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Реклама

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ, ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И
НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,  ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Мальта (255 баллов) и Лит�
ва (220 баллов).

Российская исполнитель�
ница Манижа заняла девя�
тое место. В результате Ма�
нижа вошла в топ�10 с 204
баллами, заняв девятую
строчку.

Замкнула топ�10 Греция,
набрав 170 баллов.

ПО НУЛЯМ
А вот негодование у зри�

телей в зале вызвало 26�е
место у Великобритании.
Скорее, не именно место, а
количество баллов. Певец
Джеймс Ньюман получил
ноль баллов от жюри, а пос�
ле – столько же от зрителей.

Арена Ahoy разразилась
криками и возгласами. Однако
сам Ньюман не показал разо�
чарования. Напротив, артист
встал с улыбкой, а его команда
поднимала флаги Великобри�
тании в знак поддержки.

Однако фанаты возлага�
ли большие надежды на
танцевальную композицию
“Embers”. Некоторые были
уверены, что это лучшее, что
Великобритания представ�
ляла за последние годы.

Жюри и зрители также
невысоко оценили выступле�
ния представителей Герма�
нии (3 балла), Испании (6
баллов) и Нидерландов (11
баллов).

Теперь поклонники кон�
курса будут ожидать следу�
ющего песенного праздника.
Благодаря рокерам из груп�
пы Maneskin Италия будет
встречать европейцев на
своей земле в 2022 году.

Maneskin – итальянская
рок�группа, членами которой
являются главный вокалист
Дамиано Давид, басистка
Виктория де Анджелис, ги�
тарист Томас Раджи и бара�
банщик Итан Торкио. Группа
получила известность после
того, как заняла второе мес�
то в одиннадцатом сезоне
итальянского шоу талантов
X Factor четыре года назад.

ИТОГИ ЕВРОВИДЕНИЯ�2021

В ночь с 22 на 23 мая в
Роттердаме завершилось
долгожданное для многих
поклонников мероприятие –
международный песенный
конкурс “Евровидение�
2021”.

В 2020 году конкурс отме�
нили из�за пандемии коро�
навируса, и в нынешнем году
его все�таки удалось прове�
сти. Причем, несмотря на об�
становку, некоторым поклон�
никам посчастливилось
присутствовать в зале на
арене Ahoy. Правда, они
смогли занять только 20%
зала. Для этого им было не�
обходимо предоставить от�
рицательный результат те�
ста на COVID�19, полученный
не ранее чем за 24 часа до
начала мероприятия.

Несмотря на сравнитель�
но небольшое количество
зрителей, шуму в зале было
достаточно. На трансляции
Евровидения можно было
услышать и крики восторга,
и возгласы негодования.

ТОП	10: ФАВОРИТЫ
КОНКУРСА

Главным событием фина�
ла конкурса конечно же ста�
ло объявление победителя.
Первое место на Евровиде�
нии заняла итальянская рок�
группа Maneskin. Музыканты
выступили  с песней “Zitti E
Buoni” и получили 524 бал�
ла. Решающими стали голо�
са зрителей, которые подня�
ли группу на первую строчку.

Всего на 25 баллов роке�
ры обошли представитель�
ницу Франции, занявшую
второе место. Певица Бар�
бара Прави получила 499
баллов.

На третьей строчке ока�
зался исполнитель Gjon’s
Tears, представляющий
Швейцарию. Он получил 432
балла.

За тройкой лидеров сле�
довала Исландия (378 бал�
лов), Украина (364 балла),
Финляндия (301 балл),

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ О
НОВОЙ “МИСС ВСЕЛЕННАЯ”

26�летняя жительница
Мексики Андреа Меза побе�
дила в международном кон�
курсе красоты “Мисс Вселен�
ная – 2020”, который был от�
ложен из�за пандемии коро�
навируса. Красавица обошла
73 конкуренток из разных
стран мира и получила завет�
ную корону. В Сети можно
найти интересные факты о
девушке, признанной самой
красивой во Вселенной.

У Андреа мексикано�ки�
тайские корни. Она родилась
в городе Чиуауа Мексике в
семье Альмы Кармоны и
Сантьяго Мезы. У нее есть
две младшие сестры и целых
40 двоюродных братьев и
сестер.

В 2017 году девушка окон�
чила Автономный универси�
тет Чиуауа по специальности
“инженер�программист” и
стала работать по специаль�
ности.

Кроме того, Андреа – про�

фессиональный визажист и
модель.

Карьеру в модельном
бизнесе она начала в 2016
году, когда ей был 21 год –
тогда ее отправили на кон�
курс “Мисс мира”. Она про�
шла отбор и на следующий
год представила свою стра�
ну на этом конкурсе. Андреа
удалось завоевать титул пер�
вой вице�мисс.

Мексиканка активно бо�
рется за права женщин. Она
сотрудничает с Муниципаль�
ным институтом по делам
женщин, выступающим про�
тив гендерного насилия и не�
равенства.

Девушка увлекается экст�
ремальными видами спорта
– сэндбордингом (езда на
сноуборде по песчаным дю�
нам, барханам или насыпям
в карьерах вместо снежных
гор) и скалолазанием.

Также у Андреа есть еще
одно творческое хобби – она
любит заниматься пением.

Андреа является вегета�
рианкой, так как неравнодуш�
на к окружающему миру и
животным.

У девушки собственный
бизнес – бренд спортивной
одежды Andrea Meza
Activewear, сообщает “Сплет�
ник.ру”.

Красавица ведет блог в
Instagram, на который подпи�
сался уже 1 миллион человек.
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Шоу
бизнес

ПРИНЦ ГАРРИ ЗАЯВИЛ, ЧТО
ЕГО СЕМЬЯ ЧУТЬ НЕ ДОВЕЛА

МАРКЛ ДО СУИЦИДА
Представители королев�

ской семьи едва не довели
супругу принца Гарри Меган
Маркл до самоубийства. Об
этом заявил принц Гарри в
эфире шоу “Я, которого ты
не видишь”.

По его словам, мысли о
суициде у его жены появи�
лись из�за строгих правил
монаршей семьи, а также
из�за многолетних нападок

СМИ. Принц утверждает, что
в королевских покоях Маркл
пришлось столкнуться с же�
сткой критикой и расизмом,
и он сожалеет, что не смог
защитить ее от нападок сво�
их родственников.

“Они не остановятся, пока
она не умрет. Я не могу поте�
рять еще одну главную жен�
щину в моей жизни”, – ска�
зал Гарри.

ПОЯВИЛСЯ  ТРЕЙЛЕР
СПЕЦВЫПУСКА “ДРУЗЕЙ”

Трейлер спецвыпуска ле�
гендарного сериала “Дру�
зья” заставил фанатов сит�
кома впасть в депрессию.
Почти никто не обсуждает
сюжет и диалоги. Большин�
ство поразило то, как поста�
рели любимые герои.

И если, например, Джен�
нифер Энистон почти не из�
менилась, то вот остальные
поседели, располнели, а от
обаяния красавчика Чендле�
ра вообще ничего не оста�
лось. Но самое главное � его
речь. Она стала чуть затор�
моженной и невнятной.

“Я украл банку для пече�
нья, на которой были часы, и
отдал ее Лизе Кудроу, потому
что она однажды посмотрела
на нее и подумала, что это
настоящие часы. И я отдал их
ей”, � рассказывает Мэттью
Перри.  Сам Мэттью Пэрри
не раз был замечен в про�
блемах с наркотиками. Имен�
но они и стали причиной та�
ких кардинальных измене�
ний во внешности. Специаль�
ная серия “Друзей” выйдет
в конце мая. За последние
пятнадцать лет звезды сит�
кома встречались всего раз.

ХАЙДИ КЛУМ РАССКАЗАЛА
О БРАКЕ С ГИТАРИСТОМ

TOKIO HOTEL

Модель Хайди Клум рас�
сказала об отношениях со
своим мужем Томом Каулит�
цем � гитаристом немецкой
группы Tokio Hotel.

Пара поженилась в 2019
году. Хайди Клум старше
своего супруга почти на 16
лет, но разница в возрасте
не мешает ей вновь почув�
ствовать себя влюбленным
романтиком.

“Скоро мне стукнет 48, и я
замужем в третий раз, и
мой третий брак — это про�
сто прелесть”, — рассказа�
ла Клум.

Модель назвала 31�лет�
него музыканта второй поло�

винкой, которую она “нако�
нец�то нашла”, передает
Entertainment Tonight.

“Я, словно большой ро�
мантик, совершаю много
странных поступков, напри�
мер, повсюду оставляю за�
писки и много делаю для
него, это так прекрасно, ког�
да твой партнер отвечает
тебе тем же”, � рассказала
модель.

 Хайди Клум была заму�
жем за певцом Силом с 2005
по 2014 год, а с 1997 по 2002
� за стилистом Риком Пипи�
но. До третьей свадьбы Клум
и Каулитц встречались на
протяжении года.

КАНЬЕ УЭСТ РАСТОЛСТЕЛ ДО
136 КГ ПОСЛЕ РАССТАВАНИЯ

С КАРДАШЬЯН
Канье Уэст сломал стерео�

тип о холостяках, которые
должны выглядеть лучше,
чем женатые. После разво�
да с Ким Кардашьян рэпер,
похоже, решил заесть стресс
и растолстел до 136 кило�
граммов. Один только спи�
сок любимых продуктов му�
зыканта уже поднимает хо�
лестерин в крови. Так, Канье
за один прием пищи может
употребить семь сосисок в
тесте, 12 ломтиков бекона,

четыре картофельных ола�
дьи, стопку блинов и все это
запить шоколадным молоч�
ным коктейлем или кофе с
восемью ложками сахара.

На обед бургеры и кар�
тошка фри, на ужин � пицца.
Есть еще и перекусы чипса�
ми, конфетами, арахисом
или мороженым. Такие ди�
кие переедания, беспокоят
окружение Уэста, они уже
привели к проблемам со
здоровьем.
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С возрастом многие

замечают, что ста новятся
забывчивыми и рассе-
янными: хуже запоминают
новую информацию, а
воспоминания давних лет
и вовсе те ряются в лаби-
ринтах памяти. Осознание
происходящего не может
не беспокоить, а порой
может и пугать. Больше
всего хочется не допу-
стить ухудшения состоя-
ния, не потерять связь с
реаль ностью и с близкими
людьми.

Что может вызвать лег-
кое ухудше ние когнитив-
ных способностей? Самые
простые и частые причины  
переутом ление, стресс,
гиподинамия. Необходи -
мо высыпаться, полноцен-
но питаться, чаще бывать
на свежем воздухе и ре -
гулярно заниматься фи-
зическими на грузками. Не-
лишней будет и посто-
янная умственная нагруз-

ка: любимая работа, чте-
ние, игра в шахматы, раз-
гадывание кроссвордов,
компьютерные игры, из -
учение иностранных язы-
ков   все это, несомненно,
идет на пользу, хорошо
тренирует мозг и когни-
тивные функции. Но этого
не всегда бывает доста-
точно.
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По достижении опреде-
ленного воз раста наш мозг
испытывает необра тимые
изменения, даже если че-
ловек ведет здоровый об-
раз жизни. Сосуды с воз-
растом теряют эластич-
ность и плотность, хуже
справляются со своей
функцией. Нарушается
кровообраще ние, возрас-
тает риск инсульта.

Когнитивные расстрой-
ства в лег кой форме все-
гда являются тревожным
звонком, что пора заду-
маться: если по добное
происходит и пока легко
устра нимо, то что я могу
предпринять? Если не ле-
читься, то при наличии
факторов риска через 2 3
года когнитивные на -
рушения могут вернуться

и прогрессировать в де-
менцию. Этому могут так-
же способствовать гипер-
тония, лишний вес, диа-
бет, высокий уровень хо-
лестерина.
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Особую насторожен-

ность должны вы зывать си-
туации, когда проблемы с
памятью сопровождаются
другими не приятными
симптомами   головной бо-
лью, шумом в ушах,
голово круже ни ем, несвяз-
ной речью, невозмож-
ностью сосредоточиться,
дезориентацией во вре-
мени и пространстве. При-
чины это го гораздо серь-
езнее и связаны с изме -
нениями в кровоснабжении
головного мозга, сосуди-
стыми патологиями. Мозг
не получает кислород в
полной мере и достаточ-
ного количества питатель-
ных веществ, тонус сосу-
дов снижается   и все это
приводит к ухудшению
мысли тельных процессов.
Эти проявления без свое-
временной коррекции мо-
гут еще больше усугублять-
ся. Необходимо обратить-
ся к врачу, который сможет
по добрать индивидуаль-
ный план лечения.

Внапитке много фла-
воноидов, которые

дела ют сосуды эластич-
нее. В результате кро-
воток улуч шается, уско-
ряется мета болизм,
клетки обно вляют -
ся быстрее.
Это способ -

ствует снижению веса и
защите организма от
воспалений. Положи-
тельный эффект будет
заметен через 10 недель
упо требления несладко-

го какао или го-
рячего шо ко -
лада на ночь.
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Ученые Гарвардского уни-
верситета сделали откры-

тие. В отли чие от фруктов
сы рые овощи сокра щают ко-
личество полезных бактерий
в кишечнике. Варе ные ово-
щи, наобо рот, сохраняют по-
лезную микро флору, так как
нейтральны для слизистой

кишеч ника и из них всасы -
вается больше питатель ных
веществ. Этот факт удиви-
телен, ведь истори чески че-
ловек по сути сыроед. Но ре-
зультаты под твердили: люди
и их микро флора эволюцио-
нируют совместно в условиях
прогресса.
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Ухудшение памяти и других когнитивных 
способностей – это то, чего опасается каждый.

Помнить все!

Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор
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Исследования подтвер-
дили: те, кто часто

нервничает, болеют рес-
пираторными заболева-
ниями втрое чаще, чем
уравновешенные люди.

Иммунная система че -
ловека живо реагирует на
эмоции. Однако если крат-
кая нервная встряска по-
вышает сопротивляе мость
организма респираторным
инфекциям, то затяжной
стресс дает об ратный ре-
зультат. При ходится жерт-
вовать иммунной защитой,
чтобы защищать от раз-
рушения органы и систе-
мы. Вот почему невротики
забо левают ОРВИ чаще и
бо леют дольше.

Какие симптомы могут
говорить о длительном
стрессе? Могут регуляр -
но болеть голова, спина,
ноги. Может подкаты вать
тошнота или начинается
тахикардия. Воз никают
проблемы с памятью, с
концентра цией внима-
ния

Постарайтесь не жерт-
вовать сном (спать не
меньше 8 часов), обяза -
тельно гуляйте на свежем
воздухе, ешьте разно -
цветные овощи и фрукты,
а также продукты, бога -
тые витамином С. Тогда
вы сможете оставаться
устойчивыми к вирус ным
атакам.



Когда коронавирусная инфекция
только появилась, врачи были
обеспокоены тем, как быстро

вылечить пневмонию. Однако вскоре
стало понятно: не менее серьезную
опасность представляют послед-
ствия COVID-19, которые могут кос-
нуться и тех, кто перенес заболевание
бессимптомно или в легкой форме.
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Во время активной фазы болезни
происходит потеря обоняния и вкуса.
Эти симптомы могут сохраняться до
двух месяцев после выздоровления.
Некоторые замечают изменение вос-
приятия вкуса и запахов. Так, чаще
всего вызывают негативную реакцию
мясо, яйца, молочные продукты. По-
является иллюзия гнилостного за-
паха, горечи или жжения. Эти изме-
нения влияют на работу гиппокампа
и орбифронтальной коры головного
мозга. Как итог - снижение работо-
способности, нарушение памяти,
перепады настроения.

Восстановление нервной системы
может занять от 6 до 12 месяцев.
Если же пациент жалуется на головную
боль, головокружения, неустойчивость
при ходьбе (вплоть до падения), воз-
можно нарушение кровоснабжения
центральной нервной системы.

В любом случае следует обра-
титься к врачу!

ÅÃŒíØÑøÔ   Õ   ñÔÌáœ¿Ñø
Нередко люди, переболевшие

COVID-19, сталкиваются с фиброзом
(замещение соединительнотканным
рубцом ткани легкого), особенно
при высоком проценте поражения
легких. Именно поэтому всем пе-
ренесшим инфекцию рекомендуется
сделать компьютерную томографию
грудной клетки. Данная процедура
позволяет выявить фиброз.

Также в течение 3 месяцев после
отрицательного теста могут сохра-
няться следующие симптомы.

aСухой кашель или с незначитель-
ным количеством мокроты. Если
приступы изнурительного кашля по-
вторяются часто, появляется боль
в грудной клетке.
aПершение в горле, ощущение,
будто слизистая онемела (как при
аллергической реакции). Это про-
исходит потому, что вирус изме-
нил чувствительность сли-
зистой дыхательных путей.
aОдышка, причем не только
во время физической нагруз-
ки, но и во время отдыха.

Если данные симптомы за-
метно снижают качество жизни
и не исчезают спустя 2 месяца,
обратитесь к пульмонологу. Врач на-
значает медикаментозную терапию
в сочетании с физиотерапией.

èŒªœÔÑ   ºáíŒØÑóáœ¿Ú
По некоторым данным, корона-

вирусная инфекция может ухудшать
состояние кожи, волос и ногтей. А
все потому, что в тканях COVID-19
вызывает процессы аутоиммунного
воспаления. Результат - кожные вы-
сыпания, шелушение эпидермиса,
ощущение зуда. У переболевших в
легкой форме иногда встречаются
красные пятна на кожных покровах
(страдают лицо, шея и руки), уси-
ление венозного рисунка на ногах.

Пациенты также сталкиваются с
выпадением волос, ухудшением со-
стояния ногтей. Так организм реа-
гирует на заболевание и прием ан-
тибиотиков. Самостоятельно решить

эти проблемы - задача практически
невыполнимая. Вам помогут дер-
матолог и трихолог.

æÑÃñÍÑ   ¿   ÕŒÕÊñÔ
Иногда на фоне инфекционного

процесса развивается миокардит -
воспаление сердечной мышцы. Вас

должны насторожить ноющая, да-
вящая или приступообразная

боль в левой части груди.
Другие характерные симп-
томы миокардита - учащение
пульса, повышенная утом-
ляемость, одышка, синюш-

ность эпидермиса, отеки на
ногах и в области лица.

Еще одна опасность, которая гро-
зит перенесшим COVID-19, - острый
коронарный синдром. Он со-
провождается болевыми ощущения-
ми в груди, которые возникают вне-
запно (длительность - не более 20
минут). Боль может отдавать в левую
руку, нижнюю челюсть, область меж-
ду лопатками. Важно вовремя вы-
звать скорую помощь. Врач проведет
тропониновый тест, определит уро-
вень миоглобина, проведет ЭКГ.

ìáÃÊÏÑœ¿Ñ   ÃáíŒÈÔ
ÀŒÎÑõ

Около 30% перенесших корона-
вирусную инфекцию сталкиваются
с ухудшением работы почек. В зоне
риска пациенты с полиорганной не-
достаточностью и те, у кого на фоне
COVID-19 развился иммунный неф-
рит. При этом наблюдаются отеки в
области лица, изменение цвета
мочи, боли в пояснице, скачки ар-
териального давления.

Пожилым пациентам коронавирус
«оставляет на память» синдром раз-
драженного мочевого пузыря из-за
поражения нервной системы. Он
проявляется учащенными позывами
в туалет, ночным недержанием мочи,
неполным опорожнением мочевого
пузыря. К сожалению, данный син-
дром не поддается лечению, но мож-
но научиться с ним жить, следуя ре-
комендациям врачей.

Семейный доктор
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Мое здоровье

ÄæïÄåìàìêƒ ÅÄæïà
COV ID - 1 9

ùàî   ÄÅÇæì¢   ê   èÇè   ïàùêÆ£?
Восстановление после коронавирусной инфекции занимает 
от месяца до года. За это время могут дать о себе знать 

различного рода осложнения.

По ста-

тистике, у

10% людей,

перенесших ко-

вид, наблюда-

ется ухудше-

ние зре-

ния.

Чтобы предупредить тяжелые по-
следствия коронавирусной ин-

фекции, очень важно контролиро-
вать течение хронических болезней.
После выздоровления пройдите
профилактическое обследование.
Это особенно актуально для паци-
ентов, страдающих от патологий
сердца, легких, гипертонии, са-
харного диабета. Соблюдайте дие-
ту, которую пропишет врач, и де-
лайте дыхательную гимнастику.

Что советуют врачи?



Случаи, когда женщина в тече-
ние девяти месяцев не подо-
зревает о том, что вынашивает

малыша, - это так называемая скры-
тая беременность. Она протекает
без типичных симптомов и внешних
признаков: нет ни выпирающего жи-
вота, ни токсикоза, ни заметного
увеличения веса.

Почему подобное происходит?
На то есть несколько причин, а ино-
гда и их совокупность.

ÆÑÕÈ   “ŒíøáœÊØ”
Если при использовании теста на

беременность используется
недостаточное или, наоборот, из-
быточное количество мочи, он может
показать ложный отрицательный ре-
зультат. И, даже заподозрив нелад-
ное, женщина будет винить в изме-
нениях в организме усталость, кап-
ризы погоды, обострение хрониче-
ских заболеваний. Особенно если
у нее присутствуют кровянистые вы-
деления, принимаемые ею за ме-
сячные.

ìáÃÊÏÑœ¿Ú   Í¿õØá
При ряде заболеваний (в частно-

сти, эндокринных нарушениях, син-
дроме поликистозных яичников) мо-
гут наблюдаться нарушения менстру-
ального цикла. Месячные в этом слу-
чае идут нерегулярно или вовсе от-
сутствуют, а женщина даже не подо-
зревает, что на самом деле причина
этого - ее интересное положение.

Нередко скрытая беременность
на ранних сроках сопровождается
признаками прерывания (боли внизу
живота, кровянистые выделения), и
женщина воспринимает эти симп-
томы как болезненные менструации.

Использование гормональных
контрацептивов (в частности, прием
таблеток или установка внутрима-
точной спирали) также влияет на
цикл: менструации становятся скуд-
ными или исчезают совсем. Жен-
щина уверена, что не беременна.
Между тем надежность таких контра-

цептивов хоть и очень велика, но
все же не предохраняет от наступ-
ления беременности на 100%.

èØ¿øáõÕ
С началом менопаузы месячные

становятся нерегулярными, а со
временем и вовсе исчезают. Однако
в этот период нельзя терять бди-
тельность - необходимо 2 года с
момента последней менструации
использовать методы контрацеп-
ции. Ведь яичники еще могут функ-
ционировать, поэтому беремен-
ность способна наступить в любой
момент.

В этот период женщина может
ощущать скачки настроения, голо-
вокружение, тошноту, а зачастую и
прибавку в весе. Так похоже на кли-
макс! А через 9 месяцев он может
оказаться кричащим комочком в пе-
ленках.

ö¿º¿ŒØŒú¿ÎÑÕõ¿Ñ 
ŒÕŒíÑœœŒÕÈ¿

При беременности живот может
и не увеличиваться визуально (или
увеличиваться незначительно). Это
бывает, например, если у женщины
избыточная масса тела с отложением

жира в области живота и широкий
таз, тогда и прибавка в весе станет
не слишком заметной. Имеет значе-
ние и расположение плода, а также
его вес и количество околоплодных
вод. Кроме того, живот долгое время
может практически не расти при за-
гибе матки.

Другой вариант: обнаружив, что
набрала лишние килограммы, жен-
щина принимается от них избав-
ляться (садится на диету, увеличи-
вает интенсивность физических на-
грузок). В итоге к моменту родов
она может весить даже меньше, чем
до беременности.

Если плацента расположена по
передней стенке матки, женщина
порой не ощущает интенсивные ше-
веления плода.

ÅÕ¿ÌŒØŒú¿ÎÑÕõ¿Ñ 
ÀÃ¿Î¿œÔ

Некоторые женщины настолько
боятся материнства, что впадают в
глубокое отрицание и не понимают,
что беременны. Тошнит по утрам?
Виновата некачественная пища. Что-
то шевелится в животе? Значит, ско-
пились газы в кишечнике. Подобная
ситуация более характерна при на-
рушениях психического здоровья.
С такими пациентками должен ра-
ботать психиатр, чтобы они не от-
казались от новорожденного и не
проявляли к нему негативных чувств
в дальнейшем.

Однако подобное возможно и при
здоровой психике. Например, у за-
мужних женщин, имевших связь на
стороне, - из-за страха, что об из-
мене сразу узнает муж. Или у дево-
чек-подростков: они боятся гнева
родителей, которые узнают, что их
дочь уже ведет половую жизнь.

На приеме у гинеколога

Я не заметила
беременность

7

Все чаще появляются истории: женщина узнала о том, что станет
мамой лишь во время родов. Звучит, конечно, неправдоподобно. 

И все же такое бывает!

Опасность скрытой беремен-
ности заключается не в том,

что рождение ребенка нарушает
планы женщины, а в том, что она,
не подозревая о своем положе-
нии, продолжает вести привычный
образ жизни - с неправильным
питанием, вредными привычками,
приемом лекарственных препа-
ратов. Все это может нанести ре-
бенку большой вред. Да и процесс
неожиданных родов способен
привести к осложнениям как для
матери, так и для малыша. Из-
бежать подобного поможет вни-
мательное отношение к своему
здоровью и регулярное посеще-
ние врача-гинеколога.

В чем опасность?



ÅØŒÌŒ   ¿   ñØÚ   øáøÔ, 
¿   ñØÚ   õÃŒÌ¿

В венах находится около 80% кро-
ви, циркулирующей в организме. А
при варикозе ее здесь скапливается
еще больше. Но хуже всего то, что
болезнь отрицатель но влияет на
кровообраще ние в плаценте. Во вто-
рой половине беременности объем
циркулирующей кро ви будущей
мамы увеличи вается на литр, чтобы
обеспечить растущую потреб ность
малыша в кислороде и питательных
веществах. Но при варикозе большая
часть этого дополнительно го литра
застаивается в расширенных венах,
что плохо и для мамы, и для крохи.

ÅÃ¿ÃŒñá   ÈõÑÈ 
“ÀáÊÈ¿œõÊ”

Природа в сжатые сроки буквально
из ничего созда ет организм ребенка:
сначала ткет «паутинку» веноз ного
русла, чтобы к момен ту рождения
была сосуди стая сеть   «времянка».
Активно функционировать она
начнет через год, когда малыш
встанет на ноги. К этому сроку
младенческая «паутинка» долж-
на рассо саться, а разветвленная
система перифериче ских вен
трансфор мироваться в единую нить  
ствол. Так про исходит почти у всех  
вари козное расширение вен этим лю-
дям не грозит. Но у некоторых «вре-
мянка» не рассасывается к го ду, а
продолжает существо вать. Такая не-
зрелость ве нозного русла передается
по наследству. А пусковым механизмом
развития варикоза в таких случаях ча-
сто становится беременность.

àÕØ¿   ó   ÃŒñÊ   íÔØ 
óáÃ¿õŒº

Обнаружить это отклонение помо-
жет ультразвуковое исследование вен  
допплерография. Опасности для ма -
лыша оно не пред ставляет. Пройди -
те это обследование, если в роду
были случаи варикоза или если
у вас уже есть сосудистые
звездочки или синеющие
под кожей варикозные узлы.
При под тверждении диаг-
ноза флеболог подскажет,
как защи тить вены во время
беремен ности.

ùÈŒ   ÀÃÑñÀÃ¿œÚÈŠ
Вам придется но сить компресси -

онный трикотаж (чулки или кол готки).
В том числе и летом, когда вены ис -
пытывают по вышенную на грузку из -
за жары. Позаботьтесь о бан даже,
начиная с 4 5 го месяца беременно-
сти, со гласовав это со своим ги -

некологом. Не поднимайте тя-
жести (больше 3 кг), за -

пишитесь в бассейн, где есть
программа для будущих
мам. Дренажные упражне -
ния помогают венам пере -

качать застоявшуюся в них
кровь и способствуют укре -

плению их стенок.

ÅÃŒúÑÕÈÑÃŒœ   ŒÕÈáóØÚÑÈ 
ÃáÕÈÚªõ¿

Главным гормоном бере менности
по праву считает ся прогестерон. Он
не толь ко способствует ее сохра -
нению, но и делает ткани будущей

мамы более рас тяжимыми. Это не-
обходимо, чтобы роды прошли благо -
получно, без разрывов. Только у этого
гормона есть побочный эффект   рас -
тяжки. Они гормонального, про -
исхожде ния. Бывает, что будущая
мама в какой то мо мент просыпа ется

утром и обнаруживает их у себя
на груди, животе и бедрах.

Примерно такие же рас-
тяжки образуют ся и в стенках
вен, застав ляя их распол-
заться под давлением крови,

что при водит к формирова-
нию варикозных узлов.

ÅŒÕØÑ   ÃŒñŒó
Если во время беремен ности воз-

никли проблемы с венами, после ро -
дов внимательно относи тесь к выбору
контрацеп ции. Пусть лучше это будет
презерватив или внутриматочная
спираль. А вот противозачаточные
таблетки и пре параты типа «депо»
(их вводят под ко жу) использо вать
нежела тельно. В их состав вхо дит
прогесте рон, который может усугу-
бить варикоз. Риск об разования
тромбов по вышают содержащиеся
в этих препаратах эстроге ны (в дозе
более 50 мкг). Если угроза варикоз-
ного расширения вен высока или у
вас есть это заболевание, применять
эти лекарства нельзя.

В. Лобова, флеболог, 
врач высшей категории.

|При варикозе нельзя под-
нимать больше 3 кг, но бу-
дущая мама посто янно но-
сит на себе груз в 2 4 раза
больше допу стимого. С
этим ничего не поделаешь.
Просто носите антивари-
козное белье и отдыхайте
почаще, подложив под ноги

валик. А самое главное   не
пре вышать нормативы при -
бавки веса (от 7 до 12 кг),
чтобы с каждым новым ки-
лограммом венам не ста-
новилось тяжелее.

| В первые 3 месяца бе-
ременности без риска для
вен можно набрать 1 3 кг,

потом можно прибавлять
по 300 500 г в неделю.

| Примерно с 4 5 го месяца
беременности старайтесь
спать на боку. В положении
на спине беременная матка
давит на проходящие по
сосед ству крупные вены, кото -
рые собира ют кровь от нижних
конеч ностей. Кровь начинает
застаи ваться в них, рас тягивая
сосудис тые стенки.

Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

éÇÉêèÄç   ÉÇçéêéÇàÆæƒ
æ   ÉÄåäàìêƒ

Природа не испытывает мужские вены так, как женские,
для которых особой нагрузкой являет ся беременность. А если
она не первая, то вены тем более нуждаются в поддержке.

Эти советы помогут выносить малыша и не
усугубить варикоз.

aВ здоровой вене
клапаны открываются
в одну сторону, поэто-
му кровь движется в
едином направлении.
aПри варикозе кла-
паны неисправны, и
кровь может течь об-
ратно.
aНеравномерное
давление крови рас-
ширяет вены.

Ïоëеçно çнать Ñ êаæäûм êилоãраммом венам все тÿæелее

Растяж-

ки у бере-

менных обра-

зуются и на стен-

ках вен, заставляя

их расползаться

под давлени-

ем крови.

Жен-

щины стра-

дают варикоз-

ной болезнью

в 4 раза чаще

мужчин.

Чтобы при беременности помочь
венам, почаще отдыхайте, под-

ложив под ноги подушку.

На каждый день



é¿ñÔ   ºáíŒØÑóáœ¿Ú
Фарингит   воспаление слизистой

оболочки глотки   может быть острым
и хроническим. Будучи од ним из
проявлений ОРВИ и гриппа, острый
фарингит   результат воздействия
вирусов на нашу слизистую.

А вот у хронического фа рингита
может быть множе ство причин:

aчастое раздражение слизистой
глотки химическими жидкостями
и па рами   алкоголь, курение, вред-
ные газы;

aчастые и длительные голосовые
нагрузки;

aзатрудненное носовое дыхание;
aхронический гайморит со стека-
нием слизи или гноя по задней стен-
ке глотки;

aхронический тонзил лит, когда ин-
фекция в мин далинах переходит и
на глотку;

aгастродуоденальный рефлюкс,
когда кислое со держимое желудка
попада ет на заднюю стенку глот -
ки, раздражая ее и вызы вая вос-
паление.

Хронический фарингит имеет
периоды ремиссии и обострения.
Порой доста точно немного
переохла диться или долго гово-
рить, например, как лекторы, дик -
торы и учителя, или принять раз-
дражающую пищу, на пример, по-
грызть семечки, и стадия ремиссии
перей дет в обострение.

æ¿øÀÈŒøÔ   œÑñÊúá
Боль и жжение в глотке, боль при

глотании, иногда общее недомогание.
При осмотре, в зависимо сти от

формы фарингита, а он бывает ка-
таральный, гипертрофический, ат-
рофический, можно увидеть по -
краснение в глотке или, на оборот,
бледность задней стенки глотки, на-
личие на ней фолликулов, покрасне -
ние и выбухание боковых валиков
глотки, просвечива ющие сквозь сли-
зистую кро веносные сосуды.

é   ÎÑø   ŒÀáÕœŒÕÈŠ
Фарингит причиняет мно го дис-

комфорта заболев шему, но не имеет
каких то угрожающих жизни послед -
ствий. Однако часто идет рука об
руку с каким то дру гим заболеванием,
которое может нанести удар по ор -
ганизму. Будь то хрониче ский гай-
морит, гастроду оденальный рефлюкс
или хронический тонзиллит со всеми
его грозными ослож нениями. Кроме
того, инфекция может «спускаться»
на голосовые связки и вы зывать
охриплость голоса и кашель.

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠ
aИсключить дей ствие провоцирую-
щих факторов: вдыхание вредных

веществ, при ем алкоголя, воздей -
ствие резких перепадов температур.

aПри лечении любых форм фарин-
гита необходим полный отказ от ку-
рения!
aПройти курс ле чения гастрита или
гастродуоденального рефлюкса, гай-
морита или тонзиллита.
aСоблюдать ща дящую диету: не
упо треблять в пищу слиш ком горя-
чее, холодное, кислое и острое.
aМедикаментоз ное лечение, а это
мо жет быть и прием ан тибиотиков.
Любое ме дикаментозное лечение
должно проводиться по назначению
и под контролем врача!
aНе обойтись и без местного лече-
ния   это могут быть полоскания,
смазывания, орошения растворами
антисепти ков или травяными на-
стоями, лечение про дуктами пче-
ловодства.

Здесь важна система тичность  
если врач назначил полоскать или
смазывать глотку пять раз в день,
то нужно это выполнять! При не -
соблюдении количества процедур
вряд ли можно ждать эффекта от
местного лечения.
aТакже врач может назначить
физиолече ние, общеукрепляющие
процедуры и закалива ние.

Чулки или эластичные
бинты должны быть

на ногах с утра до вечера
не только в течение
беремен ности, но и во
время ро дов. Размер и
степень компрессии
устанавлива ет флеболог
после обсле дования. На-
девают такие колготки
утром, не вста вая с по-
стели, на припод нятые
ноги: в таком по ложении

сосуды сохраня ют фор-
му, близкую к идеальной.

Эластичные бинты ме-
нее эффективны и при-
чиняют много неудобств.
Процеду ра их наложения

отни мает время, бинты
сбива ются, сползают,
оставля ют вмятины на
коже, да и ходить с за-
бинтованными ногами по
улице жарко и неудобно.

Единственное преиму-
щество эластичных бин-
тов   цена.

Чтобы забинто-
вать их правильно,
лежа в кровати подними-
те ногу, дер жите стопу
под прямым углом к го-
лени и начинай те бинто-
вать от основания паль-
цев до колена или ниж-
ней трети бе дра, оста-
вив пятку от крытой.
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Ф а р и н г и т :
êоãäа ãорло болит
Что такое боль в горле, знают все, и практически все считают, 

что это совершенно нормальное явление при простуде. 
Однако простой дискомфорт может обернуться до вольно серьезным

за болеванием   фарин гитом. Рассказывает врач отоларинголог
Светлана Мосолова.

ùôïèê   êïê   üêìÆ¢?
Врач порекомендовал мне (6 месяцев бере-
менности) носить компрессионное белье из -
за варикоза. Что лучше   чулки или бинты?

Ольга.

!Если не хотите столкнуться с хроническим фарингитом, заботьтесь о
здоровье своего горла. И в этом вам поможет закаливание, отказ от
курения и алкоголя, регулярная замена зубной щетки, своевременное

лечение заболеваний глотки и рото вой полости, повышение иммунитета!

?



âŒØŒóá   ÃáÕõáØÔóáÑÈÕÚ...
Как головная боль может быть

связана с зубами? У симптома много
причин - от повышенного внутри-
черепного давления до перена-
пряжения жевательных мышц. Связь
с зубами кроется в анатомии. Зу-
бочелюстная система - это зубы,
кости и мышцы. Самая большая же-
вательная мышца является самой
сильной в организме. Когда она
спазмируется, может казаться, что
болит голова, дискомфорт концент-
рируется в области виска.

ÅŒÎÑøÊ   ªÑóáÈÑØŠœÔÑ 
øÔÏÍÔ   íŒØÚÈ?

Отсутствует какой-то зуб (или
несколько), зубы неправильной
формы или располагаются в не-
правильном положении. Это фор-
мирует прикус, который меняется
ежедневно, ведь зубы есте-
ственным образом изнашиваются.
Из-за большого количества сахара
зубочелюстная система современ-

ного человека разрушается бы-
стрее, чем раньше. Возрастает на-
грузка на жевательные мышцы, ведь
им приходится работать за себя и
за разрушенные зубы.

В момент эмоционального или
физического напряжения мы стис-
киваем зубы. Это еще одна причина
боли в жевательных мышцах.

Также вредна жевательная ре-
зинка. Это средство гигиены, ис-
пользуйте ее не дольше 3-5 минут,
чтобы очистить зубы от остатков
еды. Если жевать ее постоянно, же-
вательные мышцы устают.

ìáÒÊÀáãÈÑ   ÈŒÎõÊ   íŒØ¿
Как определить, что голова болит

из-за проблем с жевательными
мышцами? Когда ощущаете этот
симптом, сожмите зубы и по-
щупайте лицо. В области висков и
ниже будете ощущать, как под паль-
цами двигается жевательная мыш-
ца. Если точка боли и сжатия мышцы
совпадают, причиной головной бо-
ли является спазм жевательной
мышцы.

üÑÕÕŒœœ¿Íá
Во время сна происходит важ-

ный для организма процесс - нерв-

ная система отдыхает. Важно, что-
бы сон был полноценный. Мешать
сну может скрежетание зубами во
сне. Поверья бабушек, что он по-
является от глистов, - миф. Это
следствие стресса и депрессив-
ного состояния. Постоянный брук-
сизм - лишняя нагрузка на зубы,
которая приводит к быстрому раз-
рушению, стачиванию, изменению
прикуса.

Контролировать ночной скрежет
зубами человек не может, нужна по-
мощь специалистов. Зачастую паци-
ентам с такой проблемой рекомен-
дуют ношение спецустройства - капы
или шины, которые представляют
собой идеальный супинатор. Наде-
вается такое устройство на нижнюю
челюсть.

ìÑÀÃáó¿ØŠœÔã   ÀÃ¿õÊÕ 
øÑœÚÑÈ   ŒÕáœõÊ

При неправильном прикусе пер-
вый и второй шейные позвонки
встают неправильно относительно
друг друга. Организм в попытках
это исправить приводит к другим
нарушениям. Могут начаться боли
в спине. 

Ю. Щитова, стоматолог, 
врач высшей категории.

Постарайтесь придер-
живаться строгой дие-

ты. Избегайте продуктов,
богатых так называемыми
пуриновыми нуклеотида-
ми, например, блюд из
мяса или рыбы, щедро
приправленных горчицей
и хреном, Если уровень
мочевой кислоты высокий,
помогут специальные пре-
параты.

Несмотря на то, что вы
похудели, все равно есть
лишний вес. А организму
тяжело постоянно носить
на себе лишний 30-кило-
граммовый груз. Это пере-
гружает все суставы, осо-

бенно те, которые задеты
подагрическим артритом.
Вам надо продолжать ху-
деть. Возможно, на суста-
вы еще наслоился артроз.
Он останется, даже когда
приступ подагры пройдет
и воспаление суставов
уменьшится. Советую
сделать УЗИ или МРТ

больных суставов. Иссле-
дование покажет, нет ли,
кроме подагры, других из-
менений.

По поводу массажа. Не
уверен, что он поможет.
Нужно сначала обследо-
вать суставы, а затем врач
решит, как вам помочь.
Возможно, проблема в

мягких тканях или в хонд-
рокальцинозе, когда вме-
сто хряща в полости су-
става образуется, условно
говоря, камешек - кальци-
нат. Это считается псев-
доподагрой.

А. Ивашковский,
ревматолог.

Семейный доктор
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Врачебный прием

Каê больнûе зубû
зäоровье разрушают

ÅÉê   ÅÄäÇâÉà   ìÇäÄ   òôäàÆ£
У меня подагрический артрит голеностопных
суставов. Делала уколы, массаж, пила таблетки,
но все равно хожу с трудом. Что еще можно

сделать? Мне 54 года. У меня сейчас мочевая
кислота в норме. С июля сижу на строгой диете,
похудела на пять килограммов - до 113. И еще во-
прос: полезен ли массаж?

Г. Фадеева.

Состояние зубов напрямую влияет на самочувствие. Например, кариес
может привести к воспалению сердечной мышцы. Боли в голове 

и в спине могут быть вызваны состоянием зубочелюстной системы.

?



- Почему почти у всех есть про-
блемы с позвоночником? 

- Позвоночник - главная опора
нашего тела. Без позвоночника че-
ловек не мог бы ходить и даже сто-
ять. Большая частота заболеваний
позвоночника у современного че-
ловека обусловлена не только пря-
мохождением, но и малоподвижным
образом жизни, неправильной осан-
кой.

- Искривление позвоночника
формируется в детстве или это
может возникнуть и у взрослых?

- Сколиоз чаще всего формиру-
ется в детском и подростковом воз-
расте. Это, к сожалению, распро-
страненная патология и не такая
безобидная, как может показаться,
поскольку имеет отдаленные по-
следствия во взрослом и пожилом
возрасте. Причины искривления са-
мые разные - родовые травмы, рахит,
травмы и болезни опорно-двига-
тельного аппарата из-за инфекцион-
ных заболеваний и неврологических
патологий. Чаще всего сколиоз раз-
вивается на этапах интенсивного
роста человека: от 4 до 6 лет и от
10 до 14 лет. Во взрослом возрасте
тоже могут возникать проблемы с
осанкой, но они чаще всего обуслов-
лены травмами и малоподвижным,
сидячим образом жизни, приводя-
щим к ослаблению мышечного кор-
сета, который держит позвоночник.

- Чем опасна плохая осанка? 
- Искривление позвоночника за-

трагивает работу практически всего

организма - от сердечно-сосудистой
до нервной систем. Может привести
к развитию хронической дыхатель-
ной и сердечной недостаточности.
При грудном сколиозе ребра из-
меняют свое положение: углуб-
ляясь в грудную клетку, они
сдавливают легкие и, как след-
ствие, уменьшают объем воздуха,
который могут вместить легкие за
один вдох. Тяжелее работать и серд-
цу: с развитием заболевания повы-
шается артериальное давление, раз-
вивается гипертония, тахикардия.
Людям, страдающим сколиозом, ча-
сто ставят диагноз «ишемическая
болезнь сердца». Это заболевание
характеризуется нарушением кро-
вообращения в сердечной мышце.
Из-за сдавливания сосудов и по-
звоночных артерий нарушается кро-
воснабжение мозга, как следствие
- страдают когнитивные функции. У
детей со сколиозом часто возникают
проблемы в обучении, так как им
тяжелее запоминать и усваивать но-
вое. Могут развиваться СДВГ и дру-
гие серьезные заболевания.

- Реально ли исправить осанну
в зрелом возрасте? 

- Исправить сколиоз легче в дет-
стве, поскольку мышцы и связки
имеют высокую эластичность. Но и
во взрослом возрасте искривления
можно исправить, хотя для этого
потребуется больше времени и сил.
Чтобы исправить осанку, необходимо
регулярно выполнять упражнения
на специальных тренажерах, укреп-

лять мышцы спины, пройти курс у
специалиста, владеющего техникой
мануальной коррекции.

- Каковы меры профилактики,
чтобы держать спину ровно? 

- Хорошо себя зарекомендовала
лечебная физическая культура (ЛФК),
но при условии, что она выполняется
регулярно. Для разных видов искрив-
ления нужна специальная ЛФК. Так,
при сколиотической деформации ре-
комендуются упражнения, легко вы-
полняемые в домашних условиях. Их
задача - постепенное наращивание
нагрузок. Также для профилактики
эффективны занятия йогой, ушу, пла-
вание. На тонусе мышц и подвиж-
ности суставов благоприятно ска-
жется ходьба по 5-7 километров в
день. Особенно это показано людям,
ведущим малоподвижный образ жиз-
ни, фактически всем жителям мега-
полиса. Занимайтесь физкультурой
каждый день после работы или до
нее, в выходные и через 6-12 недель
ваша осанка улучшится.

Во-первых, стул раз в
три дня считается нор-

мальным, как и трижды в
день. Во-вторых, не увле-
кайтесь оливковым мас-
лом натощак. Не стоит так
издеваться над пищева-
рительной системой; она
не успела проснуться, а
вы уже даете масло. Оно
оказывает резкий желче-
гонный эффект. Желчь сра-
зу же забрасывается в про-
токи поджелудочной же-
лезы, а это вредно.

С возрастом кишечник
становится менее актив-
ным: мышцы стенок осла-
бевают, пища застаивается
- случается запор. К тому
же человек с годами все

меньше двигается. Хозяин
сидит - кишечник стоит.
Важно также, сколько жид-
кости пьете. Чтобы кишеч-
ник хорошо работал, надо
употреблять полтора-два
литра жидкости, из них
воды - пять-шесть стака-
нов. Она для кишечника,
как бензин для машины.

Можно ли принимать
слабительные при запо-

ре? Это решает ваш леча-
щий врач. Сегодня по-
пулярны так называемые
наполнительные слаби-
тельные с натуральными
компонентами, которые
нужно запивать большим
количеством - 300-400
миллилитров - воды. Эти
средства безопасны, не
вызывают привыкания,
появления болезненных

сокращений в кишечнике.
Их можно приготовить и
самому, замочить на ночь
семена льна в кефире или
йогурте и выпивать смесь
утром. Разбухшие семена
наполнят кишечник и улуч-
шат перистальтику. Так же
действуют семена подо-
рожника. Их тоже пред-
варительно замачивают в
воде. Рецепт такой: 1 ст.
ложку семян заливают 1
стаканом воды, доводят
до кипения, процеживают
и употребляют 2 раза в
день в конце приема
пищи.
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ÅïÄòô¤   ÄæÇìèô
îÄåìÄ   êæÅÉÇéêÆ£

В туалет хоæу раз в три äнÿ...
Не знаю, как справиться с запором. По утрам
принимаю пол-ложки оливкового масла, запиваю
стаканом воды - и все равно в туалет хожу раз

в три дня. Что делать?
Виктор Федорович.

?



àÕØ¿   ó   øÑœÙ   øœŒúŒ 
ÌŒØÑÕÈÑÃ¿œá...

Холестерин способен от-
кладываться на стенках сосудов, фор-
мируя бляшки, сужая просвет сосуда,
что приводит к ухудшению кровотока.
Это касается и сосудов глаз.

Одно из заболеваний, при ко-
тором нельзя допускать такой си-
туации, - гипертоническая ангио-
патия сетчатки. Она развивается
у людей с высоким артериальным
давлением, причем такая проблема
может проявить себя не только у
гипертоников или пожилых.

Высокое давление вызывают не-
достаток сна, стрессы на работе,
чрезмерные физические и психоло-
гические нагрузки, избыточный вес.

В таком случае необходимо от-
казаться от продуктов, богатых хо-
лестерином. Это в первую очередь
фастфуд. В нем огромное коли-
чество углеводов, рафинированных
жиров и насыщенных жировых кис-
лот, которые плохо сказываются
на здоровье.

æÑÈÎáÈõá   ÕØáñõŒÑ 
œÑ   ØÙí¿È

При проблемах со зрением нужно
полностью отказаться от га-
зировок, даже если на эти-
кетке написано слово
«диетическая». В них
много сахара. Например,
в одном стакане кока-
колы примерно 5-6 чайн.
ложек сахара. Не каждый
человек сможет выпить на-
столько сладкий чай или
кофе, но ортофосфорная кислота,
которая тоже присутствует во всех
газировках, приглушает избыточную
сладость. Из-за этого мы выпиваем
намного больше газировки, чем
пили бы, если бы почувствовали
сладость в полной мере.

Переизбыток сахара сказыва-
ется на сосудистых стенках. Осо-
бенно вредно это для сетчатки па-
циентов, страдающих гиперто-
нической ангиопатией. Не удиви-
тельно, что ангиопатия развивается
при диабете. Избыток сладкого
повышает проницаемость сосуди-
стых стенок в глазах. Итог - отеки
и кровоизлияния.

Тортики, булочки, виноград и
варенье содержат много сахара.
Опасность таится даже в вареных
овощах: картофеле, моркови, свек-
ле. При варке в них становится
больше сахара. Его количество тут
же возрастает во всех салатах и
гарнирах, где они используются.

ÅŒØÑºœÔÑ   
ñØÚ   úØáº   ÀÃŒñÊõÈÔ

aЕшьте сырую морковку. В ней
много витаминов (А, В1, В2, В5,
В6, В9, В12, D, С, Е, PP), макро-
элементов (хлор, магний, натрий,
калий, фосфор, кальций) и мик-
роэлементов (кобальт, молибден,
селен, хром, фтор, марганец, йод,
медь). Только ешьте в сыром виде.
aДля глаз очень полезны шпинат
и брюссельская капуста.

aВ петрушке содержится
витамин В12, необходи-

мый для питания сетчатки
глаза.
aРыба богата полезны-
ми жирными кислотами.
aЕшьте картошку. В ней

много калия, который не-
обходим для укрепления кро-

веносных сосудов глаза. От пере-
напряжения часто краснеют глаза,
постарайтесь почаще есть блюда
из картошки.
aПетрушка предотвращает из-
лишнюю сухость глаз.
aШиповник - это признанное про-
филактическое средство при дис-
трофии сетчатки глаза. Так что пей-
те настои и компоты с ним.
aВитамин С, которым богаты цит-
русы, необходим для защиты глаза
от инфекций, а также для предот-
вращения возрастных заболеваний.

Н. Левинская, офтальмолог,
врач высшей категории.

Семейный доктор
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Пища лечит
ОФТАЛЬМОЛОГИ МОГУТ НАЗНАЧАТЬ ПАЦИЕНТАМ ДИЕТУ. 

В КАКИХ СЛУЧАЯХ ОНА НЕОБХОДИМА?

Лечебная диета для тех, 
у кого проблемы со зрением

Черника

помогает луч-

ше видеть в су-

мерках, поэтому во

Вторую мировую вой-

ну английские летчи-

ки ели ее перед

ночными вы-

летами.

ÉÔíœÔã   ÃáÕÕŒØŠœ¿õ 
Õ   Ã¿ÕŒø

1 л воды, 500 г любой жирной рыбы
с хребтом, 2 картофелины, 1 луковица,
1 морковь, 3 соленых огурца, 1/2 стакана
риса, 1,5 ст. ложки томатной пасты, 5
шт. перца горошком, 1 лавровый лист,
2 ст. ложки растительного масла, соль.

Лук и морковь нарежьте кубиками и
обжарьте на масле. Огурцы натрите на
терке, выложите к овощам и тушите 5
минут. Добавьте рис. Пасту разведите
в 0,5 л воды, вылейте в кастрюлю с
овощами, доведите до кипения и тушите
30 минут. Затем опустите картофель,
куски рыбы и специи, долейте 1,5 л
теплой воды и варите до готовности.

ùÑÃœ¿ÎœŒÑ   ªÑØÑ
1,5 стакана замороженной черники,

200 г желатина, 3 ст. ложки сахара, 2,5
стакана воды.

В двух стаканах горячей воды разве-
дите сахар, остудите до комнатной
температуры. Желатин замочите в 100
мл холодной воды и оставьте для набу-
хания. Стакан оттаявших ягод раздавите
вилкой (можно взбить блендером), сме-
шайте с подслащенной водой и про-
цедите через 2 слоя марли. Желатин
подогрейте на водяной бане до раство-
рения. Смешайте морс с желатином.
На дно креманок разложите оставшиеся
ягоды, залейте смесью и уберите в холо-
дильник до застывания. Вместо черники
можно взять ягоды черной смородины.

æóÑõŒØŠœÔã   ÕáØáÈ 
Õ   ÕÔÃŒø

1 крупная свекла, 200 г мягкого сыра
(желательно козьего), сок 1 лимона,
семена подсолнечника (или любые
другие семена), растительное масло,
зелень салата, перец, соль.

Свеклу заверните в фольгу и запеките
в духовке целиком. Затем нарежьте ее

тонкими кружками (или нат-
рите на крупной терке). Вы-
ложите на блюдо зелень са-
лата. На салат уложите ку-

сочки сыра, посыпьте все это
семенами подсолнечника
(семечки можно слегка

подсушить на сухой сковороде). Сме-
шайте растительное масло с соком ли-
мона, солью и перцем по вкусу. Полейте
салат получившейся смесью и подавайте
к мясу, рыбе или отварному картофелю. 

Если есть проблемы 
со зрением

СВЕКЛА БОГАТА ФОСФОРОМ,
НАТРИЕМ, ЙОДОМ, 

УКРЕПЛЯЕТ РОГОВИЦУ ГЛАЗА.



13

èŒøÊ ÀŒØÑºœŒ?
aВ холодце очень много природ-
ного коллагена. Он полезен тем, кто
заботится о красоте волос, ногтей,
кожи и зубов.

aУпотребление холодца укрепляет
соединительную ткань. А это хрящи,
позвоночник, стенки сосудов, кла-
паны сердца. Поэтому холодец
полезен быстрорастущим
подросткам. Развитие со-
единительной ткани у них
часто не успевает за ро-
стом организма.

aБеременным холодец по-
лезен для профилактики рас-
тяжек на коже. Естественно, не-
острый и в небольшом количестве.

aДля выздоравливающих после ин-
фекционных заболеваний, переломов
ивывихов. Холодец- питательныйпро-
дукт, богатый витаминами группы В и
минеральнымивеществами. Онполо-
жительно действует на ткани суставов
икостей, способствуетувеличениюге-
моглобина в крови, улучшает аппетит
исамочувствие, восстанавливаетсилы.

äØÚ õŒúŒ šÈŒ íØÙñŒ
óÃÑñœŒ

aДля людей с заболеваниями по-
чек, желчного пузыря и печени. Хо-

лодец может раздражать паренхиму
почек за счет экстрактивных ве-
ществ. Большое содержание жира
вредно при дискинезии желчного
пузыря.

aПри заболеваниях сердечно-
сосудистой системы. атеросклерозе
нельзя злоупотреблять едой, содер-

жащей холестерин, к которой от-
носится и холодец.

aХолодец - калорийный
продукт, поэтому не поле-
зен тем, кто следит за ве-
сом. Если очень хочется,

то ешьте понемногу и в со-
четании с большим коли-

чеством свежих овощей.

æñÑØáãÈÑ ÑúŒ ÀŒØÑºœÑÑ
¿ óõÊÕœÑÑ

aНе нужно варить холодец 6-7 ча-
сов. Трех-четырех часов достаточно,
чтобы извлечь весь природный же-
латин. Если варить слишком долго,
вкус его ухудшается, а многие по-
лезные вещества распадаются. Не
бойтесь, что холодец не застынет.
Положите в кастрюлю дополнитель-
но кусок свиной кожи, после двух
часов варки выньте его.

aДайте бульону немного остыть в
кастрюле и снимите весь жир с по-
верхности. В идеале холодец должен

быть совершенно прозрачным. Во
время варки вовремя и полностью
снимайте пену, так как она содержит
вредные вещества.

aДобавляйте пряности. Больше
всего в этом блюде уместны корень
петрушки, черный перец горошком,
горчичные зерна, гвоздика, лавро-
вый лист, свежий мелко нарезанный
чеснок.

aЛучший источник коллагена: сви-
ные ножки и рулька. Лучше не
использовать свиную голову, в ней
слишком много жира.

aЕсли добавить при варке свиной
или говяжий язык, то получится де-
ликатесное блюдо.

aХотите получить более диетический
продукт? Используйте молодую теля-
тину на кости, индейку или крольчатину
в качестве наполнителя для холодца.
Но бульон все равно придется сварить
на свиных ножках либо использовать
растворимый желатин.

С. Коротких, диетолог, 
врач высшей категории.

Холодец - сильно концентрированный мясной бульон. Это не блюдо
на каждый день, но тем он и хорош, что, появляясь на нашем столе,
создает атмосферу праздника. Кому холодец полезен, а кому нет?

æôæÆÇé¢   ê æéƒçèê
Äùàì£   ï¤üƒÆ   òÄïÄäàû

Не ва-

рите холодец

из мяса старых

животных – с го-

дами в их костях

накапливаются

тяжелые ме-

таллы.

У меня артроз коленных су-
ставов. Слышала, что при та-
ком диагнозе нужно больше

ходить пешком. Это правда?
О. Петренко.

Ни в коем случае! При артрозе
суставы и без того ослаблены.

Наоборот, необходимо снизить на-
грузку на них. Конечно, это не озна-
чает бесконечного лежания на ди-
ване, но от длительных походов или
бега надо воздержаться. При арт-
розе полезно ездить на велосипеде:
на суставы не давит ваш вес, а ноги
работают в щадящем режиме.

| Подорожник - хоро-
шее средство при брон-
хите и трахеите. Нужно
залить 2 чайн. ложки по-
дорожника стаканом ки-
пятка, накрыть крышкой
и настаивать 15 минут.
Пить по 1/3 стакана 3
раза в день.

| Мать-и-мачеха раз-
жижает вязкую бронхи-
альную мокроту. Настой
готовится так: залить 1
чайн. ложку сырья ста-
каном кипятка, дать на-

стояться и пить по 1/2
стакана 3 раза в день.
При хроническом за-
тяжном кашле нужно
пить по 1/2 стакана го-
рячего чая мать-и-
мачехи утром натощак
и вечером, перед сном,
в течение 3 недель. По-
том сделать перерыв и
при необходимости по-
вторить лечение.

|При затяжном кашле
смешивают 40 г липово-
го цвета, 30 г плодов

аниса, 25 г травы тимь-
яна, 5 г цветков мальвы.
Заливают 2 чайн. ложки
смеси стаканом кипятка,
накрывают крышкой и
настаивают 10 минут.
Пить нужно по 1/3 ста-
кана 3 раза в день.

| Настой корня алтея
поможет, если кашель
сухой. Он также смяг-
чает симптомы хрони-
ческого кашля при аст-
ме и эмфиземе легких.
Заливают 2 чайн. ложки
измельченного корня
алтея стаканом холод-
ной воды и настаивают
8-10 часов. Пьют не -
большими порциями по
1 стакану в день.

ÅÃ¿   áÃÈÃŒºÑ   œÊªœŒ 
íŒØŠÏÑ  ÌŒñ¿ÈŠ  ÀÑÏõŒø?

Если êашель замучил
Эти рецепты помогут при бронхите 

смягчить кашель и вывести мокроту. ?



Спектр проблем, которые мо-
жет решить массаж, довольно
широкий - от бессонницы и

хронического стресса до снятия бо-
левого синдрома при травмах. Од-
нако далеко не всегда активное воз-
действие на мышцы и органы при-
носит пользу. Главными про-
тивопоказаниями к массажу являют-
ся болезни сердечно-сосудистой
системы, онкология, любые повреж-
дения кожного покрова, высокая
температура и заболевания крови.

îáÕÕáª   úØÊíŒõ¿Ì 
ÈõáœÑã

Данный вид массажа воздейству-
ет на определенные точки, снимая
напряжение и болевые ощущения,
нормализуя давление и сердечный
ритм. Чаще всего глубокий массаж
назначают при заболеваниях опор-
но-двигательного аппарата, сколио-
зе, артрите, бурсите. Он эффективен
при болях в пояснице и показан для
улучшения состояния при хрониче-
ском тендините ахиллова сухожилия.

С помощью сильных надавлива-
ний на мышцы и фасции специалист
улучшает кровообращение в про-
блемных местах и снимает телесные
зажимы. Эта процедура может быть
неприятной и болезненной, зато
дает быстрый и эффективный ре-
зультат.

Если у вас есть грыжа, нарушена
свертываемость крови и повышена
чувствительность костей, перед на-
чалом массажа проконсультируйтесь
с врачом.

ÆáãÕõ¿ã
В основе тайского массажа ле-

жит представление об энергии, ко-
торая течет в теле человека по не-
видимым каналам сен. Воздействуя
на них особым образом, можно вос-
становить баланс в организме и ре-
шить такие проблемы, как бессон-
ница, тревожность, хронический

стресс, а также улучшить работу
мочеполовой и пищеварительной
систем, ускорит восстановление
после травм, повысить гибкость
мышц.

Тайский массаж выполняется на
полу. Массажист использует боль-
шие пальцы рук, локти, голени и
вес собственного тела, чтобы про-
работать энергетические центры.
На сеансе он может растягивать и
скручивать тело клиента, убирая
застои энергии и нормализуя
ее течение.

К противопоказаниям от-
носятся: онкологические и
инфекционные заболевания,
беременность, повреждение
мышц, связок, суставов.

ÇÃŒøáøáÕÕáª
Через прикосновение массажист

воздействует на телесные блоки, а
аромат масел влияет на ядро лимби-
ческой системы, отвечающей за эмо-
ции и поведение. Сеансы помогают
избавиться от бессонницы, снизить
тревожность и нервозность, уменьшить
аппетит, устранить телесные блоки.

Считается, что один час арома-
массажа по степени релаксации ра-
вен 7 часам сна. Хвойные масла во
время воздействия оказывают обез-
боливающий эффект, лаванда и ла-
дан расслабляют и снимают стресс,
лавр улучшает работу мозга, а апель-
син и розмарин обладают антицел-
люлитным эффектом. Ученые из
Рурского университета в ходе экс-
перимента пришли к выводу, что на
коже, есть особые рецепторы, чув-
ствительные к сандаловому маслу.
Воздействие на них ускоряет реге-
нерацию тканей и заживление ран.

Аромамассаж не рекомендован
людям с высоким давлением и сер-
дечно-сосудистыми заболеваниями,
аллергическими реакциями на цве-
точную пыльцу и некоторые расте-
ния, а также беременным, детям до
5 лет и пожилым людям.

ï¿øËŒñÃÑœáªœÔã
Он помогает убрать застои жид-

кости, нормализовать обменные про-
цессы, улучшить кровоток. Сначала
массажист активизирует лимфати-
ческую систему легкими прикосно-
вениями, затем воздействует на нее
более активными движениями по
линиям лимфотока.

Такой массаж особенно эффек-
тивен при отеках, так как способ-

ствует выведению токсинов и
лишней жидкости из организ-
ма. Также его назначают при
растяжениях мышц, перело-
мах, целлюлите, проблемах

с ЖКТ.
Лимфодренажный массаж

противопоказан при тромбофле-
бите, патологиях сердца и крове-
творных органов, варикозе в запу-
щенной стадии, заболеваниях
лимфатической системы.

ÉÑËØÑõÈŒÃœŒ-
ÕÑúøÑœÈáÃœÔã

Особенность данного вида мас-
сажа в том, что массажист рассмат-
ривает тело как единую систему, а
заболевание видит не локально, а
комплексно, в контексте всего ор-
ганизма. Воздействие на больной
орган происходит не за счет его не-
посредственной стимуляции, а бла-
годаря воздействию на рефлектор-
ную зону, связанную с ним.

Врач восстанавливает передачу
нервных импульсов от больного ор-
гана к спинному мозгу и обратно,
благодаря чему гармонизируются
его работа и общее состояние ор-
ганизма.

Массаж эффективно применяется
при заболеваниях желудочно-ки-
шечного тракта, сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем. Однако
если у вас ОРВИ и повышенная тем-
пература, туберкулез, венерические
заболевания, внутренние кровотече-
ния, сеанс придется отложить. 

ondprc`14 ‡23 ¿ÙœŠ 2021

Семейный докторИнтересно знать

Массаж не всегда приносит облегчение 
и избавление от недуга. Порой он, наоборот, усугубляет

имеющиеся проблемы.

èÄâäÇ   îÇææÇå
ìà   ÅÄïàçàì?

После

массажа в

течение полу-

часа рекомен-

дуется от-

дохнуть.
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Отдыхай!

31

2
1 2

3

  
- Tетя Kлaвa, мoжнo я ocтaвлю

у тeбя cвoи игрушки нa врeмя?
- A чтo cлучилocь, Boвoчкa?
- Дa брaтa из рoддoмa привeзли.

Heизвecтнo eще, чтo зa чeлoвeк...

  
- Мне теперь приходится новые

дырки в ремне делать...
- О! И на сколько ты похудел?
- Похудел?

  
- Здравствуйте, а ваша собака

кусается?
- Заходите, заходите! Мне и са-

мому интересно, она у меня только
второй день...
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Лицо с обложки

– Выглядите вы прекрасно. Как
дружить с возрастом?

– Я не ощущаю его. Чувствую, как
минимум на 10 лет моложе цифры в
паспорте. Считаю, что многие задумы�
ваются о возрасте, когда им просто
думать не о чем. Вот раньше никогда
не понимала долгой затянувшейся деп�
рессии. Да простят меня люди, стра�
дающие этим, но, когда есть семья,
дети, любимая работа, как можно уйти
в такое пике, не уважать себя, не це�
нить жизнь, того, что ты добился.

Порой после утомительного переле�
та не чувствуешь себя комфортно. Тог�
да делаю разгрузочный день, прини�
маю ванны с солью, травами… И пре�
ображаюсь, называю себя тогда пти�
цей феникс, потому что возрождаюсь.
Я уже знаю свой организм, биоритмы,
поэтому, посвятив себе день, без тру�
да вхожу в форму.  Хотя в любом случае
от возраста ты не уйдешь, все равно
начнешь играть возрастные роли в оп�
ределенный момент. Нет, не надо, ко�
нечно, изображать девочку�припевоч�
ку. Ведь глаза, душу и эмоции не скро�
ешь. Но нельзя вставать утром и засы�
пать с мыслью, что мне уже не 20 и не
30 лет. Какой ужас! В возрасте можно
найти свои плюсы. И не надо жаловать�
ся, а лучше жить в предлагаемых об�
стоятельствах. Вот как с пандемией.
Мне повезло, у меня это время прошло

гладко. Хотя для любого артиста — это
жесткий момент, когда исчезла рабо�
та…

– Кстати, самоизоляцию как
провели?

– С мужем и дочкой в Майами до
конца лета. А с сентября прилетала в
Москву, чтобы сыграть в «Современ�
нике» спектакль «Двое на качелях», сни�
малась для новогодних программ. В
целом получился своего рода тайм�аут.
Обычно я чувствовала, что нужна какая�
то передышка. А в данном случае слу�
чилась пандемия, все вышло само со�
бой. Дочке на тот момент исполнилось
8 лет, и, конечно, времени на нее не хва�
тало — живу на две страны, часто уез�
жаю на гастроли. А тут Клавуся узнала,
что мама может быть дома, что мама
умеет готовить, с уроками помочь, сти�
хи написать… Поначалу сидели в че�
тырех стенах. Потом начали выходить
на прогулки, встречаться с друзьями.
И я открыла в себе сторону хозяйки, с
удовольствием бы что�то делала и
раньше, но времени не было.

– А что любите готовить?
– Мы достаточно просто питаемся.

Готовила на завтрак сырники, каши,
салаты и супы на обед — рыбные, ку�
риные, овощные. А муж делал ужин —
запекал рыбу, курицу, мясо. Даже ку�
пил небольшой гриль на балкон, прав�
да пользовались им нечасто.

– Вы окончили работу в «Гарде�
маринах�4», где сыграли Екатери�
ну Великую. Многие ваши эстрад�
ные коллеги снимались в фильмах,
но никто не выглядит так органично
на экране, сцене театра или кон�
цертного зала. В чем секрет?

– Я же начала с кино — «Чучела»,
поэтому всегда рассчитывала на свои
актерские способности и силы. Кино
было моей мечтой с детства. Хотела
идти в театральный или во ВГИК, про�
говаривала это с бабушкой и мамой.
Но планировать у меня никогда не по�
лучается, все повернулось так, что меня
вдруг потянуло ощутить творческую
жизнь на практике. Привлек балет.
Даже не он сам, а гастрольная жизнь, я
ведь выросла за кулисами. Мне нра�
вился сам процесс — находиться в кол�
лективе, участвовать в постановках,
развиваться… Сегодня понимаю, что
всему свое время. Наверное, на тот
момент я поступила верно. Накаплива�
ла опыт, знания, умения… Ведь в РАТИ
я поступила после моего первого спек�
такля «Понедельник после чуда».

Моя творческая юность пришла на
90�е годы и совпала с тяжелым перио�
дом в стране. Казалось бы, возраст
благодатный (от 20 до 30) — играй,
снимайся, но, к сожалению, этого не
произошло. Были «Гардемарины», еще
неплохие фильмы, но чувствовала, что
я простаиваю. И пошла другим путем,
начала делать певческую карьеру, куда
меня особо не звали и где никто не ждал.
Не знаю, решилась бы сейчас на такой
рискованный шаг. Но тогда у меня все
шло гармонично, нравилось совмещать
кино и эстраду, и это получалось.

– А где вам комфортнее? Или вы
синтетическая актриса?

– Мне всегда нужно переключаться
с одного рода деятельности на другой.
Вот идут гастроли, думаю, сейчас было
бы кино — посниматься в павильоне, с
утра встал и пошел на работу.

А когда начинаются съемки, в 6 ча�
сов подъем, в 8 ты должен быть уже в
кадре, то хочется на гастроли, все вре�
мя передвигаться и порой досыпать в
самолете. Но это мой такой неугомон�
ный характер Близнеца. К театру я
очень трепетно отношусь и горжусь
своими ролями, их немного, но все мне
интересны.

А несколько лет назад появились
«Двое на качелях». Это была совершен�
но неожиданная идея Галины Борисов�
ны Волчек. Помню, поговорила с ней,
положила трубку, села на стул, а когда
муж увидел мое лицо, с испугом спро�
сил: «Что случилось?»  Я знала этот спек�
такль, понимала, какой там объем, как
будет сложно. Порой сама себе удив�
ляюсь, когда совершаю рискованные
поступки. Это будто не я — другой че�
ловек. Знала, что еще шанса, если от�
кажусь, не будет. Тем более с Волчек
много лет хотели что�то сделать, часто
говорили на эту тему. И я согласилась.
Конечно, было безумно тяжело — вой�
ти в готовый спектакль. Даже несколь�
ко раз подходила к Галине Борисовне и
просила искать кого�то другого на мою
роль. Но она отвечала: «Нет, моя доро�
гая, ты уже приняла решение, я тебя

КРИСТИНА ОРБАКАЙТЕ:КРИСТИНА ОРБАКАЙТЕ:КРИСТИНА ОРБАКАЙТЕ:КРИСТИНА ОРБАКАЙТЕ:КРИСТИНА ОРБАКАЙТЕ:
«Все мои дети самостоятельны»«Все мои дети самостоятельны»«Все мои дети самостоятельны»«Все мои дети самостоятельны»«Все мои дети самостоятельны»
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человек, борец с несправедливостью.
Порой лучше бы было, чтобы не дого�
ворил, промолчал, но нет — он не мо�
жет. Денька — дипломат, коммуника�
бельный. Он развивается по жизни,
становится эрудированным, разносто�
ронним, старается придумывать свой
путь.

Я тоже могу вписаться в любую ком�
панию, несмотря на то, что многие ду�
мают, что надменная и неразговорчи�
вая, но на самом деле — это просто
скромность. У Клавочки такая же при�
родная скромность, и ей так же, как мне,
приходится бороться с ней.

Она занималась хореографией, му�
зыкой… Ходит в третий класс спецшко�
лы. Говорит без акцента на трех языках
— русском, английском и испанском.
Хочу, чтобы она попробовала проявить
себя в пении.

– А сыновья с вами советуются?
– Они выросли, не особо уже. Клав�

дия иногда прибегает посоветоваться
в плане одежды, тогда придумываем с
ней вместе. И я, признаюсь, рада, что
все дети самостоятельны, они делятся
со мной уже какими�то победами, дос�
тижениями. Мы — другое поколение
для них… Вот Никита порадовал, при�
слал песню на русском языке «Тише,
тише», которую сам сочинил, до этого
писал только на английском. Недавно
позвонил и сказал, что начал репети�
ровать в мюзикле «Безымянная звез�
да» главную роль в Губернском театре
Сергея Безрукова.

– Как он отметит свой юбилей?
Обсуждать с вами не будет, просто
пригласит?

– У нас традиция. Никита сначала с
друзьями, женой празднует, а потом с
нами. А я люблю всех собирать вмес�
те. Мои друзья обожают мою маму,
папу, он, кстати, приезжал на день рож�
дения Клавочки и ко мне собирается. У
меня нет комплекса — делить компа�
нию на взрослых и детей. Тем более
сейчас все у нас сравнялись. А у Ники�
ты есть разделение, хотя знаю всех его
близких. Дени тоже празднует отдель�
но, может, по следам старшего брата
пошел. Ну а дочь пока с нами…

никуда не отпущу!»  Кирилл Сафонов —
достаточно требовательный партнер, и
спасибо ему большое за это. К приме�
ру, на записи новых песен я привыкла
работать с аранжировщиком, с кото�
рым много лет сотрудничаю, он знает
меня, и мы к каждой песне ищем под�
ход. И Кирилл — из тех партнеров, ко�
торому не все равно. Мы три года уже
играем в «Современнике», так каждый
раз перед спектаклем репетируем —
либо за день, либо за несколько часов
до начала. И я ценю в нем эту черту,
если бы не он, такого дуэта и спектакля
не получилось бы. Меня приняли в этой
роли.

– С годами друзей становится
меньше?

– Так в жизни, наверное, у всех про�
исходит. После выпускного вечера в
школе уехала на гастроли, пошла со�
вершенно другая жизнь. Я не ходила
ни на одну встречу одноклассников, не
получалось. И вдруг меня нашла под�
руга из класса, теперь созваниваемся
с ней, узнаю, как дела у других. Как�то
была телесъемка, там тоже встретилась
со школьными друзьями и с классной
руководительницей. В 20 лет у меня
была огромная творческая компания,
все было интересно. Потом начали
взрослеть, обрастать семьями, деть�
ми, обязанностями, проблемами. Счи�
таю, что артист — сложный друг, ты
можешь быть на гастролях и пропус�
тить важное событие в жизни близко�
го, причем не только товарищей, но и
членов семьи. Хорошо, что в этом году
удалось приехать и побывать у мамы
на дне рождения. В прошлом поздрав�
ляли ее с Клавой в социальных сетях…

– Думали, что у вас будет трое
детей?

– Нет, никогда. Я же не живу по пла�
ну.

– Что в ваших детях от вас?
– Они такие разные и при этом мои.

Я ведь тоже менялась в зависимости
от разных жизненных ситуаций. В юно�
сти была достаточно резкая в своих
суждениях и поступках, правдолюбка.
С годами начала обдумывать поступ�
ки. Никита тоже у нас прямолинейный

– Вы с мужем 17 лет вместе. Что
необходимо, чтобы брак был проч�
ным?

–Терпение в первую очередь. Пона�
чалу эйфория, конфетно�букетный пе�
риод, всепрощение и всепонимание. А
потом уже люди обращают внимание
на характер, на то, что не нравится друг
в друге. Наверное, не надо давить. У
меня есть знакомая, которая подкиды�
вает разные книги, тут прочитала «Жен�
щины — с Венеры, Мужчины — с Мар�
са» — почему  мы все настолько раз�
ные.

И я поняла, что Миша — такой чело�
век, что ему необходимо отсидеться и
отмолчаться, даже если произошел ка�
кой�то конфликт, мы стараемся не вы�
яснять отношений. А я более эмоцио�
нальная, но если была раньше резкая
и взрывная, то благодаря Михаилу ста�
ла более терпимой, начала анализиро�
вать…

– Какое напутствие дали бы себе
20�летней?

– Использовать все, что дается. Я
это старалась делать и продолжаю
сейчас. Надо не бояться. В 20 лет я
была более неосмотрительной и рис�
кованной, сейчас несу уже большой
груз на плечах, поэтому сто раз поду�
маю, спеть ли мне эту песни или сыг�
рать роль, дать ли интервью… А в юно�
сти было все интересно.

Я бы не советовала себе 20�летней,
а наоборот, взяла бы от нее ту легкость,
с которой начиналось творчество. Мне
сегодня порой не хватает тех моих экс�
периментов.

С мужем и с дочкой

С сыном Дени Байсаровым

С сыном Никитой Пресняковым
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Психология
4. ИЗБАВЬТЕСЬ

ОТ МУСОРА В ГОЛОВЕ
Чтобы услышать голос интуиции,

важно отбросить груз собственного
опыта и суждений о внешнем мире,
забыть о родительских или иных
установках, даже если они кажутся
вам единственно верными. Также
довольно часто страхи и сомнения
перекрывают нам доступ к интуиции.

Представьте, что это мусор, от
которого вы хотите избавиться. Для
начала озвучьте свои страхи: «Я бо�
юсь, что волнение не позволит мне
хорошо выступить на конференции
и я подведу начальника», «Страш�
но, что мне могут разбить сердце»,
«Переживаю, что покажусь новым
знакомым неинтересной» и т.д.

Возьмите лист бумаги и по пунк�
там распишите, что нужно сделать
для того, чтобы ваши страхи не оп�
равдались. Подробный план дей�
ствий вселит в вас уверенность, и
тревога отступит.

5. ДАЙТЕ ВОЛЮ ФАНТАЗИИ
Психологами разработан специ�

альный метод, который позволяет
развить интуицию и наладить кон�
такт между левым и правым полу�
шариями мозга.

Выберите сферу жизни, которая
на данный момент вас волнует
больше всего. Это могут быть рабо�
та, личная жизнь, саморазвитие и
т.д. Напишите нужное слово на лис�
те бумаги и обведите его в кружок.
Затем начните писать рядом ассо�
циации с выбранной сферой. Под�
черкните однокоренные слова, а
также синонимы. Вы можете обвес�
ти их в кружки и соединить между
собой.

Повесьте эту схему на холодиль�
ник или на любое другое видное ме�
сто и смотрите на нее каждый день.
Какие мысли и чувства она пробуж�
дает в вас? Считается, что данный
метод помогает выйти за рамки ус�
ловностей, взглянуть на ту или иную
сторону своей жизни по�новому.

ожно называть это как угод�
но – чутьем, интуицией, внут�
ренним голосом, подсозна�

нием. Оно дает нам подсказки, но
только в том случае, если мы умеем
их считывать. На первый взгляд ка�
жется, что все непросто. Однако это
заблуждение! Чтобы развить свою
интуицию, необходимо сделать все�
го лишь пять шагов.

1. ОСЛАБЬТЕ КОНТРОЛЬ
Люди, которые привыкли все кон�

тролировать, настолько заняты, что
не замечают интуитивных подска�
зок. И это неудивительно: как рас�
слабиться и довериться внутренне�
му голосу, когда нужно напомнить
мужу о том, чтобы он заехал в мага�
зин, узнать, сделали ли дети уроки
и сходила ли свекровь к врачу. А если
прибавить к этому рабочие и домаш�
ние обязанности, то о контакте с
интуицией и вовсе можно забыть.

Психологи рекомендуют осла�
бить контроль, отпустить тревогу и
беспокойство, которые мешают ус�
лышать внутренний голос. Начните
с малого �отстраняйтесь от всех дел
и забот хотя бы на один вечер в не�
делю. Постепенно вы перестанете
контролировать окружающих и сме�
стите фокус на себя.

2. НАУЧИТЕСЬ МЕДИТИРОВАТЬ
Голос интуиции часто заглушают

рациональные мысли и неоспори�
мые доводы, которые вы прокручи�
ваете в собственной голове. Попро�
буйте замедлиться. Это позволит

вам вернуться в собственное тело,
перестать думать о будущем или
прошлом, оказаться в настоящем
моменте. Есть и другие способы
налаживания контакта с собствен�
ным телом � плавание, танцы, про�
гулки.

Отличная идея � медитировать
перед сном. Достаточно 5�10 минут
вечером. Когда мы расслабляемся,
в голове складывается полноценная
картина того, что с нами происхо�
дит, неожиданно приходят ответы на
волнующие вопросы.

3. ПРИСЛУШАЙТЕСЬ
К ЭМОЦИЯМ

Нередко эмоции являются ключе�
вым элементом в процессе приня�
тия решения. Предположим, вам
нужно сделать непростой выбор.
Представьте, что вы его уже совер�
шили. Прислушайтесь к своим эмо�
циям и переживаниям. Что вы ощу�
щаете? Радость, тревогу, страх? Не
пропустите ничего.

Психологи советуют обратить
внимание на чувство облегчения,
если оно появится. В таком случае,
вероятнее всего, вы приняли пра�
вильное решение. Можете провес�
ти эксперимент: в течение дня выпи�
сывать все эмоции, которые будете
испытывать. Это поможет выгрузить
лишнюю информацию из головы и
начать ощущать реальность иначе,
более осмысленно. В этом случае и
интуиция проявит себя более ярко
или, по крайней мере, даст о себе
знать.

УУУУУЧИМСЯ СЛУШАЧИМСЯ СЛУШАЧИМСЯ СЛУШАЧИМСЯ СЛУШАЧИМСЯ СЛУШАТЬТЬТЬТЬТЬ
ИНТУИЦИЮИНТУИЦИЮИНТУИЦИЮИНТУИЦИЮИНТУИЦИЮ

Психологи уверены: развить интуицию вполне реально. Для
этого нужно научиться слышать свое тело и считывать сигна�
лы подсознания.

Никто еще
не заблудился,
следуя своему

внутреннему
голосу.

Генри Дэвид
Торо

Комментарий специалиста
Многие обращаются к шестому чув−
ству, когда нужно принять важное ре−
шение. Но есть риск ошибиться. Час−
то в надежде получить желаемое люди
воспринимают собственную гипотезу
как озарение, пришедшее свыше. И
«подгоняют» реальность под свои
убеждения. Затем на них обрушива−
ется разочарование, если планы не со−
впадают с ожиданиями. Рекомендую
вести дневник и записывать в него все
свои предчувствия (неважно, подтвер−
дились они или нет) и физические ощу−
щения. Так вы станете лучше пони−
мать себя и почувствуете разницу
между вашими предположениями и
сигналами интуиции.
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Самоанализ
ередко рядом с идеальными
женщинами оказываются
токсичные коллеги, началь�

ники�тираны и жестокие мужья.
Пай�девочки притягивают их как
магнит. Стоит ли говорить о том, что
самим женщинам подобные отно�
шения приносят мало радости? Но
раз за разом они наступают на
одни и те же грабли. Корни подоб�
ного поведения, как водится, сле�
дует искать в раннем детстве.

СЕМЕЙНЫЕ УСТАНОВКИ
Представим себе девочку Машу.

Она растет в типичной благополуч�
ной семье � мама, папа, брат, ба�
бушки, дедушки. Вот только воспи�
тывают их с братом совершенно
по�разному, Маше постоянно при�
ходится слышать: «уступи, не ка�
чай права», «не дерзи», «девочки не
должны так громко кричать», «твоя
задача � позаботиться о брате» � и
еще миллион подобных «ты долж�
на, потому что ты девочка».

В нашей культуре представи�
тельницам слабого пола полагает�
ся быть послушными, тихими,
скромными, покладистыми. Любое
проявление своенравия встречает�
ся в штыки и всячески подавляется.
На подсознательном уровне буду�
щие женщины усваивают установку
«мои желания не важны, сначала я
должна подумать о комфорте окру�
жающих и только потом о собствен�
ных ощущениях. Если я буду “пра�
вильной”, меня будут любить».

Маша быстро усвоила правила
жизни. Теперь она считает, что про�
ще сказать да, чем попытаться от�
стоять свое мнение и объяснить, по�
чему нет. Уверена, что надо быть пас�
сивной, � тогда тебе не придется
убеждать окружающих в правильно�
сти своих решений, все равно это
бесполезная затея. Усвоила, что ли�
цемерие не помешает: если по�
пытаешься честно поговорить о сво�
их чувствах и высказать претензии,
то нарвешься на откровенную агрес�
сию. Одним словом � надо быть удоб�
ной и соглашаться со всеми.

ОТРИЦАТЕЛЬНЫЙ МАГНИТ
И вот Маша взрослеет, отправ�

ляется в большой мир с желанием
заслужить любовь окружающих.
Она старается быть хорошей � го�
ворить приятные вещи, помогать,
не ссориться, задвигать свои жела�
ния и интересы на задний план.
Девушка убеждена, что «плохой мир
лучше доброй ссоры», « старается
всеми силами избегать конфлик�
тов. Она не умеет постоять за себя,
никто не научил ее бороться за свои
интересы.

Стоит ли удивляться тому, что
Маша легко становится жертвой
мужчин, склонных к манипуляциям
и насилию? Как акулы способны

учуять запах крови издалека, так и
абьюзеры легко считывают сигнал
«моя потребность быть хорошей
гораздо сильнее инстинкта само�
сохранения».

Женщины, подобные Маше, на�
ходятся в потенциальной группе
риска. Они притягивают к себе муж�
чин, которые мечтают до�
минировать над ними. Кому�то,
может, и повезет встретить чуткого
и любящего партнера, но и здесь
есть свои сложности. Человек � су�
щество крайне эгоистичное по сво�
ей природе. Если он знает, что мо�
жет заботиться только о своих ин�
тересах и это сойдет ему с рук, то
не слишком беспокоится об удоб�
стве окружающих. Рядом с Машей
даже вполне приличные мужчины со
временем начинают наглеть и вес�
ти себя по�свински. Что уж говорить
о настоящих абьюзерах... Они
прицепляются к пай�девочкам, как
клещи, сосут кровь и не отпускают
их без боя.

САМА ВИНОВАТА
Очень легко заняться виктимб�

леймингом и обвинить Машу в том,
что она не может за себя постоять
и сама связывается с абьюзерами.
Но это то же самое, что говорить
про жертву насилия: «Она сама ви�
новата, что надела такую короткую
юбку». В любом насилии, физи�
ческом или психологическом, вино�
ват только насильник. Просто по�
ведение Маши сигнализирует: «Я
буду удобной жертвой и не стану
слишком сопротивляться».

Еще одно обвинение, которое
часто бросают в сторону женщин,
подобных Маше: ладно, тебе не
повезло, ты связалась с абьюзе�
ром, но почему ты не сбежала от
него, когда подлец показал свое
истинное лицо? Почему ты столько
лет терпела издевательства и
пренебрежение?

Потому что Маша воспитана так,
что мнение окружающих для нее
важнее собственных ощущений.
Чувства других людей волнуют ее
больше, чем собственные. Она не
верит, что заслуживает хорошего
обращения, находит бесконечные
оправдания для отвратительного
поведения партнера и верит, что
если она еще чуть�чуть постарает�
ся, будет еще более послушной и
покорной, то мужчина оценит ее
попытки и станет добрее, нежнее и
заботливее.

Машу легко убедить в том, что
она на самом деле заслужила муж�
нины подзатыльники, потому что
недостаточно хороша. И борщ у нее
невкусный, и посуда до сих пор не
помыта, и вообще она отвратитель�
ная хозяйка. А еще Маша боится
признаться окружающим, что ее
отношения с партнером далеки от
идеальных. Она не без оснований
полагает, что именно ее обвинят в
неудачном браке. «Хорошую бабу
муж бить не станет» � и прочие ва�
риации этой фразы надежно заст�
ряли в ее голове.

Увы, пай�девочкам бывает непро�
сто самостоятельно разорвать
этот порочный круг, разрешить себе
быть «плохой», научиться отстаи�
вать свои интересы и не позволять
окружающих садиться себе на шею.
Непросто, но возможно!

БЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙ
ДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГОДНО!ОДНО!ОДНО!ОДНО!ОДНО!

БЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙБЫТЬ «ХОРОШЕЙ
ДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГДЕВОЧКОЙ» НЕВЫГОДНО!ОДНО!ОДНО!ОДНО!ОДНО!

Что плохого в том, чтобы быть милой, скромной и всегда гото�
вой помочь? Из таких женщин получаются идеальные работ�
ники и примерные жены. Но счастливы ли они сами от этого?

Не пытайтесь угодить всем!
Главное – следовать своим

интересам.
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ЗвездаАстрология

ОВЕН
В этом месяце, несмотря на труд�
ности и препятствия в делах, вы со�
храните не только лидерские пози�
ции, но и сможете приобрести то, о
чем раньше и мечтать не смели.
Звезды обещают вам удачу во всех
делах и начинаниях, поэтому не бой�

тесь рисковать и предлагать союзникам смелые ре�
шения и цели. Тем более, что вы будете счастливы и
сможете справиться со всеми трудностями самосто�
ятельно, даже если обстоятельства и другие люди на�
строены против вас.
Июнь будет располагать к активной деятельности и
активному отдыху. Многие из вас решат поправить здо�
ровье или привести фигуру в порядок, ради чего осво�
ят новый вид спорта или станут опробовать новые мод�
ные методики похудения. Не бойтесь потратить на
себя больше, чем планировали раньше: это будет спо�
собствовать вашей успешности и тому, что вы станете
увереннее себя чувствовать и себя вести.

ТЕЛЕЦ
Июньские дни принесут вам долгож�
данный результат и приятные мину�
ты только в том случае, если вы на�
учитесь отпускать негатив и не под�
даваться панике. Вы научитесь не
только красиво действовать в самой
трудной ситуации, но и станете при�

влекательнее для противоположного пола.
Девиз этого месяца для вас – спеши медленно. Все
проблемы и трудности в этом месяце окажутся впол�
не разрешимыми и простыми, так что вы уже не ста�
нете переживать из�за того, что дело, о разрешении
которого вы так мечтаете, разрешиться совсем скоро
и без вашего активного участия. Успех будет доступен
только самым упорным и спокойным, мечтающим о
достижении поставленной цели. Чем больше терпе�
ния и упорства вы проявите, тем больше будет награ�
да за ваш труд.

БЛИЗНЕЦЫ
В июне настанет совершенно новый и приятный пери�
од в вашей жизни. Вы будете довольны сюрпризами,
которые вам преподносит жизнь и счастливы потому,
что вам повезет больше, чем вы ожидали, но в этом
месяце не обойдется и без подводных камней, о кото�

рых раньше вы и не догадывались,
так что проявите осторожность.
Большинство Близнецов в июне по�
чувствуют крайнее везение и ра�
дость, особенно в самом начале
месяца. Некоторые проблемы ока�
жутся вполне разрешимы, и вы смо�
жете справиться даже с тем, что

раньше и не надеялись преодолеть. В июне вас ждет
повышение или начальник высоко оценит ваши про�
фессиональные качества, поэтому наберитесь терпе�
ния и ждите. Некоторые проблемы разрешатся сами
собой, поэтому вам не всегда стоит прилагать усилия.

РАК
Несмотря на сниженный энергети�
ческий потенциал и работоспособ�
ность, вы будете счастливы и смо�
жете открыть в себе совершенно но�
вые качества или творческий потен�
циал. Многие станут делать то, за
что никогда не брались раньше, и
сниженное настроение этому никак

не помешает, зато отношения с окружающими могут
неожиданно для вас стать хуже. Постарайтесь боль�
ше времени проводить в одиночестве, если не настро�
ены на общение. Это поможет вам справиться с соб�
ственным настроением и сохранить добрые отноше�
ния с окружающими.
В этом месяце не стоит совершать сделки с недвижи�
мостью и брать крупные долги, иначе трудности вам
будут обеспеченны, особенно с документами или
скрытыми условиями. Лучше июньское время посвя�
тить общению с противоположным полом и заверше�
нию начатых дел.

ЛЕВ
Первый месяц лета раскроет перед
вами новые возможности и знаком�
ства с интересными и влиятельны�
ми людьми. Наконец�то появятся
предпосылки для карьерного роста,
но вполне вероятны препятствия,
которые могут помешать достичь
поставленной цели быстро.

Что действительно будет хорошо получаться у вас в
этом месяце, так это общение и получение новых зна�
ний и полезной информации. Вы без труда будете на�
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ходить контакты с совершенно разными людьми и из
всего извлекать для себя пользу. Особенно это приго�
дится Львам, которые захотят быстрого успеха и ре�
шат выделиться на фоне окружающих. Вы сможете не
только реализовать свои творческие способности, но
и произвести достойное впечатление на окружающих.

ДЕВА
Основное ваше внимание в июне бу�
дет направлено на самореализацию
и деятельность, о которой вы давно
уже мечтали. Некоторые дела вы
сможете завершить в короткие сро�
ки, некоторые потребуют от вас тер�
пения и снисходительности. Одна�
ко не спешите с быстрыми решени�
ями: в вашей ситуации не все ока�

жется так просто, как вы думали раньше.
Энергия Дев будет направлена на активность и дея�
тельность в этом месяце. Приготовьтесь к обилию дел
и забот, но некоторые проблемы вы вряд ли решите
быстро. Звезды подарят вам возможность дополни�
тельно заработать или получить крупные деньги, од�
нако вам придется много потрудиться прежде, чем вы
решите проблему, которая вас беспокоит.

ВЕСЫ
Июнь принесет в вашу жизнь све�
жесть и новизну, несмотря на то, что
вам захочется побыть дома, в тиши�
не или отправиться на отдых у моря.
Обстоятельства снова вернут вас в
активную жизнь, где произойдет мно�
го интересного и яркого.
Несмотря на благоприятные изме�

нения в жизни, настроение окажется подавленным и
скучным. Вам захочется одиночества, уединения или
общения только с самыми близкими друзьями, но нео�
жиданный поворот событий может заставить вас сно�
ва приступить к тому, что вы забросили совсем недав�
но. Не бойтесь ничего менять в своей жизни: возмож�
но, что вам придется проявить характер и действовать
активно и решительно. Результат будет стоить ваших
усилий, особенно если раньше все мешало достиже�
нию успеха.
Постарайтесь временно не общаться с теми, кто вас
раздражает, а если это происходит, то сохраняйте спо�
койствие. Сейчас не самый лучший период для дру�
жеского общения и взаимодействия.

СКОРПИОН
Июнь может оказаться для вас не�
предсказуемым месяцем, особенно
ближе к концу. В это время вы може�
те почувствовать, что готовы про�
явить себя и способны на большее,
чем планировали раньше, однако не�
которые обстоятельства помешают

вам действовать быстро и быстро принять решение.
На пути к поставленной цели вы можете столкнуться с
огромным количеством препятствий и неприятностей.
Однако некоторые из них будут способствовать ваше�
му опыту и удаче, поэтому придется делать очень мно�
гое, чтобы достичь поставленной цели и даже отло�
жить принятие важного решения в вашей жизни. На�
учитесь действовать активно и идти напролом: в неко�
торых ситуациях это может оказаться единственным
правильным решением.

СТРЕЛЕЦ
Энергетика июня будет способствовать вашему отлич�
ному настроению и улучшению здоровья и других по�
казателей. Вы будете счастливы потому, что сможете

сделать быстро то, на что раньше
или не решались, или не хватало
времени и сил. Но в общении с окру�
жающими могут возникнуть неожи�
данные трудности, которые вряд ли
вас обрадуют.
В этом месяце у вас будет все полу�
чаться красиво и легко, кроме об�
щения с окружающими. Препятствия

будут связаны или с работой в коллективе и дружес�
ким общением, или с любовью и личными отношения�
ми. Вы можете сами того не желая сделать или ска�
зать что�то, за что будет потом стыдно или неприятно.
Однако звезды будут способствовать вашей успешно�
сти в делах, которую вы не ждете.

КОЗЕРОГ
Июнь станет спокойным и удачным
месяцем для тех представителей
знака, которые точно наметили по�
ставленные цели и начали следовать
в выбранном направлении. Однако
не ждите перемен в отношениях с
окружающими: скорее всего, при�
дется разрешать не одну конфликт�
ную ситуацию.

В июне ваше настроение будет спокойным и ровным,
однако окружающие сами станут их провоцировать на
конфликт. Особенно постараются в этом близкие люди,
которые могут сильно испортить вам настроение своей
придирчивостью и противодействием. Чтобы не оказать�
ся в неприятной ситуации, проявите характер, на этот
раз придется защитить свои интересы и ценности.
Для представителей этого знака июнь будет плодо�
творным месяцем. Вы сможете не только скрасить
свой досуг, но и сделать то, что давно собирались, но
не было благоприятной возможности.

ВОДОЛЕЙ
Звезды подарят вам шанс проявить
себя и полностью изменить вашу
жизнь. Особенно если вы давно пла�
нировали перемены, но не было воз�
можности их осуществить. Прояви�
те любознательность и постарай�
тесь узнать то, что раньше было от
вас скрыто.

Представителям этого знака июнь подарит множество
интересных возможностей и перспектив. Вы будете
довольны тем, что сможете справиться со всеми труд�
ностями и станете работать на перспективу. Тем более
что у вас появится шанс проявить себя и сделать то, на
что вы долго не решались. Будьте активны и постарай�
тесь действовать в своих интересах. Тем более, что в
июне вы почувствуете небывалое вдохновение и жела�
ние полностью изменить свою жизнь в лучшую сторону.

РЫБЫ
В этом месяце звезды подарят вам
удивительное хладнокровие, спокой�
ствие и выдержку. Наконец�то вы
сможете побыть одни и насладиться
одиночеством, во время которого
обдумаете свои решения и некото�
рые жизненные принципы. Уедине�
ние будет способствовать вашему

личностному росту и развитию, а еще поможет проду�
мать свои цели и сделать верный шаг навстречу мечте.
Однако некоторые обстоятельства могут заставить вас
снова вернуться в активную жизнь или сделать что�то
новое и совершенно необычное. Так что ваше затвор�
ничество вряд ли будет долгим, и вы быстро сможете
вернуться в активный ритм.
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Как я похудела
ЕШЬТЕ КЛЕТЧАТКУ

И РАСТИТЕЛЬНЫЙ БЕЛОК
Жир на животе и талии чаще все�

го является висцеральным, то есть
он накапливается вокруг внутрен�
них органов. Исследования показа�
ли: если добавить в рацион 10 г
клетчатки, то количество висце�
рального жира уменьшится на 3,7%.

Источником клетчатки могут
стать листовые овощи, фрукты, от�
руби, цельные злаки. Съедайте в
день два яблока или три небольшие
морковки � и вы «покроете» норму.

Американский ученый Луис
Аронн утверждает, что богатый бел�
ками рацион помогает снизить риск
инсулинорезистентности, из�за ко�
торой нередко появляется жир в об�
ласти живота. Он провел интерес�
ное исследование. Рацион конт�
рольной группы женщин был со�
ставлен таким образом, чтобы 30%
приходилось на белки. В результа�
те участницам удалось сбросить
гораздо больше лишнего веса в об�
ласти талии, чем другой группе,
рацион которой включал лишь 16%
белка.

Обратите внимание на расти�
тельный белок � семена тыквы, ко�
нопли, бобовые, орехи, сою. Они
дают чувство сытости и уменьша�
ют тягу к вредным продуктам.

МАССИРУЙТЕ
ПРОБЛЕМНЫЕ ЗОНЫ

Каждый день после душа делай�
те самомассаж проблемных зон.
Это поможет улучшить кровообра�
щение и запустить процесс жирос�
жигания. А масла и кремы сгладят
рельеф кожи.

Массаж лучше проводить нато�
щак или через 3 часа после еды.
Разогрейте в руках крем или масло
и аккуратно вотрите в проблемные
зоны, избегая резких движений. На�
чинать лучше с круговых движений,
потом перейти к пощипываниям и
постукиваниям кончиками пальцев.

ир в области талии является
одним из самых стойких.
Даже если вы сядете на ди�

ету, избавиться от «спасательного
круга» быстро не удастся. Необхо�
дим комплексный подход!

ДЕЛАЙТЕ ОБЕРТЫВАНИЯ
Это один из самых эффективных

способов борьбы с локальными жи�
ровыми отложениями. Обертывания
действуют в нескольких направле�
ниях. Во�первых, происходит нагрев
тела. Под влиянием высокой тем�
пературы через поры с потом выво�
дятся токсины и лишняя вода. Во�
вторых, улучшаются обмен веществ
и кровообращение в проблемной
зоне за счет активных компонентов:
меда, корицы, перца, кофе.

Смешайте 3 ст. л. меда и 1 ст. л.
мелкой соли, добавьте 1 ч. л. моло�
той корицы. Массирующими движе�
ниями нанесите состав на про�
блемные зоны, оберните кожу пи�
щевой пленкой, укройтесь одеялом.
Через 40 минут примите душ и ис�
пользуйте увлажняющее молочко.

ОТКАЖИТЕСЬ
ОТ ТУГИХ ПОЯСОВ

Если резинка на юбке, брюках
или нижнем белье слишком тугая,
кровообращение в области талии
нарушается и появляется внутрен�
ний отек. В организме происходит
сбой, начинается интенсивный за�
пас жира именно в данной облас�
ти. Туго затянутый ремень мешает
движению лимфы в тканях � это
может привести к головной боли.
Откажитесь от узкой одежды, пере�
жимающей нижнюю часть тулови�
ща, чтобы избежать негативных по�
следствий.

ОСВОЙТЕ
АЭРОБНЫЕ НАГРУЗКИ

Чтобы жир сгорал быстрее, уде�

ляйте больше внимания кардиотре�
нировкам. Вы можете выбрать то,
что вам нравится: аэробика, пла�
вание, бег, ритмичные танцы. Уче�
ные из Университета Дьюка (Север�
ная Каролина, США) доказали: что�
бы жир на талии начал сгорать, в
неделю необходимо пробегать 20
км. Лучший выбор для новичков �
интенсивная интервальная трени�
ровка. Например, можно чередо�
вать 3 минуты ходьбы и 30 секунд
быстрого бега.

А вот упражнения на пресс не
помогут похудеть. Когда вы качае�
те пресс, мышцы растут, но жир ос�
тается. Добиться тонкой талии та�
кими упражнениями невозможно.
Наоборот, накачанные мышцы рас�
ширят зону талии, делая ее прямо�
угольной.

• Если у вас нет проблем с
внутренними органами, можно
крутить хулахуп. Выбирайте
утяжеленные модели с массаж�
ным эффектом.

КАК УБРКАК УБРКАК УБРКАК УБРКАК УБРАААААТЬ ЖИР С БОКОВТЬ ЖИР С БОКОВТЬ ЖИР С БОКОВТЬ ЖИР С БОКОВТЬ ЖИР С БОКОВ
Иногда лишний вес уходит, а жир вокруг талии остается. Как
вернуть себе стройность?
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Ваш любимый сканворд

Прогулочное  судно
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История из жизни

� Фу ты, черт! – невольно выру�
галась она, выруливая машину
вправо.

Белая девятка пронеслась мимо,
едва не зацепив бок ее старенько�
го жигуленка. О чем она только не
думала в пути. Порой ей хотелось
поменять не только машину, но и
всю свою рутинную жизнь. Если че�
стно, она устала, смертельно ус�
тала. В свои тридцать восемь На�
стя ощущала себя старухой. Быть
в этой жизни и мужчиной, и женщи�
ной сложно, практически невоз�
можно.

«Ну и что, что одна, сама со всем
справлюсь. Никто не нужен мне
больше, с мамой проживу, вместе
поднимем детишек», � так рассуж�
дала она.

В последнее время Настя стала
замечать, что перестала быть ис�
тинной женщиной. Ее уже мало ин�

тересовали наряды, макияж дела�
ла наспех. Некогда. «Да на тебя уже
страшно смотреть: кожа да кости
остались. Присядь, отдохни, сходи
куда�нибудь, развейся хоть немно�
го», � говорила мама. Да некогда,
мне, мамуль, дел по горло, не до
гостей», � лишь отмахивалась Ана�
стасия.

Она была загружена работой,
которая отнимала много сил, забо�
той о детях, и прошлая жизнь оста�
валась там, за поворотом, но па�
мять все же изредка возвращала ее
туда. В то время, когда Настя хоть
недолго, но была счастлива. Ведь
любила она мужа, крепко любила.
Готова была на край света за ним
бежать, иначе не стала бы столько
лет терпеть его выходки. В первые
годы замужества все у них было
хорошо: любовь, цветы, глаза, пол�
ные нежности. Но постепенно быт

превратил отношения в привычку,
притупив остроту былых чувств.
Николай перестал интересоваться
семейными делами. К нему все
чаще стали приходить новые при�
ятели, с которыми он мог уйти на
сутки�двое. К примеру, на Новый
год он отправился покупать елку и
вернулся только третьего числа,
без подарков и объяснений. Это уже
считалось нормой. Потом начались
необъяснимо длинные командиров�
ки. Приедет раз в месяц на три дня
– и снова в дорогу. Работа, понима�
ешь, у него такая. Да, Настя не
дура, знала, что это за работа, но
ради девчонок терпела. Какой�ни�
какой отец. Хоть припугнуть им
можно. «Вот приедет папка, он вам
задаст». Целых пять лет продолжа�
лась эта история. Не поймешь, то
ли мать�одиночка она, то ли муж�
няя жена. Но однажды лопнуло тер�
пенье Анастасии: «Или в семью
возвращайся, или больше не при�
езжай. Душу не трави!» Благовер�
ный тогда лишь облегченно вздох�
нул, и гордиев узел был разрублен
раз и навсегда. Они тихонько раз�
велись и больше Настя Николая не
видела. Кроме алиментов ничем о
себе он не напоминал.

И все же Настя была благодарна
судьбе, за то, что она подарила ей
чудесных деток, которые, как цве�
точки украшали ее обыденность.
Настя встряхнула головой, отгоняя
навязчивые воспоминания. Что
было, то было. Трель сотового те�
лефона отвлекла ее от раздумий.
Звонила подруга.

� Настюха, ты где? Мы тебя заж�
дались. Ну, ты что? Забыла, какой
сегодня день?! – голос Ирины зву�
чал укоризненно и требовательно.

� Да нет, помню…
«Боже, сегодня же шестое чис�

ло, день рождения подруги. Как я
могла забыть?

� Уже еду.
Анастасия остановилась около

торгового центра, купила цветы и
подарок. В этой летней суматохе
она совсем стала забывать друзей.
Раньше за ней такого не водилось.
Или жара так действует? Анаста�
сия взглянула в зеркальце, попра�
вила растрепавшиеся волосы. «Да,
я сегодня и не в форме. Ну да лад�
но. Для кого красоваться?»

� А вот и Настя! – громко объяви�
ла хозяйка. – Наконец�то добра�
лась. Садись вот сюда. Ты тут всех
знаешь, только с Машей и Пашей
не знакома.

Симпатичная пара, по всей ви�
димости, супружеская, дружелюб�
но улыбнулась на ее приветствие.
Опоздавшей, как положено, нали�
ли штрафную. Выпили за именин�
ницу. Завязалась беседа, и общи�
тельная от природы Настя не отка�
зала себе в удовольствии узнать

ЧУЖОЙ МУЖ
Час пик. Кругом снуют машины, пешеходы так и норовят по�
пасть под колеса. Глаз да глаз нужен! Анастасия, как обычно,
одной и той же дорогой возвращалась с работы домой, вни�
мательно следя за движением.
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зал: «Я развелся, теперь свободен
и хочу жить с тобой, стать отцом
твоим детям. Что хочешь делай, но
я тебя не брошу». В душе Анаста�
сии долго боролись совесть и лю�
бовь, но Павел сумел развеять ее
сомнения. Он нежно обнимал На�
стю и шептал слова любви: «Мне
ничего в этой жизни не надо. Хочу
только, чтобы ты всегда была ря�
дом со мной, родная. Хочу засы�
пать с тобой и видеть тебя, просы�
паясь». Ну какая женщина устоит
против такого? Настя поверила в
чувства Павла, и они расписались,
А вскоре решили, что для создания
полноценной семьи надо строить
свое гнездышко. Уехали в живопис�
ное тихое село, купили небольшой,
но уютный домик. В общем, зажили
дружно и счастливо.

…Всю ночь шел дождь. Его тяже�
лые капли глухо стучали по стек�
лам окон, заливали клумбы с толь�
ко что расцветшими георгинами.
Анастасия проснулась от его шума.
Стараясь не разбудить супруга,
встала, подошла к окну и распах�
нула его. Свежий ветер ворвался в
теплый полусонный дом. Вдохнув
пьянящий аромат промытой ливнем
зелени, Анастасия счастливо улыб�
нулась. Нежно посмотрела на спя�
щего мужа. Муж! Какое короткое и
емкое слово «муж». Сейчас она
произносит его с гордостью и не�
жностью. Своей любовью Павел в
сотый раз дал ей почувствовать
значимость этого слова. Вот так,
нежданно�негаданно чужой муж
стал для Насти родным. И еще она
сделала для себя одно важное от�
крытие: ей уже не надо было быть
сильной. Оставаться женщиной и
верной женой – вот ее истинное
призвание. Печь пироги, блинчики,
лепить всей семьей вареники, за�
ниматься детьми и боготворить
мужа. Насте казалась, что так было
всю жизнь: она, Павел и дети, на�
зывающие его папой. Память стер�
ла прежнюю жизнь, как будто ее и
не было.

Павел и Анастасия не жалеют, что
уехали из города, везде люди жи�
вут, работают, растят своих детей.
Павел устроился в лесхоз водите�
лем, и для Насти нашлась работа в
местной библиотеке. Сейчас они не
спеша строят свою жизнь вдали от
всех, кто знал и мог осудить их. Но
любовь не судят. Она всепоглоща�
юща. И либо она есть, либо ее нет.
Героям этой истории повезло: они
нашли друг друга и вот уже десять
лет счастливы вместе. Незаметно
выросли дочурки, подрастал всеоб�
щий любимец – сын Ванюшка. За�
частую летними вечерами Павел и
Анастасия, как и прежде, устраи�
ваются на крылечке своего дома. В
небе зажигаются звезды, и тихий
голос гитары говорит о любви…

поближе новых знакомых. Она чув�
ствовала себя, как рыба в воде даже
в малознакомой компании, ведь на
работе ей постоянно приходилось
общаться. Но сейчас Настя отды�
хала: никакой цели не было. Мож�
но вволю пошутить, побалагурить.
Несколько удачных каламбуров – и
веселье за столом обеспечено.
Давно ей не было так хорошо…

Постепенно гости стали расхо�
диться, и Настя почему�то приуны�
ла. Но вот откуда�то появилась за�
пылившаяся гитара. К ней потянул�
ся Павел, и Настя заметила, как
глаза ее нового знакомого загоре�
лись. Он взял несколько аккордов.
В его руках этот давно никому не
нужный инструмент ожил. Прият�
ный голос Павла подействовал на
Настю успокаивающе и даже заво�
раживающе. Как будто она запута�
лась в чем�то теплом и нежном: го�
лос мужчины притягивал, а во
взгляде чувствовалась непонятная
тоска.

� Да хватить тебе бренчать!
Жена Павла насмешливо погля�

дела на супруга.
� Кому это надо?
И, махнув на него рукой, удали�

лась в другую комнату. А Павел, за�
метив, с каким интересом слушает
его Настя, продолжил игру. Он уже
привык, что Марию давно не волно�
вали его душевные порывы. За де�
сять лет супружества ей надоело
все: и бесконечное бренчание
мужа, и извечный денежный воп�
рос. Но она знала, что спокойный и
домашний Павел всегда будет ря�
дом с ней и сыном. И никакая со�
перница не в силах заменить ее,
Марию. Поэтому, беспечно оставив
мужа наедине с другой женщиной,
она спокойно ушла рассматривать
семейные фотографии хозяев.

Анастасия и Павел и не замети�
ли, как остались одни. Сначала
Настя слушала незатейливую игру
нового знакомого, потом они о чем�
то говорили. Она уже сейчас и не
помнит, о чем именно. Так, обо
всем. Порой ей хотелось вернуть�
ся к другим гостям. Но наблюдая,
как при разговоре серые глаза Пав�
ла приобретали голубой оттенок,
медлила. Она его слушала, стара�
ясь не перебивать. А он говорил,
говорил, словно всю жизнь молчал
и вот только сейчас обрел дар речи.
Было уже глубоко за полночь, когда
последние гости стали расходить�
ся. Настя, оставив свою машину на
стоянке, вызвала такси. Голова
слегка гудела от выпитого, от раз�
говора с чужим мужем, но на душе
почему�то было легко.

Шли дни, пролетали недели. На�
стя уже стала забывать об имени�
нах, о Павле. Впрочем, она о нем
особо и не думала. Пока однажды
по иронии судьбы они не столкну�

лись друг с другом. Накрапывал
теплый летний дождь. Рабочая не�
деля близилась к концу. Настя не�
торопливо шла домой через люби�
мый парк. Хотя в ее сумочке и ле�
жал зонтик, она его не раскрывала.
Зачем? Она любила дождь. Настя
шла и думала о чем�то своем. Вне�
запно она чуть не столкнулась с
каким�то мужчиной. Он тоже шел
без зонта, опустив голову.

� Настя, это вы?
Она сразу узнала его – это был

Павел. Он смотрел на Настю и улы�
бался. Мокрый, словно взъерошен�
ный воробей, он был похож на маль�
чишку. «Давайте я вас провожу», �
неожиданно предложил Павел.

� Но вы же, наверное, куда�то
спешили?

� Да нет, никуда.
Павел проводил Настю до дома,

и опять они долго разговаривали. А
потом Настя весь вечер думала о
Павле. В нем было что�то довери�
тельное, искреннее. И еще ей по�
казалось, что Павел, несмотря на
то, что был женат, одинок. Она ви�
дела это по его глазам. Она еще
много чего видела. Но стоп! Павел
– чужой муж, и ей о нем думать не
следует.

А наутро Настя опять увидела
Павла. Он стоял у подъезда ее дома
и предложил проводить до работы.
На другой день все повторилось.
Павел караулил, когда Настя вый�
дет из дома, и вместе с ней шел до
ее офиса. За это время Настя уже
привыкла видеть около своего
подъезда Павла. А однажды он не
пришел. Целый месяц Настя жда�
ла его, переживала, не случилось
ли что. Павел появился также вне�
запно, как и исчез. И обрушил на
нее такое!

� Настя, я не могу жить без тебя!
Ничего не говори и не смотри на
меня так. Я долго мучился, пока
решил прийти к тебе. Нет, я вовсе
не спятил. Я люблю тебя, Настя!
Разреши мне только видеть тебя,
находиться рядом. Больше мне от
тебя ничего не надо…

Настя слушала поток, как ей ка�
залось, бредовых слов и не знала,
что делать. Павел ей нравился, но
он был женат, и разрушать чужие
семьи – это не в ее правилах. Она
на себе испытала сполна, каково
быть одной, и не хотела причинять
боль его жене. Между тем Павел
проявлял настойчивость. Он прихо�
дил к ней домой, приносил гостин�
цы ее детям. Даже с Настиной ма�
терью подружился. Предлагал свои
услуги: то кран починить, то стол
подремонтировать, а вскоре стал в
этой семье просто необходимым.
Хозяйственный и заботливый Павел
понравился и Настиной матери, а
дочки его просто обожали.

А однажды Павел пришел и ска�
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Наши дети
кидо: Диме действительно понра�
вилось заниматься. Спустя время
он дал Паше первый отпор: когда
тот замахнулся на него, сын отра�
зил удар ловким приемом.

Изначально у Димы совсем не
было друзей в классе. Он один хо�
дил в школу, возвращался домой,
находился на переменах. Задира
мог подкараулить его где угодно! Я
подключилась к этому вопросу:
стала приветствовать его знако�
мых, приглашать к нам в гости. Мы
с сыном проговорили, что мешает
ему заводить друзей, и это срабо�
тало. Вскоре у него появился при�
ятель Денис. Когда ребята были
вдвоем, Паша уже не смел нападать
на Диму. Спустя время друзья вме�
сте пошли учиться играть на гита�
ре, и вскоре ни одни школьные по�
сиделки не обходились без их ис�
полнения. В школе Дима и Денис
стали авторитетами, а таких зади�
ры стараются обходить стороной.

Лишь однажды возникла непри�
ятная ситуация. Как�то раз Паша,
не выдержав лидерства Димы, со�
брал своих друзей, и они подкарау�
лили сына у школы. Его друг Денис,
как назло, заболел. Ребята напали
на Диму, но он повел себя грамот�
но. Прежде всего, дал им отпор, а
когда понял, что силы неравны,
стал кричать и звать на помощь?
Мимо проходили взрослые и спуг�
нули обидчиков. На следующий день
Паша обвинил его в ябедничестве,
но сына уже было этим не провес�
ти. «Я защищал себя! К тому же тол�
па на одного � это нечестно», � от�
ветил он.

Я тоже не осталась в стороне. В
социальных сетях разлетелось ви�
део, на котором Паша с друзьями
нападают на моего сына. С этим
компроматом я пришла к классно�
му руководителю. Оказалось, у
Павла были проблемы не только с
Димой. Спустя месяц из школы его
«попросили», чему были рады все в
классе.

Задира � это неприятно, но
справиться с ним можно. Главное �
помнить о том, что замалчивать
подобное нельзя. Да, надо подби�
рать слова, продумывать действия,
но однозначно не стоит сидеть на
месте. И ребенку объясните: это не
ябедничество, а защита его жизни
и здоровья, в том числе психичес�
кого.

Кстати, на примере того, что
случилось с Димой, я объяснила
сыну, как важно не опускаться до
подобного. Он меня услышал и по�
шел дальше: теперь Дима в школе
защищает тех, кого несправедливо
обижают. Героем сын себя не счи�
тает и вперед не рвется, просто
поступает по чести. И я им горжусь.

Алла Лионова.

есколько месяцев назад у
нас дома разыгралась на�
стоящая трагедия. Муж на�

стаивал: «Ты должен уметь посто�
ять за себя!» Бабушка причитала:
«Да что же такое творится? Расска�
жи обо всем учительнице!» Стар�
шая дочь философски размышля�
ла: «Наверняка сам виноват...» И
все эти советы были обращены к
нашему младшенькому: выясни�
лось, что у Димы в классе появил�
ся задира, который держит в стра�
хе всех ребят.

Начиналось все банально. Я ста�
ла замечать, что мой ребенок при�
ходит из школы неопрятный. У
Димы на все был ответ: «Неудачно
упал/испачкался/ задел». Наконец,
устав стирать и зашивать его вещи,
я насторожилась. Что�то здесь
было не так... Присмотревшись
внимательнее, я заметила, что
Дима в последнее время ходит раз�
драженный, рассказывает о ночных
кошмарах, а вот на вопрос «Как
дела в школе?», наоборот, молчит.
Или ограничивается емким «Все
хорошо».

Чтобы «расколоть» сына, мне
понадобилось время. Наконец, в
очередной раз придя из школы с
боевыми травмами, он признался:
подрался. Оказалось, уже несколь�
ко месяцев их класс в страхе дер�
жал новичок � некий Паша. Будучи
сыном состоятельных родителей,
мальчуган считал, что весь мир при�
надлежит ему, а кто с ним не согла�
шался, начинал терроризировать.

Дима оказался в числе жертв.
Я задумалась: как помочь сыну

так, чтобы не сделать хуже? Решив
подстраховаться, я начала фикси�
ровать случаи нападок на него: так
в моем телефоне, например, по�
явились фото порванной одежды,
синяков и аудиозаписи, в которых
Дима рассказывал о случившемся.
Я не планировала их использовать,
но, зная, что они есть, мне было
спокойнее.

Супруг заявил однозначно: «Пус�
кай разбирается сам, он же мужчи�
на!», но я понимала, что оставлять
ребенка один на один в непростом
конфликте нельзя. Так как сама я
была не в состоянии поступить
мудро, пришлось обратиться за
помощью к психологу. Она дала мне
инструкцию, которая сработала на
все сто! Сегодня, когда конфликт
уже исчерпан, я готова поделиться
тем, как мы с ним справились.

Всем известно, что задиры само�
утверждаются за счет тех, кого оби�
жают и унижают. Если они видят, что
жертва боится их, это еще больше
подстегивает. Поэтому первое и
главное правило � свой страх пока�
зывать нельзя. Но как это сделать,
когда становится действительно не
по себе при приближении обидчи�
ка? Психолог дала совет отправить
ребенка заниматься спортом. Если
речь идет о мальчике, вариантов
много � бокс, боевые искусства,
футбол и т.д. Становясь сильнее
физически, ребенок чувствует себя
увереннее. Наш выбор пал на ай�

ЕСЛИ В КЛАЕСЛИ В КЛАЕСЛИ В КЛАЕСЛИ В КЛАЕСЛИ В КЛАССЕ ЗАДИРССЕ ЗАДИРССЕ ЗАДИРССЕ ЗАДИРССЕ ЗАДИРААААА
Ребенок не желает идти в школу, стал хуже учиться, у него об�
наружились синяки и царапины? Возможно, в классе появил�
ся задира, который его терроризирует!
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Православие
ЧЕМУ НАУЧАТ В

ПРАВОСЛАВНОЙ
ШКОЛЕ?

В следующем году моя дочь
пойдет в школу. Сейчас я выби�
раю между общеобразователь�
ным учреждением и православ�
ным. На чем остановиться?

Алина П.
Многое зависит от родителей:

являются ли они глубоко верующи�
ми людьми, какая обстановка ца�
рит в доме, как воспитывается ре�
бенок. Если мать с отцом хотят от�
править сына или дочь в право�
славную школу просто для галоч�
ки, то это лишнее.

В случае, когда дома регулярно
происходят ссоры и ругань, а ро�
дители далеки от поддержания мо�
ральных устоев, ребенку будет
сложно воспринимать уроки. Слиш�
ком велик окажется разрыв между
семьей и школой.

ЛЮБИМЫЙ НЕ ХОЧЕТ ЖЕНИТЬСЯЛЮБИМЫЙ НЕ ХОЧЕТ ЖЕНИТЬСЯЛЮБИМЫЙ НЕ ХОЧЕТ ЖЕНИТЬСЯЛЮБИМЫЙ НЕ ХОЧЕТ ЖЕНИТЬСЯЛЮБИМЫЙ НЕ ХОЧЕТ ЖЕНИТЬСЯ
Год назад я встретила свою любовь. Мы вместе, но есть пробле�

ма: он не хочет жениться официально. Говорит, это устаревшие тра�
диции. А для меня замужество очень важно. Получается, сейчас я
живу в блуде?

Наталья М.
Ранее люди порицали отношения

до брака. Так что, если бы этот воп�
рос был задан еще 50�60 лет на�
зад, осуждения избежать бы не уда�
лось.

Но сейчас времена изменились.
Гражданский брак в наше время �
дело заурядное, а до венчания и
вовсе доходят немногие. Как же
быть? Конечно, как и прежде, цер�
ковь настаивает на том, чтобы от�
ношения были узаконены. Брак ва�
жен для духовной чистоты обоих
супругов, а также для счастливого
будущего их детей.

Однако, с другой стороны,
нельзя заставить человека женить�
ся: это не только бессмысленно, но
и неправильно. К такому решению
в жизни каждый должен прийти сам.
Можно лишь слегка повлиять на

мужчину, если женщина объяснит,
как важен для нее именно офици�
альный союз, как много он ей даст.
Любящий человек должен прислу�
шаться к этой просьбе и сделать
выводы.

Бывают случаи, когда женщина,
православная христианка, отказы�
вается жить в гражданском браке и
разрывает отношения только лишь
потому, что ее избранник не хочет
переходить на новую ступень. Это
личный выбор каждого.

Есть священники, которые
придерживаются мнения: куда важ�
нее штампа в паспорте отношения,
царящие между любящими людьми.
Порой союз настолько пронизан
любовью, уважением, заботой, по�
читанием, что регистрация стано�
вится лишь условностью.

ПОЧЕМУ НА СЛУЖБЕ НАДО СТОЯТЬ?
У меня больные ноги, но, несмотря на это, я всегда отстаиваю

службу полностью. А недавно задумалась: почему нельзя сидеть?
Ведь так удобнее!

М. Овсянникова.
Только в Православной церкви на

службе принято стоять. Почему
так? Дело в том, что еще наши пред�
ки относились к молитве (а особен�
но к молитве в храме) как к подвигу.
Это было своего рода демонстра�
цией определенной жертвы Богу,
которую приносит православный
христианин. Ведь службу надо про�
чувствовать, ощутить на себе. Это
очень похоже на пост: и в том, и в
другом случае некоторые лишения
позволяют нам очиститься, стать
лучше.

Есть и более приземленная при�
чина. В советское время храмов
было немного: они с трудом вме�
щали всех желающих. Если бы внут�
ри располагались скамейки, все бы
точно не поместились.

В Православной церкви все же
есть скамейки, хотя их и немного.
Обычно сидячие места занимают
люди, которые не могут долго сто�
ять � например, пожилые, больные,
а также дети. Если человек устал
или почувствовал себя не очень хо�
рошо, он также может присесть.

Совсем другое дело, если семья
верующая, регулярно посещает
церковь, а ребенок с малых лет оз�
накомлен с основными церковны�
ми понятиями. Для него храм и
все, что связано с верой, � нечто
глубоко чтимое, что он уважает и к
чему относится со всей серьезно�
стью. Тогда можно задуматься о по�
ступлении именно в православную
школу.

Важно знать, что многие совре�
менные православные школы по
программе не сильно отличаются
от светских. Изучите, какие
дисциплины предлагают в школе,
пообщайтесь с педагогами и, если
есть такая возможность, с учени�
ками � и только после этого делай�
те свой выбор.
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Моя работа
вать тактику, переключения внима�
ния. Когда Нытик в очередной раз
начнет жаловаться на свою не�
счастную жизнь, сочувственно по�
цокайте языком, но при этом
продолжайте гнуть свою линию: «Я
так тебе сочувствую, но сегодня у
меня выдался непростой день, рас�
скажи мне что�нибудь хорошее». В
общении с ним старайтесь сосре�
доточиться не на проблеме, а на
решении: «Да, печально, что так
вышло, но давай вместе подумаем,
как можно повлиять на ситуацию».

ТРУДОГОЛИК
Как бы рано вы ни пришли в офис.

Трудоголик уже там. Кажется, он
ночует прямо на рабочем месте, не
отрывая взгляд от монитора. На его
фоне остальные сотрудники выгля�
дят лентяями и раздолбаями, ко�
торые приходят в офис, чтобы пить
чай и сплетничать. Хорошо иметь
такого человека в соратниках, по�
этому постарайтесь подружиться с
ним. Как правило, Трудоголикам
нравится, когда окружающие заме�
чают их усилия, так что не скупи�
тесь на искренние комплименты.
Можете признаться, что хотели бы
вкалывать так же самозабвенно,
как он, но дома у вас семеро по лав�
кам, поэтому вы не можете задер�
живаться на работе. Если у вас по�
лучится выстроить дружеские отно�
шения, вы сможете рассчитывать
на то, что Трудоголик поможет вам
в трудную минуту.

ПРИМАДОННА
Как правило, это женщина, и,

судя по повадкам, она явно ошиб�
лась с выбором профессии. Ей бы
блистать на сцене больших и ма�
лых императорских театров... В
бухгалтерии или в клиентском офи�
се этой особи явно не хватает пу�
блики, аплодисментов и шекспи�
ровских страстей. Поэтому на ра�
боте она отрывается как может:
фонтанирует эмоциями, каждую
неделю переживает новую личную
драму, плетет интриги. Ее реакции
непредсказуемы. Она может полю�
бить человека за то, что тот поде�
лился домашними булочками и воз�
ненавидеть за одно неосторожное
замечание. Выступления Прима�
донны лучше, конечно, наблюдать
из зрительного зала, поэтому ста�
райтесь пересекаться с ней как
можно реже.

общении с коллегами порой
приходится проявлять насто�
ящие чудеса выдержки и дип�

ломатии, но награда того стоит �
хорошие отношения с сослуживца�
ми сделают вашу жизнь на работе
гораздо приятнее.

АГРЕССОР
Есть такой тип людей, которые

чуть что � сразу разговаривают на
повышенных тонах. В общении с
Агрессором важно с самого начала
занять правильную позицию. Вы не
бессловесная жертва и не позволи�
те так с собой обращаться. Как
только собеседник повысит голос,
не теряйтесь и твердым тоном ска�
жите: «Не надо на меня кричать, я и
сама это неплохо умею». Потом,
как будто успокоившись, примири�
тельным тоном добавьте, что кри�
ком делу не поможешь, нужно ду�
мать, как решать проблему. Так вы
одновременно продемонстрируете
и крутость своего нрава, и
доброжелательный настрой.

СПЛЕТНИК
«Я слышал, как Клавдия Иванов�

на сказала Пульхерии Дмитриев�
не...» � примерно так он начинает
свой монолог. Сплетник в курсе все�
го, что происходит в офисе, и не
стесняется использовать эту ин�
формацию в своих целях. Впрочем,
зачастую он распускает сплетни
без корыстных мотивов, просто из
любви к искусству. С таким челове�

ком лучше не ссориться, иначе ог�
лянуться не успеете, как по офису
поползут слухи о том, что вы воруе�
те бумагу для принтера и пьете
кровь младенцев. Помните: все, что
вы скажете, может быть обращено
против вас. В присутствии Сплет�
ника не выдавайте личной инфор�
мации о себе и не отзывайтесь дур�
но о других людях.

КАРЬЕРИСТ
Умный, расчетливый, циничный,

он идет по головам, чтобы добить�
ся успеха. К коллегам часто отно�
сится пренебрежительно. Будьте
предельно осторожны в отношени�
ях с Карьеристом. Старайтесь из�
бегать прямой конфронтации с
ним, помните о том, что в случае
конфликта он будет использовать
запрещенные приемы, чтобы вый�
ти победителем. Если вы работае�
те вместе над одним проектом, то
любые договоренности и решения
стоит фиксировать в письменном
виде, чтобы в случае возникновения
проблем вам было что предъявить
начальству.

НЫТИК
Человек, у которого стакан не

просто наполовину пуст � там во�
обще нет воды. Все вокруг он видит
в негативном свете и любит пожа�
ловаться на жизнь. Общаясь с ним,
вы чувствуете, что проваливаетесь
в черную дыру, где никогда не све�
тит солнце. Попробуйте использо�

ВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГ
Миссия выполнима!

На работе приходится иметь дело с разными людьми. Чтобы
ежедневный труд не превратился в бесконечную пытку, нужно
уметь ладить даже с самыми сложными по характеру коллегами.

ДЛЯ НАСТРОЕНИЯ
На днях обещали выложить
фотографии с корпоратива.
Наконец�то узнаю, почему
надо мной уже неделю смеет�
ся весь офис.
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Ситуация
сложной ситуации иногда бы�
вает трудно принять решение
самостоятельно, приходится

обращаться к чужому мнению.

СОВЕТЧИКИ � НА ВЕС ЗОЛОТА
«Не понимаю тех, кто слушает

всех подряд! � удивляется 32�лет�
няя Лиля. � Лично у меня есть толь�
ко два человека, к советам которых
я готова прислушиваться. Первый �
это мой дядя, который десять лет
назад посоветовал идти учиться на
факультет журналистики, тогда как
остальные твердили про экономи�
ческий. «Ничего лучше твоих сочи�
нений не читал!» � твердил он мне, и
я почему�то поверила. Теперь я ра�
ботаю в крупной компании и не ус�
таю благодарить дядю за то напут�
ствие. С тех пор, как только передо
мной встает дилемма, за советом
иду к нему. Ну а второй человек, чьи
рекомендации для меня не пустой
звук, � моя любимая бабушка. Она,
конечно, в современных реалиях
разбирается плохо, но что касает�
ся взаимоотношений с людьми � тут
лучше нее не сыщешь. Когда я со�
бралась разводиться с мужем из�за
«разности в характерах», именно
она меня переубедила. «А ты не на
различия внимание обращай, а на
сходства. Ищи общее!» � посовето�
вала бабуля. Я подумала, а действи�
тельно, ведь то, что между нами об�
щее, намного важнее и ценнее».

ВСЕМ НЕ УГОДИШЬ!
40�летняя Татьяна жалуется:

«Если уж кому и не повезло, так это
мне. У меня полон дом советчиков!
Мы с мужем и детьми живем с мате�
рью мужа. До моих родителей тоже
рукой подать, они в гости часто на�
ведываются.

Большая семья � это, конечно,
хорошо, но с другой стороны, каж�
дый считает своим долгом что�то
«умное и полезное» сказать в твой
адрес. С утра на работу надену ко�
стюм, и слышу со всех сторон:
«Этот цвет � абсолютно не твой!»,
«Тебе не кажется, что он тебя пол�
нит?», «Да что ты все в брюках хо�
дишь? Ты же женщина!» Сложно в
таком гуле голосов остаться при
своем мнении, но пока мне это уда�
ется. Хотя и не просто жить с таким
количеством неравнодушных людей
вокруг. И ладно бы дело касалось
только моих нарядов! Помню, иска�
ла себе работу � дома кипели стра�
сти. Свекровь настаивала на том,
что мне нужна высокая зарплата
(явно не хотела, чтобы ее сыночек
«пахал на всех»), муж просил, что�
бы занятость была небольшой («Ве�
чером жена должна быть дома»),
дети надеялись, что офис будет рас�
полагаться не так далеко («Ты же
сможешь забирать нас из школы на
машине?»). Учесть все пожелания

оказалось нереальным, поэтому я в
буквальном смысле заткнула уши и
выбрала вариант, который понра�
вился лично мне».

НАБИТЬ СОБСТВЕННЫЕ
ШИШКИ

«Вы еще верите в то, что кто�то
может лучше вас знать, что вам де�
лать?» � спрашивает 38�летняя Ири�
на. Она с юных лет живет по прави�
лу: слушать только себя! И точка.
Когда мать советовала ей не бро�
саться в омут страстей и не выска�
кивать замуж в 18 лет, Ира стойко
пропустила ее рекомендацию мимо
ушей. Правда, спустя год пришлось
подавать на развод � новои�
спеченный супруг оказался тем
еще бабником. Против второго бра�
ка выступал отец: он узнал, что в
узких кругах потенциальный зять
прослыл не слишком порядочным
человеком. Дочь вновь не послуша�
лась: «У меня своя голова на пле�
чах! А на Витю ты наговариваешь!»
Увы, отец оказался прав, а Ира ос�
талась без дорогой техники, кото�
рую благоверный утащил с собой
после развода. Девушка возмуща�
лась: «Да, я совершила немало оши�
бок, но все они мои!» Шишек себе
Ирина набила немало и продолжа�
ет набивать. Недавно она выскочила
замуж в третий раз, хотя против
были уже все родственники и дру�
зья: слишком темной оказалась
биография третьего избранника.
Интересно, что из этого выйдет?

СДЕЛАЛА, КАК СКАЗАЛИ. И КТО
ТЕПЕРЬ ОТВЕЧАТЬ БУДЕТ?

«Не могу назвать себя ведомым
человеком, � начинает свой рассказ

32�летняя Оксана, � и все же к неко�
торым советам я прислушиваюсь.
Увы, не всегда это приводит к хоро�
шим результатам. Помню, когда
мне было восемнадцать лет, я меч�
тала уехать в большой город. Выбор
уже почти был сделан: я чуть ли не
билеты на поезд пошла покупать.
Старшая сестра отговорила. Сказа�
ла: «Зачем тебе столица? Там тебя
съедят с потрохами и выплюнут. А
здесь ты все время с родными бу�
дешь, место свое найдешь». Сест�
ре вторили отец с матерью и
многочисленные подружки, которым
в свое время не хватило смелости
вырваться из нашего захолустья. Не
вырвалась и я... Послушалась чужо�
го совета и испортила себе жизнь.
Теперь мне 32. За плечами не�
удачный брак, ребенок, который
воспитывается без отца, и работа в
местном магазине за копейки. Так и
хочется кого�нибудь обвинить в том,
во что превратилась моя жизнь. Но
кого? Только я одна виновата � не
надо было всех слушать».

ЧУЖОЙ  СОВЕТ 6ЧУЖОЙ  СОВЕТ 6ЧУЖОЙ  СОВЕТ 6ЧУЖОЙ  СОВЕТ 6ЧУЖОЙ  СОВЕТ 6
ПОЛЬЗА  ИЛИ  ВРЕД?ПОЛЬЗА  ИЛИ  ВРЕД?ПОЛЬЗА  ИЛИ  ВРЕД?ПОЛЬЗА  ИЛИ  ВРЕД?ПОЛЬЗА  ИЛИ  ВРЕД?

Одно мнение хорошо, а два еще лучше � примерно так рассуж�
дают те, кто привык слушать советы со стороны. Но всегда ли
это дает положительный результат?

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

Всегда найдутся те, кто захочет дать
«ценный» совет. Но слушая чужие
рекомендации, не стоит забывать про
собственную голову на плечах. К лю−
бому мнению необходимо относить−
ся критически, взвешивать все за и
против перед принятием оконча−
тельного решения. Исключение − если
в определенном вопросе требуется
мнение специалиста (врача, психо−
лога, юриста и т.д.). К его рекомен−
дациям можно и нужно прислуши−
ваться.
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Тайна леди
ОДЛИ

Флит стрит была пустынна в этот час,
и Роберт Одли, находясь в таком со�
стоянии, когда повсюду мерещатся
призраки, едва ли удивился бы, уви�
дев компанию Джонсона, бесчинству�
ющую в свете фонарей, или слепого
Джона Мильтона, спускающегося со
ступенек церкви Святого Брайда.

Мистер Одли сел в кэб на углу Фар�
риндон стрит, и экипаж быстро пом�
чался, громыхая, через открытый
Смитфилдовский рынок – через лаби�
ринт закоптелых улиц, выходивших на
широкий бульвар Финсбери.

«Никто и никогда не видел приви�
дений в кэбе, – подумал Роберт. – Даже
Дюма еще до этого не додумался. Он
бы сумел это изобразить, если бы та�
кая мысль пришла ему в голову. „Воз�
вращающийся в фиакре“, честное сло�
во, неплохое название. Рассказ о каком
нибудь мрачном джентльмене в чер�
ном, который нанял экипаж и не сошелся
в цене с возницей, обманом заманил
его в пустынное место и вдруг обер�
нулся каким нибудь чудищем».

Кэб прогрохотал по крутому подъе�
му к станции Шередит, и Роберт вы�
шел у дверей этого непривлекательно�
го строения. На полуночный поезд было
мало пассажиров; Роберт прошелся по
длинной пустынной деревянной плат�
форме, читая огромные объявления,
длинные буквы которых казались се�
рыми призраками в тусклом свете ламп.

В купе он оказался совсем один. Со�
всем один? Но разве за последнее вре�
мя не созвал он то призрачное сбори�
ще, самое живучее изо всех компаний?
Тень Джорджа Толбойса преследовала
его, даже в мягком купе первого класса
выглядывала она из�за его спины, ког�
да он смотрел в окошко, неслась впе�
реди быстрого поезда в ту чащу, в нео�
священный тайник, где покоились брен�
ные останки мертвеца, позабытые и
позаброшенные.

«Я должен достойно похоронить сво�
его друга, – думал Роберт, когда про�

носившийся над ровными полями хо�
лодный ветер обдал его своим ледя�
ным дыханием. – Я должен это сделать,
иначе я умру от паники, что охватила
меня сегодня. Я должен это сделать,
невзирая на опасность, любой ценой.
Даже ценой того разоблачения, что
вернет безумную женщину из ее укры�
тия и поместит ее на скамью подсуди�
мых». Он обрадовался, когда поезд ос�
тановился в Брентвуде около двенад�
цати ночи. Только еще один пассажир
вышел на маленькой станции – дород�
ный скотовод, ездивший в театр по�
смотреть трагедию. Сельские жители
всегда смотрят трагедии. Им не нужны
легкие водевили! Им не нужны краси�
вая гостиная, модная лампа или фран�
цузское окно, доверчивый муж, легко�
мысленная жена и изящная служанка
госпожи, постоянно вытирающая пыль
с мебели и докладывающая о гостях;
им нравятся достойные монументаль�
ные трагедии из пяти актов.

Роберт Одли беспомощно оглядел�
ся, выйдя из Брентвуда и спустившись
по пустынному холму в долину, лежащую
между городком и другим холмом, на
котором хрупкое унылое строение – та�
верна «Касл» – так долго сражалось со
своим врагом, ветром, чтобы уступить
наконец союзу старого противника с
новым и более яростным врагом и ока�
заться сметенной, словно сухой лист.

– Какая грустная прогулка, – промол�
вил мистер Одли, глядя на пустынную
дорогу, лежащую перед ним, словно оди�
нокую тропу в пустыне. – Грустная про�
гулка для несчастного бедняги между
двенадцатью и часом ночи, в холодную
мартовскую ночь, без лунного сияния в
черном небе, так что можно и засомне�
ваться в существовании этого светила.
Но я доволен, что приехал, – думал адво�
кат, – если этот бедный горемыка уми�
рает и действительно хочет меня видеть.
Я был бы негодяем, если б отказался.
Кроме того, она желает этого, она желает
этого, и что мне делать, как не повино�
ваться ей, помоги мне Господь!

Он остановился у деревянной огра�
ды, окружающей дом приходского свя�
щенника в Маунт Стэннинге, и посмот�
рел на решетчатые окна этого простого
жилища. Ни в одном из них не горел
свет, и мистеру Одли пришлось уйти,
найдя слабое утешение лишь в долгом
созерцании дома, давшего приют той
единственной женщине, перед чьей не�
победимой силой пала неприступная
крепость его сердца. Только груда чер�
ных руин осталась на том месте, где
однажды таверна «Касл» дала бой вет�
рам. Холодный ночной ветерок проно�
сился над несколькими обломками, ко�
торые пощадил огонь; кружил над ними,
разметал их в разные стороны, швы�
ряя в Роберта кучи пепла и золы, и обуг�
лившиеся щепки.

В половине второго ночной стран�
ник вошел в деревню Одли, и только
там он вспомнил, что Клара Толбойс не
написала ему, в какой стороне искать
коттедж, где находился Люк Маркс.

«Доусон рекомендовал забрать не�
счастного в дом его матери, – мало
помалу вспомнил Роберт, – и наверня�
ка Доусон лечит его. Он покажет мне
дорогу».

Следуя своему решению, мистер
Одли остановился у дома, где жила
Элен Толбойс до своего второго заму�
жества. Дверь в небольшую приемную
врача была открыта, внутри горел свет.
Роберт толкнул дверь и заглянул внутрь.
Врач стоял у конторки из красного де�
рева, смешивая жидкое лекарство в
мензурке, его шляпа лежала рядом. Не�
смотря на поздний час, он, очевидно,
только что пришел. Из маленькой смеж�
ной комнатки его помощника доносил�
ся звучный храп.

– Извините, что побеспокоил вас,
мистер Доусон, – заговорил Роберт,
когда врач поднял голову и узнал его, –
но я приехал навестить Маркса, кото�
рый, как я слышал, в плохом состоя�
нии, и хотел попросить указать мне, где
дом его матери.

– Я покажу вам дорогу, мистер Одли,
– ответил врач, – я сам сию минуту иду
туда.

– Он так плох?
– Хуже некуда. Единственное, что

может произойти, – это то, что он ско�
ро окажется вне досягаемости любых
земных страданий.

– Как странно! – воскликнул Роберт.
– Мне показалось, что он не очень по�
страдал.

– У него мало ожогов. Будь это не
так, я бы никогда не посоветовал увез�
ти его из Маунт Стэннинга. Свое дело
сделал сильный шок. Его здоровье
было подорвано привычкой к алкого�
лю, и он полностью его лишился после
внезапного ужаса той ночи. Последние
два дня он был в сильной горячке, но
сегодня он немного спокойнее, и бо�
юсь, что еще до завтрашней ночи мы
потеряем его.

– Мне сказали, он хотел видеть меня,
– заметил мистер Одли.

– Да, – равнодушно ответил врач. –
Фантазия больного, без сомнения. Вы
вытащили его из горящего дома и сде�
лали все, чтобы спасти его жизнь. Ду�
маю, несмотря на свою грубость, он
думает об этом.

Они вышли, и мистер Доусон запер
дверь приемной. Возможно, в кассе
были деньги, так как едва ли сельский
аптекарь мог опасаться, что даже са�
мый дерзкий взломщик подвергнет
опасности свою свободу в поисках го�
лубых таблеток, нюхательных солей или
александрийского листа.

Врач повел его вдоль тихих улиц, и

(Продолжение. Начало в 21�22).
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Мэри Элизабет Брэддон.

(Продолжение следует).

– Я слышала, госпожа уехала из Кор�
та, сэр?

– Да.
– Она никогда не вернется, сэр?
– Никогда.
– Но там, куда она уехала, с ней бу�

дут хорошо обращаться, не будут жес�
токи?

– Нет, к ней будут хорошо относить�
ся.

– Я рада этому, сэр. Прошу проще�
ния, что беспокою вас этим вопросом,
сэр, но госпожа была доброй хозяй�
кой.

Из комнатки послышался слабый
хриплый голос Люка, сердито требую�
щий, чтобы «эта девица перестала зе�
вать», и Феба, приложив палец к гу�
бам, повела мистера Одли обратно к
больному.

– Мне не нужна ты, – решительно
заявил мистер Маркс, когда его жена
вошла в комнату, – мне не нужна ты, тебе
нечего слушать, что я собираюсь гово�
рить; мне нужен только мистер Одли, я
желаю говорить с ним наедине, и чтоб
не подслушивала под дверью, дорогу�
ша, можешь спуститься вниз и там ос�
таться, и забрать с собой мать.

Слабой рукой больной указал на
дверь, через которую его супруга по�
корно удалилась.

– Я и не хочу ничего слушать, Люк, –
сказала она, – но надеюсь, ты ничего
не скажешь против тех, кто был так добр
и щедр к тебе.

– Я скажу все, что захочу, – свирепо
ответил мистер Маркс, – и не собира�
юсь выслушивать твои советы.

Хозяина «Касл» ничуть не изменили
его предсмертные страдания, как бы ни
были они скоротечны и жестоки. Быть
может, слабый мерцающий свет, столь
далекий от его жизни, пытался сейчас
пробиться сквозь черную тьму его не�
вежественной души. Возможно, наполо�
вину сердитое, наполовину угрюмое
раскаяние вынуждало его делать ярос�
тные попытки искупить свою жизнь, та�
кую эгоистичную, пьяную и злобную.
Как бы там ни было, он облизнул свои
потрескавшиеся губы и, обратив свои
запавшие глаза на Роберта Одли, ука�
зал ему на стул у кровати.

– Вы поиграли мной, мистер Одли, –
начал он вскоре, – вы вытряхнули из
меня душу, топтали и швыряли меня по
джентльменски, пока я стал ничто в ва�
ших руках, и вы видели меня насквозь и
вывернули меня наизнанку, пока не ста�
ли думать, что знаете столько, сколько и
я. У меня не было особых причин быть
вам благодарным, если бы не пожар в
«Касл» той ночью. За это я вам призна�
телен. Вообще то я не испытываю осо�
бой благодарности к господам: они все�
гда дают мне то, что не нужно – суп,
одежду, уголь, но, господи боже мой, они
поднимают такой шум вокруг этого, что
я готов швырнуть им все это обратно.
Но когда джентльмен идет и рискует
своей жизнью, чтобы спасти такого пья�
ного грубияна, как я, самого пьяного изо
всех, то этот грубиян чувствует благо�
дарность к нему и хочет сказать, преж�
де чем умрет (а он видит по лицу врача,
что ему недолго осталось), – спасибо
вам, сэр, я вам обязан.

вскоре они свернули на узкую дорожку,
в конце которой Роберт Одли увидел
мерцающий свет, говорящий о том, что
кто�то бодрствует у постели больного
и умирающего, и казавшийся таким
бледным и печальным в глухой час
ночи. Он сиял из окошка того коттеджа,
где лежал Люк Маркс, у постели кото�
рого дежурили его жена и мать.

Мистер Доусон поднял щеколду и
прошел с Робертом Одли в гостиную
этого небольшого жилища. Она была
пуста, лишь на столе с шипением по�
трескивала сальная свеча. Больной ле�
жал в верхней комнате.

– Сказать ему, что вы здесь? – спро�
сил мистер Доусон.

– Да, да, пожалуйста. Но будьте ос�
торожны, известие может взволновать
его. Я не спешу и могу подождать. По�
зовите меня, когда можно будет.

Врач кивнул и мягко поднялся по
узкой деревянной лесенке, ведущей на
верхний этаж. Мистер Доусон был хо�
рошим человеком, и действительно,
приходской врач обязательно должен
быть хорошим, деликатным, добрым и
мягким, иначе несчастные пациенты, не
имеющие золота и серебра, могут по�
страдать от мелочного пренебрежения
и грубостей, которые не так то легко
доказать перед стражами закона, но
которые не менее горько переносить в
лихорадочные часы болезни и боли.

Роберт Одли сел у холодного очага
и печально огляделся. В углах малень�
кой комнатки притаились тени в туск�
лом свете сальной свечи. Полустертый
циферблат восьмидневных часов, сто�
явших напротив Роберта Одли, каза�
лось, смущал его своим пристальным
взглядом. Ужасные звуки, исходящие
от таких часов после полуночи, не нуж�
даются в описании. В трепетной тиши�
не прислушивался Роберт к тяжелому
монотонному тиканью, как будто часы
отсчитывали секунды, оставшиеся уми�
рающему, и с мрачным удовлетворе�
нием сдерживали их. «Еще одна мину�
та! Еще одна! Еще одна!» – казалось,
вторили часы, пока мистер Одли не
почувствовал желания швырнуть в них
шляпой, в надежде унять этот печаль�
ный однообразный отсчет.

Он с облегчением услышал тихий
голос врача, выглянувшего с лестницы
и сообщившего, что Люк Маркс очнул�
ся и хочет его видеть.

Роберт осторожно, стараясь не шу�
меть, поднялся по лестнице и снял шля�
пу, наклонив голову, чтобы войти в ни�
зенькую дверцу убогой комнатки. Он
снял шляпу перед этим простым крес�
тьянином, потому что ощущал присут�
ствие чего�то еще, более ужасного, что
витало по комнате и жаждало, чтобы
его впустили.

Феба Маркс сидела у изножья кро�
вати, устремив пристальный взор на
лицо мужа. Во взгляде ее бледных глаз
не было нежности, лишь острое, тре�
вожное беспокойство: она боялась под�
ступающей смерти, а не потери мужа.
У камина старушка гладила белье и го�
товила бульон, который едва ли будет
нужен ее сыну. Больной лежал на кро�
вати, голова покоилась на подушках, его
грубое лицо было смертельно блед�
ным, а огромные руки беспокойно дви�
гались по одеялу. Феба читала ему; от�
крытое Евангелие лежало среди буты�
лочек с лекарством на столике у крова�

ти. Все предметы в комнате были чис�
тыми и аккуратными и несли на себе
печать опрятности, что всегда была от�
личительной особенностью Фебы.

Молодая женщина поднялась, когда
Роберт Одли шагнул за порог комнаты,
и поспешила к нему.

– Позвольте мне минутку поговорить
с вами, сэр, прежде чем вы побеседу�
ете с Люком, – нетерпеливо прошепта�
ла она. – Ради бога, дайте мне вначале
поговорить с вами.

– О чем эта девица толкует там? –
спросил больной с приглушенным ры�
чанием, хрипло замершим на его гу�
бах. Он был свиреп даже в своей сла�
бости. Его тусклые глаза замутил гля�
нец смерти, но они все еще следили за
Фебой острым недовольным взглядом.
– Чего она хочет? – спросил он. – Я не
потерплю заговора против меня и сам
хочу поговорить с мистером Одли, что
бы я ни сделал, я сам за все отвечу.
Если я совершил зло, то исправлю его.
Что она говорит?

– Она ничего такого не говорит, сы�
ночек, – ответила старушка, подойдя к
сыну, явно не очень подходящему для
столь нежного обращения. – Она толь�
ко говорит джентльмену, как тебе пло�
хо, мой хороший.

– То, что я хочу сказать, я скажу толь�
ко ему, запомни, – прорычал Люк Маркс
И только за то, что он сделал для меня
прошлой ночью.

– Конечно, любимый, – успокаива�
юще ответила старушка.

Она не придавала большого значе�
ния настойчивым словам сына, пола�
гая, что это бред. То бредовое состоя�
ние, в котором Люку представлялось,
как его тащат целые мили сквозь горя�
щий кирпич и известку, швыряют в ко�
лодцы, вытаскивают из глубоких ям за
волосы и подвешивают в воздухе ог�
ромные руки, появившиеся из облаков,
чтобы забрать его с твердой земли и
швырнуть в хаос; и другие дикие ужа�
сы и галлюцинации, бушевавшие в его
расстроенном воображении.

Феба Маркс потащила мистера Одли
из комнаты на узкую лестничную пло�
щадку. Она была так мала, что два че�
ловека едва могли стоять на ней, рис�
куя удариться о стену или упасть на
лестницу.

– О сэр, я так хотела поговорить с
вами, – горячо зашептала Феба. – Вы
помните, что я сказала вам в ту ночь,
когда был пожар?

– Да, да.
– Я сказала о своих подозрениях и

все еще так думаю.
– Да, я помню.
– Но, кроме вас, я ни с кем ни сло�

вом об этом не обмолвилась, сэр, и я
думаю, что Люк все забыл о той ночи, я
думаю он забыл обо всем, что было до
пожара. Он был пьян, когда гос… когда
она пришла в «Касл», и я уверена, так
ошеломлен и напуган огнем, что все
начисто стерлось из его памяти. В лю�
бом случае, он и не догадывается о том,
что я подозреваю, иначе он всем рас�
сказал бы об этом; но Люк так зол на
госпожу и говорит, что если бы она ку�
пила ему таверну в Брентвуде или Чел�
мсфорде, этого бы не случилось. По�
этому я хотела просить вас, сэр, чтобы
вы ничего не говорили Люку.

– Да, да, я понимаю, я буду осторо�
жен.
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у�син, Лу�син и Шоу�син. В
пантеоне китайских богов
очень много представителей,

но имена этих трех божеств (еще их
называют «звездными старцами» и
«триадой звездных духов») извест�
ны, пожалуй, далеко за пределами
Поднебесной. А все благодаря уче�
нию фэн�шуй, в котором фигурки
«звездных старцев» играют роль
сильнейшего талисмана. Считает�
ся, что в дом, в котором «живут» Фу�
син, Лу�син и Шоу�син, приходит
настоящее счастье и уже никуда не
уходит.

Долголетие,  удача,
достаток

История талисмана «три звездных
старца» ведется с глубокой древно�
сти. Давайте же познакомимся с каж�
дым из божеств.
Шоу�син � это добрый старик с по�
лысевшей от многих дум головой, бо�
родой до пят и длинным посохом. В
нем старец прячет эликсир долголе�
тия. Иногда Шоу�сина можно узнать
по персику, который он держит в руке,
или сопровождающему его оленю.
Старец, в отличие от своих «брать�
ев» Фу�сина и Лу�сина, всегда стоит
без головного убора, и его огромный
лоб словно распирает от великого
ума.
Лу�сина, или «небесного чиновни�
ка», вы узнаете по одеянию государ�
ственного служащего, скипетру или
папирусу, которые он держит в ру�

ПРОСТАЯ
ФОРМУЛА  СЧАСТЬЯ

Ах, если бы найти универсальную формулу счастья � не жизнь
бы была, а песня!.. Стоп! А разве вы не знаете, что фэн�шуй уже
давно известна такая «формула»? И в ней, между прочим, всего
3 составляющих...

ках. Также неизменный атрибут это�
го старца � шапка с двумя длинными
«косичками».
Фу�сина изображают с младенцем
или свитком в руках: по восточной
традиции, знание и продолжение
рода тесно связаны между собой.
Поэтому ребенок на руках Фу�сина
обозначает многовековое наследие
культуры и древних учений, переда�
ваемых из поколения в поколение.
Старец как будто говорит: не теряй
связь с корнями, и тогда твоя судьба
будет удачной.

Встать  у  руля  судьбы
Итак, сообща старцы фэн�шуй рабо�
тают на одну цель � подарить счас�
тье хозяину. Но каждый из них отве�
чает за определенную сферу жизни
и по�своему преобразует вверенное
ему пространство.
Самый энергетически сильный ста�
рец � Шоу�син помогает поддер�
живать и улучшать физическое
и душевное здоровье, налажи�
вать движение энергетических
потоков в доме. Также этот ста�
рец призывает к умеренности в
плотских удовольствиях и сдер�
жанности в выражении отрица�
тельных эмоций. Благодаря ему
можно преодолеть слабость фи�
зического тела, умножить силу и
выносливость.
Главный по рангу, старец со ски�
петром или папирусом в руках,
Лу�син управляет денежными
потоками, учит бережливости и

открывает перед владельцем новые
источники дохода. Его цель � чтобы
те, кто находится под его покрови�
тельством, твердо стояли на ногах и
ни в чем не нуждались, а значит, были
у руля судьбы.
Третий старец, Фу�син, приносит
своему владельцу удачу, заслужен�
ную славу и почет. Кроме того, он обе�
регает потомство и заботится о том,
чтобы в доме звучал детский смех,
разные поколения ладили между со�
бой, а семейные традиции бережно
соблюдались.

На  первый'второй
рассчитайсь!

Троицу Фу � Лу � Шоу чаще всего рас�
полагают в доме на видном месте,
реже � в офисе или спальне. Хорошо
освещенная гостиная или прихожая
� вот зоны, в которых старцы будут
чувствовать себя максимально ком�
фортно. Внимание: поскольку в об�
разе «звездной триады» запечатле�
ны божества � а они требуют к себе
уважительного отношения � нельзя
ставить их ниже уровня глаз, тем бо�
лее размещать на полу. Они и оби�
деться могут!
По китайской традиции, старцем по�
ложено приносить цветы и благово�
ния. Но в наши дни этот ритуал со�
блюдается редко � да и в фэн�шуй
нет на этот счет строгих указаний.
Свое почтение к старцам вы можете
выразить, выделив для них отдель�
ную тумбочку или столик. Лучше � в
восточной части дома: тогда энергия
восходящего солнца будет равномер�
но распределяться по всему жилищу.
В каком же порядке располагать
«звездных духов»? Лу�сина, бога бо�
гатства, лучше удостоить центра. Хо�
рошо, если он будет находиться на
некотором возвышении относитель�
но двух других фигурок – так поло�
жено по рангу. Справа от Лу�сина по�
ставьте Фу�сина, приносящего уда�
чу и славу. Слева � Шоу�сина, забо�
тящегося о здоровье и долголетии.
Традиционное расположение фигу�
рок важно соблюдать не только в
знак уважения к божествам, но и для
сохранения баланса энергий в доме.
Не обязательно использовать трех
старцев вместе. Вы можете поселить
в доме того, чьи силы вам нужны для
достижения  желаемого.
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Экспертиза
ерная пятница, кибер�понедель�
ник и другие распродажи кажут�
ся уникальной возможностью

приобрести товар и при этом сэконо�
мить деньги. На самом деле все не так
однозначно.

«Акция  только  сегодня!»
Дэн Херман в 1996 году впервые опи�
сал «синдром упущенной выгоды». Это
навязчивый страх пропустить выгод�
ное предложение, который заставляет
нас совершать импульсивные покупки.
Этим активно пользуются маркетоло�
ги: «Только сегодня все со скидкой 50%.
Такого больше не будет!» Не будет и,
скорее всего, не было.

Во время грандиозных распро�
даж техники около 85% товара

продается не по специальной, а по
стандартной цене.

Свет,  приятная
музыка  и  аромат

Свет � еще один способ подтолкнуть
человека к покупке. Играет роль его
интенсивность. Так, в пекарнях чаще
всего используют приглушенные тона,
чтобы создать ощущение тепла, уюта,
домашней обстановки.
Как часто вы слышите музыку в супер�
маркетах и других точках продаж? Это
делается не для того, чтобы поднять
вам настроение, а чтобы повысить про�
дажи. Музыкальные мотивы завладе�
вают нашим вниманием, поскольку свя�
заны с воспоминаниями и эмоциями.
Исследования показали: музыка может
привлечь в магазин даже тех, кто про�
сто проходил мимо и не собирался ни�
чего покупать. Сильнее всего на нас
действуют романтические мелодии �
обещание любви и счастья.
Также маркетологи побуждают нас тра�
тить деньги, используя запахи. Это на�
столько мощный способ увеличения
прибыли, что он превратился в отдель�
ную отрасль � аромамаркетинг. Специ�
альные агентства разрабатывают аро�
маты для различных магазинов.

Забыть  о  рутине
Отправляясь в магазин, мы часто нуж�
даемся в эмоциональной подпитке.
Кажется, что новые туфли непременно
поднимут настроение и помогут забыть
о рутине. Маркетологи знают об этом.
Чаще всего раздачу бесплатных образ�
цов и другие акции устраивают в вы�
ходные дни и сезон отпусков. Когда на�
ступает понедельник, вам хочется вер�
нуть себе ощущение праздника и сно�
ва совершить покупку.
Желаете приобрести что�то по акции?
Вот что советуют психологи.

 Покупайте товар, только если вы зна�
ете его стандартную цену и уверены,
что специальная цена действительно
ниже.

 Удостоверьтесь в том, что данная
вещь была включена в ваш список по�
купок, а не появилась там спонтанно.

КАК  НЕ  ПОТРАТИТЬ  ВСЕ,
ПЫТАЯСЬ  СЭКОНОМИТЬ?

Маркетологи придумывают все новые уловки, чтобы заставить
нас покупать больше.

 Если речь идет о покупке одежды,
задумайтесь: вы действительно буде�
те носить эту кофточку или она отпра�
вится доживать свой век в недра шка�
фа?

«Доставка
совершенно  бесплатно!»

Согласно исследованиям, нам проще
расстаться с деньгами в реальном, а
не в виртуальном магазине. Именно
поэтому брендам, представленным в
Интернете, приходится использовать
различные уловки. Самая популярная �
бесплатная доставка. Но с одним усло�

5  ПРАВИЛ  РАЗУМНОГО  ПОКУПАТЕЛЯ
Чтобы не совершать спонтанных покупок, придерживайтесь следую�
щих правил.

1. Сравнивайте цены товаров одного вида на полке. Мы обращаем
внимание на красный ценник и покупаем. Но нередко акционный товар
стоит дороже остальной продукции.

2. В магазине не отвлекайтесь на телефонные разговоры: рассеянное
внимание может провоцировать импульсивные покупки.

3. Не отправляйтесь в магазин, если вы расстроены или, наоборот,
возбуждены радостным событием. И те, и другие эмоции вызывают у
человека желание тратить без счета.

4. Читайте внимательно условия акции. Часто товар стоит ниже при
покупке нескольких единиц. Вы уверены, что вам нужно пять упаковок
ромашкового чая вместо одной?

5. Составляйте список покупок и следуйте ему. Чем дольше вы броди�
те между рядами полок с мыслью: «Что же я собиралась купить?», тем
выше вероятность сильно потратиться.

вием: нужно потратить в онлайн�мага�
зине определенную сумму. Вместо того,
чтобы заплатить за доставку действи�
тельно нужных вам товаров, вы «доби�
раете» ненужными до установленного
порога, и курьер приезжает бесплат�
но. Но в результате вы тратите больше,
чем планировали. Почему так происхо�
дит?
Оказывается, наш мозг болезненно
воспринимает даже небольшие не�
запланированные траты. Психологи
уверены: сумма, которой человек ли�
шается, кажется ему в два или три
раза выше. Но иногда лучше «поте�
рять» на доставке, чем переплатить
за покупку.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

 При посадке картофеля добавьте
в лунки по 1 чайн. ложке суперфос�
фата – это предохранит урожай от
проволочника.

 Чтобы розы весь сезон были здо�
ровыми, опрыскайте из 3%�ной бор�
доской жидкостью. Если почки уже
распустились, то 1%�ной.

 Если вы высаживали лук, чеснок,
морковь под зиму, их нужно подкор�
мить. Рассыпьте мочевину между
грядок из расчета 1 ст. ложка на 1 кв.
м. грядки.

Лесные  грибы
полезнее,  но…

 Парниковые грибы никогда не будут
ядовитыми. Их можно смело покупать в
магазине и быть на 100% уверенным,
что не отравишься. Само собой при ус�
ловии, что они свежие.

 Грибы из парников чище, чем лес�
ные, их уже перебрали и отсортирова�
ли по размеру. И они есть в любое вре�
мя. Но парниковые грибы стоят неде�
шево. Как ни крути, даже если покупать
грибы в фирменном магазине, лесные
все равно будут дешевле. Потому что
максимум, что вы потратите на них, �
это билет на электричку или автобус.
Да и выбор тепличных грибов скудный.
Никогда в парниках не выращивали и
вряд ли будут выращивать белые, мас�
лята, опята, весенние грибочки сморч�
ки и строчки.

 Искусственно выращенные грибы
беднее по содержанию полезных ве�
ществ и не такие вкусные.

 Правда, лесные грибы, которые вы�
росли в экологически неблагоприятной
зоне, кроме витаминов, содержат еще

ВАШ  ПОМОЩНИК  '
ГЛИЦЕРИН

 Чтобы придать полам из лино�
леума блеск, при уборке добавь�
те в воду немного глицерина. По�
дойдет он и для мытья ламината
и паркета.

 При помощи глицерина и сухой
тряпки из микрофибры можно от�
полировать зеркало.

 Глицерин прекрасно решит про�
блему запотевания стекол в ван�
ной и машине.

 Кожаные изделия (сумки, обувь)
полезно протирать глицерином.
Они станут мягче и заблестят.
Если появились потертости на
кожаной мебели, тоже выручит
глицерин.

 Глицерин можно использовать
для полировки мебели и других
поверхностей, так как он отлично
отталкивает пыль. Нанесите пару
капель на салфетку и протрите
полированную поверхность. На
ней образуется невидимая плен�
ка, защищающая от пыли.

 Резинка на дверце холодильни�
ка потеряла упругость? Натрите
ее глицерином, и дверца снова
будет закрываться плотно.

ВЫБИРАЕМ  ГРИБЫ
ЛЕСНЫЕ  ИЛИ  ПАРНИКОВЫЕ?

Пользу грибов трудно переоценить. В них есть и белки, и жиры,
и углеводы, и витамины, и минеральные соли, причем все в ра�
зумных пропорциях. Осталось разобраться, что лучше � поку�
пать грибы или собирать?

массу всякой дряни, причем в боль�
ших количествах, так как прекрасно ус�
ваивают из почвы токсины и радиоак�
тивные отходы.

Не  навреди
 Токсичные вещества накапливаются

в первую очередь в спороносном слое
гриба, потом в остальной шляпке, по�
том в ножке. Макро� и микроэлементов
в шляпках тоже больше, чем в ножках.

 Чем выше температура окружающей
среды, тем грибы интенсивнее накап�
ливают вредные вещества. В жаркую
сухую погоду вредные вещества, попав�
шие в почву, не вымываются дождями,
поэтому особенно опасны первые гри�
бы, появившиеся после засухи.

 Не стоит собирать грибы вдоль до�
рог, рядом со свалками и заводами.
Стандартная «зона отчуждения» � 30�
50 км от крупных промышленных цент�
ров.

 Собранные грибы нужно отварить, в
идеале 2�3 раза, слив отвар. Он собе�
рет в себя большую часть солей тяже�
лых металлов и даже радиоактивного
цезия.

Дачные  советы
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В  поисках  счастья
ще со времен дедушки Фрейда
мы знаем, что сны � это царство
бессознательного. Пока наше

сознание отдыхает, подсознание под�
кидывает нам образы, так или иначе
связанные с нашими чувствами, пе�
реживаниями, страхами и желания�
ми. Существуют специальные техни�
ки, которые позволяют «договорить�
ся» с подсознанием, чтобы в нашем
персональном ночном «кинотеатре»
показывали исключительно приятные
вещи. Или те, которые дадут ответ на
давно мучивший вопрос. Такие сны
называются осознанными сновиде�
ниями.

Подготовка
Если вы живете в центре большого
города, и в вашу комнату проникает
свет уличных фонарей, вам придет�
ся обзавестись тяжелыми непроз�
рачными шторами или специальной
маской для сна. Если вам не повез�
ло с соседями, и они любят устраи�
вать шумные вечеринки на всю ночь,
купите в аптеке беруши. Ни яркий
свет, ни посторонние звуки не дол�
жны отвлекать вас от сновидений.
Рядом с изголовьем положите блок�
нот и ручку. Часто бывает так, что
вы проснулись утром с ощущением,
будто во сне видели нечто важное,
что нужно обязательно запомнить.
Но когда окончательно проснулись,
потянулись, протерли глаза и вста�
ли с постели, оказывается, что сон
забыт. Ручка и бумага помогут вам
зафиксировать детали, пока они
еще свежи в памяти. Если вы буде�
те регулярно вести дневник снови�
дений, напрягая память, чтобы
вспомнить мельчайшие подробно�
сти, вам будет проще управлять сво�
ими снами.

Перед  сном
Важно правильно настроиться. Если
вы хотите найти во сне ответ на вол�
нующий вас вопрос или увидеть кон�
кретного человека, то думайте об
этом, прежде чем заснуть. Вопрос
формулируйте предельно просто и
конкретно, тогда у вас будет больше
шансов получить вразумительный от�
вет. Перед тем как окончательно по�
грузиться в сон, повторяйте про
себя: «Я буду осознавать, что сплю».
Такая техника называется мнемони�
ческим вхождением в осознанный
сон. Мастера этой техники утверж�
дают, что во время сна они понима�
ют, что все происходит не на самом
деле, и могут повернуть события в
нужном направлении, например, по�
говорить с другими «обитателями»
сна о проблемах, волнующих самого
сновидца.

Утром
Момент пробуждения � самый важ�
ный этап в технике управляемых
сновидений. Вы сможете лучше за�
помнить увиденное во сне, если не�
сколько минут после пробуждения

МОЖНО  ЛИ
ЗАКАЗАТЬ
СНОВИДЕНИЯ?

Тем, кто частенько просыпается в холодном поту от при�
снившегося кошмара, наверняка хотелось бы видеть бо�
лее приятные сны. Если как следует потренироваться,
можно действительно научиться управлять своими снови�
дениями.

полежите без движения, стараясь
сосредоточиться на своих ощуще�
ниях и воспоминаниях. Если сон ка�
жется вам незавершенным, и вы так
и не получили ответа на свой воп�
рос, можете попробовать затормо�
зить пробуждение и снова заснуть.
Для этого, не открывая глаз, лягте
поудобнее и продолжайте думать о
событиях прерванного сна, стара�
ясь при этом отключить от своего
сознания любые внешние раздра�
жители: сопение мужа под боком,
лай собак на улице, пробивающий�
ся в комнату утренний свет. Не от�
чаивайтесь, если у вас не получит�
ся с первого, второго или даже с
десятого раза. Осознанные снови�
дения требуют терпения и регуляр�
ных тренировок.

Метод  своевременного
пробуждения

Человеческий сон делится на не�
сколько фаз. Все самое яркое и ин�
тересное происходит в фазе быст�
рого сна. Она наступает примерно
через 90 минут после засыпания и
потом повторяется несколько раз за
ночь. Трюк заключается в том, что
если вы проснетесь во время фазы
быстрого сна, вы почти наверняка
запомните, что вам снилось. Техника
рассчитана на то, чтобы завести бу�
дильник и проснуться посреди ночи
именно на этой стадии. Продолжи�
тельность фаз сна индивидуальна
для каждого человека, поэтому не�
легко бывает угадать, на какое вре�
мя ставить будильник.
Если у вас есть помощник, которо�

му не спится по ночам, поручите
ему будить вас в нужное время. На�
учите его распознавать фазу быс�
трого сна: в этот период у человека
начинают быстро двигаться глаза
и слегка подергиваться веки. Дру�
гой вариант � попробовать при�
мерно высчитать время наступле�
ния фазы быстрого сна. Для этого
нужно в течение двух недель каж�
дый день ложиться спать в одно и
то же время и попросить любимо�
го мужчину проследить, через ка�
кой промежуток вы обычно засы�
паете. Прибавьте к этому еще час
или около того и можете заводить
будильник. Однако считается, что
самая продолжительная фаза бы�
строго сна случается под утро, по�
этому можно попробовать поста�
вить будильник на 6 или 7 часов
после засыпания.

Экспресс'совет

ГДЕ  НАЙТИ
ВДОХНОВЕНИЕ?

ам нужно написать важный
текст, но творческая муза

отказывается вас посещать?
Попробуйте отставить в сторо�
ну компьютер, ноутбук, план�
шет. Электронные носители
не способны пробудить в чело�
веке творческую жилку.
Возьмите чистый лист бумаги,
ручку и попробуйте написать
текст от руки. Увидите, у вас
получится!
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Салон  красоты

2021 году в моде будут
яркие оттенки губной
помады. Не бойтесь эк�

спериментировать с бордо�
вым, коралловым, винным,
терракотовым. Но настоя�
щим хитом станет класси�
ческий красный, который
при правильном нанесении
и использовании подойдет
каждой женщине.

В моде ' яркость!
Помимо красного, в новом
сезоне визажисты советуют

ПОМАДА  ДЛЯ
ОСОБЫХ  СЛУЧАЕВ

Если повседневный макияж предполагает сдер�
жанность, то вечерний допускает яркость и
оригинальность. Какую помаду выбрать для
особых случаев?

присмотреться и к другим
оттенкам помад, если вы со�
бираетесь на свидание или
вечеринку.
Металлик. Средства с ме�
таллическим финишем � на
пике моды! Самый актуаль�
ный � золотой, который выг�
лядит как жидкое золото на
губах. После нанесения про�
мокните лишнее салфеткой.
Черный. Да, черный цвет
может смотреться модно и
ярко! Покрытие должно быть
глянцевым, блестящим, ма�
нящим. Матовое сделает

губы сухими и неухоженны�
ми.
Неоновый. Яркий голубой
оттенок будет актуален, если
вы собрались на оригиналь�
ную вечеринку. Имейте в
виду: женщинам после 35 лет
следует пользоваться им
крайне аккуратно, а лучше и
вовсе отказаться.
Сливовый. Он станет ярким
пятном в макияже и привле�
чет внимание. Будьте акку�
ратнее с этим оттенком: его
необходимо вовремя обнов�
лять, чтобы он смотрелся
аккуратно на губах.

Глянец  вернулся!
Помада для особых случаев
должна быть не только яр�
кой, но и сияющей. Визажи�
сты призывают сместить
внимание с матовых текстур,
которые были популярны в
прошлом сезоне, на глянце�
вые. Их преимущество зак�
лючается в универсальнос�
ти. Глянцевые помады дела�
ют губы манящими, сияю�
щими.
Дополнить помаду можно
прозрачным блеском. Он
добавит объем и эффект ув�
лажненности. Иногда быва�
ет достаточно капли блеска,
поставленной в центр ниж�
ней губы.
Для вечернего макияжа
можно поэкспериментиро�
вать с глиттерами. Наличие
их в помаде делает ее еще
ярче и выразительнее.

Правила  нанесения
 Прежде чем красить губы,

обработайте их легким скра�
бом: 1 ч. л. сахарного песка
смешайте с 1/2 ч. л. расти�
тельного или оливкового
масла. Помассируйте и
смойте состав спустя 5 ми�
нут. После нанесите увлаж�
няющий бальзам.

 Перед тем, как накрасить
губы помадой, растушуйте на
них каплю консилера или то�
нального крема. Заходить за
границы губ допустимо!

 Контурный карандаш мож�

но не использовать, если по�
мада выполнена в форме
стика или аппликатора. В
этом случае будет легко со�
здать ровный контур.

 Хотите добиться эффекта
«зацелованности»? Возьми�
те тонкую кисть и растушуй�
те ею границы помады на
губах, слегка смазав их. Это
должно смотреться аккурат�
но!
Собираясь на мероприятие,
обратите внимание на маки�
яж в целом. Губы с нанесен�
ной на них помадой будут
смотреться выразительно
лишь в том случае, если ос�
тальной мейкап выполнен
грамотно. Тон кожи должен
быть ровным, ресницы � ак�
куратно прокрашены. В ве�
чернем макияже хорошо
смотрится контурирование �
выделите скулы, чтобы они
выглядели выразительнее.
Не стоит забывать: яркая
помада привлекает внима�
ние к зубам. Позаботьтесь о
том, чтобы они были в хоро�
шем состоянии, белые и чи�
стые. Также контролируйте,
чтобы помада не отпечаты�
валась на них. Зеркало в су�
мочке спасет ситуацию.

Интересное  решение
Ноу�хау этого сезона � ма�
кияж с нанесением двух
оттенков помад. Они мо�
гут как дополнять друг
друга, создавая эффект
омбре, так и контрастиро�
вать между собой. Нано�
сят их по горизонтали: на
верхнюю губу один тон, на
нижнюю � другой. Время
от времени проверяйте,
как лежит помада на гу�
бах, помня о том, что цве�
та обязательно переме�
шаются между собой.

НАНОСИТЕ ПОМАДУ ОТ ЦЕНТРА К УГОЛКАМ. ЭТО ПО�
МОЖЕТ СДЕЛАТЬ ГУБЫ ВЫРАЗИТЕЛЬНЕЕ И ВИЗУАЛЬ�
НО УВЕЛИЧИТ ИХ ОБЪЕМ.
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нем кожа находится в стрессе:
солнечные лучи ускоряют про�
цессы старения, водопроводная

вода сушит эпидермис, городской воз�
дух окисляет его, а неправильное пита�
ние провоцирует появление воспале�
ний. Ночь � время для восстановления
кожи.

Что происходит ночью?
В ночное время клетки обновляются,
начинают вырабатывать вещества, ко�
торые способствуют поддержанию мо�
лодости и выводят токсины. Вот поче�
му так важен полноценный здоровый
сон. Если вместе него вы бодрствуете,
восстановительные процессы замедля�
ются, организм перестает вырабаты�
вать необходимые вещества и гормо�
ны.
Недосып старит кожу не меньше, чем
ультрафиолет. Если вы будете исполь�
зовать эффективный ночной крем, но
при этом спать по пять�шесть часов
вместо положенных восьми, о ров�
ном цвете лица и тонусе дермы
придется забыть.

Гидрофильное масло,
молочко или гель?
Не стоит забывать о вечер�
нем очищении кожи. Если не
удалить макияж, поры заку�
порятся, и за ночь могут по�
явиться воспаления.
Одной из лучших систем очи�
щения дермы считается корей�
ская. Она предполагает многосту�
пенчатый уход � нанесение гидрофиль�
ного масла, молочка, пенки и только
потом тоника и крема.
Корейские специалисты рекомендуют
сначала разогреть в ладонях гидро�
фильное масло и сделать легкий мас�
саж лица, удалив при этом косметику.
Затем необходимо умыться с исполь�
зованием мягкой пенки или геля. Пред�
почитаете использовать мицеллярную
воду? Этот косметический продукт нуж�
но обязательно смывать � желательно
не просто водой, а муссом для умыва�
ния.

Когда наносить ночной крем?
Если наносить ночной крем на кожу не�
посредственно перед сном, утром мо�

НОЧЬ  –  ВРЕМЯ
ДЛЯ  КОЖИ

Не пренебрегайте ночным уходом за кожей, если
хотите выглядеть молодо и свежо в любом возра�

сте. Какие средства нужно использовать перед
сном?

гут появиться отеки. Это косметичес�
кое средство должно впитаться, а коже
требуется время, чтобы усвоить все
вещества и включить их в работу. По�
этому лучшее время для нанесения
продукта � за 1,5�2 часа до отхода ко
сну. Убедитесь, что он лежит на лице
тонким слоем, не перегружая кожу. Из�
лишки лучше удалить салфеткой или
бумажным полотенцем.

Какие компоненты
сохранят молодость?
Выбирая средство, которое будет ра�
ботать ночью, обратите внимание на
его состав. В борьбе с первыми при�
знаками старения хорошо зарекомен�
довали себя ретинол, коллаген, гиалу�
роновая кислота.
Ретинол (чистая форма витамина А)
разрушается на свету, но в темное вре�
мя суток помогает клеткам кожи обнов�
ляться и регулирует выработку мела�
нина. Коллаген является строительным
каркасом, а также поддерживает тонус
дермы. Гиалуроновая кислота, в свою
очередь, глубоко увлажняет кожу и по�
вышает ее эластичность.
Вместо крема можно использовать ноч�
ную маску. Это средство с более насы�
щенным составом и текстурой. Произ�
водители рекомендуют наносить его
толстым слоем, ложиться спать, а ут�
ром смывать. Однако мой опыт подска�

зывает, что лучше спустя 1 час после
нанесения маски промокнуть лицо сал�
феткой, удалив остатки средства.

Зачем нужны текстильные
маски для глаз?

Тем, кто много работает за компьюте�
ром, я рекомендую приучить себя спать
в маске для глаз. Речь не о космети�
ческих патчах, которые лучше исполь�
зовать утром, а о текстильных (жела�
тельно атласных) масках.
Во�первых, кожа век во время ис�
пользования подобного аксессуара
прекрасно увлажняется. Во�вторых,
текстильная маска создает опти�
мальную температуру для работы
компонентов крема. В�третьих, гор�
мон молодости мелатонин выраба�
тывается в темноте. Дополнительно
прикрыв глаза, вы обманете орга�
низм, который не приостановит син�
тез этого вещества с первыми луча�
ми солнца.

Раз в неделю вместо ночного кре�
ма используйте натуральное кос�
метическое масло, чтобы глубоко
увлажнить кожу.
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Приятного  аппетита

ЖАРЕНОЕ
ФИЛЕ  ГОВЯДИНЫ

На 4 порции: 400 г говяжьего филе, 7 стол.
ложек растительного масла, 200 г полевого
салата, 100 г винограда, 4 стол. ложки яб�
лочного уксуса, соль, перец, щепотка соли, 4
чайн. ложки очищенных тыквенных семечек.

Филе вымыть, промокнуть салфеткой и нарезать
тонкими полосками, как бефстроганов. Разогреть
2 стол. ложки растительного масла в большой ско�
вороде и поджарить в нем мясо до золотистой
корочки.
Салат разобрать на листья, вымыть и разложить
на салфетке. Сполоснуть виноград, оборвать яго�
ды, разрезать их пополам и вынуть косточки. Сме�
шать с салатом.
Взбить вилкой уксус с оставшимся растительным
маслом, добавив соль, перец и сахар. Разложить
салат по тарелкам, сверху выложить кусочки филе
и полить маринадом. Тыквенные семечки поджа�
рить без масла и посыпать готовое блюдо.

САЛАТ
ПО'КОРСИКАНСКИ

На 4 порции: 200 г макарон�ракушек, соль, 1,5 кг струч�
ков зеленого горошка, 1/2 банки консервированных бо�
бов, 1 баночка сухих томатов в масле, 100 г помидоров,
100 г салями, 100 г сулугуни, 1 пучок кинзы, 5 стол. ло�
жек оливкового масла, 1 зубчик чеснока, 1 чайн. ложка
меда, 3 стол. ложки белого винного уксуса, сок 1 апель�
сина, перец.

Отварить макароны и стручки молодого горошка. Сухие то�
маты порубить. Помидоры нарезать четвертинками, салями
� полосками, а сыр � кубиками и все перемешать.
Кинзу, не нарезая, обжарить в 1 стол. ложке масла и вынуть.
Масло со сковороды смешать с оставшимся оливковым, вы�
давить в него чеснок, добавить мед, уксус и апельсиновый
сок. Посолить и поперчить. Полить салат маринадом и еще
раз перемешать.

СОВЕТ  ПРОФЕССИОНАЛА
Не проблема, если сезон сбора зеленого горошка мо�
лочной спелости уже миновал. Для салата вполне
подходят свежемороженые стручки. Отваривают их,
не размораживая, в течение 10 мин.

ЗАКУСКА
С  КРУТОНАМИ

На 4 порции: 1 кочанчик салата, 2 стручка сладкого крас�
ного перца, 1 пучок редиски, 3 стебля зеленого лука, 1/2
пучка базилика, 100 мл сливок, 250 г йогурта, соль, пе�
рец, 2 ломтика хлеба для тостов, 25 г сливочного масла.

Почистить салат, перебрать, вымыть, высушить и разобрать на
листики. Сполоснуть и почистить овощи. Сладкий перец наре�
зать кусочками, а редиску � круглыми ломтиками. Все переме�
шать.
Под струей воды промыть пряную зелень и промокнуть салфет�
кой. Зеленый лук нарезать колечками, а базилик порубить.
Взбить сливки с йогуртом, добавить лук и зелень, хорошо пе�
ремешать, посолить и поперчить.
Хлеб нарезать кубиками. В сливочном масле поджарить его до
золотистого цвета.
Салат разложить на тарелки, полить соусом и посыпать круто�
нами.
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Коллекция  рецептов

Шоколад крупно порубить и
сложить в небольшую каст�
рюлю. Добавить сливки и
сливочное масло и, постоян�
но помешивая лопаточкой,
разогревать на слабом огне
до полного растворения шо�
колада и масла.
Белки аккуратно отделить от
желтков. Белки поместить в
одну миску, желтки � в дру�
гую, жаропрочную (предпоч�
тительно металлическую). К
желткам добавить 80 г саха�

Нагреть духовку до 180
градусов. Яйца сме�
шать с 2 стол. л. теп�
лой воды и пышно
взбить. Добавить са�
харный песок, ваниль�
ный сахар и вымеши�
вать до получения од�
нородной густой мас�
сы. Муку просеять и
смешать с разрыхли�
телем, добавить в мас�
су, затем всыпать мо�
лотый миндаль и овся�
ные хлопья. Переме�
шать. Выложить на
противень бисквитную
массу и 12�15 мин печь.
Корж снять с противня, ос�
тудить. Отрезать четверть
бисквита и раскрошить этот
кусочек в отдельную емкость.
Фольгу сложить в несколько
слоев. Приложить к срезу
бисквита. Часть бисквитной
крошки перемешать с творо�
гом и шоколадной стружкой.

ТВОРОЖНЫЙ  ПИРОГ
с  нежным  сливочным  кремом

На 16 порций: 5 яиц, 120 г сахара, 1 пакетик ванильно�
го сахара, 50 г муки, 3 чайн. ложки разрыхлителя, 200
г молотого миндаля, 4 стол. ложки овсяных хлопьев,
12 штук тонких шоколадных вафель, 250 г обезжирен�
ного творога, 50 г шоколадной стружки, 500 мл сли�
вок, 2 пакетика загустителя.

Взбить в густую пену слив�
ки. Добавить в творожную
массу, перемешать. Крем
распределить на корже. По�
ставить пирог на 2 ч на хо�
лод.
Перед подачей на стол по�
сыпать пирог оставшейся
бисквитной крошкой, укра�
сить вафлями.

МЕЧТА  СЛАСТЕНЫ
с  миндальной  корочкой

В теплом молоке растворить
дрожжи. Добавить осталь�
ные ингредиенты и выме�
сить тесто.
Для крема: смешать 70 г са�
хара с крахмалом, добавить
желтки и 125 мл молока, пе�
ремешать. Разогреть остав�
шееся молоко вместе с ва�

На 16 порций: 42 г дрожжей, 2 яйца, 200 мл молока,
500 г муки, 100 г сахара, 160 г сливочного масла, 1
щепотка соли, тертая цедра 1 лимона. Для крема: 170
г сахара, 40 г крахмала, 4 желтка, 500 мл молока, 1
пакетик ван. сахара, 10 г желатина, 400 г сливок. Для
миндального слоя: 100 мл сливок, 3 стол. ложки меда,
100 г сахара, 200 г листиков миндаля.

нильным сахаром.
Ввести в молоко желт�
ковую смесь и кипя�
тить 1�2 мин.
Для приготовления
миндального слоя до�
вести до кипения слив�
ки с медом и сахаром,
добавить миндаль и
выложить массу на те�
сто. Печь около 20 мин.
Размешать крем. Же�
латин замочить, ра�
створить и добавить в
крем. Поставить на 30
мин на холод. Взбить
сливки и добавить в

желирующийся крем.
Корж разрезать вдоль, снять
верхний миндальный слой.
Смазать кремом 4 нижние
части.
Миндальные слои выложить
на крем, прижать и поста�
вить на 2 ч в холодильник.
Нарезать на порции.

Нагреть духовку до 200
градусов. Сливочное
масло растопить и осту�
дить. Взбить в пену яйца,
2 стол. л. воды, сахар и
ванильный сахар. Сме�
шать муку, какао, разрых�
литель и соль, соединить
с яичной массой, выло�
жить в разъемную фор�
му. Выпекать 30�35 мин.
Для начинки и украше�
ния. Желатин замочить.
На горячей водяной бане
взбивать яйца, соль, са�
хар и 5 стол, ложек воды пока
масса не загустеет. Пышно
взбить 300 мл сливок. Сок
бузины разогреть, раство�
рить в нем отжатый желатин
и добавить в крем. Поста�
вить на 30 мин в холодиль�
ник. Когда крем начнет же�
лироваться, ввести взбитые
сливки.
Бисквит разрезать вдоль

ЧЕРНИЧНЫЙ  ТОРТ
с  воздушным  бисквитом

На 16 порций: 50 г сливочного масла, 4 яйца, 120 г
сахара, 2 пакетика ван. сахара, 120 г муки, соль, 2
стол. л. какао, 1/2 чайн. ложки разрыхлителя. Для на�
чинки и украшения: 16 г желатина, 2 яйца, соль, 150 г
сахара, 500 мл сливок, 350 мл сока ягод бузины, 1 па�
кетик ванильного сахара, 50 г черники, 2 стол. л. шо�
коладной стружки, мята.

пополам. Один корж заклю�
чить в кольцо для торта, вы�
ложить на него крем, на�
крыть вторым коржом и по�
ставить на 4 ч в холодиль�
ник. 4.0статки сливок взбить
с ванильным сахаром. На
поверхность торта выложить
2/3 сливок. Украсить ягода�
ми, шоколадной стружкой и
листочками мяты.

НЕЖНЫЙ  ДЕСЕРТ
со  сливками  и  шоколадом

На 16 порций: 200 г шоколада, 4 стол. ложки сливок,
50 г сливочного масла, 4 яйца, соль, 120 г сахарного
песка, 2 стол. ложки коньяка, 1 щепотка сахара.

ра и взбить венчиком или
миксером на горячей водя�
ной бане, чтобы масса
слегка увеличилась в объе�
ме.
Тонкой струйкой постепен�
но влить шоколадную мас�
су. Затем ввести коньяк.
С помощью миксера пыш�
но взбить белки, всыпая
струйкой оставшийся са�
хар и соль. 1/3 взбитых
белков добавить к шоко�
ладной массе и переме�
шать с помощью веничка.
Затем добавить остатки

взбитого белка и все осто�
рожно перемешать. Выло�
жить массу в неглубокое
блюдо и выставить как ми�
нимум на 6 ч на холод.
Окуная столовую ложку в го�
рячую воду, отделить от шо�
коладного мусса небольшие
клецки. Порциями разло�
жить по тарелкам и украсить
по желанию белой и темной
шоколадной стружкой. К
муссу можно подать ваниль�
ный соус.
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Зеленый  подоконникНумерология

ичный код состоит из 4 цифр.
Для определения первой циф�
ры нужно высчитать числовой

эквивалент своего полного имени, ис�
пользуя следующие данные:
11: А, Д, З, Л, П, У, Ч, Ы, Я;
22: Б, Е, И, М, Р, Ф, Ш, Ь;
33: В, Е, Й, Н, С, Х, Щ, Э;
44: Г, Ж, К, О, Т, Ц, Ъ, Ю.
Например, полное имя Вера. Следова�
тельно, нужно сложить 33+22+22+11.
Получаем 88. Из полученного числа вы�
бираем наибольшее (в нашем случае
это 8) � оно и станет первым числом
кода.
Второе число кода определяет день
рождения. Сложите цифры того дня,
когда вы появились на свет, и приве�
дите их к однозначному результату.
Третьему числу кода соответствует
число месяца рождения:
1: январь, май, сентябрь;
2: февраль, июнь, октябрь;
3: март, июль, ноябрь;

ДВИЖЕНИЕ  ВВЕРХ
Цифры оказывают огромное влияние на жизнь каждого

из нас, а нумерологи уверяют � у любого человека есть
свой код, который подскажет, как добиться успеха,
в каких направлениях стоит развиться и что скор�
ректировать в поведении, чтобы добиться скорей�

шего результата.

4: апрель, август, декабрь.
Наконец, за четвертое число в
коде удачи отвечает последняя
цифра в годе рождения.

Так нам стал известен четырех�
значный код рождения. Склады�

ваем все его цифры между собой, а
результат, так же как и в случае с
днем рождения, приводим к одно�
значному виду. После таких вычис�
лений остается только ознакомить�
ся с нумерологическими советами,
чтобы узнать, на каких именно сфе�
рах следует акцентировать свое
внимание.

1. Всем людям сразу не угодишь �
не стоит даже пытаться. Пере�
станьте думать в первую очередь
над тем, что о вас скажут окружаю�
щие. Пора начать жить для себя.
Если вы все�таки решите карди�
нально изменить свое поведение,
то будьте готовы к тому, что мно�
гие от вас отвернутся. Это будут те
люди, которых вы посадили себе
на шею. Расстраиваться не стоит
� от их отсутствия в своей жизни
вы только выиграете.

2. Вам пора задуматься над тем,
чтобы заняться самообразовани�
ем, повышением квалификации. В
современном мире знания и навы�
ки устаревают быстро, поэтому,
чтобы оставаться на плаву, нужно
постоянно учиться. В профессио�
нальном плане, вероятно, вы дос�

тигли потолка. Самое время или сме�
нить род деятельности, или нацелить�
ся на продвижение по службе.

3. Вы самодостаточный, волевой че�
ловек. Умеете ставить перед собой
цели, а потом добиваться их. Как это
часто бывает, у таких сильных людей
в окружении бывают «приживалы».
Исключите общение с этими токсич�
ными личностями, которые тянут «на
дно». Вам нужно двигаться только
вперед.

4. Вы любите ходить проторенными
тропами, но вот повседневность толь�
ко раздражает. К тому же вам не все�
гда просто найти общий язык с теми
людьми, с которыми вас сводит
жизнь (например, коллеги по рабо�
те). Такими темпами и любимая про�
фессия может перестать быть тако�
вой. Переступите через себя � изме�
ните, наконец, свою жизнь. Сделай�
те так, как хотите, и не бойтесь ново�

го. Обратно вернуться всегда успее�
те.

5. Уделяйте больше времени семье.
Учитывая, что вы трудоголик, расста�
вить приоритеты не всегда удается
правильно. Вы постоянно чем�то за�
няты, находитесь в центре событий,
куда�то спешите. Даже выходные и
дни отпуска у вас расписаны букваль�
но поминутно. Родные не всегда с по�
ниманием относятся к вашему стрем�
лению успеть всегда и везде. Отсюда
и обиды, упреки. Пересмотрите свое
поведение и попытайтесь найти зо�
лотую середину.

6. Вы стремитесь к независимости во
всем, поэтому вам следует стремить�
ся занять руководящий пост, пускай
даже в какой�нибудь небольшой орга�
низации. Понятно, что сделать это не
всегда легко, поэтому рассмотрите
альтернативные варианты � подумай�
те над открытием своего дела. Не ис�
ключено, что к успеху вы придете в
сфере своего хобби.

7. Ваши сильные стороны � усидчи�
вость и терпеливость. Вы с радостью
беретесь за монотонный труд, который
требует отлаженных механических
действий. Вам не требуются слава,
влияние, руководящие посты или на�
грады. Сконцентрируйте свои усилия
на поиске стабильной высокооплачи�
ваемой работы с нормированным гра�
фиком. На данном этапе � это главный
ваш показатель успешности в жизни.

8. Сфокусируйте все свое внимание
на личной жизни. Данная сфера име�
ет прямое влияние на все остальное.
Если будет замечательно на личном
фронте, то во всем остальном вас ждет
успех. Перестаньте быть излишне
требовательным к партнеру (если он
имеется) или потенциальному канди�
дату на это место. Также вам следует
перестать вести «двойную» жизнь и
играть постоянно какие�то роли. Будь�
те тем, кто вы есть на самом деле.

9. Измените отношение к своему дому,
ведь это не только четыре стены, в ко�
торые вы приходите переночевать.
Делайте с каждым днем его уютнее и
комфортнее, начните ремонт, пере�
ставьте мебель, украсьте дизайнер�
скими вещицами. Дом должен стать
вашей крепостью, местом, в котором
вы будете пополнять силы перед но�
выми свершениями.
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Сладкое. Енот. Уксус.
Диспут. Зулус. Ушу. Ери�
ка. Колчан. Сатирик. Но�
сик. Вагон. Маша. Блеск.
Адмирал. Шнур. Анонс.
Жемчуг. Фет. Сад. Топли�
во. Вино. Так. Новина.
Ади. Имя. Палаццо. Луг.
Ора. Втора.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Скрип.
Итого. Манна. США.
Жало. Веспуччи. Шарж.
Дар. Клад. Единица. Бол�
тун. «Мимино». Овсов.
Узус. Раут. Горнило. Аму�
лет. Вобла. Амур. Курица.
Яга. Кассир. Где. Офит.
Кино. Синева. Смак. Ник.
Сток.

Татьяну БОРЫШНЕВУ
Поздравляем с Днем Рождения!

Желаем здоровья – ведь часто его не хватает,
Веселья желаем – оно никогда не мешает,
Удачи желаем – она ведь приходит не часто,
И также желаем огромного личного счастья!

Твои друзья эрудиты.

Ïîçäðàâëåíèÿ
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Домашние  любимцы

еред вами подборка самых из�
вестных четвероногих блогеров в
Интернете. Вы только взгляните

на этих очаровательных животных � не�
удивительно, что количество их подпис�
чиков зашкаливает!

Рыжий  кот  Боб

Бездомный рыжий кот бродил по ули�
цам Лондона в поисках тепла и защиты
и случайно наткнулся на музыканта
Джеймса Боуэна. Мужчина переживал
не лучший период в жизни: он потерял
работу и жилье, лечился от наркоти�
ческой зависимости. Чтобы зарабо�
тать, Джеймс играл на гитаре на ули�
це.
Заметив Боба, он отнес животное в ве�
теринарную клинику. На необходимые
коту лекарства музыкант потратил по�
чти все заработанные деньги. В бла�
годарность рыжий кот стал его верным
спутником. Боб сидел рядом с мужчи�
ной, когда тот играл на гитаре и прода�
вал газеты. Прохожие не могли пройти
мимо очаровательного животного в
шарфике, некоторые просили разре�
шения сфотографироваться с Бобом.

ЗНАМЕНИТЫЕ
ПИТОМЦЫ  В  СЕТИ

Зачастую хозяева заводят питомцу страничку в социальной сети
ради шутки. Но некоторые животные становятся настоящими
звездами и приносят своим владельцам популярность и доход.

Вскоре его снимки появились в Интер�
нете, а история Джеймса и рыжего кота
разлетелась по Сети.
Однажды представитель книжного из�
дательства предложил бездомному
музыканту написать книгу о Бобе. Эта
история стала бестселлером � только в
Великобритании продали один милли�
он экземпляров. А в 2016 году был снят
фильм по мотивам книги.
Увы, прошлым летом знаменитого Боба
не стало � он попал под машину неда�
леко от своего дома и скончался от по�
лученных травм. Для Джеймса потеря
друга стала невосполнимой утратой.
Теперь он вспоминает о нем, глядя на
снимки рыжего друга в Сети.

Брутальная  собака  Боди

Самой модной собакой в мире можно
назвать сибаину по кличке Боди. Од�
нажды хозяева решили нарядить пи�
томца в человеческую одежду и выло�
жили забавное фото в социальную сеть.
Снимок Боди в костюмчике стал вирус�
ным, и уже спустя пару месяцев пара
стала тратить на съемки животного

больше времени, чем на основную ра�
боту. Не зря! Про Боди написали в аме�
риканских журналах, и вскоре хозяева
получили первое рекламное предложе�
ние.
Сейчас стильная собака рекламирует
многие американские бренды, являет�
ся официальным лицом известного
производителя корма для животных.
Недавно вышли в свет книга, посвящен�
ная успеху Боди, и короткометражный
фильм о нем. Пес приносит хозяевам
около 15 тысяч долларов в месяц. Впе�
чатляет, не правда ли?

Усатый  кот  Гамильтон
Кота по кличке Гамильтон природа на�
градила необычной внешностью. Из�
за особенностей окраса кажется, что у
него изысканные усы � не хуже, чем у
знаменитого детектива Эркюля Пуаро.
Большую часть жизни Гамильтон про�
вел в приюте для животных, однако
вскоре его заметил Джеймс Стоу. Муж�
чина приютил пушистого, красавца.
Первые фотографии Гамильтона по�
явились на страничке Джеймса в
Facebook, они пришлись по душе
пользователям. Вскоре хозяин завел
Гамильтону аккаунт в Instagram, и тот
быстро стал популярным.
Сегодня в Америке можно приобрести
футболку или кружку с изображением
удивительного усатого кота, который
сделал своего хозяина знаменитым.

Неразлучная  четверка

Веймарская легавая Харлоу и такса
Индиана наслаждаются вниманием
почти двух миллионов подписчиков.
Животные искренне любят друг друга
и демонстрируют свои чувства, не стес�
няясь. Недавно в их компании появи�
лось еще два питомца.
Эта история началась с того, что Хар�
лоу тяжело переживал утрату своего
друга � таксы Сейдж. Пес скулил по
ночам, отказывался от еды и прогулок.
Хозяева решили подбодрить питомца
и завели еще одну собаку � Индиану.
Маленькая такса стала лучшим другом
Харлоу: она не отходила от пса ни на
шаг, спала у него в объятиях и копиро�
вала его поведение.
Эта любовь умилила подписчиков. А
когда в собачьей семье появились ще�
нок Риз и взрослая собака Эзра, попу�
лярность аккаунта и вовсе взлетела до
небес. Неразлучная четверка в одина�
ковых шапочках, пледах и забавных ко�
стюмах собирает большое количество
лайков и дарит хозяевам радость каж�
дый день.






