тостер набок, чтобы при�
готовить горячие сэндвичи с сыром.
По вкусу они будут напоминать бу�
терброды из духовки � хрустящие и
ароматные.
Мнение редакции: Тостер не
предназначен для жидких ингре�
диентов. Если расплавленный сыр
попадет на нить накаливания, это
приведет к горению. Кроме того,
поймать бутерброды с горячим
сыром, «выскакивающие» из тос�
тера, � задача непростая. Лучше ис�
пользовать духовку или микровол�
новую печь.

Разносить туфли за 5 минут
Обувь, которая вам узковата, можно
быстро разносить. Наденьте ее на
толстые носки и обдувайте феном в
течение двух минут (включите самый
горячий режим). Дайте туфлям ос�
тыть и только после этого снимайте.
Для лучшего эффекта повторите
процедуру 2�3 раза.

Мнение редакции: Быст�
рый результат без непри�
ятных последствий для
обуви. То, что нужно тем,
кто купил туфли в ин�
тернет�магазине без

примерки. Совет
нельзя ис�
пользовать
для лакиро�
ванной обуви!

Проверено!

Не все знают о том, что газированная
вода может заменить сред�
ство для мытья посуды и дру�
гую «химию». Однако это так!
Вот мои проверенные советы.

 Чтобы очистить сковороду
от пригоревшего жира, на�
лейте в нее 3 стакана газиро�
ванной воды и оставьте на
час. Жир и нагар получится
удалить без усилий.

 Серебряные ювелирные
украшения, которые потеря�
ли былой блеск, поместите
на ночь в мисочку с газиро�
ванной водой. Утром пропо�
лощите украшения сначала
в мыльной, затем в чистой воде и

ГАЗИРОВАННАЯ  ВОДА  4  ПОМОЩНИК  ХОЗЯЙКИ
просушите. Они снова засверкают!

 Ваша столешница или ку�
хонная мойка из натураль�
ного камня? Этот капризный
материал не любит бытовую
химию. Газированная вода
мягко очистит поверхность
от загрязнений, не повре�
див покрытие.

 Темный налет от чая или
кофе на кружках портит вне�
шний вид посуды. Наполни�
те кружки газированной во�
дой и оставьте на ночь. Ут�
ром помойте посуду как
обычно, от налета не оста�
нется и следа.

Юлия.

ЧТО  ПОВЕСИТЬ
В  РАМКУ?
Недавно дочке захотелось обно�
вить интерьер в комнате. Она по�
дошла к этому вопросу творчески.
Вместо постеров и фотографий
повесила на стены кое�что другое.
Обои. Необязательно переклеи�
вать обои в комнате, чтобы осве�
жить интерьер. Достаточно взять
небольшой отрезок с красивым
узором и поместить его в рамку.
Выглядит оригинально!
Обложки любимых книг. Я не
предлагаю отрывать обложки от
книг, просто отсканируйте их, а за�
тем распечатайте на цветном
принтере. Отличная идея � со�
здать галерею любимых произве�
дений на стене в вашей комнате.
Платки. Если вам нравятся вещи
в стиле винтаж, изучите содержи�
мое шкафа старших родственни�
ков и поместите в рамки красивые
салфетки или шейные платки. От
таких композиций глаз не оторвать!
Вместо платка можно выбрать дру�
гой предмет � дайте волю фанта�
зии!

Дарья Куликова.

СПАСАЕМ КОВЕР ОТ ШЕРСТИ, КОФЕ И НЕ ТОЛЬКО
кость с пульверизатором. Обработай�
те загрязненную зону раствором и на�
кройте хлопчатобумажной тканью. За�
тем пройдитесь по ткани утюгом � пят�
но перейдет на нее, а ковер останется
чистым. Главное � погладить ковер мак�
симально быстро, чтобы не прожечь
ткань.
Избавиться от шерсти домашних жи�
вотных поможет скребок для стекол с
резиновой прокладкой. Он быстро со�
бирает с ковра шерсть и волосы бла�
годаря статистическому разряду.
К ковру прилипла жевательная резин�
ка? Без паники! Положите в это место
кубик льда на 2�3 минуты. Резинка зат�
вердеет, и вы сможете удалить ее при
помощи ножа.

Анастасия Еременко.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

 Пятна от шоколада протрите ват�
кой, смоченной в нашатырном спирте,
а затем ополосните подсоленной водой
(1 ст. ложка соли на 1 л воды). Если
шоколад оказался на белой ткани, про�
питайте это место перекисью водоро�
да, оставьте на 5 мин., затем также опо�
лосните холодной водой.

 Со следами, оставшимися от
клея, справится жидкость для снятия
лака, только без ацетона в составе.
Протрите испачканные места ватным
диском, смоченным в жидкости, и про�
полощите вещь в теплой воде.

 Подпалины, образовавшиеся в про�
цессе глажки на одежде или белье,
нужно протереть ватным тампоном,
смоченным в уксусе, лимонном соке
или соке лука, и прополоскать в чис�
той воде.

 Пятна от красного вина легко уда�
ляются с помощью кипятка (такой спо�

ПЯТЕН  НЕ  БУДЕТ!
Эти способы помогут избавиться от самых разных загрязнений
на одежде подручными средствами

соб не подходит для деликатных мате�
риалов!). Натяните загрязненную ткань
на ведро или таз и поливайте пятно ки�
пятком, пока загрязнения полностью не
исчезнут.

 Со следами пота на белой х/б
одежде поможет справиться лимон�
ный сок. Смешайте его в равных про�
порциях с водой и нанесите на загряз�
ненный участок. Оставьте на 30 мин. и
затем постирайте вещь в машинке, до�
бавив немного сока в порошок.

 Одежду, испачканную маслом или
жиром, спасет жидкое средство для
мытья посуды. Увлажните теплой водой
испачканные места, выдавите сверху
несколько капель средства и оставьте
минимум на 3 часа. Затем постирайте
вещь обычным способом. Если пятно
осталось, повторите процедуру еще
раз.

 Загрязнения от маркера и фло"

мастера можно удалить с помощью
любого аэрозоля, например лака для
волос или дезодоранта. Распылите
любое из этих средств на пятна, а за�
тем промойте теплой водой.

 След, оставшийся от помады, за�
сыпьте бурой, оставьте на 10�15 мин.,
затем простирайте вещь в мыльной
воде и прополощите в чистой.

 Пятна от фруктов и соков поможет
удалить раствор глицерина и водки,
взятых в равных частях. Пропитайте и
потрите загрязнения этой смесью, пока
они не исчезнут, затем постирайте
вещи как обычно.

 Отметины от дезодоранта с цвет"
ной одежды легко удаляет спирт или
водка: обильно смочите загрязнение
(если пятно застарелое, то можно ос�
тавить на час), а затем постирайте
вещь в машинке.

КСТАТИ
На пятна от тонального крема на!
несите пенку для бритья, оставь!
те ее на 20!30 мин., затем по!
стирайте вещи привычным спо!
собом вручную или в стиральной
машине.
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Своими  руками
РАЗМЕРЫ
34—40 (42—48)
Ширина изделия по обхвату груди:
136 (148) см
Длина изделия: 70 (72) см
ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ
Пряжа Langyarns, Mohair Luxe (77%
супер кид мохера, 23% шелка; 25 г/
175 м) — 7 (9) мотков темно�сине�
зеленой (цвет 698.0288); прямые
спицы №2,5 и 3; круговые спицы
№2,5 длиной 40 см.
УЗОРЫ И СХЕМЫ
РЕЗИНКА
1 кром., * 1 изн., 2 лиц., 1 изн. *,
повторять от * до *, закончить ряд 1
кром.
В следующих рядах петли вязать по
рисунку (= 2 изн., 2 лиц.).
ЛИЦЕВАЯ ГЛАДЬ
Лицевые ряды — лицевые петли,
изнаночные ряды — изнаночные
петли.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ
20 п. х 34 р. = 10 х 10 см, связано
лицевой гладью на спицах №3.
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
СПИНКА
На прямые спицы №2,5 набрать
182 (196) п. и вязать резинкой.
Через 3 см продолжить вязание ли�
цевой гладью, при этом в 1�м р. рав�
номерно убавить 44 (46) п. = 138
(150) п.
Через 34 (32) см (при измерении ра�
боту держать на весу) закрыть для
пройм с обеих сторон по 8 п. Затем
в каждом 2�м р. закрыть 1 раз 4 п., 1
раз 3 п., 1 раз 2 п. и 6 раз по 1 п.
Затем в каждом 4�м p. закрыть 3
раза по 1 п. = 86 (98) п.
Когда длина работы составит 49 см,
выполнить по 1 прибавке с обеих
сторон 1 раз, затем еще раз через
6 рядов, а затем 3 раза в каждом 4�
м р. и 3 раза в каждом 2�м р.
После этого с обеих сторон в каж�
дом 2�м р. набрать 2 раза по 2 п. =
110 (122) п.
Выполнить плечевые скосы.
Когда высота проймы составит 23
(25) см, в каждом 2�м р. с обеих сто�
рон поочередно закрыть 1 раз 2 п. и
1 раз 1 п. — всего 10 (12) раз.
Затем закрыть еще 2 раза по 2 п. (1
раз 2 п.) = с обеих сторон останет�
ся по 34 (38) закрытых петель.
Одновременно, связав 68 см от на�
борного края, закрыть средние 36
(40) п., а затем с обеих сторон в
каждом 2�м р. с внутреннего края
закрыть 1 раз 2 п. и 1 раз 1 п.
ПЕРЕД
Вязать, как спинку.
Когда длина работы составит 61
(63) см, закрыть для выреза горло�
вины средние 18 (22) п.
Затем с обеих сторон с внутренне�
го края закрыть 1 раз 3 п. и 2 раза
по 2 п.
После этого в каждом 2�м р. выпол�
нить по 1 убавке 4 раза и еще через
4 р. выполнить 1 убавку 1 раз.

Петли для плечевых скосов закрыть
так же, как на спинке.
КАПЮШОН
На прямые спицы №3 набрать 186
(196) п. и вязать резинкой.
Через 3 см резинки продолжить вя�
зание лицевой гладью, при этом в
1�м р. равномерно убавить 46 (48)
п. = 140 (148) п.
Когда длина работы составит 20 см,
с обеих сторон в каждом 2�м р. зак�
рыть 6 раз по 9 п. (2 раза по 9 п. + 4
раза по 10 п.).
Продолжить вязание прямо на ос�
тавшихся 32 п.
Когда длина капюшона составит 50
(52) см, петли свободно закрыть.
СБОРКА
На расстоянии 5 см от наборного
края на прямые спицы №3 набрать
средние 66 п. переда и вязать ли�
цевой гладью. Связав 7 см, выпол�
нить отверстие для кармана: с обе�
их сторон в каждом 2�м р. закрыть
3 раза по 2 п. и выполнить по 1 убав�

ке 5 раз, а затем в каждом 4�м p.
выполнить по 1 убавке 2 раза и че�
рез 6 р. еще 1 раз = 38 п.
Когда длина кармана составит 21
см, все петли свободно закрыть.
На прямые спицы №3 по краю каж�
дого из отверстий карманов набрать
36 п. Вязать резинкой, при этом
начать 1�й ряд (= изн. ряд) с 1 кром.,
2 изн., 2 лиц. и закончить в обрат�
ном порядке. При ширине планки 3
см все петли свободно закрыть.
Пришить карман к переду по кра�
ям. Выполнить остальные швы.
Пришить капюшон по краям выре�
за горловины так, чтобы края дета�
лей немного заходили друг на дру�
га.
ОБВЯЗКА ПРОЙМЫ
На круговые спицы №2,5 по краю
каждой из пройм набрать 136 п. и
вязать резинкой по кругу
(= 2 изн., 2 лиц.). Через 3 см все
петли свободно закрыть по рисун�
ку.

БЕЗРУКАВКА
С  КАПЮШОНОМ
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Салон  красоты

есной 2021 года в маникюре бу�
дут преобладать свежие, яркие
оттенки. Дизайн � неброский, в

некоторых случаях еле заметный, но
оттого еще более интересный и изыс�
канный.
Блестки (1). Они придают маникюру
праздничный оттенок. При этом не сто�
ит злоупотреблять этим элементом:
органично будет смотреться минимум
блесток. Например, с их помощью мож�
но сделать интересное обрамление по
контуру каждого ноготка.
Раз кружочек, два кружочек (2).
Круглая форма � одна из самых попу�
лярных в маникюре. Готовые элементы
можно купить в магазине товаров для

7  ИДЕЙ  ДЛЯ
ПРАЗДНИЧНОГО

МАНИКЮРА
В качестве обязательного пункта подготовки к любому празд"
нику " маникюр. В тренде геометрические узоры, минимализм и
весенние мотивы.
нейл�арта или изобразить их на ногте
с помощью тонкой кисточки и лака для
ногтей.
Достаточно точки (3). Что может
быть проще, чем поставить
точку? А несколько? Все, что
вам понадобится, � тонкая
кисть и лак понравивше�
гося оттенка. Точки мож�
но располагать на любом
ногте, в любом количе�
стве и последовательно�
сти.
Омбре по"новому (4). В
этом сезоне нейл�дизайне�
ры советуют разбавлять
классическое омбре интерес�
ными вставками. Например, использо�
вать для маникюра несколько цветов
одного оттенка, а на один ноготь нанес�
ти любое изображение в тон общему
настроению.
Весне дорогу (5). Беспроигрышный
вариант � пастельный тон и изображе�
ние цветов и листьев на ногтях. Из от�
тенков используйте розовый, белый,
малиновый, зеленый. Подобный мани�

кюр идеален для офиса: он не слиш�
ком броский, при этом нежный и акку�
ратный.

Простая геометрия (6). Любые
геометрические узоры в трен�

де. Это могут быть обычные
полоски, скрещенные меж�

ду собой в хаотичном по�
рядке. Если вы умеете
рисовать,  изобразите
квадраты, ромбы, треу�
гольники, круги и овалы.
Совместите их между со�

бой или создайте инте�
ресную абстракцию. Про�

странство внутри фигур
можно залить любым понра�

вившимся вам цветом лака. Лучше
всего геометрия смотрится на тем�
ных оттенках.
Минимализм (7). Устали от однотон�
ного покрытия, но в то же время не хо�
тите слишком оригинальный дизайн?
Выбирайте минимализм! Один ноготь,
покрытый блестками, один узор на весь
маникюр, один элемент � минимум,
зато в точку!
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онечно, макияж в любом возрас�
те создается с учетом индивиду�
альных особенностей внешности.

Однако есть общие рекомендации ви�
зажистов, которые стоит соблюдать.

Используйте базу
Если вы заметили, что спустя 2�3 часа
после нанесения тонального крема вид�
ны неровности кожи, значит, вам необ�
ходима база для макияжа. Этот косме�
тический продукт заполняет морщин�
ки, расширенные поры, выравнивая
кожу. Обратите внимание на состав
базы, особенно если у вас сухая дер�
ма. Масла, витамины и гиалуроновая
кислота увлажнят эпидермис, не дадут
появиться шелушениям.

Выбирайте базу, исходя из по!
требностей дермы. Для жирной

кожи подойдет матирующее сред!
ство, для тусклой ! с эффектом си!
яния, для проблемной ! с антибак!
териальным эффектом.

Хайлайтер
скроет усталость
Нанесите немного средства под бровь,
а также на подвижное веко, двигайтесь
от внутреннего уголка глаза к внешне�
му. Выбирайте хайлайтер с деликат�
ным сиянием, без крупных блесток. Так�
же пройдитесь кистью по скулам и пе�
реносице, чтобы освежить лицо. Для
этой цели лучше использовать сухой
косметический продукт, а не жидкий.

Как сделать
контуринг
Когда появляются первые признаки
старения, скульптурирование лица
становится непростой задачей. А все
потому, что многие формулы корректо�
ров и консилеров западают в морщин�
ки, еще больше подчеркивая их.
Удобно пользоваться универсальной
палеткой для контуринга, в составе дол�
жно быть минимальное количество ма�
сел. Делайте ставку на кремовые сред�
ства � они не скатываются и не забива�
ются в складки кожи, кроме того, луч�
ше перекрывают пигментные пятна.
Чтобы визуально смягчить квадратную
форму лица, пройдитесь темным кор�
ректором по линии роста волос и по
нижней челюсти, а затем тщательно
растушуйте корректор. Если форма
лица ромбовидная, слегка затемните
височную зону. При круглой форме
лица визажисты советуют уделить вни�
мание вискам и скулам.

Наносите румяна выше
Пушистую кисть поставьте на самую вы�
сокую точку на скулах и нанесите румяна
плавными круговыми движениями. Не
забудьте о растушевке. Визажисты ре�
комендуют эффект естественного румян�
ца. Остановите выбор на теплых тонах �
абрикосовый, коралловый, кирпичный.

ПОМОЛОДЕТЬ  НА  10  ЛЕТ
ЗА  15 МИНУТ

Грамотно выполненный макияж позволяет буквально стереть
возраст! Ваша задача " освежить лицо и правильно расставить
акценты.
* Если у вас нормальная или комби!
нированная кожа, вам подойдут
спрессованные румяна, если же
обезвоженная, сухая ! используйте
жидкие текстуры.

Тени 4 только матовые!
Тени с перламутровым, глянцевым эф�
фектом � не лучший выбор для анти�
возрастного макияжа. Они подчерки�
вают текстуру кожи, прибавляют воз�
раст. Рекомендуется остановиться на
матовых пастельных оттенках (беже�
вый, светло�коричневый). Если вы
предпочитаете жидкие текстуры, выби�
райте тени с деликатным сиянием.

Для стрелок вместо жидкой под!
водки используйте мягкий каран!

даш: его удобнее растушевывать.

Увеличиваем губы
Чем старше женщина, тем тоньше ста�

новятся ее губы. Визуально сделать их
более пухлыми поможет карандаш в
цвет губ. Нанесите его чуть выше есте�
ственного контура, «галочку» над верх�
ней губой выделите жидким хайлайте�
ром. После этого используйте помаду.
Остановитесь на светло�розовом, зо�
лотисто�розовом, терракотовом или
карамельном оттенке. Подойдут полу�
прозрачные текстуры.

Не забудьте про брови
Макияж выглядит незавершенным,
если не уделить внимание бровям. На
коррекцию лучше записаться в салон
красоты. Для ежедневного использова�
ния подойдет карандаш на 1�2 оттенка
светлее ваших волос � выделите им
брови.
Черный карандаш � под запретом! Вы�
бирайте коричневые, шоколадные или
темно�серые оттенки. Зафиксировать
брови можно при помощи прозрачно�
го геля.

МИКРОИГОЛЬНЫЕ ПАТЧИ ПРОТИВ МОРЩИН
Патчи с микроиглами могут заменить сеанс мезотерапии и разгладить
неглубокие морщины. Выглядит бьюти!новинка как обычные гидроге!
левые патчи, но отличается составом. Микроиглы (они, конечно, не
металлические) быстро проникают в кожу и доставляют туда гиалуро!
новую и феруловую кислоты. Эти ингредиенты предотвращают поте!
рю влаги, возвращают дерме тонус. Для заметного лифтинг!эффекта
необходимо пройти курс ! 6!8 процедур с интервалом 48 часов. Патчи
не оставляют липкой пленки на коже, после них можно сразу наносить
макияж.
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Коллекция  рецептов

родукты для десертов без выпеч�
ки должны быть охлажденными.
Особенно если в рецепте присут�

ствуют яйца.

Муссовый  торт
Понадобится: для основы: печенье
рассыпчатое ! 250 г, масло сливоч!
ное ! 70 г, молоко ! 4 ст. л. Для шо!
коладного слоя: шоколад темный !
100 г, сыр творожный ! 280 г, сахар
ванильный ! 1 пакетик, пудра са!
харная ! 80 г, желатин ! 10 г, сливки
(33%) ! 350 мл, соль ! щепотка. Для
малинового мусса; малина ! 200 г,
сахар ! 150 г, желатин ! 10 г, белки
яичные ! 2 шт.
Печенье измельчите, добавьте масло
и молоко. Распределите по разъемной
форме, утрамбуйте. Уберите в холо�
дильник.
Для шоколадного слоя желатин залей�
те водой (согласно инструкции). Охлаж�
денные сливки взбейте до устойчивых
пиков.
Сыр, пудру, ванильный сахар и соль
взбейте. Добавьте растопленный и
слегка остывший шоколад. Введите
разбухший желатин. Вмешайте слив�
ки, выложите в форму на основу. Убе�

«Тирамису» «Три шоколада» «Муравейник»

ДЕСЕРТЫ  БЕЗ  ВЫПЕЧКИ
Торты и пирожные без выпечки готовятся очень просто эти де"
серты по плечу даже начинающим кулинарам!

рите в холод до зас�
тывания.
Для малинового
мусса желатин за�
лейте водой (со�
гласно инструк�
ции). Малину с са�
харом взбейте
блендером. Отдель�
но взбейте белки,
добавьте малиновое
пюре и желатин, взбейте.
Аккуратно распределите по верху тор�
та. Уберите в холод до застывания.
Перед подачей ножом аккуратно отде�
лите торт от бортов и снимите форму.

«Тирамису»
Понадобится: печенье савоярди !
200 г, сыр маскарпоне ! 500 г,
сливки (33%) ! 400 мл, готовый
кофе (эспрессо) ! 250 мл, пудра
сахарная ! 3 ст. л., какао!порошок
! 2 ст. л., ром или ликер «Амарет!
то» ! 1,5 ст. л.
Взбейте миксером сливки до мягких
пиков. Добавьте пудру и маскарпоне.
Взбейте до однородности (1 мин.).
В остывший кофе влейте ром или ли�
кер. Смачивая печенье в этом раство�

ре, уложите на блюдо в 3 яруса, про�
слаивая кремом.
Посыпьте какао. Уберите в холодиль�
ник на ночь.

«Три шоколада»
Понадобится: молоко ! 150 мл,
сливки (от 33%) !  500 мл, сахар ! 50
г, желатин ! 12 г, шоколад темный,
молочный и белый ! по 50 г, яичные
желтки ! 4 шт.
Желатин залейте холодной водой со�
гласно инструкции. Желтки перетрите
с 2/3 сахара.
В кастрюльке соедините молоко и 150
мл сливок. Добавьте оставшийся са�
хар, прогрейте на водяной бане. Пере�
лейте 1/2 смеси в яичную массу, пере�
мешайте венчиком. Верните в каст�
рюльку к молоку, прогрейте до легкого
загустения (не кипятить!). Добавьте
разбухший желатин � он должен ра�
створиться.
Разделите смесь на 3 части. В каждую
введите растопленный черный, молоч�
ный и белый шоколад.
Оставшиеся сливки взбейте до устой�
чивых пиков, уберите в холодильник.
В остывшую смесь с темным шокола�
дом добавьте 1/3 взбитых сливок. Ак�

куратно перемешайте венчиком сни�
зу�вверх. Выложите в бокалы пер�
вым слоем. Уберите в холодильник
на 20�30 мин.
В смесь с молочным шоколадом
вмешайте 1/2 оставшихся сливок
и выложите в бокалы вторым сло�
ем. Уберите в холодильник на 20�

30 мин.
Аналогичным образом выложите в

бокалы слой с белым шоколадом, до�
бавив в крем сливки. Уберите в холо�
дильник до застывания на 2�3 ч.
Украсьте ягодами, шоколадным кре�
мом, кокосовой стружкой и т.д.

«Муравейник»
Понадобится: печенье ! 500 г, оре!
хи грецкие (ядра) ! 1/2 стакана, ку!
рага ! 5 шт., молоко сгущенное (ва!
реное) ! 500 г, масло сливочное !
200 г, сметана ! 3 ч. л., шоколад
молочный ! 80!100 г.
Печенье раскрошите руками. Добавь�
те измельченные орехи и курагу.
Соедините вареную сгущенку, размяг�
ченное масло и сметану.
Смешайте обе массы. Разделите на
порции, полейте растопленным шоко�
ладом. Уберите в холодильник на ночь.
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Обедаем  дома
ЧЕСНОЧНЫЙ  СУП  С  ЧЕРЕМШОЙ

250 г курицы, 2!3 картофелины, луковица,
морковь, 3!4 зубчика чеснока, 100 г черем!
ши, 30 г сливочного масла, 100 мл сливок
(10%), соль по вкусу.
Растопите масло в кастрюле, отправьте к нему
нарезанный кубиками лук и пропущенный через
пресс чеснок. Помешивая, пассеруйте овощи 2�
3 минуты. Выложите кубики моркови. Готовьте
2�3 минуты. Добавьте кусочки курицы, кубики
картофеля. Влейте кипяток, примерно 1,2 л. По�
солите, накройте и варите на среднем огне 20�
25 минут. Добавьте нарезанную черемшу, влей�
те сливки. Снимите суп с огня и дайте настоять�
ся.

РУБЛЕНЫЕ  КОТЛЕТЫ  С  СЫРОМ
2 куриных грудки, петрушка, укроп, 100 мл
кефира, 2!3 ст. ложки крахмала, 100 г сыра,
луковица, специи по вкусу, растительное
масло для жарки.
Грудки, лук и сыр нарежьте мелким кубиком,
зелень измельчите. Можно половину сыра на�
тереть на терке, тогда котлеты будут лучше дер�
жать форму. Смешайте все, добавьте крахмал,
кефир, специи по вкусу. Перемешайте. Сфор�
муйте котлетки мокрыми руками. Обжаривайте
на растительном масле до румяной корочки с
обеих сторон. Готовые котлеты выложите на бу�
мажную салфетку.

ВЕСЕННИЙ  САЛАТ  «ЦВЕТОК»
2 отварные картофелины, 1 морковь и 4
яйца, 300 г шампиньонов, 2 ст. ложки майо!
неза, соль, пучок щавеля или шпината, 1
редис, 20 мл растительного масла.
Шампиньоны нарежьте пластинками. Обжарьте
в масле. Картофель и морковь натрите. Отдели�
те белки от желтков и тоже натрите. Выложите на
тарелку картофель, посолите. Сверху � шампинь�
оны, тоже посолите. Морковь смешайте с майо�
незом, посолите и выложите третьим слоем. Пос�
ледний слой � белки, заправленные майонезом.
Редис нарежьте лентами с помощью овощечист�
ки, обдайте кипятком. Украсьте салат листьями
шпината или щавеля, натрите сверху желтки и
скрутите ленты редиса в розетки.

С  грибным  припеком
Для теста: 0,5 л молока, 2 яйца, 1,5
стакана муки, щепотка соли, 4 ст.
ложки растительного масла. Для
начинки: 150 г шампиньонов, луко!
вица, 100 г сыра, 2 ст. ложки рас!
тительного масла.
Тщательно смешайте молоко, яйца,
соль и муку, чтобы не было комочков.
Добавьте растительное масло, пере�
мешайте и оставьте на 10 минут. Очи�
щенный лук и шампиньоны мелко на�
режьте. Обжарьте на масле до испа�
рения жидкости. Сыр натрите. Хоро�
шо разогрейте сковороду, смажьте ее
растительным маслом. Наливайте по�
ловину половника теста на сковороду
и посыпайте грибной начинкой, пока
тесто не схватилось. Когда блин под�
румянится, переверните его грибами
вниз и пеките с другой стороны. Гото�
вый блин снимите на тарелку начин�
кой наверх. И сразу, пока горячий, по�
сыпьте сыром. Сложите блин вчетве�

ПО БЛИНЧИКУ?
ро, чтобы грибы и сыр оказались внут�
ри.

С  сыром  и  зеленью
2 яйца, 40 г сыра, 300 мл молока, 7
ст. ложек муки, петрушка, 2 щепот!
ки соли, 1,5 ст. ложки раститель!
ного масла.
Молоко взбейте с солью и яйцами.
Всыпьте муку. Вмешайте ее венчиком,
чтобы не образовались комочки. До�
бавьте измельченную зелень петруш�
ки. Сыр натрите на мелкой терке пря�
мо в тесто, перемешайте и влейте рас�
тительное масло. Оставьте на 10�15
минут. Прогрейте сковороду и смажь�
те растительным маслом. Влейте пор�
цию теста на сковороду и распредели�
те по дну. Испеките блины с двух сто�
рон.

С  карамельно4фруктовой
начинкой

12 блинчиков, 2 яблока, 4 ст. ложки
сахара, 70 г сливочного масла,
апельсин.
Растопите на сковороде масло и добавь�
те сахар. Доведите при непрерывном
помешивании карамель до готовности.
Яблоки, очищенные от сердцевины, на�
режьте кубиками. Добавьте в карамель.
Готовьте на небольшом огне около 10
минут. Апельсин очистите от кожуры,
семян и пленок, нарежьте кубиками. До�
бавьте к яблокам. Продолжайте гото�
вить до карамелизации фруктов (пока
они не станут прозрачными и тягучи�
ми). Дайте начинке остыть. На край
блинчика выкладывайте 1 ст. ложку на�
чинки и сворачивайте трубочкой.
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Зеленый  подоконникЗеленый  подоконник

тобы вырастить гладиолусы, необ�
ходимо подобрать подходящие лу�

ковицы и солнечное место на участке.

Выбираем луковку
Некоторые считают, что, чем крупнее
луковица гладиолуса, тем лучше. Это
заблуждение! Нужно смотреть на ее
форму и размер донца. Если оно боль�
шое, а форма луковицы � плоская, луч�
ше такую не покупать. А вот округлая,
без повреждений, с небольшим дон�
цем – то, что нужно.
Мелкие луковицы желательно сажать
отдельно. Они, скорее всего, не зацве�
тут в этом сезоне, зато на следующий
год у вас сформируется хорошее мо�
лодое растение.
Не забывайте ежегодно менять место
посадки гладиолусов, чтобы они не бо�
лели. Немаловажно также подобрать
сорт, адаптированный к вашим клима�
тическим условиям. Иначе красивая
картинка на упаковке так и не станет ре�
альностью на дачном участке.

кзотические цветы не всегда нуж�
даются в непростых условия со�
держания. Перед вами несколь�

ко необычных растений, которые при�
живутся в любой квартире.

ЭКЗОТИЧЕСКИЕ  РАСТЕНИЯ
ДЛЯ  ВАШЕГО  ДОМА

Эти растения неприхотливы, выглядят оригинально и украша"
ют интерьер. Посадите их, и ваш подоконник превратится в
инопланетный сад!

ньи рога. Правда, растут они медленно
� не более трех листьев в год. Плати�
цериум не любит частых поливов. Зи�
мой, в период покоя, достаточно 1 по�
лива в 10 дней.
Комната, где находится горшок, долж�
на быть светлой. Но выставлять его под
прямые солнечные лучи нежелательно.
Летом растению комфортно при 22�250,
зимой � при 120. Для посадки исполь�
зуйте почвосмесь, предназначенную
для папоротников.

Эуфорбия  обеса
Эуфорбия обеса, или молочай тучный,
из�за разросшегося стебля похож на
кактус�шарик. Сначала растение круг�
лое, как елочный шар, а потом слегка
вытягивается. В высоту достигает 30
см.
Молочай терпим к дефициту влаги,
любит яркий свет. Летом ему ком�
фортно при 25�300, зимой требует�
ся более низкая температура, в это
время желательно перенести горшок
на северный подоконник. Растение
двудомное. Женские цветки более
широкие, с еле уловимым ароматом.

ГЛАДИОЛУС  4  ЦВЕТОЧНЫЙ  ФАКЕЛ
Гладиолусы в первую очередь ассоциируются с букетами пер"
воклассников, которые спешат в школу. Как факел они несут
эти яркие цветы.

Пусть всегда будет солнце!
Для пышного цветения гладиолусы сле�
дует сажать на хорошо освещенном сол�
нцем месте. Желательно, чтобы там не
было сильных ветров. Кроме того, ме�
сто не должно быть влажным, чтобы
луковицы не загнили. При посадке обя�
зательно подсыпьте в качестве дренаж�
ного слоя речной песок.
Важна глубина посадки гладиолусов.
Если разместить их слишком близ�
ко к поверхности, они могут сломать�
ся. Если слишком глубоко � будут
долго прорастать и поздно зацве�
тут. Основные ориентиры � размер
луковицы и тип почвы. Гладиолусы
сажают на глубину трех диаметров
луковицы. В легких почвах можно
чуть глубже.
Перед посадкой луковицы надо обяза�
тельно обработать. Многие дачники
замачивают их на пару часов в раство�
ре марганцовки. Альтернатива � настой
календулы. 1 стакан сухих цветков за�
лейте 2 л кипятка и оставьте настаи�

ваться в течение трех суток. После это�
го процедите и залейте луковицы.

Без  особых  хлопот
Гладиолусы обычно подкармливают,
когда у них начинают формироваться
листья. Свежий коровяк для подкорм�
ки не подойдет. Лучше использовать
настой трав с золой или комплексное
минеральное удобрение. Перекармли�
вать цветы не рекомендуется, иначе они
будут плохо цвести.
Обратите внимание на качество почвы.
Бедные почвы могут потребовать до
трех подкормок за сезон � во время
наращивания листьев, когда начнут
формироваться цветоносы, и в пери�
од появления бутонов.
Поливать гладиолусы лучше редко � 1
раз в неделю, но обильно. Однако, если
стоит жара, придется делать это каж�
дый вечер.

Крассула  умбелла
Это растение называют винным куб�
ком. А все потому, что его гладкие зеле�
ные листья напоминают бокал марти�
ни. Крассула растет и при ярком свете,
и при легком затенении, любит свежий
воздух. Как многие суккуленты, может
пережить недостаток влаги. Даже если
вы уедете в отпуск на неделю, она не
погибнет. Правда, может сбросить ли�
стья и уйти в состояние покоя.

Трахиандра
Трахиандра отличается листьями�спи�
ралями. Любит свет, но не прямые сол�
нечные лучи. С солнечного подоконника
ее лучше убрать вглубь комнаты. Иначе
спиральки станут тонкими и хилыми.
При комфортной температуре (20�220)
и достаточном свете они останутся тол�
стенькими и начнут закручиваться плот�
нее. Поливы должны быть умеренными.
От избытка влаги растение может по�
гибнуть, так что дренаж обязателен.

Платицериум
Листья платицериума напоминают оле�
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Домашние  любимцы

гиптяне носили траур по умер�
шим кошкам и называли их свя�
щенными животными, японцы

боялись и уважали пушистых красавиц,
считая питомцев хранителями темных
сил. Возможно, они ошибались. Но по�
рой кажется, будто эти умные и граци�
озные создания действительно знают
куда больше, чем мы. Просто не могут
сказать.

Кошачий  прогноз  погоды
Бытует мнение о том, что кошки умеют
предсказывать погоду. Нет, они не оз�
вучат вам точную температуру воздуха
и не расскажут о силе ветра. Однако по
их поведению можно догадаться о при�
ближении морозов или, наоборот, о
грядущем потеплении.
Если кошка начинает искать укромное
местечко, устраивается спать возле
батареи, камина или в ворохе пледов и
одеял � ждите скорых морозов. Когда
животное часто ворочается во сне � это
к перемене погоды, ожидается силь�
ный ветер. Кошка распушила хвост и
настойчиво вылизывает его? Вероят�
но, помимо ветра, будет еще и метель.
Русская пословица гласит: «Если кош�
ка катается по половицам � тепло в дом
стучится». Как только вы заметите, что
питомец стал чаще отдыхать на полу,
значит, скоро потеплеет.

Недобрый  знак  или?..
В Средние века люди были уверены: в
черных кошках живет нечистая сила.

МАГИЯ  КОШКИ
Издавна кошки считались загадочными существами, наделен"
ными магическими способностями. Присмотритесь к своему
пушистому другу " может, он тоже не так прост, как кажется?

Папа Григорий XI даже издал указ: «Все
черные кошки � олицетворение дьяво�
ла». С чего он так решил, остается толь�
ко догадываться.
К счастью, сегодня эти предрассудки
остались в прошлом. Во многих стра�
нах черный кот считается настоящим
оберегом от всего плохого. В Шотлан�
дии, например, он символизирует бо�
гатство и процветание, в Ирландии
предвещает удачу. В азиатских стра�
нах встретить черную кошку значит
вскоре разбогатеть. А в Азии их заво�
дят одинокие девушки, чтобы быстрее
найти вторую половину.
Согласно последним исследованиям,
ген, который «дарит» кошке черный
цвет, защищает ее от многих заболе�
ваний. Следовательно, такие животные
обладают крепким здоровьем. Счита�
ется, что у черных котов сильная энер�
гетика � они, как никто, умеют избав�
лять хозяина от любого негатива, ста�
новясь талисманом и настоящим обе�
регом для дома. У домашних любим�
цев черного окраса развита эмпатия,
за счет чего эти кошки чувствуют, когда
хозяину плохо. Тут же придут, запрыг�
нут на колени, заглянут в глаза � и грус�
тные мысли отступят.

Пушистый  лекарь
По статистике, хозяева кошек обраща�
ются к врачам в два раза реже, чем те,
кто не держит в доме животных. Пи�
томцы облегчают состояние больного
при радикулите, остеохондрозе, а так�
же защищают от последствий стресса,

депрессии и болезней нервной систе�
мы.
Они согревают больное место своим
теплом. В результате проходит спазм,
и болевые ощущения отступают. Кроме
того, словно мануальные терапевты,
наши четвероногие друзья топчутся
лапками по телу, тем самым улучшая
кровоснабжение и снимая мышечные
зажимы.
Ученые из Института общения живот�
ных (США, штат Северная Каролина),
много лет исследовавшие поведение
кошек, пришли к удивительному выво�
ду. Оказывается, диапазон мурлыканья
положительно действует на психику
человека, помогая ему расслабиться.
Помимо этого, кошки охраняют хозяев
от сглаза и порчи, поглощая направлен�
ную на них негативную энергию.

От болезней нервной системы
лучше всего защищают сиамс!

кие кошки, от бессонницы ! персид!
ские и ангорские, от повышенного
давления ! британцы.

Кошки  чувствуют
приближение  хозяина?

Возможно, вы замечали, что пушистый
питомец ждет вас под дверью, когда
вы возвращаетесь с работы. Вы може�
те приходить домой в разное время,
но животное словно догадывается о
вашем скором появлении и с готовнос�
тью встречает громким «Мяу!». Ученые
пока не могут объяснить подобное по�
ведение, но факт остается фактом: кош�
ки умеют предчувствовать встречу с
любимым человеком.
Этим же объясняется тот факт, что наши
усатые друзья переживают, когда хо�
зяина нет рядом в ответственные мо�
менты. Попробуйте оставить кошку один
на один с ветеринаром во время ка�
кой�нибудь неприятной процедуры.
Она будет гораздо более взволнована,
чем если вы будете присутствовать
рядом.
Известный писатель Александр Дюма
был счастливым обладателем кота.
Животное каждое утро провожало хо�
зяина к месту работы, а затем возвра�
щалось обратно домой. Вечером кот
встречал писателя на том же месте, где
они расстались утром. Что это, если не
кошачья магия?

Примета гласит: белая кошка возвра�
щает в семью мир и гар�
монию, черная защища�
ет от негативной энер�
гии, а трехцветная спо�

собна привлечь в
жизнь хозяина лю�

бовь.








