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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖАРезо Габриадзе является
автором сценария к более
чем 35 фильмам, ставшим
классикой грузинского кине�
матографа. Среди них изве�
стные и любимые многими
“Не горюй!”, “Мимино”,
“Кин�дза�дза”.

Габриадзе является обла�
дателем Государственной
премии СССР (1989), пре�
мии Руставели (Грузия),
Ника, Триумф, Золотая мас�
ка (Россия), а также являет�
ся кавалером Ордена ис�
кусств и литературы Фран�
цузской Республики.

СКОНЧАЛСЯ РЕЖИССЕР
РЕЗО ГАБРИАДЗЕ

Художник, режиссер те�
атра и кино, писатель Резо
Габриадзе скончался на
85�м году жизни.

“Смерть Резо Габриадзе
– невосполнимая утрата для
грузинской культуры”, – го�
ворится в заявлении Мин�
культуры Грузии.

Резо Габриадзе родился
в 1936 году в Кутаиси. Изве�
стный художник, сценарист,
режиссер и скульптор, осно�
ватель Тбилисского театра
марионеток (1981 год). По�
мимо постоянных занятий
живописью и скульптурой,

MARVEL ОБЪЯВИЛА
О ПЛАНАХ УБИТЬ

ДОКТОРА СТРЭНДЖА
Издательство Marvel

анонсировало выпуск новой
линейки комиксов под на�
званием “Смерть Доктора
Стрэнджа”.

Первый выпуск появится
в продаже в сентябре 2021
года. Его сюжет пока дер�
жится в тайне.

Больше деталей Marvel
обещают раскрыть до конца
июня. Поклонники комиксов
уже принялись гадать, кто
же займет место величай�
шего мага: среди кандида�

тов чаще других называют�
ся Алая Ведьма и Монах
Вонг. Также студия показала
логотип новой серии комик�
сов, он оформлен в красных
тонах.

Ранее сообщалось, что
Disney и Marvel начали ра�
боту над четвертой частью
“Капитана Америки”. Сцена�
ристами новой ленты высту�
пили создатели сериала
“Сокол и зимний солдат”
Мальком Спеллман и Далан
Муссон.

ПОВАРЕННЫЕ КНИГИ
МЭРИЛИН МОНРО

ВЫСТАВЯТ НА АУКЦИОН

Книги с рецептами, кото�
рые принадлежали леген�
дарной Мэрилин Монро, бу�
дут проданы на аукционе.
Эксперты считают, что их
стоимость может составить
120 тысяч долларов, сооб�
щает портал TMZ.

Как заявляют журналис�
ты, у всемирно известной
блондинки было два люби�
мых сборника с рецептами:
The New Fanny Farmer Boston
Cooking�School Cook Book и
The New Joy of Cooking. Обе
книги были опубликованы в
начале пятидесятых и до�
вольно неплохо сохранились.

Тем не менее главной
изюминкой лота являются
рецепты, которые написаны

от руки самой Монро, а так�
же список покупок и полнос�
тью расписанная диета с не�
сколькими видами блюд.

Придерживаясь выше�
упомянутой диеты, актриса
завтракала тостами, хлопь�
ями с молоком и апельсино�
вым соком. На обед Монро
ела углеводы, а на ужин ку�
риную печень, телятину или
говядину.

Аукцион состоится 22
июня в Siegel Auction
Galleries. За каждую из книг
планируется получить от 50
до 75 тысяч долларов.

Ранее стало известно, что
в США решили избавиться
от восьмиметровой скульп�
туры Мэрилин Монро.
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цей. Это уже третий брак. Да,
я чувствую себя неудачницей”,
� уточнила Ким, рыдая.

Она добавила, что счита�
ет себя недостаточно хоро�
шей женой, и пожелала уда�
чи Уэсту, а также новой люб�
ви. В беседе с сестрами она
добавила, что ей тяжело
поддерживать супруга, кото�
рый ежегодно переезжает в
другой штат. Кардашьян до�
бавила, что не готова на та�
кие переезды.

“Он прекрасный отец, он
проделал потрясающую ра�
боту. Я думаю, он заслужи�
вает жену, которая будет под�
держивать каждый его шаг,
следовать за ним повсюду и
переедет вместе с ним жить
в Вайоминг на его ранчо”, �
уточнила модель.

КИМ КАРДАШЬЯН
О РАЗВОДЕ С УЭСТОМ

40�летняя звезда реали�
ти�шоу Ким Кардашьян
впервые рассказала о сво�
ем разводе с рэпером Канье
Уэстом. Модель уточнила,
что считает, что ее бывший
возлюбленный достоин
кого�то лучше нее. Такое за�
явление она сделала в пред�
последней серии шоу “Се�
мейство Кардашьян”.

Ким, которая казалась
спокойной после развода,
разоткровенничалась и раз�
рыдалась в разговоре со
своими сестрами. Она уточ�
нила, что на самом деле ей
очень тяжело говорить о слу�
чившемся в паре и все, чего
она хочет, � это запереться в
комнате и никогда не выхо�
дить оттуда.

“Я чувствую себя неудачни�

МЭТТЬЮ ПЕРРИ
РАССТАЛСЯ С НЕВЕСТОЙ

Звезда сериала “Друзья”
Мэттью Перри расстался со
своей невестой, которую на�
зывал “лучшей женщиной на
планете”.

“Некоторые вещи просто
не работают, и это одна из
них. Я желаю Молли всего
самого лучшего”, — сказал
Перри. Новость об этом при�
шла спустя несколько дней
после премьеры спецэпизо�
да сериала “Друзья”, в ко�
тором снялся актер.

В самом спецэпизоде ак�
тер рассказывал, что силь�

но беспокоился во время
съемок “Друзей”. По его
словам, у него усиливалось
беспокойство, если аудито�
рия положительно не реаги�
ровала на его шутки. В такие
моменты у него очень силь�
но проявлялась неуверен�
ность в своем мастерстве.

Напомним, что 27 мая на
экраны вышел специальный
эпизод сериала под назва�
нием “Друзья: воссоедине�
ние”. Легендарные герои
вернулись на экраны спустя
17 лет.

ИСПОЛНИВШИЙ РОЛЬ
ТАРЗАНА АКТЕР ПОГИБ В

АВИАКАТАСТРОФЕ В США

Американский актер
Джозеф Лара, прославив�
шийся после роли в сериа�
ле “Тарзан: история приклю�
чений”, погиб во время кру�
шения самолета в штате Тен�
несси, сообщает админист�
рация округа Резерфорд.

Власти уточнили, что сре�
ди погибших числится жена
актера Гвен Шамблин – из�
вестный американский дие�
толог. Погибшему Джозефу
Лара было 58 лет. Он просла�

вился после ролей в теле�
фильме 1989 года “Тарзан на
Манхэттене” и сериале 1996
года “Тарзан: Героические
приключения”. Также Лара
снимался в сериалах “Спа�
сатели Малибу” и “Конан”.

В результате крушения
самолета погибли семь че�
ловек. Небольшой воздуш�
ный лайнер CessC501 упал в
озеро сразу после взлета.
Причины трагедии пока не
установлены.

ДИ КАПРИО МОЖЕТ
СЫГРАТЬ В РЕМЕЙКЕ
“ЕЩЕ ПО ОДНОЙ”

Голливудский актер Лео�
нардо Ди Каприо может сыг�
рать в ремейке датской дра�
мы “Еще по одной” Томаса
Винтерберга. Об этом пишет
Deadline.

Предполагается, что он
исполнит главную роль, од�
нако договоренности со зна�
менитостью пока не достиг�
нуты. Права на англоязыч�
ный ремейк приобрела ком�
пания артиста Appian Way
Productions.

Фильм рассказывает о
переживающем кризис
среднего возраста мужчине,
который вместе с тремя
друзьями решает исследо�
вать влияние ежедневного
употребления алкоголя. По
ходу действия товарищи те�
ряют контроль над экспери�
ментом.

В настоящее время авто�
ры ремейка ищут сценарис�
тов для проекта. Известно,
что Винтерберг выступит в
качестве исполнительного
продюсера картины.



1.Укрощение будиль-
ника. Чтобы пробуж-

дение было не таким рез-
ким, а утро - не таким тем-
ным и холодным, купите
будильник с приятной му-
зыкой. Или поставьте на
мобильный телефон лю-
бимую песню, только что-
нибудь повеселее и по-
бодрее. Установите на бу-
дильнике сигнал подъема
на 5-10 минут раньше,
чем нужно. Этого времени
будет вполне достаточ-
но, чтобы, не вылезая из
постели, сделать несколь-
ко простых упражнений и
зарядиться позитивом.

2.Разговор с собой.
Не открывая глаз, со-

средоточьтесь на хоро-

шем: пожелайте доброго
дня себе и любимым лю-
дям. Затем представьте
вокруг себя радугу и по-
играйте в ассоциации.
На каждый цвет приду-
майте что-нибудь вкусное
или приятное. Например,
красный - сладкая клуб-
ника, оранжевый - долька
сочного апельсина, жел-
тый - солнце...

3.Смех без причины.
Подойдя к зеркалу,

засмейтесь - и так де-
сять раз. Это упражнение
наполнит ваш непро-
снувшийся организм
кислородом и эндорфи-
ном - гормоном счастья.

4.Завтрак в удо-
вольствие. Начните

готовиться к утреннему за-
столью с вечера. Чтобы
вкусно позавтракать и
зарядиться энергией от уг-
леводов, надо накануне
лечь спать почти голодным.
Помучайте себя три раза,

а на четвертый голод
притупится. В итоге вы
убьете двух зайцев: полу-
чите положительные эмо-
ции и приучите себя не
наедаться на ночь, что по-
ложительно скажется на
фигуре.

5.Настрой на удачу.
Не забудьте за чашеч-

кой крепкого кофе или
ароматного чая поразмыс-
лить о том, что каждый
новый день не только не-
повторим, но и может
стать судьбоносным. На-
пример, вам неожиданно
предложат работу, о ко-
торой вы давно мечтали...

P.S. Если с первого
раза не получилось за-
рядить себя с утра по-
зитивом, не отчаивайтесь.
Продолжайте выполнять
эти рекомендации - и од-
нажды проснетесь с ощу-
щением счастья. 

Нина Свиридова,
психолог.

Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор
ПЯТЬ ШАГОВ К ХОРОШЕМУ НАСТРОЕНИЮ.

С утра хандра

Ну вот скажите, зачем
есть то, что вам нель-

зя, а потом запивать по-
следствия этой трапезы
горстью таблеток? И при
этом жаловаться, что дав-
ление замучило, одышка
давит, ходить тяжело, из-
жога покоя не дает... Так
не удивительно же! Ведь
у каждого третьего па-
циента лишние как ми-
нимум 15-20 кг веса!

Но больше всего меня
выводит из себя реакция
пациентов, когда я го-
ворю об их лишнем весе.
Мол, вам бы похудеть -
и все нормализуется. В
ответ слышу; «Ты вы-
пиши мне нужные таб-
леточки...» Как реагиро-

вать на эти слова? По-
жалеть? Злиться больше
нет сил. Вижу по глазам,
что не осознают они ис-
тинную причину своего
плохого самочувствия.

Недавно приходит ко
мне на прием пациент,
жалуется на изжогу
после еды. От обследо-
вания отказывается и
слезно просит лекарство
выписать. Выписал и по-
советовал исключить
хотя бы на время жир-
ное, жареное и острое.
Приходит снова через
полмесяца. Спрашиваю:
«Как самочувствие? Из-
жога больше не мучает?
Диеты придержива-
лись?» Отвечает: «Док-

тор, изжога не мучает.
Я теперь одну таблетку
от изжоги до еды и таб-
летку после еды пью. Ну
чтоб наверняка помогло.
И больше никакой из-
жоги после жареных пи-
рожков нет. Только вот
теперь тяжесть в животе
какая-то появилась».

Смотрю я на своих па-
циентов и ужасаюсь. Не-
ужели врачи, у которых
за плечами многолетний
опыт работы с пациен-
тами, знают хуже вас?!
Это ж как можно себя
не любить, чтобы своими
руками убивать свое
здоровье?!

И. Скориков, 
гастроэнтеролог.

Врач-офтальмолог Руи Хира-
мацу из Японии назвал эф-

фективный способ улучшить зре-
ние, не выходя из дома. Это мож-
но сделать с помощью упражне-
ний с пятнами Габора (так назы-
ваются специальные рисунки для
нахождения отличий). Пятна Га-
бора есть в доступе и в Интер-
нете, и различных приложениях
для телефона. Тренироваться с
ними нужно всего 3 минуты в
день. Первые результаты можно
оценить уже через 2 недели ре-
гулярных занятий. Более за-
метные улучшения наступят че-
рез 28 дней.

Помимо этого, нужно есть
полезные для глаз продукты.
Например, шпинат - для про-
филактики катаракты и деге-

нерации желтого пятна.

èáõ   œáØáñ¿ÈŠ   ÕŒœ
Сомнологи советуют соблю-

дать 3 правила. Первое: перед
сном важно не менее часа нахо-
диться в состоянии покоя, чтобы
тело расслабилось. Исключите
умственные нагрузки и фи-
зические упражнения. Второе:
ложитесь спать и вставайте в
одно и то же время, даже в вы-
ходные. Третье: не работайте в
постели, не читайте и не смо-
трите телевизор.

æœ¿ªáÑø   ñáóØÑœ¿Ñ 
íÑº   ØÑõáÃÕÈó

Медики из США рассказали,
как снизить артериальное давле-
ние без приема препаратов.
Врачи считают, что снизить дав-
ление на 5-6 мм рт.ст. можно,
если сократить количество соли,
кофеина и продуктов с насы-
щенными жирами (колбасы, жа-
реное мясо, фастфуд). Парал-
лельно важно следить за весом
и давать себе умеренные фи-
зические нагрузки. Каждый день
- не менее 30 минут.

ÆÃ¿   ø¿œÊÈÔ   ó   ñÑœŠ 
ñØÚ   ŒÕÈÃŒúŒ   ºÃÑœ¿Ú

æîÄÆÉ¤   ƒ   ìÇ   æéÄêò 
ÅÇûêàìÆÄé   ê   ôåÇæÇ¤æ£...



1.   éÃŒÕÏ¿ã œŒúŒÈŠ 
Эта болезненная во всех отно-

шениях проблема волнует очень
многих людей. Подвержены ей люди
всех полов и возрастов. Чаще всего
онихокриптоз (так специалисты на-
зывают вросший ноготь) поражает
большой палец ноги. Врастание
ногтевой пластины в околоногтевой
валик сначала причиняет диском-
форт, а потом и боль, свидетель-
ствующую о начале воспалительного
процесса. Основная причина раз-
вития онихокриптоза - ношение уз-
кой тесной обуви, которая сдавли-
вает пальцы ног и деформирует
ногтевые пластины. Но есть и другие
причины:
| неправильный уход за ногтями,
когда ногтевая пластина слишком
сильно обрезается с бокового края;
|приобретенные деформации стоп
(например, плоскостопие);
| анатомические особенности: ног-
тевая пластина выпуклой формы в
сочетании с утолщенным, высту-
пающим околоногтевым валиком.

Решение. В острой ситуации не
обойтись без хирургического вме-
шательства. В хронических ситуа-
циях, вызванных анатомическими
особенностями, рекомендуется ор-

тониксия - установка коррекционной
скобы. По виду она напоминает бре-
кет-систему для зубов. После не-
скольких месяцев такой терапии си-
туация нормализуется.

2 . ï¿ÏœÚÚ   “õŒÕÈŒÎõá”
Вальгусная деформация первого

пальца стопы (hallux valgus) - про-
блема, известная любительницам
обуви на шпильках. Когда вы носите
шпильки, вес тела при ходьбе прини-
мает на себя не вся стопа, а в ос-
новном ее передняя часть. Чтобы
сохранить равновесие, меняется по-
ходка: колени и бедра «выдвигаются»
вперед, а спина чрезмерно откло-
няется назад.

Решение. На запущенной стадии
убрать «косточку» сможет только хи-
рург. Поэтому большое значение
имеют профилактические меры,
останавливающие прогрессирова-
ние болезни.
| Внимательнее относитесь к вы-
бору обуви (каблук - не выше 5 см).
| Важно контролировать вес.
| Для тренировки мышц стопы ле-
том полезно ходить босиком по ес-
тественным поверхностям (траве,
гальке, песку и т. д.).
| По рекомендации врача можно
изготовить стельки полного контакта
для ношения в обуви.
| Регулярная гимнастика помогает
поддерживать здоровье мышц, свя-
зок и суставов стоп.

КОММЕНТИРУЕТ 
АНДРЕЙ КОСТРИЦА, ОРТОПЕД,

ТРАВМАТОЛОГ:
Со временем деформации и па-

тологии возникают не только в стопах
(вылезает та самая «косточка»), но
и во всех отделах опорно-двига-
тельного аппарата. Может случиться
воспалительный процесс (артрит)
в коленях, в позвоночнике и даже
шее. Хроническая боль в спине, про-
грессирование остеохондроза, фор-
мирование грыж в поясничном и
шейном отделах позвоночника - все
это плата за длительное ношение
обуви на высоких каблуках.

3.  ÅÚÈŒÎœáÚ ÏÀŒÃá
Так называется костное разрас-

тание, похожее на шип, на подош-
венной поверхности пяточной кости.
Это нарушение возникает из-за ре-
гулярного перенапряжения и трав-
мирования тканей стопы. В группе
особого риска - любители летом но-
сить сланцы (вьетнамки, шлепанцы).
Вспомните, как часто приходится
поджимать пальцы ног, силясь удер-
жать на месте слетающие сланцы.
Отсюда постоянная перегрузка сги-
бателей пальцев и подошвенного
апоневроза (так называется подош-
венная связка, тянущаяся от перед-
ней поверхности пяточной кости до
основания пальцев). Чаще всего
воспаление происходит именно в
области перехода подошвенного
апоневроза в надкостницу. В группе
риска также беременные женщины,
люди с избыточным весом, пациенты
с плоскостопием, вальгусной де-
формацией стоп и т.д.

Решение. Противовоспалитель-
ные препараты при пяточной шпоре
дают лишь временное облегчение.
Причину боли они не устраняют. По-
этому, как только вы почувствовали
дискомфорт в пятке, нужно пойти к
ортопеду и выполнять все его реко-
мендации. Прежде всего важно от-
казаться от неудобной обуви и раз-
грузить стопу. Для этого рекоменду-
ется носить индивидуальные стельки
полного контакта. Также может помочь
мануальная коррекция движений су-
ставов стопы и физиотерапия.

aКроме боли, пяточная шпора при-
носит массу других проблем. Она
провоцирует развитие варикоза и
синдрома «беспокойных ног».

4.  Волдыри
Самая частая причина этой на-

пасти - ношение обуви не по раз-
меру. Наши стопы растут на протя-
жении всей жизни - понемногу, не-
значительно, зато каждый год. По-
мимо этого, ступни меняют форму
во время беременности, из-за лиш-
него веса, слишком активных заня-

Семейный доктор
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Мое здоровье

ïàÆƒÖàë ÅÄòÄäèÄë
На какие проблемы могут указывать боль и тяжесть в ногах и как

вернуть «своим двоим» легкость, красоту и здоровье?



тий спортом или даже длительной
работы на ногах.

Решение. Не стоит заказывать
обувь через Интернет. Размерные
линейки у разных производителей
могут отличаться. Полнота моделей
также может быть разной. Перед
покупкой важно примерять любую
пару обуви. Она должна быть удоб-
ной - не сдавливать ногу, стопа в
ней не должна болтаться. Не рас-
страивайтесь, если 5 лет назад вы
носили 37 размер обуви, а теперь у
вас 38. Это норма жизни, а не ис-
ключение из правил. Помните, что
к вечеру ноги неизбежно отекают,
поэтому лучшее время для примерки
и покупки обуви - после обеда.

КОММЕНТИРУЕТ 
ВЛАДИМИР ФРОЛОВ, ПРОФЕССОР,

МАНУАЛЬНЫЙ ТЕРАПЕВТ:
Носить обувь не по размеру край-

не неразумно. Это грозит не только
локальной болью в области стопы,
но и патологиями во всем опорно-
двигательном аппарате (ОДА). Не-
правильно подобранная обувь вы-
зывает перенапряжение и сопут-
ствующие нарастающие проблемы
во всех мышечных цепях от пяток
до макушки.

5.  ìáÈŒÀÈÔÏ¿
Неудобная обувь может стать при-

чиной болезненных натоптышей. В
теплое время года участки загрубев-
шей кожи часто появляются между
пальцами ног из-за ношения санда-
лий или сланцев с традиционной пе-
ремычкой. Туфли на высоких каблуках
могут способствовать появлению на-
топтышей на подошве рядом с паль-
цами (на эту область приходится ос-
новная нагрузка при ходьбе).

Если же вы не увлекаетесь мо-
дельной обувью, но у вас упорно по-
являются натоптыши в одном и том
же месте, это может натолкнуть вра-
ча-подиатра на мысль о некорректной
работе опорно-двигательного аппа-
рата. Если вес тела распределяется
неравномерно на всю стопу, возни-
кают зоны перегрузки. Как следствие
появляются натоптыши (их еще на-
зывают омозолелостями).

Решение. Если причина появле-
ния натоптышей не кроется в ноше-
нии неудобной обуви, то во многих
случаях проблему можно решить с
помощью индивидуально изготов-
ленных доктором ортезов стопы.
Они корректируют биомеханику дви-
жения и оптимально распределяют
нагрузку на стопу. Помимо этого,

важно следить за гигиеной: не носить
обувь на босу ногу (влажные ступни
натираются быстрее) и периодически
делать теплые ножные ванночки (иде-
альный вариант - ванночки с отваром
ромашки и морской солью).

6.  éáÃ¿õŒº
«Запуску» этого заболевания ча-

сто способствует беременность. В
этот период женский организм бурно
продуцирует гормон прогестерон,
который призван «разрыхлить» со-
единительную ткань, подготавливая
матку к имплантации зародыша.
Действовать прицельно прогестерон
не может, поэтому податливыми к
деформации становятся и вены. Но-
шение высоких каблуков, работа «на
ногах» и прием некоторых лекарств
также способствуют повышенной
нагрузке на вены. Еще один триг-
гер варикоза - различные дефор-
мации стоп.

Решение. Лечение варикозного
расширения вен должно проходить
под контролем флеболога. Однако
позаботиться о состоянии ног по-
может и подиатр, особенно у паци-
ентов с деформациями стопы. Так,
например, при плоскостопии недо-
статочно эффективно работает ме-
ханизм венозной помпы икроножных
мышц. Это ведет к застою крови в
ногах и способствует образованию
варикозного расширения вен. В та-
кой ситуации ортопедические стель-
ки помогают улучшить циркуляцию
лимфы и крови в ногах. Поддерживая
свод стопы, они выступают своео-
бразным тренажером - улучшают
работу мышц и снижают склонность
к отекам.

7.  æÀŒÃÈ¿óœÔÑ   ÈÃáóøÔ
Многие люди, стремясь сбро-

сить наеденные за зиму лишние
килограммы, покидают «насижен-
ные» квартиры и вливаются в
стройные ряды бегунов. Желание
похудеть к пляжному сезону по-
нятно. Однако в этом деле важно
не перестараться.

Решение. Бег - не лучший вид
спорта для желающих похудеть. Из-
быточная масса тела во время такой
нагрузки дает очень сильную на-
грузку на суставы. Начинать лучше
с плавания, тренировок на подвес-
ном тренажере или скандинавской
ходьбы. Кроме того, любые спор-
тивные мероприятия для неподго-
товленных людей должны начинаться
с чек-aпa у спортивного врача и пла-
на тренировок, составленного с уче-
том ваших индивидуальных физио-
логических особенностей. Это поз-
волит избежать перегрузок и травм.

КОММЕНТИРУЕТ 
ВЛАДИМИР НЕЧАЕВ, ВРАЧ 

ВЫСШЕЙ КАТЕГОРИИ, ПОДИАТР:
Внезапная (после зимнего за-

творничества) и избыточная нагрузка
на суставы принесет скорее вред,
чем пользу. Например, хорошо из-
вестна такая травма перегрузки, как
«колено бегуна». Речь идет о раз-
рушении суставного хряща и де-
формации суставов из-за слишком
интенсивных забегов. Старт мара-
фонов для многих заканчивается в
кабинете у травматолога.

aСуществует около семи часто
встречающихся травм при занятии
бегом.

7

Тренировка для стоп

Спятки на носок.
Опираясь о стул,

поднимитесь на носки
и опуститесь на пятки.
И так 20 раз. Помимо
этого, очень полезно для
ног «перекатываться» с
пятки на носок, перенося
на него вес тела.

Захват предмета.
Бросьте на пол поло-

тенце и попытайтесь
захватить его пальцами
ноги. Поменяйте ногу.

Покатайте мяч.
Стопой правой ноги ка-
тайте резиновый мячик
по направлению от
пальцев к пятке в тече-
ние 30 секунд. Поме-
няйте ногу и повторите
упражнение.



ÅŒõá   øÔ   ÕÀ¿ø, 
Œœá   ÃáíŒÈáÑÈ

Хорошо работающая печень - это
здоровье всего организма. Две ос-
новные функции печени - это очищать
кровь, омывающую каждую клеточку
нашего организма, и участвовать в
переваривании пищи, дающей энер-
гию, необходимую для жизни. И то, и
другое происходит не одновременно,
а распределено по времени суток.
Ночью, когда мы спим, организм от-
дыхает, и печень чистит кровь, убирая
из нее шлаки, накопившиеся за день,
и скапливает их в ночной желчи.

ÅŒÎÑøÊ   Èáõ   óáªœŒ
ÀŒºáóÈÃáõáÈŠ   

ñŒ   7   ÎáÕŒó   ÊÈÃá?
Есть такая «заслонка», именуемая

сфинктером Одди, которая с 5 до 7
часов утра готова открыться и выпу-
стить ночную токсичную желчь в си-
стему пищеварения. Первым завтраком
может быть все, что легко приготовить,
но лучше, если это будет 1/2-2/3 стака-
на отвара шиповника, любой травы,
которую любите. Это может быть чашка
чая, кофе или просто вода. Не забы-
вайте, что процесс утреннего сброса
желчи очень важен. Если человек не
завтракает, этого не происходит, и
желчь, которая ночью вобрала в себя
токсины, остается в организме весь
световой день, отравляя его. Вырабо-
тав в себе привычку завтракать первый
раз до 7 часов утра, вы предохраняете
печень да и весь организм от таких
заболеваний, как гастриты, холангиты,
дискинезия желчевыводящих путей,
желчнокаменная болезнь, мочекислый
диатез, запоры, геморрой.

çáÎÑø   À¿ÈáÈŠÕÚ   ñÃŒíœŒ
Для нормальной работы печени

важно дробно и часто питаться. Это
обусловлено биологическим ритмом

работы организма. Ему необходимо,
чтобы каждые 2 часа совершался сброс

желчи, а это происходит только в
процессе пищеварения. Чтобы
помочь печени, достаточно

съесть хотя бы небольшой сухарик
или несколько сушеных
размоченных яблок, горстку изю-

ма или орехов. Метод дробного
питания помогает организму фи-

зиологично и безболезненно «дробить»
камни и выводить песок из желчевы-
водящей системы печени.

7-8-разовое питание, как это ни по-
кажется странным, положительно
влияет и на работу гормональной си-
стемы, потому что ферментативная
система, реагирующая на поступление
пищи в организм, начиная со слюнных
желез во рту и заканчивая ки-
шечным соком тонкого и
толстого кишечников, тес-
но связана с работой же-
лез внутренней секреции.

Печень - своеобразная
кладовая питательных ве-
ществ организма, в том
числе гликогена, который
используется организмом в
минуты стресса, «прикрывает»
собой органы и системы от мощного
выброса адреналина и норадреналина.
Печень - химическая фабрика, «вмон-
тированная» между двумя системами
- пищеварения и кровообращения.
При разбалансировке в работе этого
сложного механизма появляются мно-
гочисленные заболевания желудоч-
но-кишечного тракта, сердечно-сосу-
дистой системы, сердца. Существует
тесная связь системы пищеварения,
печени, кровообращения.

ÄÈÑõ¿   œá   œŒúáÌ? 
ÅŒøŒªÑÈ   ÊõÃŒÀ

Пациенты даже не подозревают, на-
сколько важна правильная работа пече-
ни. Такой пример. Часто причину отеков
на ногах мы ищем в нарушении работы
сердечно-сосудистой системы, хотя
на самом деле к этому может приводить
плохой лимфоотток в печени. Он спо-
собствует скоплению газов в толстом
кишечнике, оттесняя печень к грудной
клетке и сжимая нижнюю полую вену,
- это и приводит к отекам. Здесь по-
может укроп, а не срочная кардио-
грамма. Вспомните: при скоплении га-

зов у маленьких детей им сразу дают
укропную воду. Так почему же люди
забывают об этом древнем лекарстве,
когда дело касается их самих?

Йоги называют печень работягой,
которая, подобно рабочей лошади,
тянет свою ношу до конца, до гибели
последней клетки. Перегрузка диеты
животными жирами приводит к ате-
росклерозу, который приходит к людям
не с возрастом, а с диетой.

çáúØÚœ¿   ó   Êœ¿Èáº...
Проанализировать, как работает

печень, можно по состоянию своего
стула. В давние времена земские врачи
не позволяли пациентам выливать со-
держимое ночных горшков до своего

прихода. По консистенции, цвету и
жирности стула они судили о ра-

боте печени. Если с печенью
все в порядке и происходит
своевременный выброс желчи
в двенадцатиперстную кишку,
где желчь активно участвует
в переваривании и образова-

нии каловых масс, то стул мяг-
кий, сформированный и жирный.

Отсутствие жирности стула свиде-
тельствует о том, что жир, который
поступает с пищей, не перерабаты-
вается или задерживается в крови,
способствуя образованию атероскле-
роза сосудов, сужая их просвет,
скапливается в самой печени, лишая
ее способности работать.

ÅÃÑñóÑÕÈœ¿õ   œÑñÊúá
Предвестником серьезных заболе-

ваний печени является дискинезия
желчных ходов. Ее приметы: ощущение
"тяжести в правом подреберье после
приема пищи, подташнивание в про-
межутках между приемами пищи, от-
сутствие интереса к излюбленным
блюдам, горечь во рту, отрыжка, плохой
запах изо рта при здоровых зубах, на-
рушение сна. Эти симптомы особенно
сильны после приема жареной, жирной,
консервированной и копченой пищи.
Если годами не обращать на них вни-
мания, то образуются песок и камни,
которые приводят к воспалительным
процессам в печени, а это гепатит, хо-
лангит и в итоге цирроз печени.

О. Букина, 
гепатолог, врач II категории.

Семейный доктор
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Печень со своими желчными ходами и желчным пузырем - 
сложнейшая и важнейшая система организма. Впрочем как и все то, 

чем природа одарила нас в единственном экземпляре.

ëÄâê   ìÇç¢éÇ¤Æ
Åàùàì£   ÉÇüÄÆƒâÄë

Вы не

носите тесную

обувь, но появи-

лась мозоль под

правым мизинцем?

Проверьте печень.

Это, как правило,

первый признак

ее неблагопо-

лучия.

Авторитеты дают советы



-Сначала важно вы-
яснить, какая это

киста, - ложная или ис-
тинная. Ложные кисты
часто возникают из-за
острого воспаления в
поджелудочной железе,
что может грозить даже
некрозом.

- Чем ложная киста
отличается от истин-
ной?

- Истинная киста все-
гда имеет внутреннюю
выстилку, а нередко и
капсулу, поэтому ее тех-
нически несложно уда-
лить. Стенками же лож-
ной кисты являются тка-
ни самой поджелудоч-
ной железы, поэтому
раньше приходилось
удалять часть органа.
Сегодня, чтобы сохра-
нить поджелудочную же-
лезу и ее работо-
способность, хирург ис-
пользует менее агрес-
сивную тактику. Прежде
всего выясняет, связа-
на ли киста с протоками
железы. Если нет, то ее
можно убрать, сделав
прокол под контролем
УЗИ. Но, когда киста свя-

зана с протоковой си-
стемой, этот метод не
подходит. Ведь может
образоваться панкреа-
тический свищ, и боль-
шая часть содержимого
поджелудочной железы
будет уходить наружу.
Поэтому, чтобы восста-
новить нормальный от-
ток сока поджелудочной
железы в пищеваритель-
ный тракт, к полости ки-
сты подшивается уча-
сток тонкой кишки.

- Как давно практи-
куют эту операцию?

- Около двадцати лет.
Если есть ферментная
недостаточность, то па-
циенты должны до и
после операции прини-
мать ферменты. Важно
и то, какой образ жизни
ведет человек и насколь-
ко он хочет его изме-
нить. Не секрет, что од-
ной из основных причин
острого панкреатита яв-
ляется злоупотребление
алкоголем. Когда па-
циент отказывается от
спиртного, придержи-
вается диеты, принима-
ет медикаменты, то ре-

зультаты лечения хоро-
шие. При нарушении ре-
жима, к сожалению, эф-
фективность операции
резко снижается. Мно-
гие пациенты начинают
новую жизнь, и день опе-
рации празднуют как
второй день рождения,
понимая, что все могло
закончиться фатально.

- В каких случаях
острый панкреатит ле-
чат хирурги?

- Все зависит от того,
насколько выражены
симптомы. Легкая фор-
ма лечится консерва-
тивно в течение двух-
трех суток, а при тя-
желой, когда развива-
ется панкреонекроз,
иногда требуется интен-
сивная терапия в отде-
лении реанимации. Хи-
рург начинает работать,
если при остром пан-
креатите развиваются
гнойные осложнения.
Сегодня все шире при-
меняются щадящие ме-
тодики. Жидкостные об-
разования убираются
через проколы под конт-
ролем ультразвука.

Игорь Колосович, 
хирург высшей 

категории, доктор 
медицинских наук.

Но все-таки есть осо-
бенности, которые по-

могают узнать пневмонию
и немедленно вызвать вра-
ча. Бронхит сопровожда-
ется сухим, раздражаю-
щим кашлем на начальном
этапе, переходящим в ка-
шель с мокротой через
день-два. При остром
бронхите повышается тем-
пература. Дыхание может
быть затрудненным, болит
в груди.

При пневмонии тоже
повышается температура,
также наблюдаются при-
знаки респираторного за-
болевания, например ка-
шель. Но тяжесть в груди

и болевые ощущения вы-
ражены ярче и нередко
ощущаются только с од-
ной стороны. Особенно
сильная боль при вдохе.
Температура обычно
выше, чем при бронхите,
сопровождается ознобом.
Зачастую жаропонижаю-
щие препараты не по-

могают. А мокрота во вре-
мя кашля с первого дня
выделяется в большом ко-
личестве. Может быть уча-
щенное дыхание, сла-
бость и повышенная пот-
ливость. Особенно тяжело
пневмония протекает у
детей, пожилых и людей
с ослабленным иммуни-

тетом и хроническими за-
болеваниями. Если вы за-
метили эти симптомы у
себя или своих близких,
не тяните время и вызы-
вайте врача.

А. Фирсов, 
врач скорой помощи.
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èêæÆÇ   ÅÄäåàïôäÄùìÄë
Моему отцу поставили диагноз киста под-
желудочной железы. Что это такое и как

лечиться?
Андрей.

Вы привыкли вздремнуть
после обеда или выпить чай

на полный желудок. Но это не
самые лучшие привычки челове-
ка, уверяют польские терапев-
ты. Почему?

Плохая привычка №1 -
спать после сытного обеда.
Процесс пищеварения наруша-
ется из-за тяжелого пе -
ремещения еды по пищевари-
тельному тракту, когда человек
находится в лежачем положе-
нии. Кроме того, послеобе-
денный сон приводит к метео-
ризму и запорам.

Плохая привычка №2 -
пить чай после еды. Речь идет
о любом чае - зеленом, чер-
ном и других. Чай затрудняет
усвоение питательных веществ
и минералов. Особенно опасно
это для людей, склонных к ане-
мии. Есть риск, что железо не
усвоится.

Плохая привычка №3 -
спорт после еды. Это может
привести к несварению и болям
в желудке, а в перспективе - к
нарушениям работы пищевари-
тельной системы. Сжигать кало-
рии лучше чуть позже, а лучше
через несколько часов после
обеда, а не сразу же после того,
как опустеет ваша тарелка.

Советы польских
терапевтов

ÅØŒÌ¿Ñ  ÀÃ¿óÔÎõ¿ 
œÑ   ÕñÑØáÙÈ  óáÕ 
ºñŒÃŒóÑÑ

Бронхит или…
Некоторые симптомы бронхита и пневмонии
схожи, потому что и в том и другом случае 

идет воспалительный процесс. При бронхите - 
в слизистых оболочках бронхов, при пневмонии -

в тканях легких.

?
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æÈÔñœŒ   óÔãÈ¿   œá   ÊØ¿ÍÊ   
Õ   Õ¿œÚõŒø...

Уже несколько лет у меня пе -
риодически опухают глаза.
При этом под глазом появляет-

ся синяк, покраснение. Глаз ста -
новится безобразным, стыд но
выйти на улицу. Дня через три-
четыре синяк исчезает. Врачи го-
ворят, что это конъюнктивит. Ле-
чусь, но лечение не помогает.

В. Семушкин.

Больше всего это напоминает
хронический аллергический

конъ юнктивит. Периодически после
контакта с аллергеном он обо -
стряется. Если, кроме отека и по -
краснения, мучает зуд - диагноз
более чем ясен. Попробуйте во вре-
мя очередного обострения поль-
зоваться каплями дексаметазон
(0,1%). Если наступит быстрое
улучшение - уменьшится
отек и краснота, скорее все-
го, это так и есть. Но этими
каплями не надо увлекаться
- используйте их только во
время обострения.

îŒªÑÈ,   ÀŒÃá   œáÎ¿œáÈŠ 
ÈÃÑóŒª¿ÈŠÕÚ?

Мне 50 лет. Близорукость ми -
нус четыре. Работаю в офисе
почти весь день за компью-

тером. Время от времени перед
глазами начинают проплывать
мушки. Может, пора начинать
тревожиться?

Д. Уроженцев.

-Может, и пора. Обратитесь к
врачу, чтобы доктор, предва-

ритель но расширив зрачок, осмотрел
глазное дно. Мушки часто появляют-
ся на фоне су мерек или, наоборот,
на ярко-белом фоне, когда чело век,
например, смотрит на потолок. При-
чина их появления - деструкция стек-
ловидного тела. С возрастом оно
начинает изменяться, причем у бли -
зоруких людей несколько раньше.

В некото рых случаях это может при-
водить к дальнейшей отслойке стек-
ловидно го тела, иногда - к повреж-
дениям и отслойке сетчатки. Угро-
жающие признаки этого состояния:
появле ние вспышек или сверкание
молний в глазу. Сама по себе де-
струкция стекловидного тела не тре-
бует осо бого лечения. Однако если
мушки сильно выражены, мешают
смо треть, поможет специальный ла-
зер. Также полезно принимать ви-
тамин ные комплексы, которые со-
держат лютеин и зеаксантин.

ìá   óÑõáÌ   ÀŒÚóØÚÙÈÕÚ 
õŒÃõ¿…

Третий месяц мучаюсь. На
ве ках появляются корки. «Тет-
ра циклин», глазные капли

«Тобрадекс» и гидрокортизоно-
вая мазь не дали никакого

результата. Ходила к вра-
чам два раза - ниче го вра-
зумительного не ответи-
ли. Сначала грешили на
космети ку - перестала

пользоваться, но изменений
не произошло. Стала прини-

мать «Цетрин» (думала, мо жет,
у меня аллер гия) - эффекта тоже
нет. Глаза чешутся, зудят, сли-
паются, утром их слож но открыть.

Евгения Дмитриевна.

Попробуйте поле читься по такой
схеме: 

aделайте компрессы со свеже-
заваренным крепким те плым зе-
леным чаем (утром и вечером, по
5 минут). Затем легкий массаж
ресничного края;

aресничный край век и ресниц об-
рабатывайте «Мирамистином» с по-
мощью ватного тампона. По сле это-
го на ресничный край нане сите
«Блефарогель-2» и капайте «Око-
мистин» (по 1 капле 3-4 раза в день
в течение 2 недель);

aна ночь, перед сном, в оба гла за
закапывайте глазной гель «ВитА-
ПОС» - по 1 капле.

На вопросы отвечает офтальмолог, док тор медицинских наук
Наталья ПЕТРОВСКАЯ.

èÃŒóŠ   ŒÎ¿ÕÈ¿È   œáÕÈŒã 
ÚíØŒõ

При тромбофлебите промой те хо-
лодной водой 3 средних анто-

новских яблока и уложите на дно
эмалированной кастрю ли. Залейте

1 л крутого кипятка, за-
кройте крышкой, закутайте

в одеяло и настаивайте 4
часа. Затем, не вынимая
яблоки из остывшей

воды, разомните их в
кастрюле. Настой про-
цедите и пейте утром

натощак и перед сном: 1 чайн. ложку
меда запивайте 1/2 стакана настоя.

ÅŠÑø  œáÀ¿ÈŒõ  óøÑÕÈŒ  ÎáÚ

Для разжижения крови утром 3
средних кисло-сладких ябло ка

вместе с кожурой нарежьте тонкими
дольками и выложите в термос. Туда
же насыпьте 2 ст. ложки листового
зеленого чая без добавок. Залейте
1 л крутого кипятка и настаивайте
3 часа. Затем процедите, а ког да
остынет, добавьте 1 ст. лож ку меда.
Пейте в течение дня вместо чая. На
следующий день приготовьте све-
жий напиток - и так всю неделю.
Затем сдайте анализ крови на про-
тромбин: если он хороший - пре-
кратите пить, а если нет - через
неде лю повторите лечение.

Глаз красный, но муж к врачу
идти не хочет...

Светлана.

Работая с металлом или деревом,
желательно наде вать защитные

очки. Это, казалось бы, мелочь, но
может спасти зрение. Застрявшее
в глазу инородное тело не пытайтесь
вытя нуть самостоятельно, чтобы не
усугубить травму и не прибавить
работы хирургам. В больницу не-
редко попадают такие «умель цы», у
которых поврежден глаз кусочком
тоненькой проволоки из металли-
ческой щетки. Недавно на прием
пришел пациент, которому в глаз
попала металлическая стружка. Воз-
никло проникающее ранение глаза,
но только спустя сутки мужчина об-
ратился к доктору. Еще немного бы
посидел дома - и из-за воспаления
всех тканей глаза (эндофтальмит)
мог потерять не только зрение, но
и сам глаз.

Мужу в глаз
попал кусок металла.

Что делать?

ГЛАЗНЫЕ КАПЛИ ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ АЛЛЕРГИЧЕСКОМ
КОНЪЮНКТИВИТЕ НЕЛЬЗЯ ПРИМЕНЯТЬ 

ДЛИТЕЛЬНО, ПОСКОЛЬКУ ОНИ МОГУТ ВЫЗВАТЬ ГЛАУКОМУ.

Не навреди!

îÄïìêê   æéàÉèÇ¤Æ…

Ис-

кривление

прямых линий,

появление пя-

тен указывает

на проблемы

с сетчат-

кой.

?

?

?



ÆÃŒøí   õáõ   À¿Úóõá...
Видели, как останавливается

кровь, которая идет из пореза? Она
сворачивается, образуя кро вяной
сгусток. Вот такой же комок свер-
нувшейся крови появляется в сосуде
- это и есть тромб. Назы вается он
так потому, что состоит в основном
из тромбоцитов (кле ток крови) и ни-
тей фибрина. Об разуется тромб,
как и обычный сгусток, также на ме-
сте повреж дения, только на месте
повреж денной вены или артерии.

Крепится тромб к стенке сосу да
и, как пиявка, держится за нее. Сво-
бодная же часть тромба омывается
током крови, плавает в ней и, увы,
в какой-то момент может оторваться
и с кровотоком перенестись дальше.
Вот тогда и возникают серьезные
проблемы, требующие срочного вра-
чебного вмешательства.

èÊñá   ÀŒÀáñáÑÈ 
ŒÈŒÃóáóÏ¿ãÕÚ   ÕúÊÕÈŒõ

Частично или полностью он пе -
рекроет сосуд и прекратит цирку -
ляцию крови? Будет ли время у вра-
чей спасти человека? На все эти во-
просы наверняка не от ветит даже
опытный специа лист, потому что
тромб становится неуправляемым.
Если из сердца тромб попадает в
сосуды лег ких - разовьется тром-
боэмболия легочной артерии (заку-
порка про света легочной артерии),
последствиями которой могут быть
вне запная смерть или омертвение
большой части легкого. Тромб по-
пал в сосуды головного мозга? Ждите
инсульта, который также может при-
вести к смерти или ин валидности.
Если тромб закупо рит кровоток, ве-
дущий к важным органам, случится
инфаркт вну тренних органов - мио-
карда, почек, кишечника.

ÅŒÎÑøÊ   ŒíÃáºÊÙÈÕÚ 
ÈÃŒøíÔ?

aОдна из основных причин - вы-
нужденная неподвижность. По чему
после операции врачи наста ивают,
чтобы больной начинал хо дить как
можно раньше? Почему парализо-
ванным делают массаж ног и пас-
сивную гимнастику с пер вых дней
поражения? Потому что, если ноги

не участвуют в движении более трех
суток, с большой веро ятностью в
глубоких венах образуются тромбы.
При сидячей ра боте тоже повыша-
ется риск тромбообразования. Надо
давать на грузку своим конечностям
и сосу дам - больше двигаться.
aОбезвоживание. Если человек ис-
пытывает жажду - это означает, что
организм страдает от дефицита жид-
кости. Кровь в это время стреми-
тельно становится вязкой. Загу -
стевшая кровь медленнее течет по
кровяному руслу. Ситуация благо -
приятна для образования тромбов.
Поэтому чаще пейте воду.
aСерьезные травмы могут при-
вести к образованию тромбов в ар-
териях.
aТромбообразование может про-
явиться при стрессе, атеро склерозе,
ожогах, облучении.

éáø   ÀŒÕÈáó¿Ø¿   ñ¿áúœŒº 
ÈÃŒøíŒº?

Если знаете, что ваши вены не в
порядке и вам поставлен диагноз
тромбоз, незамедлительно при -
ступайте к лечению! Сделайте все,
чтобы тромб не оторвался. Ваше без-
действие равносильно само убийству!
Чаще всего тромбоз образуется в
венах нижних конечно стей, но может
быть в бедренной или подвздошной
вене, тромбоз мезентериальной вены,
порталь ной, вены сетчатки глаза...

ÅÃ¿ºœáõ¿   ÈŒúŒ, 
ÎÈŒ   ÈÃŒøíÔ   ÊªÑ   ÑÕÈŠ

aТромбоз бедренной вены. Он
проявляется болью в ногах (или в
одной ноге), болью в паховой обла-
сти. Повышается температу ра, силь-
но отекает одна нога или обе ноги.
При этом кожа ног име ет нездоро-
вый оттенок: от багрово-красного
до синюшно го. На ней могут по-
явиться не большие коричневые точ-
ки (петехии), которые не исчезают
при надавливании.
aТромбоз центральной вены сет-
чатки глаза. Человек постепен но
теряет зрение в одном глазу, но бо-
лей, как правило, нет.
aТромбоз воротной вены. На
него указывают сильные боли в пра-

вом подреберье (в области пе чени),
увеличение живота (асцит), в нем
скапливается жидкость. По является
рвота с кровью (если тромбоз раз-
вивается на фоне цирроза печени).
aТромбоз геморроидальных уз-
лов. Человек ощущает сильную боль
и зуд в области заднего про хода,
повышается температура тела, уве-
личиваются геморрои дальные узлы.
aТромбоз артерий конечно стей.
Его симптомы: мерзнут руки или ноги,
общая слабость и перемежающаяся
хромота после дол гой ходьбы.
aТромбоз коронарных артерий.
Для него характерны давящая боль
в сердце, слабость, затруд нение
дыхания после физических или эмо-
циональных нагрузок.
aТромбоз сосудов головного
мозга. Появляются шум в ушах,
рассеянность, проблемы с памя-
тью, бывает головокружение, тем -
неет в глазах...

éÔºÔóáÑø   ÕõŒÃÊÙ 
ÀŒøŒÒŠ,   ÑÕØ¿:

aвдруг стало сложно дышать, не
хватает кислорода;
aпоявилась боль в груди или дис-
комфорт, который усиливается при
кашле или глубоком вдохе;
aво время кашля выделяется мок-
рота с кровью;
aвозникли трудности с речью;
aв глазах начало двоиться, появи-
лись слепые пятна, «туман»;
aрезко упало кровяное давление,
и это сопровождается головокру -
жением, помутнением сознания, об-
мороком.

P.S. Не факт, что эти ситуации
спровоцированы именно оторвавшим -
ся тромбом. Но раздумывать о при-
чинах времени нет: при появлении
перечисленных симптомов немед-
ленно обращайтесь за помощью.
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Если говорят «тромб оторвался», это сродни смертельному 
при говору. Откуда они берутся, эти тромбы? Как понять, что они

поя вились, и можно ли предотвратить тромбообразование?

В сосудах появилась тромбы



ÅØáóØÑœÔã   ÕÔÃ
При панкреатите любого

вида и формы плавленый
сыр не рекомендуется. Все
потому, что в большинство
его разновидностей до-
бавляют вредные хими-
ческие добавки, соли, кра-
сители и ароматизаторы,
которые могут быть опасны
при панкреатите.

üÃÔœºá
У брынзы короткий пе-

риод выдержки и в составе
нет вредных ингредиентов.
Нет в сыре и большого ко-
личества тяжелого жира,
за счет чего брынза отлично
усваивается. Но при пан-
креатите разрешены только
несоленые разновидности,
иначе можно спрово -
цировать обострение. 

âŒØØáœñÕõ¿ã   ÕÔÃ
Голландский сорт гото-

вится по более сложной
технологии, у него дли-
тельный срок выдержки,
из-за чего он может быть
опасен для поджелудоч-
ной. Чтобы не навредить,
есть его можно в неболь-
ших количествах. При
этом, если плавить сыр,
можно удалить излишки
выделяющегося на по-
верхности жира. Вводить
в рацион даже малое ко-
личество голландского
сыра можно только при
устойчивой ремиссии.

ÇñÔúÑãÕõ¿ã   ÕÔÃ
Это диетический сыр с

низким содержанием
жира. Но некоторые про-
изводители добавляют в
продукт слишком много
соли, за счет чего он может
стать вредным для подже-
лудочной. Если сыр несо-
леный, можно съедать его
до 200 г в сутки. Адыгей-
ский сыр при хроническом
панкреатите нормализует
пищеварение, улучшает
микрофлору кишечника и
укрепляет ткани.

ïÑúõ¿Ñ   
¿   íÑº   ñŒíáóŒõ
Если говорить в общем

обо всех сырах, то полез-
ны легкие сорта с малой
выдержкой, в которых про-
цент содержания жиров
не превышает 10%. К та-
ким относятся: несоленые
творожные сыры без на-
полнителей, домашние
сливочные, легкий козий
сыр, брынза и фета с ма-
лым содержанием соли,
адыгейский, моцарелла
низкой жирности. Эти сор-
та легко усваиваются, сни-
жают нагрузку на пищева-
рительную систему. Кроме
того, в них много амино-
кислот и низкая калорий-
ность. Их можно употреб-
лять в количестве до 200
г в сутки. Но навредить
может даже разрешенный
сыр. На что обращать вни-

мание при покупке? Сыр
не должен содержать аро-
матических и вкусовых до-
бавок, красителей, искус-
ственных консервантов и
растительных жиров. Не
покупайте продукты, срок
годности которых подхо-
дит к концу и у которых
нарушена упаковка. В сыре
не должно быть приправ,
зелени и орехов.

ÄÈ   õáõ¿Ì   ÕŒÃÈŒó 
ØÊÎÏÑ   ŒÈõáºáÈŠÕÚ

Эти сорта сыра под за-
претом при любом виде
панкреатита: плавленые,
пармезан, копченые (в том
числе колбасный), слад-
кие сырки, с плесенью, с
добавками. Навредить мо-
гут и так называемые сыр-
ные продукты с замени-
телями молочного жира.
В них много тяжелых рас-
тительных жиров, а также
синтетических добавок для
вкуса и плавления и кон-
сервантов.

P.S. От сыра нужно от-
казаться при остром вос-
палительном процессе, а
также при обострении хро-
нического панкреатита.
При таких состояниях сыр
слишком тяжелая пища,
которая может вызвать
ухудшение состояния или
долгий и болезненный ре-
цидив.

С. Теплов, 
гастроэнтеролог, врач

высшей категории.

Семейный доктор

ondprc`12 ‡25 ¿ÙœŠ 2021

Пища лечит
Заживление тканей поджелудочной железы, пораженной панкреатитом, 

невозможно без аминокислот - лизина, триптофана и метионина, которых 
много в сырах. А животный жир помогает восстановить полноценную работу

поджелудочной. Но все ли сыры одинаково полезны при панкреатите?

èÇèêà   æ¢É¢   îÄåìÄ   àæÆ£
ÅÉê ÅÇìèÉàÇÆêÆà?

aОт редиса нужно отказаться при
обострении любых заболеваний же-
лудочно-кишечного тракта.

aУпотребление редиса нужно ограни-
чить при заболеваниях щитовидной
железы, так как он может спровоци-
ровать появление опухолей.

aДаже здоровому человеку редис
полезен в небольших количествах
– 100-150 г в сутки. Причем упо-
треблять его нужно вместе
с другой едой, а не
натощак, чтобы не было
вздутия живота.

Не навреди

Одуванчик полезен не
только в свежем виде.

Целебен и мед из него.
Чтобы получить 1 л такого
меда, понадобится 350
штук цветков растения
вместе с зелеными кор-
зинками, но без стеблей.
Тщательно их промойте,
залейте в эмалированной
посуде 1 л холодной воды
и варите под крышкой на
умеренном огне в течение
часа. После процедите че-
рез дуршлаг, цветки вы-
бросьте, а в отвар до-
бавьте 1 кг меда, доведите
до кипения и тут же сни-
мите с огня. Если нет меда,
можно добавить 1 кг са-
хара, но тогда после за-
кипания кипятите еще час
на умеренном огне. А за
15. минут до готовности
добавьте свежевыжатый
сок одного крупного ли-
мона. Настаивайте 10 ча-
сов и принимайте по 1
чайн ложке 3 раза в день,
пока мед не закончится.
Такое лечение поможет
оздоровить печень и поч-
ки, избавиться от боли в
суставах при артрите и по-
дагре. Желательно в тече-
ние года провести 3 таких
лечебных курса. Я, напри-
мер, в сезон приготовила
целебный мед сразу на 3
курса и ела его весь год.
Не пропустите весеннее
цветение одуванчика. Ешь-
те его листья, цветы, го-
товьте из них мед.

P.S. До 19 лет одуван-
чиковый мед лучше не
есть, так как он может на-
вредить несформировав-
шейся костной ткани. 

Лидия Кизимова.

ÅŒõá ŒñÊóáœÎ¿õ 
ÍóÑÈÑÈ,  úŒÈŒóŠÈÑ 
¿º   œÑúŒ   øÑñ
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aСельдерейную соль готовят из
сухих семян или корней растения.
Корень тщательно промойте, об-
сушите и тонко нарежьте. Выло-
жите на противень и сушите в ду-
ховке при температуре не более
600С, время от времени перево-
рачивая корни. После сушеные кор-
ни или семена измельчите в кофе-
молке. Порошок смешайте с мор-
ской солью (1:1) и используйте вме-
сто обычной соли. Храните порошок
в плотно закрытой банке. 

aСушеная морская капуста счита-
ется идеальным заменителем соли.
К тому же в ней содержатся ценные
минералы и витамины, которые слу-
жат отличной профилактикой гипер-
тонии. Можно смешать капусту с
зеленью петрушки и жареными из-
мельченными семенами льна.

aМожно смешать высушенную кин-
зу с прожаренными и измель-

ченными семенами льна, молотым
сладким перцем (паприкой) - все в
равных пропорциях.

aЗелень эстрагона смешайте с мо-
лотым сушеным чесноком и вы-
сушенными размолотыми семена-
ми болгарского перца (все в рав-
ных пропорциях). Можно смешать
сушеную зелень укропа и эстраго-
на (8:1) и добавить 1 часть моло-
того сушеного чеснока.

При гипертонии можно исполь-
зовать и соусы без соли.

aСмешайте 3 ст. ложки расти-
тельного масла с 1 чайн. ложкой
перетертого лука, нарубленного
сельдерея, укропа и петрушки.
Добавьте 2 ст. ложки лимонного
сока.

aСметану смешайте с раститель-
ным маслом (1:1), взбейте миксе-
ром. Добавьте 2 зубчика измель-
ченного чеснока или сельдерея.

-Для начала стоит
сдать анализ, что-

бы на основании его дан-
ных решить, нужен ли вам
дополнительный прием
препаратов цинка, и если
да, то в каком объеме.
Если же говорить в об-
щем, то профилактиче -
ская доза не должна пре-
вышать 30-40 мг в сутки,
лечебную подбирает
врач. Длительность прие-
ма - не более месяца, да-
лее - только по назначе-
нию доктора. Бесконт-
рольный прием препара-
тов цинка может привести
к снижению содержания
необходимых организму
меди и магния! 

öŒÃøÔ
Существует 2 большие

группы препаратов: ми-
неральные соли и хелат-
ные формы (соединение
элемента с аминокисло-
той) - последние гораздо
лучше. Так, у оксида и суль-
фата цинка (распростра-
ненная форма минераль-
ных солей)- самая низкая
биодоступность (48%), они
токсичны, агрессивны в
отношении слизистой же-
лудка, не рекомендованы
пациентам с хроническими
заболеваниями ЖКТ. 

Хорошо усваиваемая
универсальная форма с
биодоступностью более
60% - пиколинат цинка
(соединение с пиколи-

новой кислотой). Если
нет аллергии на цитру-
совые, то наилучший ва-
риант – цитрат цинка: у
него самая большая био-
доступность (61%), легко
переносится, не вызы-
вает побочных эффектов.

ÅÃáó¿Øá   ÀÃ¿Ñøá
è Лучшее время - вто -
рая половина дня, сразу
после еды.
è Алкоголь, кофеин,
чай, молоко, грубая клет-
чатка препятствуют
усвоению элемента -
разница в приеме долж-
на быть 2-3 часа.
è Ускоряют усвоение
цинка витамины А И В12.
è Не принимайте пре-
параты вместе с железом,
кальцием, фосфором!

Элина Хлевная, 
гастроэнтеролог.

Всем известно, что соль задерживает 
жидкость в организме и тем самым 

повышает давление. Чем приправить блюда,
чтобы они не казались пресными?

îáœœÔã   ÕÊÀ   
ÀÃ¿   ÚºóÑ   ªÑØÊñõá

4чайн. ложки манной крупы, 1 стакан
пастеризованного молока, 1 стакан

воды, 1/3 чайн. ложки сливочного масла,
1/4 яйца, 1/5 чайн. ложки сахара, соль.

Молоко (2/3) и воду смешайте,
вскипятите, подсластите и посолите.
Засыпьте в молочную смесь тонкой
струйкой, помешивая, просеянную
манку и варите до готовности крупы.
Яйцо взбейте с оставшимся горячим
молоком. Полученную яично-молочную
смесь введите в суп, все размешайте
и проварите, не доводя до кипения.
Перед подачей добавьте масло.

æÀÃáó¿ÈŠÕÚ   Õ   ºáÀŒÃáø¿ 
ÀŒøŒªÑÈ   ÈÔõóá

1тыква среднего размера, 1-2 лу-
ковицы, вареное яйцо, 50 г сыра,

петрушка, соль, перец.
Тыкву очистите, удалите семена,

порежьте кубиками. Положите в ка-
стрюлю, добавьте воды и
потушите. Нарежьте лук,
обжарьте на раститель-
ном масле. Когда тыква
разварится, добавьте
соль, перец по вкусу, жа-
реный лук и измельчите блендером.
Нарежьте сыр и яйцо и добавьте в
пюре. Украсьте петрушкой.

Лечебные блюдаВместо соли - сельдерей

Хочу пропить курс препаратов цинка - а
они, оказывается, бывают разными. Под-
скажите, какие лучше?

Зинаида Антоновна.

Ограничить соль в рационе нужно не только гипертоникам. При сер-
дечной недостаточности, стенокардии, воспалении почек, брон-

хиальной астме ее употребление нужно также свести к минимуму.

|При варикозе пропустите через
мясорубку 100 г листьев каланхоэ,
добавьте 0,5 л внутреннего сви-
ного жира. Поставьте смесь на
водяную баню и кипятите на мед-
ленном огне 2 часа. Снимите с
огня, остудите. Наносите мазь на
пораженные участки кожи.
| Отвар семян пастернака улуч-
шает кровоснабжение сердечной
мышцы, предотвращает приступы
стенокардии. Залейте 1/2 чайн.
ложки измельченных семян 2,5
стакана воды, кипятите 15 минут
на маленьком огне. Настаивайте
2 часа, процедите и принимайте
по 1 ст. ложке 3 раза в день в
течение 2 недель.
| От болей в сердце 3 ст. ложки
измельченных корневищ с корня-
ми, молодых побегов и травы
спаржи лекарственной залейте 1
стаканом кипятка, укутайте и на-
стаивайте 2 часа. Процедите и
принимайте по 1 ст. ложке через
каждые 2 часа.

Полезно знать èÇèÄë   ûêìè   é¢üÉÇÆ£?
?



На жаре продукты портятся бы-
стрее, в них начинают раз-
множаться патогенные бакте-

рии. В малом количестве организм
легко справляется с нежеланными
гостями с помощью соляной кислоты
и полезной микрофлоры. Но когда
пришельцев становится слишком
много, защитных сил не хватает и
начинается интоксикация.

æáØŠøŒœÑØØá: 
ÕÀáÕÑÈ   ú¿ú¿Ñœá

Бактерии могут находиться в сы-
ром мясе и яйцах. Они поражают
тонкий кишечник, из-за чего по-
являются боли в животе и диарея.
Состояние часто сопровождается
высокой температурой, лихорадкой
и слабостью. Стул при сальмонел-
лезе имеет зеленоватый оттенок и
запах сероводорода.

При неосложненных случаях лече-
ние проводится без назначения анти-
биотиков. Врач может их добавить
при наличии тяжелых симптомов
течения заболевания, появлении
крови в кале, на основе результатов
анализа крови (это будет значить,
что бактерии попали в кровоток).

Сальмонеллез часто маскируется
под другие заболевания, поэтому
без консультации специалиста не
обойтись! В ожидании приема сле-
дует пить как можно больше воды,

отказаться от тяжелых продуктов и
соблюдать постельный режим, осо-
бенно если наблюдается слабость.

üŒÈÊØ¿ºø. ÄÕÈŒÃŒªœÑÑ 
Õ   õŒœÕÑÃóáø¿!

Если банка вздулась, значит, в ней
поселилась бактерия ботулизма. Так-
же ее можно найти в несвежей
колбасе, сыром мясе, рыбе.

Колбасный яд, как иначе
называют ботулотоксин, в
первую очередь поражает
нервную систему: клетки пе-
рестают сокращаться, а мыш-
цы - двигаться. Появляется мы-
шечная слабость, затрудняются ды-
хание и глотание. При этом рвота и
понос в таких случаях бывают крайне
редко. Если запустить заболевание,
бактерия может добраться до кост-
ного мозга, что чревато параличом.
Смертельная доза ботулотоксина
для человека - всего 0,3 мкг.

После употребления пищи чув-
ствуете похожие симптомы? Как
можно скорее вызовите рвоту и по-
звоните в скорую. Промедление мо-
жет быть крайне опасно: противо-
ботулиническую сыворотку нужно
ввести не позднее чем через 72 часа
после отравления.

ÅÃ¿   ÕÈáË¿ØŒõŒõõÑ  - 
íŒØŠÏÑ   óŒñÔ

Бактерии Staphylococcus широко
распространены в природе и в боль-
шинстве своем безопасны. Но встре-
чаются и патогенные виды - напри-
мер, Staphylococcus aureus. Причем
опасны не сами бактерии, а токсины,

которые они выделяют, оказываясь
в кишечнике.

Стафилококк активно размножа-
ется в мясе, жирном майонезе, блю-
дах из сырых яиц. Попадая в орга-
низм человека, бактерии уже через
30-40 минут вызывают сильную диа-
рею, рвоту, схваткообразные боли
в животе. Может подняться темпе-

ратура, появиться озноб.
Если пить много воды, при-

нимать сорбенты и воздер-
живаться от приема пищи,
болезнь пройдет за 1-2 суток.
Однако если симптомы про-

являются и на третий день,
врач назначит антибиотики.

ï¿ÕÈÑÃ¿Œº.   ÆÃÑíÊÑÈÕÚ 
Õ¿ØŠœÔã   ¿øøÊœ¿ÈÑÈ!

Листерии прекрасно чувствуют
себя и в почве, и в организме жи-
вотных, и в человеческом организме,
куда они попадают из сырого молока,
морепродуктов и немытых овощей.
Бактерии сохраняют жизне-
способность даже в солевом рас-
творе, но погибают при температуре
1000 за 10-15 минут.

Симптомы листериоза похожи на
симптомы гриппа. При своевремен-
ном лечении болезнь проходит за 5
дней. При ослабленном иммунитете
(например, у детей и пожилых лю-
дей) листериоз может дать ослож-
нения на головной мозг.

ä¿ºÑœÈÑÃ¿Ú-íŒØÑºœŠ 
úÃÚºœÔÌ   ÃÊõ

Дизентерию можно подхватить,
съев некачественное мясо, выпив
грязную воду или просто потерев
рот немытой рукой. Бактерии, вы-
зывающие ее, переносят некоторые
виды мух, так что летом следует
особенно тщательно мыть овощи и
фрукты перед едой.

Главный симптом отравления - жид-
кий стул с примесью крови и слизи.
Довольно часто наблюдается повы-
шенная температура. В любом случае
необходимо немедленно обратиться
к врачу: он назначит антибиотики и,
возможно, курс капельниц, чтобы
предотвратить обезвоживание.

aНе покупайте со-
мнительные продукты
по акции, особенно в
мелких торговых точ-
ках: часто со скидкой
продают товары с ис-
текающим сроком год-
ности. В жару не при-
обретайте молоко на

рынках и у частных
фермеров.
aОткажитесь от го-
товых блюд с сырыми
яйцами, майонезом,
сливочным кремом.
Мясо и рыбу подвер-
гайте длительной тер-
мической обработке.

Лучше не пить коктей-
ли с кубиками льда:
лед часто готовят из
нефильтрованной во-
допроводной воды.
aЧаще мойте руки,
особенно после посе-
щения общественных
мест. Используйте ан-
т и б а к т е р и а л ь н ы е
спреи, салфетки.

ondprc`14 ‡25 ¿ÙœŠ 2021

Семейный докторПолезно знать

ÅêÖàé¢à   ÄÆÉÇéïàìêƒ
ÉÇæÅÄçìÇÆ£   ê   é¢ïàùêÆ£!

Как защитить себя

Ужин на веранде летнего кафе или быстрый перекус 
в дороге таят в себе угрозу. Что делать, если после приема пищи

вдруг заболел живот и поднялась температура?

На лет-

ний период

приходится

до 60% всех

пищевых

отравле-

ний.
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Отдыхай!

2

1

1

2

  
- Tы кeм рaбoтaeшь?
- Лaндшaфтным дизaйнeрoм.
- Kрутo! Ha кoмпьютeрe,

знaчит?
- Ha бульдoзeрe.

  
Дочь, как и все дети, обуча-

ется дистанционно. Уроки идут
по всем предметам, больше
всего меня порадовала учи-
тель труда. Она задала детям
постирать, погладить, убрать-
ся в комнате, приготовить обед
и прислать видеоотчет.
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Лицо с обложки

— Ольга, на вручении премии
«Золотой орел» вместо дежур�
ных слов зрителей поразил ваш
взволнованный рассказ о том,
как режиссер не хотел утверж�
дать вас на роль, а вы мечтали о
ней. Вам не больно жить с такой
нежной душой?

— Мама сразу позвонила из Риги
(она учительница) и говорит: «Ты
понимаешь, что к таким мероприя�
тиям нужно готовиться?» — «А ты
сама пойди попробуй! — отвечаю
я. — Мне очень важно было все это
сказать. Я хотела быть такой, ка�
кая я есть, а не казаться». Очень
непросто мне, конечно, живется. Я
страдаю и от цинизма, и от того, что
люди много рефлексируют. Некото�
рые говорят: «Оля, ты себя как бы
ставишь выше других». Я стараюсь
защищаться. Все�таки мне уже

тридцать пять лет. Обожаю говорить
про свой возраст! Я как будто на
экваторе стою. Мы все идем до од�
ной точки, у нас у всех одинаковый
конец, так что себя жалеть и бе�
речь? Понятно, что, когда соста�
рюсь, уеду от всех в лес. А пока хочу,
чтобы я еще погорела, еще поды�
шала и повоевала.

— Кстати, «Блокадный днев�
ник» cильно ругали, вам это из�
вестно?

— У меня на это не было реак�
ции никакой, ведь никто из крити�
кующих не присутствовал на пло�
щадке. А там ад творился, когда сто
человек мерзнут, и у меня от плас�
тического грима огнем горит лицо.
У нас не было обеденных переры�
вов, потому что мы зависели от сол�
нечного света. То снег был, то нет
— все очень непросто. Когда Анд�

рей (режиссер Андрей Зайцев.) по�
казал мне отснятый материал, я
поняла, что он сделал гениальное
кино. «Как ты это сделал, как у тебя
получилось?» — только и могла я
сказать.

— А почему вы предложили Ан�
дрею положить фильм на полку?

— Я понимала, что это будут оце�
нивать. Оценивать это нельзя, по�
этому я и сказала ему: «Давай по�
ложим фильм на полку, мы умрем,
и после пусть говорят».

— А он что? Какое у него было
предчувствие?

— Андрей улыбнулся. Он не мог
предугадать, что фильм будет на�
гражден премией «Золотой орел» и
возьмет Гран�при прошлого ММКФ.
Не могу сказать, что Андрей блажен�
ный, но он редкий в наше время че�
ловек. Интеллигент. Требователь�
ный, взрывоопасный. Он снимал
одну минуту в день! Кто может себе
такое позволить? Один раз у нас
было пятьдесят дублей. Но у него
была задача высказаться на эту
тему. Под финал он понимал, что это
главное кино в его творческой жиз�
ни. И о себе я это тоже понимала,
поэтому сказала: «Знаешь, Андрей,
даже если дальше ничего не будет,
значит, так и надо. Я как бы высказа�
лась и исполнила свой долг».

— Расскажите о детстве. Вы
родились в Риге?

— Я родилась в Риге и росла с
мамой, она меня не воспитывала,
а просто была рядом. Я на нее
смотрела и все впитывала. У мамы
широкая отзывчивая душа. Она все�
гда всем помогала, а если с ней
поступали непорядочно, прощала.
Я училась у нее доброте. Мое дет�
ство выпало на годы перестройки и
было не то чтобы небогатое, а даже
голодное. Папа ушел от нас, когда
мне было два года. Мама в школе
получала мало. Однажды она при�
ходит домой и видит: я сижу на полу
в кухне, шкаф открыла, нашла где�
то одну макаронину и сосу ее. Она
поняла, что надо обратиться за по�
мощью. И бабушка Шура, папина
мама, стала нам помогать. До это�
го они не общались. Я проводила в
Юрмале, на море у бабушки, лето,
она часто забирала меня к себе на
выходные или каникулы. Украинка
наполовину, она волшебно готови�
ла. Я от нее многое переняла. Сей�
час ее уже, к сожалению, нет с
нами…

— С отцом виделись?
— Нет. Он уехал из Латвии. И ни�

каких вестей о себе не подавал. И с
матерью своей порвал. А потом че�
рез каких�то знакомых до нас дош�
ла весть о том, что он умер.

— В четырнадцать лет вы ста�
ли заниматься в театральной
студии. Что вас туда привело?

— Почему�то уже в пять лет я зна�

ОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГА ОЗОЛЛАПИНЯ:А ОЗОЛЛАПИНЯ:А ОЗОЛЛАПИНЯ:А ОЗОЛЛАПИНЯ:А ОЗОЛЛАПИНЯ:
«ЖИВОЕ ОБЩЕНИЕ НЕОБХОДИМО»«ЖИВОЕ ОБЩЕНИЕ НЕОБХОДИМО»«ЖИВОЕ ОБЩЕНИЕ НЕОБХОДИМО»«ЖИВОЕ ОБЩЕНИЕ НЕОБХОДИМО»«ЖИВОЕ ОБЩЕНИЕ НЕОБХОДИМО»
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Ивановичу Калюжному помочь мне
получить квоту. Я так разволнова�
лась, когда пришла на встречу с
ним, что порола всякую чушь. А Вик�
тор Иванович говорит: «Хорошо, а
если не получится?» И я заявила:
«Устроюсь уборщицей на киносту�
дию и стану стучаться во все двери
и раздавать свои фотографии!»

— Очень оригинально. До вас,
вероятно, о таком никто не дога�
дывался?

— Конечно! Виктор Иванович
бился за меня во всех инстанциях,
и в Министерстве просвещения, и
в Министерстве культуры. Квоту
мне дали.

— Вы мечтали учиться в Моск�
ве, и это сбылось. А что еще сбы�
лось из задуманного?

— Со школьных лет мечтала по�
знакомиться с Никитой Михалко�
вым, хотела учиться у него. Он по
природе мой режиссер. И это тоже
сбылось. Я училась на режиссерс�
ком факультете в актерской группе
у Сергея Женовача, потом посту�
пила в труппу СТИ. Но я мечтала о
большом метре, поэтому стала
учиться у Михалкова в Академии
кинематографического искусства.

— По современным меркам вы
рано вышли замуж, рано роди�
ли. Карьера, успешность — у
всех головы забиты только этим.
Вы не боялись что�то упустить?

— Нет. Я считаю, что в жизни надо
быть независимой. Мало ли что об�
щество диктует, социум. Важно, что
ты конкретно хочешь от жизни: ре�
бенка или карьеру. Как Чехов гово�
рил: «Во что веруете, господа, то и
есть». Я влюбилась в Сашу и не ду�
мала, что карьера остановится. И
он оказался таким замечательным
отцом! Откуда�то знал, как нужно
обращаться с новорожденным, как
купать, как спать укладывать.

— Сына воспитываете, как вос�
питывали вас, или по�другому?

— Чисто интуитивно я понима�
ла, как нужно с ним обращаться.
Когда он начал ходить и падал, я не
кидалась к нему, чтобы скорее по�
жалеть. Упал и смотрит на меня.

ла, что стану артисткой и обяза�
тельно буду учиться в Москве. До
четвертого класса я ходила в одну
школу, а потом мама перевела
меня к себе в школу, где препода�
вала. И там я сдружилась с Поли�
ной Васенковой. Однажды Полина
мне сказала, что хочет стать певи�
цей, а я ей призналась, что хочу
быть актрисой. Ее мама потом рас�
сказывала моей, что Полина при�
шла домой и говорит: «Я должна
много работать, потому что буду
помогать Оле, чтобы она стала ар�
тисткой». Потом я увидела в мест�
ной газете объявление о наборе в
театр для детей и молодежи «Реве�
ранс», художественным руководи�
телем которого с 1995 года явля�
ется заслуженная артистка Латвии
Людмила Евсеевна Шевченко. Я
сказала Поле, что очень хочу в этот
театр, но так страшно! И она пред�
ложила: «Пошли со мной». Мы по�
шли, но у меня ноги подкашива�
лись. Я упала на колени и стала
Полю умолять: «Давай не пойдем!»
Она схватила меня за капюшон и
прямо со злостью так: «Чтобы я
больше этого не слышала! Подни�
маешься и идешь!» Если бы не
Поля, я бы туда сама не дошла. Я
поступила в группу, которую наби�
рал актер Театра русской драмы
Алексей Шкатов.

— Когда сбылась мечта учить�
ся в Москве?

— После школы я не могла по�
ехать в Москву, потому что для ино�
странцев образование платное. Я
не знала, что можно было попы�
таться получить квоту. В ГИТИСе
год обучения стоил тогда семь ты�
сяч долларов. Я воспользовалась
тем, что Роман Виктюк в Риге наби�
рал курс, и год у него отучилась.
После первого курса поехала по�
ступать. Мама с отчимом взяли
кредит в банке под залог квартиры,
чтобы я могла первый год платить
за обучение и снимать жилье в Мос�
кве. Мама сказала: «Если не полу�
чится перевестись на бюджет, вер�
нешься». После первого года обу�
чения я обратилась в посольство
Латвии к послу России Виктору

Видит, я не пугаюсь, встает и даль�
ше идет. Я хотела, чтобы он рос са�
мостоятельным. Саша тогда много
работал, и мне пришлось быть и за
маму, и за папу. А когда ты в двух
ипостасях сразу, то не всегда по�
лучается быть нежной. Сейчас Юре
восемь лет. У нас с ним уговор: что�
бы он вырос порядочным челове�
ком и много читал. Отметки меня
меньше всего волнуют. Я ограничи�
ваю его в гаджетах, хочу, чтобы он
полюбил книги. Сейчас у сына пра�
вило: тридцать страниц в день он
должен прочитать.

— Как получилось, что вы рас�
стались? Как пережили измену?

— Это была не измена, а чест�
ный разговор. Саша не грешил. Так
сложилось. Он встретил человека,
который попал ему в сердце. Я ему
сказала: «Иди с богом».

— О какой роли вы мечтали
или мечтаете до сих пор?

— О Маргарите. Меня эта исто�
рия трогает. Я считаю, что у меня
внешность гибкая. Другое дело, как
на это смотрят режиссеры. Я уве�
рена: мое придет.

— Актерская профессия по�
глощает почти все время, оста�
ется что�нибудь для души?

— Конечно. Одной профессией
жить нельзя. Нужно иметь еще и
свой мир, чем�то питаться духов�
но. Я бы хотела получить еще исто�
рическое образование. Для себя.
Хотела бы попробовать себя в ка�
честве кинорежиссера. Лет через
десять, не раньше. Боюсь ужасно.
Ну а, кроме этого, хорошо провес�
ти свободное время с любимым.
Съездить в спортзал, на массаж.
Очень люблю баню. И у моего же�
ниха, и у моей подруги за городом
на даче есть баня.  Живое общение
просто необходимо. Почитать. А
если есть собака, то вообще пре�
красно. Когда у меня будет свой
дом, я обязательно заведу собаку.
Еще повидаться с подругами, с ко�
торыми видимся редко.

— Я так понимаю. ваша личная
жизнь сейчас устроена?

— Я люблю. И меня любят.

В фильме «Капкан для монстра» 2020 г

В фильме «Мажор�3»
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Психология
бы вы не будете цепляться за бес�
смысленную надежду. Или, если это
не так, узнаете много нового о ва�
ших отношениях, когда муж пере�
числит все свои обиды и претензии.
Скажем, вы даже не замечали, как
часто пилите супруга и как редко
хвалите его. Или удивитесь тому,
что, с точки зрения мужа, у вас был
скучный и однообразный секс.

Дальше начинайте думать: его
претензии обоснованны? Причины,
которые он назвал, можно устра�
нить? Вы можете изменить свое
поведение? Меньше критиковать,
чаще хвалить, больше ценить? По�
старайтесь дать мужу то, чего ему
не хватало.

ПРИЕМЫ, КОТОРЫЕ
РАБОТАЮТ

Хотите, чтобы муж забыл про
любовницу и вернулся в дом род�
ной? Используйте приемы, прове�
ренные временем и опытом других
женщин!

Используйте свое главное пре�
имущество перед любовницей �

у вас с мужем есть история, вас
многое связывает друг с другом.
Чаще напоминайте ему о приятных
моментах: «А помнишь, как мы ез�
дили отдыхать в Турцию?» Де�
монстрируйте, насколько хорошо
вы его знаете: «У тебя весной все�
гда начинается аллергия. Как ты
себя сейчас чувствуешь?»

Не стесняйтесь брать на воо�
ружение тактику, которую час�

то используют любовницы. Снача�
ла попросите мужчину о чем�то не�
сложном � повесить полку, привез�
ти продукты, раздобыть лекарство
для ребенка, а потом долго и изоб�
ретательно хвалите его и благода�
рите. Признание и искреннее вос�
хищение � именно этого мужчина
часто не получает в браке, поэто�
му, ищет их на стороне.

Еще одно явное преимущество
любовницы � новизна. Мужчин

привлекает все новое и блестящее.
Пусть он увидит, какие перемены с
вами происходят. Начните с вне�
шности: возможно, вам стоит обно�
вить прическу или цвет волос, по�
добрать новый макияж, купить пару
платьев, которые подчеркнут ваши
достоинства. Заведите себе новое
хобби, чаще встречайтесь с друзь�
ями. Пускай супруг видит, что без
него ваша жизнь не закончилась,
что в ней происходит много нового
и увлекательного. И тогда он, воз�
можно, задумается: «Неужели я
действительно хочу уйти от женщи�
ны, с которой мы вместе прожили
столько лет и с которой мне так
комфортно и интересно?»

сли мужчина уходит к любов�
нице, значит, отношения с
женой дали трещину, причем

основательную. Прежде чем бо�
роться за свой брак, стоит за�
думаться: может, спасать уже не�
чего и союз распался задолго до
появления другой женщины? Если,
по вашему мнению, это все же не
так, приготовьтесь возвращать лю�
бимого!

ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ
Когда эмоции зашкаливают, труд�

но рассуждать здраво, но все же
старайтесь избегать типичных оши�
бок, которые совершают брошен�
ные женщины.

Навязываться, если он не го�
тов идти на контакт. Не обрывай�
те телефон, не забрасывайте его
CMC, не преследуйте через соци�
альные сети, не приходите к нему
на работу. Такое поведение лишь
уронит вас в глазах мужчины. Ста�
райтесь сохранить достоинство и
принять тот факт, что нет значит нет.
Если мужчина все окончательно для
себя решил, то вы уже ничего не
сможете сделать.

Пытаться действовать через
третьих лиц. Даже если вам удас�
тся настроить против него всю род�
ню и они будут ежедневно капать
ему на мозги: «Ты куда, Одиссей,
от жены, от детей?» � это вызовет
раздражение. Мужчина вряд ли

оценит чужое вмешательство в
свою личную жизнь.

Манипулировать детьми.
«Если ты уйдешь, то никогда не уви�
дишь сына!» � такая угроза может
сработать, и муж действительно
вернется в семью. Но отношения
станут только хуже. Супруг будет
помнить, что вернулся не по соб�
ственной воле, а потому что его
шантажировали ребенком. Угроза�
ми нельзя добиться любви, зато
легко вызвать ненависть.

Устраивать истерики. Чем
спокойнее и разумнее вы будете
себя вести, тем выше шансы вер�
нуть любимого. Ссоры, скандалы,
слезы, крики, обвинения, угрозы
лишь убедят мужчину в том, что он
делает правильный выбор. Кто хо�
чет жить с неуравновешенной ис�
теричкой?

В ЧЕМ ЖЕ ПРИЧИНА?
Используйте любую возмож�

ность, чтобы пообщаться� с мужем.
Если он уже собрал вещи и выехал
из вашей общей квартиры, попро�
сите его о встрече: «Тебе, навер�
ное, не очень хочется рассуждать о
чувствах, но мне важно понять, что
произошло. Мы можем по�
говорить?» Попробуйте разобрать�
ся в причинах его измены, задайте
вопрос «Почему?»

Возможно, он просто полюбил
другую женщину. Это больно, но хотя

ВЕРНУТЬ МУЖАВЕРНУТЬ МУЖАВЕРНУТЬ МУЖАВЕРНУТЬ МУЖАВЕРНУТЬ МУЖА
Миссия выполнима!

«Я ухожу к другой женщине» � эти жестокие слова звучат как
приговор. Можно ли еще что�то изменить?
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Письмо номера
всегда скептически от�
носилась к гороскопам. И все
же однажды мне захотелось

сходить на прием к астрологу, что�
бы узнать, есть ли совместное бу�
дущее у меня с любимым мужчи�
ной. Мы встречались уже 5 лет, но
предложение руки и сердца Сергей
все не делал. «Может, не судьба?»
� размышляла я и надеялась, что
специалист поможет мне разоб�
раться в этом вопросе.

ВАЖНО ЗНАТЬ
ВРЕМЯ РОЖДЕНИЯ

Астролога Наталью мне по�
рекомендовала близкая подруга.
Она была знакома с ней давно и
всегда оставалась довольна ее кон�
сультациями. Я позвонила Наталье,
представилась и попросила запи�
сать меня на следующий день.
Женщина удивилась: «Что вы, это
невозможно! На составление ваше�
го персонального гороскопа мне
понадобится не меньше недели». И
попросила прислать ей заполнен�
ную анкету на электронную почту.
Такой ответственный подход к делу
внушил мне доверие.

В анкете я указала свои ФИО,
точную дату и время рождения.
Также я обозначила, что мне инте�
ресен прогноз на личную жизнь, и
указала данные гражданского
мужа. Они понадобились Наталье
для того, чтобы проверить нашу
совместимость. На составление
моего личного гороскопа ушла не�
деля.

ЧТО ТАКОЕ
НАТАЛЬНАЯ КАРТА

Наталья составила специально
для меня натальную карту. Если
выражаться простым языком, это
схема звездного неба на момент
рождения человека. Карта состав�
ляется исходя из положения пла�
нет, которое влияет на наше на�
стоящее и будущее.

Астролог начала с особенностей
моего характера: «По гороскопу вы
Стрелец, но ваш восходящий знак
зодиака � Дева. Он во многом фор�
мирует ваш характер и даже иногда
влияет на поведение». Эта инфор�
мация меня удивила. Получается,
у каждого человека на самом деле
не один, а два знака зодиака!

На своей карте я увидела мно�
жество планет и секторов. Наталья
объяснила, что помимо знаков зо�
диака существует также двенад�
цать домов гороскопа (секторов) �
они оказывают влияние на нашу
жизнь. По словам астролога, нахо�
дясь в одном из домов, планета
покровительствует определенной
сфере жизни.

Каждый сектор при этом
символизирует разные потребнос�
ти, возникающие в жизни человека

� в комфорте, браке, безопаснос�
ти, развитии, общении.

ПРОВЕРИТЬ
СОВМЕСТИМОСТЬ

Наталья объяснила, что сейчас
на передний план вышла моя по�
требность в семейной жизни, бли�
зости с другим человеком. «Ваш
знак зодиака и знак зодиака ваше�
го мужчины не конфликтуют. Это
значит, у вас хорошая совмести�
мость. Но вы бы не пришли ко мне,
если бы вас все устраивало в отно�
шениях, не так ли?»

Наталья оказалась не только
астрологом, но и психологом. В
ходе беседы я рассказала ей о сво�
ей личной жизни. Да, все замеча�
тельно: живем душа в душу, никто
никому не изменяет, понимаем друг
друга с полуслова. Но жениться
любимый не хочет. Суждено ли нам
вообще быть вместе?

По словам астролога, мой Марс
зашел в сектор брака моего парт�
нера. Эта планета очень сильная,
она может «задавить» своей энер�
гетикой. Наталья посоветовала
мне ослабить хватку и не заводить
с партнером серьезных разговоров
хотя бы 2 месяца.

К тому же оказалось, в ближай�
ший год на моей натальной карте
нет кардинальных перемен. Но это
не значило, что я должна опускать
руки. Изучив карту моего граждан�
ского мужа, Наталья заявила: муж�
чина будет готов к серьезному раз�
говору не раньше декабря. Подхо�
дящие дни для этого � 3�е, 9�е и

17�е числа. «Если вы пропустите их,
следующая возможность для бесе�
ды представится не скоро. Дей�
ствуйте!»

Прогноз на личную жизнь обо�
шелся мне недешево. Полный про�
гноз стоит намного дороже.

ЖЕНИТСЯ ИЛИ НЕТ?
Наступил день икс � 3 декабря. Я

поговорила с Сережей откровенно:
«Да, хочу замуж, вот такая я старо�
модная. Верю, что ты меня любишь,
но штампа в паспорте мне все рав�
но не хватает. Пора принять реше�
ние!» Любимый невразумительно
промычал и выскочил из комнаты.
«Эх, подвела меня Наталья...» �
подумала я. Некоторое время мы с
Сергеем не возвращались к этому
вопросу. В мыслях я уже несколько
раз собирала вещи и переезжала к
маме. А потом... когда я меньше
всего этого ожидала, любимый про�
сто принес бархатную коробочку с
кольцом и положил на стол в кухне
(к слову, на календаре было 17 де�
кабря!). Пока я ошарашенно ее
рассматривала, он сказал: «Что
стоишь? Собирайся, идем пода�
вать заявление».

Честно говоря, не знаю, чьей
заслугой считать его поступок. Но
опыт общения с астрологом ока�
зался полезным хотя бы потому, что
я нашла в себе силы вызвать люби�
мого на разговор. Возможно, если
бы не поддержка знающего челове�
ка, я бы так и продолжала мечтать
о замужестве. Кто знает!

Любовь И.
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Астролог может составить личный гороскоп и рассказать о том,
что ждет вас в будущем согласно расположению звезд. Но сто�
ит ли всецело полагаться на его предсказания?
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Женские судьбы

колонии общего поселения
развлечений было немного.
Везло лишь избранным. Неко�

торым, например, позволяли рабо�
тать в радиорубке, где то и дело зву�
чали мелодии. Одним из таких ве�
зунчиков оказался семнадцатилет�
ний Толя Нагиев. Получив на свобо�
де образование киномеханика, он
наслаждался композициями в эфи�
ре. Чаще всех на радио звучала Алла
Пугачева.

ОБРАТНАЯ СТОРОНА СЛАВЫ
В конце 1970�х певица оказалась

на волне успеха. Ей еще не было и
тридцати, а голос Аллы уже звучал
из всех радиоприемников. Она на�
слаждалась своей популярностью,
мотаясь по гастролям и собирая
переполненные залы.

Неудивительно, что побитый
судьбой Толя Нагиев в качестве музы
выбрал именно ее � молодую, яркую,
известную.

Там, в колонии, он слушал ком�
позиции и представлял, как выйдет
на свободу и непременно познако�

мится со звездой. Как только Наги�
ева освободили досрочно, он тут же
купил билеты в Москву.

Нагиев ходил на концерты Аллы,
узнавал ее расписание, караулил у
выхода из концертного зала. И од�
нажды ему удалось попасть к Пуга�
чевой в гримерку. Анатолий подго�
товился: красиво оделся, купил цве�
ты. Алла даже не заподозрила в мо�
лодом человеке бывшего уголовни�
ка, который отсидел срок за изна�
силование. Он был мил, приветлив
и учтив � настолько, что звезда дала
ему свою визитку. А на ней � теле�
фон и домашний адрес.

Подкараулив однажды Пугачеву у
ее дома, Нагиев собирался зайти
вместе с певицей в квартиру, но
бдительная консьержка спутала все
его планы. Пришлось их изменить.
Обозленный бывший заключенный
вновь встал на скользкую дорожку �
впоследствии изнасиловал и убил
еще нескольких женщин. Позже он
признался, что в каждой из своих
жертв видел Аллу...

Когда сама Пугачева узнала о

происходящем, то возмутилась. А
потом стало страшно: от преступ�
ления по отношению к ней Нагиева
отделял всего лишь шаг. Еще неко�
торое время певица жила в страхе,
но в 1981 году ее терзаниям пришел
конец. Стало известно, что рециди�
виста расстреляли. Больше он ни�
кому не причинит зла.

Алла тогда задумалась: почему не
почувствовала, что опасность
подкралась к ней так близко? Ведь
ни для кого не было секретом, что
интуиция у Пугачевой отменная! А
началось это еще в детстве...

ЛЕЧИЛА РУКАМИ
И ВИДЕЛА БУДУЩЕЕ

Алла с родным братом Женей ча�
сто отдыхала у бабушки. В один из
таких летних дней разразилась
страшная гроза. Сверкали молнии,
грохотал гром. Бабушка успокаива�
ла внуков: бывает, бывает... Вдруг в
комнату влетела молния, да не про�
стая � шаровая. Огненный сгусток
медленно двигался, приближаясь к
Алле. Девочка сидела, оцепенев.
Когда шар подлетел совсем близко,
она хотела было вскрикнуть, но тот
вдруг поменял свое направление и
улетел прочь.

Что это было?! Природа решила
подшутить? Или неведомые силы
притянули молнию к будущей звез�
де? Алла запомнила этот момент на
всю жизнь и была уверена: именно
тогда что�то в ней изменилось? Ина�
че как можно объяснить тот факт, что
даже наручные часы на руке При�
мадонны с того момента вели себя
странно? Стоило ей их надеть, и
стрелки тут же начинали сходить с
ума.

Современники Пугачевой не раз
становились свидетелями того, ка�
кие странные вещи происходили с
певицей. Экстрасенс Рамиль Гари�
фуллин, к которому однажды обра�
тилась Алла, прямо сказал ей: «С
твоей энергетикой ты можешь ле�
чить людей!» Так и случилось: когда
директору певицы Владимиру Чуй�
кину поставили диагноз рак и он
страдал от страшных болей, только

АЛЛА ПУГАЛЛА ПУГАЛЛА ПУГАЛЛА ПУГАЛЛА ПУГАААААЧЕВАЧЕВАЧЕВАЧЕВАЧЕВА
Такой ее никто не знал!

Историю жизни Аллы Пугачевой  знают все. И все же есть в ее
биографии моменты, которые способны удивить даже предан�
ных поклонников.

На концерте в пользу пострадав�
ших в Чернобыле. Пугачева уве�
рена: выступление отразилось
на ее здоровье
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нельзя, брать цветы из рук публики
тоже, одежду сразу после выступ�
ления сжечь. В качестве защиты
предложили надеть на голову спе�
циальную шапочку � она должна
была уберечь от оседающей на го�
лову радиации. Но шапочка показа�
лась певице безликой, и она... на�
цепила бант. В этом была вся Пуга�
чева.

Впоследствии во многих своих
недугах она винила именно то выс�
тупление. В1992 году, к примеру, у
Пугачевой обнаружили доброкаче�
ственную опухоль в груди. Врачи от�
правили ее на операцию в Швейца�
рию, но, когда женщина вернулась,
начался новый виток проблем. Ока�
залось, иностранные специалисты
занесли в организм инфекцию. Те�
перь уже российские доктора спа�
сали Примадонну: по слухам, они
десять дней боролись за ее жизнь.

Позже у Аллы Борисовны после
перенесенного на ногах гриппа вос�
палился глазной нерв. Певица рис�
ковала потерять зрение. Известный
офтальмолог Святослав Федоров
согласился ей помочь и провести
операцию. «С трудом, но он вернул
мне зрение», � поделилась тогда
Пугачева.

ПРОШЛО ВРЕМЯ
ЭПАТАЖА?

Алла Борисовна мечтала сни�
маться в кино, но все складывалось
не так, как ей хотелось бы. Она про�
ходила пробы на роль Дарьи Була�
виной («Хождение по мукам»). Тог�
да, в 1970�е, Алла уже была попу�
лярна, и все же ей предпочли Ирину
Алферову.

В музыкальном фильме 1977 года
Нина Челнокова поет голосом
Примадонны, но изначально имен�
но Алла Борисовна должна была ис�
полнить эту роль. Не получилось...

Тогда Пугачева решила вернуть�
ся к тому, что ей удавалось лучше
всего � выступать и эпатировать пуб�
лику. Рассказы о ее выходках уже
давно никого не удивляли. Соседи
тоже привыкли к причудливой арти�
стке. До переезда в деревню Грязь к
Максиму Галкину Пугачева про�
живала в селе Малые Бережки, в
сорока километрах от Москвы. Ме�
стные жители нередко слышали
грохот музыки на ее территории. А
когда пытались заглянуть за ограду,
получали «оплеуху» от звезды. «Мои
соседи � дураки и пьяницы!» � заяв�
ляла Примадонна.

Но, вопреки расхожему мнению,
Алла Борисовна не только отдыхала
и развлекалась. Просто о благород�
ных поступках, которые она совер�
шала, певица предпочитала мол�
чать. После смерти родного брата
Евгения Примадонна взяла шефство
над его сыном Владом. Молодой
человек оказался непростым: попав
в дурную компанию, он пристрас�
тился к наркотикам. Пугачева от�

Пугачева могла снимать их. Руками
она устраняла головные боли у сво�
их коллег по цеху, а нередко даже
видела, какие несчастья ждут их
впереди.

Как�то раз на гастролях певицу
заселили в гостиницу. Хороший но�
мер, удобная кровать � одним сло�
вом, все было в порядке. А звезда
не захотела оставаться здесь на
ночь. Наутро она призналась: «На
этом месте раньше было кладбище.
Мне всю ночь покойники снились».
Сначала ее слова приняли за бред,
но директор заведения подтверди�
ла: так и есть. Только откуда Алла
могла это знать?

Энергия певицы была настолько
сильна, что однажды погас Вечный
огонь, когда Пугачева подошла к
нему, чтобы возложить цветы. Окру�
жающие не на шутку удивились, а
она лишь усмехнулась.

Самое поразительное видение
Пугачевой пришло в тринадцать лет.
Девочке приснилось, что она танцу�
ет в зале со стеклянными стенами
вместе с удивительным юношей. В
нем она увидела тогда свою судьбу.
Когда спустя несколько десятиле�
тий будущий супруг Максим Галкин
привел Аллу Борисовну в свой за�
мок, она ахнула. Одна из стен зам�
ка была стеклянной � точно такой
же, как во сне! Примадонна взгля�
нула на Максима: так и есть, это он
� тот юноша из сновидения.

«БУДУ ЖИТЬ КАК ХОЧУ!»
Пугачева предполагала, что од�

нажды станет звездой. Будучи по�
чти уверенной в этом, она ничуть не
переживала о своем имидже. Она
была веселой, шутливой, богемной
� одним словом, явно несоветский
идеал. Некоторые и вовсе обвиняли
певицу в вульгарности и грозились
«перекрыть кислород». Алла лишь
усмехалась: «Ну, уберете вы меня
со сцены � я буду книги писать.
Запретите книги � буду рисовать,
запретите и это � я все равно что�
нибудь придумаю, все равно буду
жить так, как хочу!»

Когда в 1983 году Пугачева должна
была представить свой новый хит
«Миллион алых роз» на программе
«Новогодний аттракцион», никто и
подумать не мог, что она учудит. Съем�
ки передачи велись в цирке, и Алла
договорилась с работниками сцены,
чтобы те в середине композиции под�
няли ее под самый купол. Так высоко
забирались только профес�
сиональные трюкачи, да и то � со стра�
ховкой. Алла Борисовна же рискова�
ла. А позже призналась: она смер�
тельно боится высоты, и это был сво�
еобразный вызов самой себе.

Вызовом стало и выступление
певицы в Чернобыле сразу после
аварии на местной АЭС в 1986 году.
Она стала первой, кто решился на
подобное. Пугачеву предварительно
проинспектировали: по траве ходить

правляла Влада на лечение, но все
тщетно... Позже, когда у племянни�
ка родился сын Женя, Алла была
вынуждена оформить над ним опе�
ку. Ни мать, ни отец не могли посвя�
тить себя воспитанию ребенка. Сей�
час Женя живет в семье водителя
Пугачевой, а сама она регулярно
навещает мальчика.

В собственном доме у Аллы
Борисовны дел хватает. Подраста�
ют ее младшие дети � близнецы
Лиза и Гарри. Пугачева мечтает обес�
печить им безбедное су�
ществование. Однако работает сей�
час в основном Галкин. Его супруга
же иногда только выступает на за�
казных мероприятиях � так сказать,
для поддержания семейного бюдже�
та. Поддержка выходит неплохой: по
некоторым данным, за одно выступ�
ление Примадонна просит около
двадцати миллионов рублей.

Большую часть времени Алла Бо�
рисовна проводит дома. Пугачева не
скрывает: возраст уже не тот, чтобы
петь и веселиться до утра. В после�
днем интервью актеру Олегу Мень�
шикову звезда призналась: «Пишут,
обвиняют: она же старая. Да, я ста�
рая! И ничего с этим поделать не
могу. Уже ложишься и думаешь: про�
снуться бы».

Алла Пугачева (слева) проходи�
ла пробы в кинофильм «Хожде�
ние по мукам», но ее место заня�
ла Ирина Алферова (справа)

В 64 года стать мамой двойня�
шек � не каждая женщина на та�
кое решится!
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Как я похудела
Адреналин снижает чувство голо�

да, но на непродолжительное вре�
мя. Когда пик стрессовой ситуации
проходит, на смену ему приходит
кортизол, который увеличивает ап�
петит, причем хочется именно жир�
ной пищи. Под влиянием этого гор�
мона полученные калории нака�
пливаются не в подкожном слое, а
образуют висцеральный жир, кото�
рый опасен для здоровья. В усло�
виях хронического стресса этот
цикл запускается постоянно.

СТЕРЕОТИПЫ
Нередко вес набирают неуверен�

ные в себе люди, которые за счет
массивного тела неосознанно хотят
«придать себе вес» в обществе. Это
связано с социальными стереоти�
пами, согласно которым полный че�
ловек выглядит солиднее и уверен�
нее, а худой на его фоне теряется.

Иногда люди могут навешивать на
себя ярлыки шутливыми фразами
вроде «хорошего человека должно
быть много». Это дает неправиль�
ную установку, и вес замирает даже
на диете. Важно помнить, что поло�
жение в обществе помогают за�
служить не лишние килограммы, а
реальные достижения. Уверенней в
себе человек � это тот, который лю�
бит свое тело и себя. Он принимает
собственные формы в любом виде.

• Считается, что полные люди доб�
рее, но это не так. Уровень агрессии
у обладателя лишнего веса чаще все�
го выше, правда, негатив направлен
на себя и собственное тело.

ЛИШНИЙ ВЕС
КАК ОПРАВДАНИЕ

Возможно, неспособностью по�
худеть вы оправдываете неудачи в
личной жизни, а на самом деле про�
сто боитесь серьезных отношений.
Психологи заметили, что, стараясь
избежать сексуальной и эмоцио�
нальной близости с партнером,
женщина часто «наращивает» жир
в области талии и бедер.

А может, вы боитесь перемен в
жизни, и неидеальная фигура ста�
новится оправданием вашего
профессионального и творческого
бездействия? Тело отзывается на
внутренний настрой и перестает
худеть. Чтобы остановить этот раз�
рушительный процесс, нужно раз�
бираться с внутренними установка�
ми и блоками. Лучше всего делать
это у психотерапевта.

К тому же часто лишний вес
становится оправданием лени. «Я
запишусь на танцы, когда похудею»,
� решает человек, чтобы не призна�
ваться в том, что ему лень ходить
на занятия. Этим он запускает в
своем теле программу накопления
жира.

ногда достаточно изменить
всего одну привычку, чтобы
расстаться с ненавистными

килограммами навсегда.

ПСЕВДОПОЛЕЗНЫЕ СЛАДОСТИ
«Полезные» сладости зачастую

не менее калорийны, чем обычные.
Например, в 100 г конфет из сухо�
фруктов, меда и орехов содержит�
ся 325 ккал. Готовая гранола из
магазина и злаковые батончики со�
держат пальмовое масло, сахар и
патоку и по калорийности рав�
няются пирожному. Свежевыжатые
соки напрочь лишены клетчатки,
зато имеют в своем составе двой�
ную дозу сахара. А покупные соусы
обычно содержат «скрытые» кало�
рии � не менее 90 ккал на порцию.

ОБЕЗЖИРЕННЫЕ
ПРОДУКТЫ

Отсутствие жира производители
часто компенсируют удвоенной до�
зой сахара и других добавок. Кро�
ме того, согласно исследованиям
Food & Brand Lab, продукты с мар�
кировкой «0% жирности» не дают
чувства сытости и заставляют вас
съедать в среднем на 84 ккал боль�
ше. Также вместе с жиром из про�
дуктов удаляются жирораствори�
мые витамины D, Е, А. Вместо них
продукт обогащают искусственны�
ми аналогами, которые хуже усва�
иваются организмом.

• При покупке отдавайте предпоч�
тение молочным продуктам со
средним процентом жирности, а
также обращайте внимание на ба�
ланс жиров, белков и углеводов.

УВЛЕЧЕНИЕ ДИЕТАМИ
Оказывается, частые диеты �

главная причина проблем с лишним
весом. Резкое ограничение калорий
заставляет организм паниковать и
запасаться «на черный день». Даже
если удается немного скинуть на
строгом питании, ушедшие ки�
лограммы возвращаются с избыт�
ком через несколько недель. А если
часто практиковать разные виды
диет, то можно и вовсе заработать
расстройство пищевого поведения
и повысить риск возникновения сер�
дечно�сосудистых заболеваний.

Откажитесь от строгих монодиет.
Лучше введите в рацион больше ово�
щей и зелени и сократите потребле�
ние мучного и сладкого. При таком
питании вы будете стабильно худеть
на 1�2 кг за месяц. Медленно, зато
эффективно и безопасно.

ХРОНИЧЕСКИЙ СТРЕСС
Стресс повышает уровень корти�

зола, адреналина и кортиколибери�
на. Это гормоны, которые помога�
ли древнему человеку эффективно
действовать в стрессовых ситуаци�
ях � бежать или защищаться от
внешней опасности.

ЧТО  МЕШАЕТЧТО  МЕШАЕТЧТО  МЕШАЕТЧТО  МЕШАЕТЧТО  МЕШАЕТ
СБРОСИТЬ  ВЕС?СБРОСИТЬ  ВЕС?СБРОСИТЬ  ВЕС?СБРОСИТЬ  ВЕС?СБРОСИТЬ  ВЕС?

Сидите на диете, отказываете себе во всем, регулярно зани�
маетесь спортом, но вес стоит на месте? Наверняка вы допус�
каете одну из распространенных ошибок.

Источники
скрытых

калорий �
сладкие снеки,

молочные
продукты с

добавками,
финики,
фрукты,

сладости с
медом,

растительные
масла.
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

ПОЗНАКОМИМСЯ?
ЗАПРОСТО!

Вот уже который вечер молчал
телефон. За окном несколько дней
подряд мела метель, стоял фев�
ральский холод. Весна, она вроде
бы и не за горами, но еще не грела.
Галка зябко поёжилась. В квартире
было сиротливо и пусто. Галина дав�
но жила одна, после скандального
развода с мужем о других мужчинах
старалась не думать. Подругам не�
изменно отвечала: «Да зачем они
мне сдались? У меня и так в жизни
проблем хватает. Посадишь на свою
шею опять какого�нибудь оглоеда,
потом мучайся». И всё же иногда,
когда вдруг тёмной тенью навалива�
лась непонятно откуда взявшаяся
тоска, женщина хандрила.

В такие минуты Галине казалось,
что она совершенно никому не нуж�
на. И чтобы хоть как�то повысить
свою самооценку, Галка лезла в Ин�
тернет. На сайте знакомств она за�
вела себе несколько страниц. Одну
женскую � с фотографиями незна�
комки, которую она уже не помнит
даже, где взяла. Вторую анкету от�
крыла от имени мужчины, фото на�
шла этакого брутального покорите�
ля женских сердец. Она и сама не
могла объяснить себе, зачем это
делала. Просто так, то ли от скуки,
то ли от любопытства, то ли для ку�
ража. Да кто тут разберёт? Почему
не выкладывала свою фотографию?
А вдруг кто�то из знакомых увидит,
потом вопросов не оберёшься.

Стыдно. А так никакой ответствен�
ности, сплошная романтика.

Писем хватало. И тогда начина�
лась эпистолярная веселуха. Исто�
рий было столько, что впору рома�
ны писать. Она и писала, ведь ра�
ботала в одном из изданий, где эти
жизненные истории были нарасх�
ват. Когда фантазии иссякали,
опять с головой ныряла в виртуаль�
ный мир. Анкеты открывала по на�
строению. Потом проводила некий
анализ. Со стороны женщин, как,
впрочем, и мужчин, порой попада�
лись однотипные особи. Ненасыт�
ные и требовательные, робкие и
привязчивые. В общем, на любой
вкус. Зачастую рассказы о себе, о
видении жизни в анкетах перекли�
кались, копировались, индивиду�
альных встречалось мало. Правда,
некоторые хотелось зачитывать до
дыр. С авторами таких Галка люби�
ла пофилософствовать в свобод�
ное от домашних дел и работы вре�
мя. Так постепенно появились вир�
туальные друзья. Но до встречи с
оппонентами у Галины дело обыч�
но не доходило. А зачем? Мужчи�
ны, эти коварные, галантные иску�
сители, неизменно делали компли�
менты, восхищаясь ее красотой,
фигурой и умом. Ну, красота и фи�
гура были, как известно, позаим�
ствованы, но ума у Галки было хоть
отбавляй. Он�то порой и заставлял
её делать разные глупости. Она и
сама понимала, что такое времяп�
репровождение не делает ей чес�

ти. Но уж очень хотелось почувство�
вать себя желанной, да и, если че�
стно, немного поиздеваться над
слабым мужским и женским полом.
А это у Галки, ох как получалось!
Досыта наболтавшись, настучав�
шись по «клаве», выплеснув нако�
пившуюся энергию, она мирно за�
нималась делами насущными, про�
кручивая в голове виртуальные ро�
маны. В такие моменты Галка чув�
ствовала себя даже очень неплохо.

ПЯТОЙ БУДЕШЬ?
В один прекрасный момент у Га�

лины виртуальный роман чуть не
перерос в реальный. На ее пути
неожиданно появился очень эле�
гантный 45�летний Николай. Пере�
писка была недолгой, не больше
получаса. Немного позабавив её
анекдотами, кавалер тут же пред�
ложил встретиться. Галина в тот
субботний день как раз собиралась
прошвырнуться по ближайшим ма�
газинам и подумала: «А почему бы
и нет?» Никаких обязательств эта
реальная встреча не ставила. Гал�
ка решила особо не наряжаться, а
предстать перед кавалером в сво�
ем натуральном образе. В общем,
через двадцать минут она уже была
готова к встрече. Около одного из
супермаркетов Галина без труда
опознала белую иномарку. Её обла�
датель был довольно симпатичен и
немного самоуверен. Ещё бы, ведь
он считал себя принцем на белом
коне! Они поздоровались, и Галина
смело села в машину. Вначале ей
было интересно всё, о чем говорил
новый знакомый. А потом Николай
вдруг сказал: «Ну что, теперь поеха�
ли в гостиницу?»

Галину такое предложение даже
немного шокировало. Хотя она и
была неробкого десятка и за сло�
вом в карман не лезла. «А если я
откажусь, наша встреча на этом и
закончится?» � на всякий случай
поинтересовалась она. Уж больно
ей хотелось узнать поподробнее об
этом человеке. Можно было ска�
зать, что он ей даже понравился. Но
чтобы вот так, сразу ехать зани�
маться непонятно чем, было даже
аморально. По крайней мере, так
всегда представлялось Галке.

«А как же чувства? Ведь мы даже
видимся впервые. И сразу в номе�
ра?» � «Ну и что тут такого, там и
узнаем друг друга поближе». Муж�
чина искренне улыбнулся, и в его
голубых глазах мелькнуло желание.
Галка почувствовала, как краснеет.
«А скажи, у тебя на данный момент,
сколько женщин?» � поинтересова�
лась она и осеклась, подумав, что
этим вопросом обидит Николая.
Однако тот словно был готов к по�
добному разговору и оказался ис�
кренним. Кроме всего Николай не
скрывал, как обычно делают другие

ВИРТУАЛЬНЫЙ ГАРЕМ, ИЛИ
НА ЗАДВОРКАХ ЛЮБВИ

Человек устроен так, что где бы он не жил, кем бы ни работал,
ему всегда хочется элементарного тепла и, как максимум, люб�
ви. А какая она будет эта любовь, тут уж кому как повезет. Ведь
аспектов у нее, коварной, оказывается невероятное множество.
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свою мужскую страничку и подож�
дала. Та, мигая огоньком онлайна,
словно знаменем, притягивала на
свой свет залётных бабочек. О, ка�
кие они все разные! Вначале Галке
было даже стыдно и неловко обма�
нывать их, но она так увлеклась пе�
репиской, что боялась только од�
ного, как бы не перейти с мужского
повествования на женский. И что вы
думаете? Все просто мечтали
встретиться с таким неотразимым
мужчиной. Писали, какие они хоро�
шие хозяйки, рукодельницы, и не
только. Правда некоторые тут же
задавались жилищными и матери�
альными вопросам. Многие сразу
же звали в гости. Галка не знала,
что и делать. Ну не разорваться же
ей! А одна молодая особа писала:
«Оставь свой номер телефона. Я
сейчас занята. Вечерком тебе пе�
резвоню, встретимся у меня. Толь�
ко, блин, деньги на телефоне кон�
чились, кинь, потом отдам, вот мой
номер телефона». «Ну не нахалка
ли?» � Галка возмущенно хмыкну�
ла. И тут ей невольно стало жаль
мужчин. Бедные они, бедные, ведь
на них тут такие сети расставлены.
Такие приманки раскиданы. Кра�
сотки всех мастей были так вожде�
ленно доступны. Ужас просто! Ес�
тественно, тут впору не гарем раз�
водить, а междугаремье. Ведь и из
других городов девицы также меч�
тали о встрече с её вымышленным
героем�любовником.

И опять Галя вспомнила слова
Николая. Ну не прилипчивый ли?
«Чтобы завоевать мужчину, женщи�
не достаточно вкусно его накор�
мить, и он уже твой. Этак томно по�
смотреть на него, похлопать глаза�
ми, сделав вид, что ты от него без
ума � и он у твоих ног. А если слово
ласковое и по головке погладить,
так вообще расплывётся, не собе�
рёшь потом. Можно и в рот загля�
дывать, восхищаясь его эрудиро�
ванностью и поражаясь красноре�
чивыми речами. И опять бери его
голыми руками».

«Боже, да тут какие�то поедин�
ки, кто кого. Прямо как на войне,

мужчины, что женат. «У меня четы�
ре постоянные женщины. С ними я
общаюсь уже два года. Я никогда
никому не говорю, что она у меня
единственная. А вдруг когда�нибудь
где�нибудь какая�нибудь из них уви�
дит случайно, как я обнимаю дру�
гую. Обидится. Я предпочитаю быть
честным. Ведь тебе же не понра�
вится, если ты потом узнаешь, что
ты у меня не одна?»

Галка смотрела в эти искренние
и такие пронзительные голубые
глаза соблазнителя и соглашалась.
Да, ей, как и многим женщинам,
хотелось быть одной, единственной
и неповторимой. Каждая хочет чув�
ствовать себя таковой. Ведь, как
известно, женщина – это Богиня.
Галка призадумалась, и ей опять
стало тоскливо и одиноко. Ехать в
номера или дальше продолжать
разговор ей уже не хотелось. Быть
пятой в гареме, пускай и приятного
шаха, перспектива была малоприв�
лекательной.

После той встречи прошло не�
сколько дней. Но Галина ещё долго
переваривала разговор с Никола�
ем. Ей было обидно за весь женс�
кий пол и за себя в том числе. Но
больше всего её убивала уверен�
ность Николая в своей неотразимо�
сти и даже в какой�то благотвори�
тельности. Ведь герой�любовник
искренне считал, что он делает
благое дело. Кругом столько не об�
ласканных и обделенных любовью
женщин. А он их заставляет вновь
поверить в женское счастье. Одна�
ко таковое всё же доступно только
смазливым и стройным особам. А
что же тогда остаётся его законной
жене? Думается, ничего. Ведь там
всё обыденно, прочный тыл и ника�
кой романтики.

НАПИШИ МНЕ, НАПИШИ
Немного успокоившись после

такой малоприятной встречи, Гали�
на решила узнать, прав ли Николай.
Может, зря она так рьяно защища�
ла обделенных вниманием сестёр
по несчастью. Сейчас посмотрим.
Ну, кто первый? Галка открыла

все способы хороши», � раздумы�
вала Галка, жуя бутерброд. И пере�
писка с женщинами ей как�то быс�
тро поднадоела. Ну, не её это ко�
нёк! И, вооружившись опытом, Гал�
ка опять принялась досаждать муж�
чинам. До сериала минут еще трид�
цать, делать уже ничего не хоте�
лось. В душе горел спортивный
азарт. «Всё, теперь я буду согла�
шаться на всё!» � в одночасье ре�
шилась Галка и... «Привет! Да, со�
гласна. Да, давай встретимся, да
прямо сейчас». И опять облом. Но�
вый кавалер был тоже согласен на
всё, ну почти на всё. Только, если у
Галины нет места для общения, то
придется искать гнёздышко, а за
него надо платить. Но коли это же�
лание обоюдное, то и денежки по�
полам. «А ты как хотела? Халявы
нет». Чертыхнувшись, Галка выклю�
чила «комп». Ей вдруг стало так про�
тивно, что в пору было напиться.
«Фу, какая гадость этот Интернет!
Эти виртуальные тусовки с вебка�
мерами и прочими удовольствиями
от мифической любви».

Перед сном Галка опять задума�
лась: «И чего это я своего выгна�
ла? Ну, подумаешь, с лучшей под�
ругой изменил. Наверное, надо
было на вещи смотреть проще, ведь
все мужики козлы. Ну нет, если бы
это произошло вновь, я бы посту�
пила точно также. Что же мы сде�
лали с любовью! Откуда такая без�
нравственность и пустота? А может,
я просто старею и у молодежи дру�
гие понятия?» � уже засыпая, рас�
суждала женщина.

И опять ей вспомнились слова
Николая. Уж больно он зацепил ее
за живое. На вопрос, что же он ищет,
перебирая знакомства, тот отве�
тил: «Ту девочку, тот образ, который
был любим с детства. И которую, я
надеюсь, когда�нибудь найду». Так
что же делать? Ждать свою един�
ственную любовь, даже пусть всю
жизнь или перебирая одного парт�
нера за другим, порой не помня
имен и лиц, создавать новые гаре�
мы? А может, за игру в любовь мы и
наказаны одиночеством, � свернув�
шись в калачик, засыпая, подума�
ла Галка.

Но вот наступило утро, яркое,
морозное, и от его бодрящего сия�
ния в Галине вдруг что�то щелкну�
ло. Ей захотелось сделать что�ни�
будь этакое, невообразимо светлое
и желанное. Она проснулась с но�
вой мечтой, с новой надеждой на
свое счастье, настоящее, не вир�
туальное, а вполне доступное и
осознанное. И поняла вдруг одну
старую как мир истину: надо про�
сто жить, а не ждать и искать, надо
идти навстречу этому новому дню,
и тогда обязательно случится вол�
шебное чудо. И ее задворки любви
приобрели новый смысл.
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Наши дети
пликатором, поэтому включать во�
ображение не нужно. Я рекомен�
дую уделять хотя бы 15 минут в
день чтению, и необязательно де�
лать это только перед сном. Не
забудьте задать вопросы: «Что
тебе понравилось в этой исто�
рии?», «Как ты представляешь
себе персонажей?». Также можно
предложить ему нарисовать геро�
ев. Это тоже хорошо развивает
творческие способности».

ПАМЯТЬ И СПОРТ
ВЗАИМОСВЯЗАНЫ!

В Германии провели экспери�
мент среди спортсменов, изучаю�
щих иностранный язык. Оказалось,
после тренировки они запоминают
на 20% больше слов, чем до нее.
Во время физических нагрузок мы
начинаем активно дышать, снабжая
мозг кислородом, который жизнен�
но необходим для его продуктивной
работы. Так происходит ускорение
развития нейронных отростков.

Ученые пришли к выводу о том,
что занятия спортом тренируют
память. Именно поэтому психоло�
ги рекомендуют привлекать ребен�
ка к физическим нагрузкам с дет�
ства. Необязательно заставлять
его заниматься футболом или дру�
гим видом спорта пять раз в неде�
лю. Комбинируйте активные игры,
зарядку по утрам, пешие прогулки,
плавание.

ГИМНАСТИКА
ДЛЯ  ИНТЕЛЛЕКТУАЛА

Существует специальная гимна�
стика для мозга, которая трениру�
ет межполушарные связи и влияет
на интеллект.

От 2 до 5 лет. Например, извес�
тное стихотворение «Мы делили
апельсин». Пока мама произносит
слова: «Эта долька � для утят, эта
долька � для котят», малыш разжи�
мает каждый пальчик, зажатый в
кулачке. Вся ладошка должна рас�
крыться.

От 6 до 12 лет. Дошкольникам
по силам более сложные упражне�
ния � «ладонь, ребро, кулак». Нуж�
но по очереди выполнять команды
сначала правой, а затем левой ру�
кой, в завершение � обеими руками
(разжимать ладонь, ставить кисть
на ребро, сжимать в кулак).

Также отлично тренирует межпо�
лушарные связи рисование обеими
руками. Предложите ребенку два
фломастера: один в правую руку,
другой � в левую. Дайте задание
одновременно двумя руками рисо�
вать круги: сначала по часовой
стрелке, затем против часовой.
После этого можно усложнить за�
дачу � правая рука рисует круг, а
левая квадрат. Это, на первый
взгляд, простое упражнение пре�
красно развивает интеллект!

а форумах для мам можно
увидеть комментарии: «Мой
в четыре года уже считал до

ста!», «А моя Катя к пяти читать
научилась!». Конечно, приятно по�
хвастаться успехами своего ребен�
ка. Однако не стоит посвящать все
свободное время развивающим за�
нятиям, и вот почему.

ВАЖНО РАВНОВЕСИЕ
Считается, что у детей до 6 лет

доминирует правое полушарие моз�
га, отвечающее за творческие спо�
собности, воображение и эмоции.
Некоторые родители действуют по
сценарию: не успел малыш встать
на ножки, как они отправляют его
на развивающие занятия, обучают
чтению, счету, иностранным язы�
кам, то есть развивают левое полу�
шарие. Да, кроха может стать ге�
нием математики, но при этом не
научится выражать свои эмоции,
мыслить креативно. Важно со�
блюдать баланс, оставляя время
для игр и развлечений.

В игре ребенок исследует
окружающий мир, взаимодейству�
ет с предметами, примеряет на
себя различные роли. Сначала он
пробует вещь «на зуб», затем начи�
нает уделять внимание его функци�
ям. Оказывается, машинка может
ездить, а из кубиков выстраивается
башня � и чем выше, тем больше
шансов, что она упадет. Это про�

стые, но важные открытия для раз�
вития интеллекта ребенка.

К трем годам в играх появляется
сюжет. Малыш разыгрывает целые
спектакли, придумывает истории,
представляя себя мамой, папой,
учителем или врачом. Это развива�
ет воображение и творческий по�
тенциал.

КНИГА ИЛИ ТЕЛЕВИЗОР?
Часто родители совершают

ошибку, приучая кроху с раннего
возраста к телевизору. Они показы�
вают ребенку развивающие про�
граммы для самых маленьких, вме�
сто того чтобы просто почитать ему.

Ирина Зайченко, психолог:
«Важно понимать, что восприятие
сказки на слух и с экрана � это со�
вершенно разные вещи. Когда ма�
лыш слушает рассказ, он сам ри�
сует себе картинку, главных геро�
ев. На экране же все готовое, на�
рисованное художником�мульти�

КАК РКАК РКАК РКАК РКАК РАЗВИТЬ ИНТЕЛЛЕКТАЗВИТЬ ИНТЕЛЛЕКТАЗВИТЬ ИНТЕЛЛЕКТАЗВИТЬ ИНТЕЛЛЕКТАЗВИТЬ ИНТЕЛЛЕКТ
и не лишить ребенка детства
Для того чтобы вырастить настоящего умницу, совсем не обя�
зательно заставлять ребенка зубрить правила и решать при�
меры. Есть и другие способы развития интеллекта.

На развитие когнитивных
способностей ребенка влия�
ет интеллектуальная атмос�
фера в семье. Чем лучше
развита эрудиция у родите�
лей, тем выше творческий
потенциал малыша и шире
его кругозор.
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Коротко о главном
Звезды не сошлись

Помню, в студенческие годы,
моя сестра решила устроиться на
работу. Отправила резюме, ей
перезвонили, пригласили на собе�
седование на должность секрета�
ря в небольшую фирму. Она подго�
товилась, собеседование выдер�
жала, заместителю директора по�
нравилась. Ее взяли на эту долж�
ность, но сказали, что директор в
командировке, вернется через не�
делю и подпишет все документы.
Сестра не могла нарадоваться! Ра�
бота непыльная, зарплату обеща�
ли хорошую, коллектив � отличный,
в общем, не работа � мечта! Но она
рано обрадовалась...

Через неделю директор вернул�
ся и поинтересовался у нее, кто она
по гороскопу. Сестра удивилась, но
ответила: «Весы». В тот же день вы�
яснилось, что директор не будет
подписывать документы, и в этой
фирме она не останется. Замести�
тель директора, красный как рак,
вернул ей чистую трудовую книжку и
деньги за отработанную неделю,
извинился тысячу раз и объяснил:
«Понимаете, наш директор очень
доверяет астрологам. И его
персональный астролог сказала,
что в этом месяце нельзя принимать
на работу Весы, Деву и Козерога �
это плохо скажется на бизнесе».

Евгения Ланская.

Добро всегда
возвращается!

Мама моей подруги Татьяна �
удивительный человек. Она всю
жизнь помогает тем, кто нуждает�
ся в этом, тратит свое время и день�
ги на чужих людей. И многие знако�
мые не понимают ее, даже смеют�
ся: «Вот человеку заняться нечем!»

А эта женщина уже помогла од�
ной старушке издать собственные
мемуары, которые та писала всю
жизнь. Рукопись особой ценности не
имеет, но старушка была счастли�
ва, когда осуществилась ее мечта.

В прошлом году Татьяна замети�
ла, что в ее подъезде поселились
бомжи. Она познакомилась с ними,
узнала историю каждого � кого�то
ограбили, кого�то лишили имуще�
ства обманным путем � и помогла
им восстановить документы. Двое
из них уже нашли работу.

Однажды ее квартиру пытались
вскрыть грабители, бомжи увидели
это и кинулись на непрошеных гос�
тей с кулаками. Грабители спаса�
лись бегством. А недавно та старуш�
ка, которая написала мемуары, от�
дала Татьяне на все лето свою дачу
� в полное владение. И не взяла ни
копейки, чему моя знакомая очень
обрадовалась � она обожает приро�
ду, а загородного домика у них нет.
Добро всегда возвращается!

Елена Илюшина.

ЗВЕЗДА НАШЕГЗВЕЗДА НАШЕГЗВЕЗДА НАШЕГЗВЕЗДА НАШЕГЗВЕЗДА НАШЕГО СЧАО СЧАО СЧАО СЧАО СЧАСТЬЯСТЬЯСТЬЯСТЬЯСТЬЯ
Мне было семь лет, когда на все

лето меня отправили в деревню к
тетке. Ее соседи считались зажи�
точными людьми � у них были ябло�
невый сад, своя ферма. Как�то раз
я решила полакомиться яблочками
и перелезла через забор. Меня за�
стукал Егор, соседский сын, на год
старше. Он не кричал, не звал ро�
дителей. Просто подвел меня к од�
ной яблоне и протянул яблоко: «Вот
эти � самые вкусные!» Так мы
познакомились. Мне казалось, что
я влюбилась в Егора с первого
взгляда. Мои родители не были в
восторге от нашего общения, но мы
все равно каждый вечер допоздна
гуляли вместе, а однажды увидели
упавшую звезду. Егор крикнул: «Бы�

стрее. Загадывай желание!» И я за�
гадала, чтобы мы поженились...
Егор хотел побежать и найти звез�
ду, но его позвали домой. На сле�
дующее утро он протянул мне ярко�
голубой камушек: «Я искал упав�
шую звезду, но, наверное, ее уже
кто�то забрал. Зато нашел вот это
� пусть это будет нашей звездой!»

Уезжать не хотелось. Потом
умерла тетка, дом продали, и я ни�
когда больше не была в той дерев�
не. Прошло тринадцать лет. Все это
время голубой камушек лежал в
шкатулке на моем комоде. Егор на�
шел меня в соцсетях, у нас завя�
зался роман. В следующем году мы
собираемся пожениться.

Алена Рычкова.

ДОЛОЙ БЕСПОРЯДОК!ДОЛОЙ БЕСПОРЯДОК!ДОЛОЙ БЕСПОРЯДОК!ДОЛОЙ БЕСПОРЯДОК!ДОЛОЙ БЕСПОРЯДОК!
Когда мы с любимым поженились, то очень боялись, что быт отравит

наше семейное счастье. И действительно, мы стали часто ссориться по
мелочам: кто�то забыл посуду за собой помыть, кто�то натоптал в прихо�
жей и т.д.

Решение проблемы оказалось очень простым. Мы купили игрушку �
большого плюшевого поросенка. Теперь, когда кто�то «насвинячил», дру�
гой оставляет на «месте преступления» поросенка. Получается забав�
ный намек без разборок и препирательств.

Алина.

ЗАБОТЛИВЫЙ БРЗАБОТЛИВЫЙ БРЗАБОТЛИВЫЙ БРЗАБОТЛИВЫЙ БРЗАБОТЛИВЫЙ БРАААААТТТТТ
Скоро в нашей семье появится второй ребенок, я на седьмом месяце

беременности. Первенцу Кирюше 6 лет. На прошлой неделе произошел
забавный случай. Мы играли с сыном в игрушки, и вдруг малыш в животе
стал пинаться. Я рассказала об этом Кирюше: «Малыш тоже хочет поиг�
рать с нами, в животе ему скучно». И что тут началось! Весь день сын
пытался скормить мне маленькую игрушечную машинку. И в суп подки�
дывал, и в салат прятал, и в булочку � чтобы братику было нескучно в
животе и он мог поиграть с машинкой. Еле�еле удалось объяснить ему,
что это невозможно. Думаю, он будет заботливым старшим братом!

Алла Секретарева.
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Явление
близкий человек издевается над то�
бой. Он прятал ключи от моей ма�
шины и, когда я билась в истерике,
чудесным образом их находил. Если
я совершала ошибку � даже мелкую,
� Олег обязательно указывал на нее
со словами: “Ну да, ты же всего лишь
женщина...” Когда он впервые под�
нял на меня руку, я даже не подума�
ла его обвинить. В голове пульсиро�
вала мысль: “Я сама виновата, ра�
зозлила его». От близких скрывала
то, что происходит в моей семье. Но
однажды правда вышла наружу, и
мама буквально силой увезла меня
к себе. Если бы не она, я бы так и не
обратилась к психологу”.

«НАДЕЯЛАСЬ,
ЧТО ОН ИЗМЕНИТСЯ»

Татьяна, 33 года: «Сейчас я пони�
маю, что находилась в созависимых
отношениях и любила слепой любо�
вью мужчину, который ни во что меня
не ставил. Но несколько лет назад
мне казалось, что у нас с Валерой
сумасшедшая страсть. Да, мы ссо�
рились и били посуду, но эти ссоры
заканчивались горячим сексом. И я
даже получала удовольствие от
скандалов. Сначала. Но потом *я
поняла, что устала от выяснения
отношений. А Валера заводился с
полоборота: кричал, называл меня
никчемной дурой, угрожал, что если
уйду от него, то он что�нибудь с со�
бой сделает. В какой�то момент я
поймала себя на мысли, что боюсь
любимого мужчины. Боюсь разоз�
лить его. Боюсь расстроить его. По�
мню, как собрала вещи, не в силах
больше терпеть, и Валера бросил�
ся к моим ногам. Оказалось, что
абьюзеры умеют казаться жалкими
и несчастными, когда им это на руку.
И я осталась. Надеялась, что однаж�
ды он изменится. Но этого не про�
изошло. Валера нанес мне глубокую
психологическую травму, послед�
ствия которой до сих пор дают о
себе знать...»

Ирина Зайченко, психолог:
«Абьюзеры знают десятки спосо�
бов, которые способны выбить по�
чву из�под ног женщины. Цель та�
ких действий � заставить вас сомне�
ваться, что белое � это белое, а чер�
ное � это черное. Абьюзер внушает
жертве, что она оценивает ситуа�
цию неправильно. И когда женщина
начинает верить, с ней уже можно
делать все, что угодно. Важно осоз�
нать: такие люди не меняются, от�
ношения с ними невозможно сде�
лать гармоничными. Бороться с аг�
рессивным мужчиной бесполезно,
в,этой битве невозможно победить.
Но можно дать себе шанс на
психологически здоровые отноше�
ния с другим человеком. Для этого
нужно уйти от абьюзера � с помо�
щью родных, друзей, психолога � и
не возвращаться».

азалось бы, если мужчина не
уважает женщину � унижает
ее, использует психоло�

гическое (а иногда и физическое)
насилие, � это сигнал о том, что от�
ношения пора заканчивать. Но жер�
твы абьюзеров часто теряют критич�
ность и перестают адекватно оце�
нивать ситуацию. Именно поэтому
они считают, что в их жизни не про�
исходит ничего из ряда вон выходя�
щего.

«ОН РАЗРУШИЛ
МОЮ САМООЦЕНКУ»

Ольга, 32 года: «Я считала себя
красивой женщиной. Но за год от�
ношений с Женей от моей само�
оценки ничего не осталось. Нет, он
не оскорблял меня и ни разу не на�
звал толстой. Женя просто посто�
янно восхищался другими жен�
щинами: “Посмотри, какие подтяну�
тые ножки у этой актрисы! Какая
она молодец, правда?”, “Знаешь,
моя одноклассница похудела на 20
кг. Вот это сила воли! Давай покажу
фото”. Когда я села на первую дие�
ту, он под предлогом поддержки шут�
ливо отнимал у меня еду. Я начала
быстро терять вес. Любимый хвалил
меня, но не забывал добавить: “Это
не предел, ты можешь стать еще
лучше”. Вскоре из жизнерадостной
женщины я превратилась в угрюмую
даму, которая только и думает о
том, как не набрать сброшенный
килограмм обратно. Глаза у меня
открылись, когда знакомые стали
спрашивать, все ли в порядке с моим
здоровьем. Я выглядела болезнен�
но худой. Позже на терапии я узна�
ла, что столкнулась со скрытым абь�
юзингом. А я думала, что Женя про�
сто меня поддерживает...».

«У МЕНЯ ВДРУГ
НЕ ОСТАЛОСЬ ДРУЗЕЙ»

Кристина, 37 лет: «Встретив Ар�
тема, я влюбилась без памяти. Он
очень красиво ухаживал, делал ком�
плименты. После свадьбы Артем
постепенно стал изолировать меня
от родных и друзей. Сначала гово�
рил так: “Ну, зачем тебе эти встречи
с подружками по пятницам? У тебя
же есть я! Давай устроим романти�
ческий ужин!” А потом вот так: “Мне
кажется, твои друзья плохо на тебя
влияют. Не приводи их в наш дом”.
После декрета муж предложил мне
остаться дома � заниматься ребен�
ком. Благородно, правда? Так я ста�
ла полностью зависеть от него фи�
нансово, о чем он не уставал напо�
минать. После очередного нервно�
го срыва я позвонила на линию под�
держки для женщин, выговорилась,
и мне вдруг стало хорошо и спокой�
но. Я не могла решиться на развод
очень долго: не хотела, чтобы ма�
лыш рос без отца. Но в конце кон�
цов ушла от Артема и не жалею».

«Я СТАЛА СОМНЕВАТЬСЯ В
СВОЕЙ АДЕКВАТНОСТИ»

Мария, 29 лет: «Мои отношения с
абьюзером продлились 5 лет. Олег
сознательно разрушал мою веру в
себя и убеждал в том, что без него я
не продержусь ни дня. Например, я
могла обыскать всю кухню в поис�
ках чистящего средства. Потом
приходил муж и говорил: “Глупыш�
ка! Вот же оно � за холодильником.
И что бы ты без меня делала!” А я
ведь точно помнила, что за холо�
дильником средства не было! Но
начала сомневаться в своей
адекватности. Не подумаешь же, что

Я ЖИВУ С АБЬЮЗЕРОМЯ ЖИВУ С АБЬЮЗЕРОМЯ ЖИВУ С АБЬЮЗЕРОМЯ ЖИВУ С АБЬЮЗЕРОМЯ ЖИВУ С АБЬЮЗЕРОМ
Почему некоторые женщины остаются с абьюзерами, даже
когда у них есть пути отступления? Наши героини откровенно
поделились своими историями.
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Эксперимент
опросы, связанные с жизнен�
ной энергией, все больше и
больше волнуют умы. Соглас�

но науке биоэнергетике, на ее за�
пасы, в том числе, влияет то, как
обустроено пространство вокруг
человека.

ФОМА
НЕВЕРУЮЩИЙ

«У моей лучшей подруги есть
любимая присказка “Не по фэн�
шуй”, � говорит она каждый раз, ког�
да что�то в жизни идет не по плану.
Помню, как в начале нулевых все
поголовно увлекались фэн�шуй,
бегали с компасом по квартире и
следили, чтобы изголовье кровати
смотрело строго на северо�запад.
Мне все это казалось пустой тра�
той времени. Поэтому когда та са�
мая подруга позвала меня на кур�
сы по биоэнергетике, я сопротив�
лялась изо всех сил. Но нам дали
скидку, а приятельница очень про�
сила, поэтому я сдалась.

Биоэнергетика � это практика,
которая учит управлять потоками
энергии и использовать их себе во
благо. Наш курс фокусировался на
том, как правильно обустроить ок�
ружающее пространство. Мы зани�
мались два месяца по выходным,
слушали лекции, рассматривали
картинки, выполняли практические
задания. В качестве выпускной ра�
боты нужно было создать подробный
план “оздоровления” квартиры.

Скажу честно, некоторые идеи
показались мне сомнительными.
Например, нам долго объясняли,
какие именно комнатные растения
нужны для успеха в карьере и лич�
ной жизни. Грубо говоря, заведи ге�
рань � найдешь мужа. На мой
взгляд, подобные манипуляции мо�
гут сработать только в том случае,
если вы сами в них верите. Но не�
которые идеи были вполне здравы�
ми и сработали даже у такого скеп�
тика, как я.

ХЛАМУ � НЕТ!
С первых занятий нас учили, что

любые позитивные изменения в
жизни должны начинаться с гене�
ральной уборки. Особое внимание
следует уделить балкону и антре�
солям. Я начала с огромного шка�
фа с одеждой. Я обожаю ходить по
магазинам, и у меня много вещей,
которые я надевала пару раз, а по�
том они мне разонравились. Поэто�
му я выставила объявление в соци�
альной сети. Мол, отдаю бесплат�
но, приходите и забирайте. И это
объявление подарило мне очень
важную встречу.

Почти всю одежду забрала де�
вушка, которая оказалась в слож�
ной жизненной ситуации � у нее по�
гиб муж, она осталась одна с тре�
мя детьми. Все деньги уходили на

малышню, поэтому мои наряды
были ей в радость. Мы как�то сразу
разговорились, попили чаю, по�
болтали за жизнь. А потом она
позвонила брату и попросила его
заехать за ней. Брат у нее оказал�
ся очень обаятельным мужчиной.
Мы так усиленно переглядывались
в прихожей, что моя новая знако�
мая предложила нам не терять вре�
мени даром и обменяться телефо�
нами. С Андреем мы встречаемся
уже два месяца. Кто�то скажет, что
это счастливая случайность, но
ведь сработало!

ИНТИМНЫЙ УГОЛОК
Еще одно ноу�хау для одиноких

девушек: если хотите найти женс�
кое счастье, начните с обустрой�
ства своей кровати. Она обязатель�
но должна быть двуспальной. Это
своеобразный сигнал, который вы
посылаете Вселенной: «Я готова
разделить это ложе с достойным
кавалером». Постель должна быть
максимально красивой и удобной.
Поэтому я купила себе новый ор�
топедический матрас и ка�
чественные подушки. Эффект по�
лучился неожиданным. У меня пе�
рестала болеть спина, я начала
лучше спать и практически избави�
лась от головных болей. Такое чув�
ство, будто началась новая жизнь.
Даже окружающие заметили, что у
меня и походка стала легче, и выг�
ляжу я свежее. Удобство и комфорт
� вот два принципа биоэнерегети�

ки, которые стоит взять на воору�
жение.

ПО КАРЬЕРНОЙ ЛЕСТНИЦЕ
Успехи на работе может

символизировать любая вертикаль�
ная конструкция. В идеале нужно
соорудить лестницу. Только непо�
нятно, зачем она нужна в типовых
“двушках” и “трешках”. Как пошу�
тила моя подруга, «тем, у кого и так
есть двухэтажные квартиры, ника�
ких ритуалов для привлечения де�
нег не требуется». Поэтому я про�
сто сделала на стене в кухне ин�
сталляцию в виде лесенки. Каждое
утро за завтраком пила чай и счи�
тала ступеньки. Потом начала ду�
мать более предметно: “Если я хочу
получить повышение, каким должен
быть мой первый шаг на этом пути?
Что для этого нужно?” Так на сту�
пеньках моей лестницы появились
бумажки�стикеры с конкретными
идеями. Затем я начала воплощать
их в жизнь. Повышение пока не по�
лучила, но недавно у меня был раз�
говор с шефом. Он хвалил меня за
успехи и намекал, что если я и даль�
ше буду работать в том же духе, то
меня ждет большое будущее.

Курс по биоэнергетике многое
изменил в моей жизни. Я по�прежне�
му считаю, что мы сами кузнецы сво�
его счастья и цвет стен вряд ли мо�
жет на что�то серьезно повлиять. Од�
нако перемены в обстановке могут
поменять самоощущение и настрое�
ние, а это ничуть не менее важно!»

ПЕРЕСТАВИТЬ МЕБЕЛЬПЕРЕСТАВИТЬ МЕБЕЛЬПЕРЕСТАВИТЬ МЕБЕЛЬПЕРЕСТАВИТЬ МЕБЕЛЬПЕРЕСТАВИТЬ МЕБЕЛЬ
И… ИЗМЕНИТЬ СУИ… ИЗМЕНИТЬ СУИ… ИЗМЕНИТЬ СУИ… ИЗМЕНИТЬ СУИ… ИЗМЕНИТЬ СУДЬБУДЬБУДЬБУДЬБУДЬБУ

В школе нас учили: от перестановки слагаемых сумма не ме�
няется. Но от расположения мебели, может измениться не
только интерьер, но и судьба!
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Женское чтиво

Тайна леди
ОДЛИ

Не знаю, что делала Феба вечером
седьмого сентября, – я помню число,
потому что Аткинсон заплатил мне спол�
на в тот день и я расписался за деньги
– не знаю, чем она занималась, только
ее не было у калитки за липовой алле�
ей, поэтому я обошел сад и перепрыг�
нул через ров, потому что мне нужно
было повидать ее именно в тот вечер,
ведь на следующий день я собирался
работать на другой ферме, за Челмс�
фордом. Часы пробили девять, когда я
переходил через луга между фермой
Аткинсона и Кортом, и, должно быть,
было уже четверть десятого, когда я
добрался до огородов.

Я прошел по саду и вошел в липовую
аллею, самый короткий путь в людс�
кую лежал через кустарник и старый
колодец. Ночь была темная, но я хоро�
шо знал дорогу, и в темноте светилось
красным светом окошко людской. Я на�
ходился вплотную в срубу старого ко�
лодца, когда услышал звук, от которого
кровь застыла в жилах. Это был стон,
мучительный стон человека, лежащего
где то в кустарнике. Я не боюсь приви�
дений, но что�то в этом стоне пронзило
меня насквозь, и с минуту я стоял, не
зная, что делать. Но затем я вновь ус�
лышал стон и начал искать в кустах. Я
нашел человека, спрятавшегося под
листьями лавра, и сначала решил, что
он задумал недоброе; я уже собрался
было взять его за ворот и потащить в
дом, когда он схватил меня за руку, не
вставая и пристально глядя на меня, и
спросил, кто я и какое отношение имею
к обитателям Корта.

Судя по его манере говорить, он был
джентльменом, и хотя я не знал его и
не видел его лица, я ответил на его воп�
рос.

«Я хочу выбраться отсюда, – сказал
он, – но так, чтобы меня не увидела ни
одна живая душа, запомни. Я лежу
здесь с четырех часов и полумертв, но
хочу выбраться отсюда незаметно,
имей в виду».

Я сказал ему, что это легко сделать,
но опять начал думать, что, наверное,
был прав и он замышляет недоброе, а
иначе зачем ему уходить тайком.

«Ты можешь отвести меня в такое
место, где я могу переодеться в сухую
одежду, – спросил он, – но чтобы об
этом не узнала толпа народа?»

К этому времени он сел, и я увидел,
что его правая рука, как тряпка, висит
вдоль тела и ему очень больно.

Я показал на его руку и спросил, что
случилось, но он спокойно ответил:
«Сломана, парень, сломана. Да это еще
ничего, – добавил он, больше говоря
сам с собой, чем со мной. – Кроме сло�
манных конечностей бывают разбитые
сердца, а их не так то легко вылечить».

Я сказал ему, что могу отвести его в
дом своей матери и он может там по�
сушить одежду.

«Твоя мать умеет хранить тайны?» –
спросил он.

«Ну, уж одну сумела бы, если бы за�
помнила, – ответил я. – Вы можете рас�
сказать ей все тайны масонов, лесных
обитателей, всех тайных братств се�
годня вечером, а наутро она начисто их
забудет».

Он остался доволен этим и встал,
опершись на меня; казалось, все его
конечности разбиты и он с трудом мог
пользоваться ими. Я чувствовал, когда
он прислонился ко мне, что одежда его
мокрая и в грязи.

«Вы наверно упали в пруд, сэр?» –
спросил я.

Он ничего не ответил, казалось,
даже не услышал меня. Теперь, когда
он стоял, я увидел, что он высокий и
хорошо сложен, с широкими плечами.

«Отведи меня в дом своей матери,
– попросил он, – и найди сухую одеж�
ду, если есть, я хорошо заплачу тебе».

Я знал, что ключ от калитки всегда
торчал в дверце, и повел его туда. Сна�
чала он едва мог идти, только тяжело
опираясь о мое плечо. Я провел его че�
рез калитку, оставив ее открытой в на�
дежде, что никто не заметит, потому что
садовник – человек рассеянный. Я по�
вел его через луга, держась подальше
от деревни, и привел его в дом, в ниж�
нюю комнату, где мать готовила ужин.

Я посадил незнакомца на стул у огня
и в первый раз рассмотрел его. Никог�
да не видел я ничего подобного. Он был
весь в жидкой зеленой грязи, руки по�
царапаны и порезаны. Как мог, я снял с
него одежду, – он был, как ребенок, и
пристально смотрел на огонь, только
время от времени глубоко вздыхая, как
будто его сердце готово разорваться.
Казалось, он не понимал, где находит�
ся, не видел и не слышал нас; он сидел,
неподвижно глядя в одну точку – на
огонь, а его сломанная рука болталась
вдоль туловища.

Увидев, что ему плохо, я решил по�

звать мистера Доусона и сказал об этом
матери. Но он быстро взглянул на меня
и сказал – нет, нет, никто не должен
знать, что он здесь. Я спросил, не при�
нести ли ему капельку бренди, и он со�
гласился. Около одиннадцати я пошел
в таверну и вскоре вернулся.

Он нуждался в бренди, потому что
сильно дрожал, и его зубы стучали о края
кружки. Я с трудом заставил его выпить,
его зубы были плотно сжаты. Наконец он
задремал, сидя у огня; я принес одеяло,
укутал его и заставил лечь. Отослав мать
спать, я сидел у камина, наблюдал за не�
знакомцем и поддерживал огонь до са�
мого рассвета, когда он неожиданно
вздрогнул и проснулся, и сказал, что�тот�
час должен идти.

Я просил его не думать об этом, но
он повторил, что должен идти, встал,
шатаясь, вначале едва мог простоять
на ногах две минуты, заставил меня
надеть на него одежду, которую я как
мог посушил и почистил, пока он спал.
Наконец я кое как одел его, но одежда
была сильно испорчена, и выглядел он
ужасно, с бледным лицом и огромным
порезом на лбу, который я промыл и
перевязал носовым платком. Он застег�
нул лишь верхнюю пуговицу своего
пальто, так как не мог просунуть в рукав
сломанную руку. Он то и дело стонал,
ведь руки его были все в царапинах и
синяках; рана на лбу, сломанная рука,
негнущиеся ноги не давали ему покоя,
но к тому времени, как совсем рассве�
ло, он был одет и готов идти.

«Какой ближайший город отсюда в
направлении Лондона?» – спросил он
меня.

Я сказал, что ближайший город –
Брентвуд.

«Очень хорошо, – ответил он, – если
ты пойдешь со мной в Брентвуд и отве�
дешь к врачу, я дам тебе пять фунтов».

Я сказал, что готов сделать что угодно
для него, и спросил: не взять ли мне те�
лежку у соседей, чтобы отвезти его в ней,
ведь это целых шесть миль отсюда.

Он покачал головой: нет, нет, нет. Он
хочет, чтобы никто не узнал о нем, и луч�
ше пойдет пешком.

Он все таки дошел, хотя я видел, что
каждый шаг дается ему с болью, но он
держался, я никогда не видел такого
стойкого парня за всю свою проклятую
жизнь. Иногда ему приходилось оста�
навливаться и прислоняться к забору,
чтобы отдышаться, но он упорно шел
вперед, пока мы не добрались до Брен�
твуда, и тогда он сказал: «Отведи меня
к ближайшему доктору»; я отвел его и
подождал, пока врач наложил на руку
гипс, на что ушло много времени. Врач
хотел, чтобы он остался в Брентвуде,
пока ему не станет лучше, но он отве�
тил, что не хочет и слышать об этом и
должен добраться до Лондона, не те�
ряя ни минуты, поэтому врач устроил

(Продолжение. Начало в 21�24).
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Мэри Элизабет Брэддон.

(Продолжение следует).

Вместо того чтобы ответить, Феба
разрыдалась и стала ломать себе руки,
будь я проклят, но я ничего не мог по�
нять.

Но понемногу я все выудил у нее,
потому что не терплю всякой чепухи; и
она рассказала, что сидела и работала
у окошка в своей маленькой комнате на
верхнем этаже, откуда хорошо видна
липовая аллея, кустарник и колодец, и
увидела, как госпожа прогуливается со
странным джентльменом, они долго
гуляли, пока не подошли…

– Постой! – закричал Роберт Одли.
– Остальное я знаю.

– Ну, Феба рассказала мне все, что
увидела, и когда она встретилась с гос�
пожой сразу после этого, госпожа по�
няла, что служанка кое что видела и те�
перь она в ее власти до конца своей
жизни.

«И теперь она в моей власти, Люк, –
сказала Феба, – и сделает для нас все,
если мы сохраним ее тайну».

Как видите, и леди Одли, и ее слу�
жанка считали, что джентльмен, кото�
рого я в целости и сохранности поса�
дил на поезд до Лондона, лежит мерт�
вый на дне колодца. Если я отдам пись�
мо, они узнают, что это не так, и мы с
Фебой потеряем возможность получить
от госпожи средства для начала совме�
стной жизни.

Поэтому я храню письмо и свою тай�
ну, а госпожа хранит свою. Но если бы
она не унижала меня и дала денег,
сколько мне нужно, я бы ей все расска�
зал и облегчил ее совесть.

Но она не сделала этого. Что бы она
ни давала мне, она бросала это как
кость собаке. И разговаривала со мной,
как с собакой, и не выносила моего
вида. У нее находились для меня толь�
ко самые плохие слова. Она так пре�
зрительно вскидывала голову, что я
злился еще больше и продолжал хра�
нить свою тайну. Я вскрыл оба письма
и прочитал их, но мало что понял; я спря�
тал их, и до этой ночи их никто, кроме
меня, не видел.

Люк Маркс закончил свою историю
и тихо лежал, устав от долгого разго�
вора. Он следил за лицом Роберта,
ожидая упрека или нравоучения, по�
скольку смутно сознавал, что поступил
плохо.

Но Роберт не стал выговаривать ему,
он не считал себя вправе делать это.

«Священник поговорит с ним и уте�
шит его, когда придет завтра утром, –
подумал мистер Одли. – И если несча�
стному нужна молитва, пусть лучше свя�
щенник помолится за него. Что мне ска�
зать ему? Его грех обернулся против
него самого, ведь если бы госпожа ус�
покоилась, таверна „Касл“ не сгорела
бы. Кто осмелится управлять собствен�
ной жизнью после этого? Разве не чув�
ствуется перст Божий во всей этой
странной истории?»

Он смиренно размышлял о своих
заключениях, в соответствии с которы�
ми действовал. Он вспомнил, как безо�
говорочно доверился тусклому свету
собственных доводов, но его утешила
мысль, что он честно пытался испол�
нить свой долг, сохраняя верность по
отношению к мертвым и живым.

ему руку поудобнее на перевязи.
Роберт Одли встрепенулся. В его

памяти неожиданно всплыло одно об�
стоятельство, связанное с его поезд�
кой в Ливерпуль. Он вспомнил, как один
из клерков догнал его и сказал, что один
пассажир взял билет на «Викторию Ре�
гию» за час до отплытия – молодой
человек с рукой на перевязи, назвав�
шийся каким то обычным именем.

– Когда его руку перевязали, – про�
должал Люк, – он попросил у врача ка�
рандаш. Врач улыбнулся и покачал го�
ловой. «Едва ли вы сможете писать этой
рукой», – сказал он, указывая на пере�
вязанную руку. «Может быть, и нет, –
спокойно ответил парень, – но я могу
писать другой рукой». «Может быть, я
напишу вместо вас?» – спросил врач.
«Нет, спасибо, – был ответ, – это очень
личное дело. Я буду вам обязан, если
вы дадите мне пару конвертов».

Врач принес конверты, и парень
вынул левой рукой записную книжку из
кармана; обложка намокла и загрязни�
лась, но внутри она была сухая, и он
вырвал два листочка и неуклюже начал
писать левой рукой; писал он медлен�
но, но сумел закончить, как видите, и
затем сложил их в два конверта и за�
печатал, на один из них поставил ка�
рандашом крестик, заплатил врачу за
беспокойство, и врач спросил, – что
еще он может сделать для него, и не
лучше ли ему остаться в Брентвуде,
пока рука не заживет; но он ответил  нет,
нет, это невозможно – и сказал мне:
«Пойдем на станцию, и я отдам тебе,
что обещал».

Так я пошел с ним на станцию. Он
успел на поезд, который останавлива�
ется в Брентвуде в половине девятого,
у нас оставалось еще пять минут. Он
отвел меня в сторонку и сказал: «Я хочу,
чтобы ты передал эти два письма», –
на что я, конечно, согласился. «Очень
хорошо, – сказал он, – ты знаешь Одли
Корт?» – «Да, моя девушка служит там
горничной». – «У кого?» – спросил он.
«У госпожи, она была гувернанткой у
доктора Доусона». – «Очень хорошо, –
сказал он, – это письмо с крестиком на
конверте для леди Одли, но обязатель�
но отдай его ей лично, и чтобы вас ник�
то не видел». Я обещал, и он отдал мне
первое письмо. Потом он спросил: «Ты
знаешь мистера Одли, племянника
сэра Майкла?» И я ответил: «Да, я слы�
шал о нем, какой он щеголь, но добрый
(ведь я столько слышал о вас)», – за�
метил Люк мимоходом. «Слушай, – го�
ворит парень, – другое письмо ты от�
дашь мистеру Роберту Одли, который
остановился в таверне „Солнце“ в де�
ревне». – «Все будет в порядке, – отве�
тил я, – я знаю эту таверну с детства».
Он отдал мне второе письмо, где на кон�
верте ничего не было написано и дал
пять фунтов, как обещал, а потом гово�
рит: «Прощай, спасибо за все», – сел в
поезд, и последнее, что я увидел, было
его белое как мел лицо и огромный пла�
стырь на лбу крест накрест.

– Бедный Джордж! Бедный Джордж!
– Я вернулся в Одли, сразу же от�

правился в таверну «Солнце» и спро�
сил вас, желая честно передать оба
письма, помоги мне Господь, но хозяин
сказал, что вы уехали утром в Лондон и
он не знает, когда вы вернетесь, и не
знает, где вы живете в Лондоне. Что мне
было делать? Я не мог послать письмо

по почте, не зная адреса, и не мог от�
дать вам лично, а так как мне были даны
указания, чтобы никто не узнал об этом,
то мне ничего не оставалось, как ждать,
пока вы вернетесь.

Я решил сходить в Корт вечером
повидать Фебу и узнать у нее, как мне
лучше увидеться с госпожой, она могла
это устроить. Поэтому я не пошел на
работу и целый день слонялся без дела,
пока не стемнело, и тогда я спустился
на луга за Кортом, и там, у деревянной
калитки, меня уже ждала Феба.

Я вошел в кустарник вслед за ней и
повернул уже к старому колодцу, так как
мы часто сидели летними вечерами на
каменной кладке вокруг него, как вдруг
Феба побледнела, как привидение, и
говорит: «Не здесь! Не здесь!» А я спра�
шиваю: «Почему не здесь?» На что она
ответила, что «не знает, но сегодня ве�
чером почему то нервничает», – а она
слыхала, что в этом месте бродит при�
видение. Я сказал ей, что это все вы�
думки, но она ни за что не хотела под�
ходить к колодцу. Поэтому мы верну�
лись к калитке и там разговаривали.

Я увидел, что с ней что�то не так, и
прямо сказал ей об этом.

«Ну, – ответила она, – мне сегодня
вечером немного не по себе, потому что
вчера я сильно расстроилась».

«Расстроилась, – повторил я. – На�
верно, ты поссорилась со своей хозяй�
кой».

Она не ответила, но как то странно
улыбнулась и вскоре сказала:

«Нет, Люк, ничего подобного, и боль�
ше того, никто так дружески не распо�
ложен ко мне, чем госпожа; думаю, она
бы сделала для меня все, что угодно,
будь это фермерский инвентарь или
таверна, она ни в чем мне не откажет».

Я ничего не мог понять. Ведь всего
несколько дней назад она говорила, что
ее хозяйка эгоистична и сумасбродна,
и нам придется долго ждать, чтобы чего
нибудь добиться от нее.

Поэтому я сказал ей: «Это как то нео�
жиданно, Феба». И она согласилась:
«Да, это неожиданно случилось», – и
снова улыбается. И тогда я резко по�
вернулся и сказал:

«Я скажу тебе, моя девочка, что ты
скрываешь от меня; тебе сказали кое
что, или ты сама выяснила, и если ты
хочешь поиграть со мной, то скоро пой�
мешь, что ошибаешься, предупреждаю
тебя».

Но она засмеялась и говорит: «Гос�
поди, Люк, что это взбрело тебе в го�
лову?»

Я ответил: «Если мне что и взбрело
в голову, то не без твоей помощи, и еще
раз говорю тебе, я не потерплю этой
чепухи, и если ты хочешь таить секре�
ты от человека, за которого собираешь�
ся замуж, то лучше подыщи себе кого
нибудь другого и храните свои секре�
ты вместе».

Она начала хныкать, но я не обра�
щал внимания и стал ее расспраши�
вать о госпоже. В моем кармане лежа�
ло письмо, помеченное крестиком, и я
хотел выяснить, как мне лучше отдать
его.

«Может другие умеют хранить сек�
реты не хуже тебя, – сказал я, – и уме�
ют заводить друзей. Вчера к госпоже
приходил один джентльмен, так ведь?
Высокий молодой джентльмен с тем�
ной бородой?».
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анкомат � друг человека, ведь в
своем железном чреве он береж�
но хранит дорогие сердцу бумаж�

ки. Оттого вдвойне неприятно, если кто�
то третий вмешивается в эти столь ин�
тимные отношения.

Уж  сколько  раз
твердили  миру...

Самая незащищенная в финансовом
вопросе категория населения � пожи�
лые люди. В большинстве своем они
технически неграмотны в том, что ка�
сается банковских карт. Им нелегко су�
ществовать в созданной современным
обществом системе. Как объяснить
бабушке, что ПИН�код от карты нужно
вводить, прикрывая цифры рукой? Она
сама�то их еле�еле разглядеть может,
зато мошенник � зоркий плут. Он их
быстро считает, а уж вынуть карточку у
старушки из сумки ему и вовсе не со�
ставит труда.
Другое дело, когда в ловушку попада�
ются взрослые, образованные люди.
Представьте, вы стоите у банкомата,
желая снять необходимую сумму. Ко�
нец рабочего дня, вы расслаблены,
внимание снижено. Вдруг ни с того ни
с сего банкомат отказывается возвра�
щать карту. Как быть? Тут же к вам под�
бегает шустрый «помощник» и предла�
гает свои услуги. Говорит, что у него «та�
кое уже было» и достаточно ввести не�
кую комбинацию в сочетании с ПИН�
кодом. Тогда банкомат вернет карту. Вы
следуете его совету («Какой добрый

ЗАЩИТИТЕ  СВОИ  ДЕНЬГИ
ОТ  МОШЕННИКОВ!

Мошенничество с банковскими картами давно получило соб�
ственное название � кардинг. Именно он может ли�
шить вас зарплаты или обнулить банковский счет.
За этим скрываются большие мошенники.

человек!»), а мошен�
ник получает ваш
ПИН�код.
Конечно, его схема
не срабатывает,
мужчина извиняется.
Вы, наконец, обращае�
тесь за помощью непос�
редственно к работникам
банка (это можно сделать, позвонив на
горячую линию), но... поздно. Мошен�
ник уже знает ваш ПИН�код, и через
пару минут на вашей карточке будет
зиять дырка от бублика.

Скимминг,  шимминг  и  другие
Скимминг и шимминг � тот же кардинг
с использованием «бандитских» де�
вайсов.
Скиммер � очень удобная для мошен�
ничества вещь. Крепится к картопри�
емнику и выглядит как его часть � не
отличишь. Полностью оправдывает
свое название � в переводе «шумовка»:
ловко снимает необходимую информа�
цию с магнитной полосы. На ее основе
изготавливается новая карта с ваши�
ми данными. Работает как родная.
Шиммер � в переводе «мерцатель». По
сути � микроплата, которая гораздо
опаснее скиммера. Вставляется непо�
средственно в картоприемник. Этот
хитрый жучок своим электронным мер�
цанием выполняет сканирование все
той же магнитной полосы.
Перенести данные вашей карты на
болванку со скиммера или шиммера �
дело одной минуты. Как при этом они

узнают самое дорогое � ваш ПИН�код?
Обычно с помощью еще одного «по�
мощника». Например, накладной кла�
виатуры. Набор идет в штатном режи�
ме, а «шпион» запоминает комбинацию
набранных цифр. Как вариант «помощ�
ника», преступники могут использовать
миниатюрную видеокамеру. Ее можно
замаскировать, к примеру, в коробке с
буклетами.

Все  гораздо  проще!
Самое обидное � когда вы попадаетесь
не на хитроумных приспособлениях
мошенников, а на самых простых. К
примеру, сейчас преступники ловко
орудуют с помощью банкоматов�фан�
томов. И ведь не отличишь: как насто�
ящий! Только выдает на экране фразы
вроде «произошла системная ошиб�
ка», «недостаточно средств» и т.д. На
самом деле в железном чреве монст�
ра уже хранится вся ваша информа�
ция.
Порой люди и вовсе оказываются за�
ложниками... простого скотча! Прове�
дя все предварительные операции, они
так и не дожидаются выдачи денег и
отправляются разбираться, в чем тут
дело. Мошенники же в это время про�
сто отклеивают прозрачную липкую
ленту и спокойно забирают свою до�
бычу.

Храните  ваши  денежки
На самом деле правила безопас�
ности одни для всех, и они рабо�
тают!

 Старайтесь пользоваться бан�
коматами в надежных местах, луч�

ше всего в банках.
 Обращайте внимание на вид ус�

тройства: у картоприемников не
должно быть дополнительных приспо�

соблений. Вас должны насторожить
клавиатура, кнопки которой расположе�
ны слишком высоко, или большое ко�
личество коробок с буклетами.

 При наборе ПИН�кода прикрывайте
клавиатуру рукой.

 Отказывайтесь от помощи посторон�
них, если у вас вдруг что�то не получа�
ется. Исключение � работники банка,
но даже им вы не должны говорить свой
ПИН�код.
Не отходите от устройства, если:

 оно не хочет делиться вашими день�
гами;

 банкомат неисправен;
 у вас заело карту.

В первую очередь звоните в банк и
блокируйте карту до выяснения обсто�
ятельств! Ну а чтобы номер банка все�
гда был под рукой, внесите его в спи�
сок абонентов.
И уж, конечно, не доверяйте сомни�
тельным звонкам «из банка», что ваша
карта заблокирована ошибочно, надо
ее разблокировать, а вот для этого...
Схема известна: подойдите, введите,
скажите... Запомните: все вопросы и
операции с банковской картой должен
делать сотрудник банка только в отде�
лении этого банка и в вашем присут�
ствии.
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Бюджет
тобы действительно сэкономить
на шопинге в Сети, важно не ув�
лечься процессом. Точно так же,

как перед походом в офлайн�магазин,
составьте список необходимых вещей
и придерживайтесь его. Прежде чем
оплатить товар, изучите все характе�
ристики и отзывы других покупателей.
А сэкономить вам помогут агрегаторы
цен, купоны, промокоды и кешбэк�сер�
висы.

Воспользуйтесь
агрегатором  цен

Существуют специальные сайты�агре�
гаторы цен, � которые собирают на сво�
их площадках предложения от разных
онлайн�магазинов. Они удобны тем, что
вам не нужно самостоятельно сравни�
вать цены. Достаточно ввести назва�
ние интересующей вас вещи в строку
поиска на сайте�агрегаторе, и через
несколько секунд на странице появят�
ся выгодные предложения.

Иногда для того, чтобы получить
скидку на товар, необходимо

приобрести его в комплекте с дру�
гой вещью или оплатить доставку.
Внимательно читайте условия спе�
циальных предложений!

Примените  купон
На интернет�площадках с купонами
можно приобрести самые разные то�
вары и услуги. Например, сертификат
на посещение ресторана, косметологи�
ческие процедуры в салоне красоты,
спортивный инвентарь, товары для
дома и дачи, одежду и обувь и т.д. И
все это по низкой цене!
Вы регистрируетесь на сайте купонно�
го сервиса и получаете доступ к купо�
нам, которые предоставляют различ�
ные магазины для привлечения новых
клиентов. Как правило, такие сервисы
позволяют сэкономить до 70% стоимо�
сти товара.
Правда, нужно быть готовыми к тому, что
в распродажах зачастую участвуют ста�
рые коллекции одежды и обуви. А если
вы захотите воспользоваться купоном на
посещение салона красоты, возможно,
вам предложат неудобное время � на�
пример, в 14:00 в будний день.

Подпишитесь  на  рассылку
Вы предпочитаете делать покупки в
определенном онлайн�магазине?
Обязательно подпишитесь на рас�

В интернет�магазинах покупать удоб�
но и выгодно, но и мошенников здесь
предостаточно. Вот что должно вас на�
сторожить и заставить отложить покуп�
ку.
Отсутствие отзывов. Если их нет
или они все подозрительно положи�
тельные, лучше воздержаться от по�
купки и присмотреться вниматель�
нее.

Меры  безопасности
Невзрачное оформление сайта.
Можно предположить, что у владельца
интернет�площадки нет средств и вре�
мени на разработку дизайна: он наце�
лен на быстрый заработок нечестны�
ми методами.
Никаких контактов. В разделе «Кон�
такты» должны быть указаны ИНН и
ОГРН (основной государственный ре�
гистрационный номер). С их помощью

можно удостовериться в подлинности
онлайн�магазина. Перейдите на сайт
налоговой службы и проверьте данные.
Единый способ оплаты. Вам пред�
лагают оплатить товар сразу же бан�
ковским переводом и заверяют, что
расплатиться с курьером по факту до�
ставки невозможно? Здесь что�то не
так! Подумайте, прежде чем приобре�
тать товар!

ПОКУПАЕМ  В  ИНТЕРНЕТЕ
КАК СЭКОНОМИТЬ?

Онлайн�шопинг может не только сэкономить время, которое вы
потратили бы на поход в магазин, но и сберечь деньги. О чем
важно знать, совершая покупки в Интернете?

сылку: для этого укажите свой e�mail
на сайте. Да, скорее всего, вы будете
получать много рекламных писем, но,
как правило, интернет�магазины ба�
луют своих подписчиков индивиду�
альными промокодами и закрытыми
распродажами. Чтобы узнать о них,
придется тщательно отслеживать по�
чту.

Оставьте
товары  в  корзине

Еще один простой способ сэкономить
на онлайн�шопинге � добавить товар в
корзину, но не торопиться с покупкой.
Чтобы удержать потенциального поку�
пателя, многие сервисы оповещают
пользователя о снижении цены на ин�
тересующий товар или предлагают
индивидуальную скидку. Кроме того,
когда вещь находится в корзине, вам
проще самостоятельно отслеживать
цену � не придется заново искать ее на
сайте.

Вспомните  о  кешбэк
Сегодня банки выпускают дебетовые
карты с функцией кешбэк. Это означа�
ет, что при безналичной оплате банк
вернет вам определенный процент от
стоимости товара (как правило, он со�
ставляет 1�5% от потраченной суммы).
Активировать данную функцию можно
в личном кабинете.
Выгоднее всего совершать покупки в
магазинах, которые являются партне�
рами банка, � так кешбэк получается
выше. Обо всех акциях и спецпредло�
жениях вы можете узнать в отделении
вашего банка.

Если вы заказываете товары из
Китая, помните о том, что китай�
ские размеры отличаются от ев�
ропейских. Сомневаетесь, по�
дойдет ли вам выбранная вещь?
Сообщите продавцу свои пара�
метры и узнайте, какой размер
им соответствует.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Капризный велюр. Не носите велю�
ровые туфли в дождливую погоду. Сра�
зу после покупки обработайте их водо�
отталкивающим средством � трижды
пропитайте, а затем дайте высохнуть.
После чего смажьте вдоль швов касто�
ровым маслом. Для чистки такой обуви
нужно использовать специальную щет�
ку из двух частей: с резиновыми «паль�
чиками» и металлической насадкой.
Сильные загрязнения отмываются сла�
бым раствором стирального порошка.
Обувь из кожи. Бесцветный крем хо�
рош только для светлых туфель, тем�
ные от него тускнеют. Белую кожаную
обувь мойте поролоновой губкой, смо�
ченной в слабом растворе стирально�
го порошка. Затем насухо вытрите и
смажьте кремом.
Из текстиля. Такую обувь можно сти�
рать, но только вручную. В воде ее луч�
ше держать не более 5 минут, иначе
расклеится. Перед стиркой загрязнен�

ЧТОБЫ
ТУФЛИ

ДОЛЬШЕ
СЛУЖИЛИ

ные места почистите сухой зубной щет�
кой. Затем намочите туфли, нанесите
на губку стиральный порошок и потри�
те их. Смойте остатки чистящего сред�
ства теплой водой. Аккуратно отожми�
те и поставьте сушиться.
Из замши. Чистить такую обувь мож�
но, только убедившись, что она абсо�
лютно сухая. Используйте для чистки
специальную жесткую губку (продает�
ся в обувных магазинах). Еще один спо�
соб � потереть место загрязнения мяг�
кой картонной пилочкой для ногтей или
наждачной бумагой.
Лаковая обувь. Не переносит слиш�
ком высоких температур. На жаре лак
тускнеет и трескается. Чтобы туфли
блестели как новенькие, наносите на
них глицерин и полируйте фланелевой
тряпочкой. Вернуть блеск лакирован�
ным туфлям можно, использовав такую
смесь: 1/2 стакана молока и 1 взбитый
яичный белок.

Выберите плод без трещин, оставьте
тыкву в горячей воде на 10�15 минут,
затем просушите. Очертите каранда�
шом круглое отверстие. Острым ножом
или дрелью с круглой насадкой проде�
лайте отверстие, не забыв затереть
края наждачкой. Проверьте, чтобы внут�
ри лагенария была полностью полая,
при необходимости удалите остатки
мякоти. Шилом проделайте несколько
отверстий: для летка (куда вставьте
палочку) и для крепления (куда продень�
те крепкую нить). Можно приделать
крючок. Нанесите на поверхность пло�
да крем для обуви. Это нужно для за�
щиты поверхности скворечника. Мож�
но просто покрасить белой акриловой
краской. И самый творческий момент �
оформите скворечник, используя так�
же акриловые краски.

СКВОРЕЧНИК  ИЗ  ТЫКВЫ

Понадобится: тыква лагенария, но�
жик (чем острее, тем лучше) или
дрель с круглой насадкой, шило,
крем для обуви, вода, акриловые
краски с кисточками.

Пригорела  духовка?

Сначала устройте для духовки паровую
баню. Залейте противень водой, на�
грейте до 100 градусов и дайте воде
немного покипеть. Через час большую
часть нагара можно будет легко уда�
лить губкой. Снять жир со стенок ду�
ховки поможет разрыхлитель для тес�
та. Смочите стенки мокрой, губкой, по�
сыпьте разрыхлителем. Через пару ча�
сов жир соберется в легко удаляющи�
еся комочки. Также жир хорошо очи�
щает вода с соком лимона.

Ни  капли  не  прольете
Прохудилось ведро? Попробуйте запа�
ять его полиэтиленом. Вставьте в от�
верстие свернутый конусом кусок по�
лиэтиленовой пленки (острым концом
наружу) и подожгите его с двух концов.
Расплавившись, полиэтилен закроет
отверстие.

Зеркало  не  запотеет
Когда принимаете ванну или душ, зер�
кало в ванной запотевает. Чтобы этого
не происходило, 1 раз в неделю, когда
делаете уборку, протрите его влажной
салфеткой и вытрите насухо. Потом су�
хой салфеткой по всей поверхности
зеркала разотрите капельку шампуня.
Следов не останется, главное � не пе�
реборщить. После такой обработки зер�
кало будет оставаться сухим до 10 дней.

На  подошве  утюга  нагар?
Нагрейте немного утюг, натрите
хозяйственным мылом и про�
гладьте влажную хлопчатобумаж�
ную ткань.

Пригодится
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Копилка   советов

очу поделиться секрета�
ми использования в хо�

зяйстве такой полезной
вещи, как застежка�липучка.
Застежка�липучка поможет
повесить маленькие и легкие
предметы (картины, фото в
легких рамках, декоративную
тарелку, веер и т.п.) на бетон�
ную стену, в которую трудно
вбить гвоздь. Для этого нуж�
но приклеить одну часть ли�
пучки к стене, а другую � к
картине.
Если одну часть застежки�
липучки приклеить к стене, а
вторую пришить к игрушкам
и показать ребенку, как весе�

ятно от ягод на скатерти
или на одежде � не по�

вод для расстройства, если
его вовремя застирать. По�
купать дорогие пятновыво�
дители необязательно � с
этой задачей справятся и
домашние средства. Осо�
бенно если вы находитесь на
даче.
От малины, земляники и
красной смородины
В миску налейте немного
столового уксуса и смешай�
те его с соком половины ли�
мона. Намочите в смеси бе�
лую ткань и приложите на 5�
7 мин. к пятну � оно поблед�
неет. Затем вещь нужно про�
полоскать, а если пятно не
исчезнет, снова приложить к
нему ткань, смоченную в ук�
сусе и лимонном соке.
Если пятно уже въелось в
ткань, можно также попробо�
вать протереть его половин�
кой лимона.
Свежие пятна от красных

ПЯТНА  ОТ ЯГОД:
ОТСТИРАТЬ  ЛЕГКО!

ягод, а также винограда или
граната отстирать будет лег�
че, если перед стиркой по�
лить пятно кипятком.
От черники, черной смо�
родины, ирги
В тазик налейте кислое мо�
локо или разведенную во�
дой лимонную кислоту. По�
ложите туда загрязненную
вещь на 30�50 мин. Затем
потрите пятно хозяйствен�
ным мылом и несколько
раз прополощите под про�
точной водой. Также мож�
но смешать в равных про�
порциях перекись водоро�
да и нашатырный спирт,
аккуратно нанести ватным
диском на загрязнение �
пятно исчезнет. Пятна от
голубики легко отчищают�
ся сывороткой. Нагрейте
кефир на водяной бане,
отцедите получившийся
творог, а сыворотке дайте
стечь. Смочите в ней заг�
рязненное место.

сли в процессе работы суперклей попал на руки,
опустите их в воду. Затем на пятна от суперклея

положите немного соли, добавьте еще немного воды
на соль. Втирайте соль до образования белой пас�
ты. Вымойте руки � от клея не останется и следа!

К. Прихоженко.

Чем  очистить  пальцы  от  суперклея?

гранатах масса по�
лезных веществ, к

тому я же очень их люб�
лю. Одна проблема �
пальцы и ногти при чист�
ке этих плодов пачкают�
ся так, что не скоро от�
моешь. Предлагаю свой
способ чистки граната,
при котором руки оста�
ются чистыми.
Срежьте ножом верхуш�

Как  съесть  гранат,  не  испачкав  руки?
ку граната, затем сде�
лайте надрезы вдоль
прожилок. Положите
гранат в кастрюлю с во�
дой, отделите зерна,
уберите кожуру и белую
сердцевину. Вылейте со�
держимое кастрюли в
дуршлаг: вода стечет, а
в дуршлаге останутся
зерна граната.

Любовь Е.

ЗАСТЕЖКАCЛИПУЧКА
ПОМОЖЕТ  В  ХОЗЯЙСТВЕ

ет ничего приятнее,
чем жарким летним

днем понежиться в гама�
ке. Для двухлетнего сына
я делаю гамак даже дома.
Беру длинный (не меньше
3�4 м) отрез ткани шири�
ной 90�150 см, пропускаю
под столешницей и завя�
зываю в прочный узел.
Гамак готов! Малышам он

ло их прикреплять, то поря�
док в детской гарантирован.
Чтобы салон автомобиля не
нагревался на солнце, на
окна можно повесить штор�
ки из зеркальной лавсано�
вой пленки. Сделать это
проще всего при помощи
липучек: приклеить неболь�
шие полоски одной части
застежки на пленку, а полос�
ки со второй частью � выше
и ниже стекла.
Застежкой�липучкой удобно
закреплять чехлы или по�
крывала на стульях, креслах
и диванах.
Вешать кухонную прихватку
будет удобнее, если при�
шить к ней часть застежки,
а другую приклеить к двер�
це кухонного шкафчика.
Застежки�липучки не обяза�
тельно пришивать � даже на
ткань их можно приклеить
клеем.

Наталия.

ЧУДОCГАМАК  ЗА  ПЯТЬ  МИНУТ
очень нравится: они с ра�
достью в нем прыгают,
играют и быстро засыпа�
ют.
А для нашего кота Васьки,
который завидует сыну, я
соорудила гамак под сиде�
ньем кресла, просто привя�
зав кончики старого платка
к его ножкам.

Зинаида.
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омашние маски из свежих ово�
щей и фруктов готовятся без кон�
сервантов, а значит, долго не хра�

нятся. Рассчитаны на одно примене�
ние.

Ягодный  микс
Маски из ягод обладают мощным омо�
лаживающим эффектом. Они способ�
ны вернуть тонус и свежий внешний вид
даже самой усталой коже.
Черная смородина справится с пиг�
ментными пятнами. 2 ст. л. ягод чер�
ной смородины размять ложкой и за�
лить 1 стаканом кипяченой воды. Дать
настояться 1 час. По прошествии вре�
мени процедить отвар. Смочить в нем
хлопковую салфетку или марлю, поло�
жить ее на лицо на 20�30 минут. Умыть�
ся прохладной водой.
Клубника против воспалений. Очи�
стить и размять 3�4 спелые ягоды клуб�
ники. К получившейся массе добавить
1 ст. л. сливок и щепотку крахмала. Пе�
ремешать и нанести на лицо на 10 ми�
нут, после чего смыть.
Малина для тонуса кожи. Размять 10
ягод малины, добавить к ним 2�3 ст. л.
молока. Нанести массу на лицо, при�
крыть марлей. Оставить на 10�15 ми�
нут, затем смыть.

Салон  красоты

НАТУРАЛЬНЫЕ  МАСКИ
С  ВАШЕГО  ОГОРОДА

Овощи C кладезь
полезных веществ
Витамины, содержащиеся в овощах,
усиливают процессы регенерации
кожи, органические кислоты защища�
ют ее от неблагоприятных воздействий
окружающей среды, а важные микро�
элементы улучшают обменные процес�
сы.
Картофель для шеи и области де�
кольте. Отварить 2 картофелины в
мундире. Снять с них кожицу, размять
вилкой. К получившейся кашице доба�
вить 1 ст. л. оливкового масла и 1 ч. л.
глицерина. Выложить на марлю, сверху
накрыть еще одним слоем марли. По�
ложить компресс на область шеи и де�
кольте, зафиксировать. Оставить на 15�
20 минут, убрать, протереть кожу тони�
ком.
Морковь против увядающей кожи.
Натереть на мелкой терке 1 небольшую
морковь. Добавить к морковной каши�
це 1 ч. л. меда и 1 ч. л. сметаны. Пере�
мешать, нанести на лицо на 10�15 ми�
нут, смыть теплой водой.
Огурец освежит и взбодрит. Нужно
за короткое время привести кожу в то�
нус? Для этого достаточно нарезать
огурец кружочками и разложить их на
лице, оставив на 10 минут. Затем про�
тереть кожу тоником или лосьоном.

Дачная зелень:
идеальна для сухой кожи
Не только овощи, фрукты и ягоды бо�
гаты витаминами � зелень с грядки
нисколько им в этом не уступает! Ис�
пользуйте ее по отдельности или мик�
суйте по своему желанию.
Укроп � дополнительное увлажне�
ние. 1 ст. л. измельченного укропа раз�
бавить 1 ч. л. растительного или олив�
кового масла. Добавить 1/2 ч. л. карто�
фельного крахмала. Нанести на лицо и
оставить на 20 минут. Смыть прохлад�
ной водой.
Петрушка для сужения пор. Неболь�
шой пучок петрушки измельчить, доба�
вить к нему 2 ст. л. кефира, 1 ч. л. овся�
ной муки и несколько капель лимонного
сока. Перемешать, нанести на кожу лица
на 15 минут, после чего смыть.

РУЧКИ – МЯГКИЕ И ГЛАДКИЕ!
Сезонные ягоды, овощи и фрукты
восстановят поврежденную кожу
рук и смягчат ее. После нанесения
увлажняющей маски рекомендует�
ся надеть хлопковые тканевые пер�
чатки. Это создаст парниковый эф�
фект, и результат будет заметнее.
Для огрубевшей кожи. 1/2 кабач�
ка очистить и натереть на терке. От�
жать сок. Мякоть нанести на кожу
рук. Оставить на 15�20 минут. Опо�
лоснуть руки оставшимся соком ка�
бачка.
От мозолей. Ошпарить помидор,
снять с него кожицу. Размять плод
вилкой. Добавить к мякоти 1 ст. л.
сметаны. Нанести на кожу рук, оста�
вить на 20�30 минут. Смыть теплой
водой.
Против сухой кожи. Натереть на
мелкой терке 1 зеленое яблоко с ко�
журой. Добавить к нему 2 ст. л. меда.
Состав нанести на кожу рук на 20�25
минут, затем смыть водой.

ПОСЛЕ ПРИМЕНЕНИЯ ВИТАМИН�
НОЙ МАСКИ ОСВЕЖИТЕ КОЖУ С
ПОМОЩЬЮ ТОНИКА. СОЕДИНИ�
ТЕ 1 СТАКАН КИПЯЧЕНОЙ ВОДЫ,

50 МЛ СОКА СЕЛЬДЕРЕЯ И СОК 1/2
ЛИМОНА. ЗАВЕРШИТЕ УХОД НАНЕ�
СЕНИЕМ УВЛАЖНЯЮЩЕГО КРЕМА.

Проверьте, нет ли у вас аллергии
на домашнюю маску. Для этого
состав нанесите на сгиб локтя на
10 минут. Реакция отсутствует?
Значит, можно использовать!

Летом витамины и
полезные вещества
следует искать не в

баночках с кремами,
а... на даче, где растут
свежие овощи, фрукты

и зелень!
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аша читательница побывала в
кабинете косметолога и узнала о
плюсах и минусах инъекций на

собственном опыте.
«Бороться с морщинами я начала в 32
года. Сначала это были инъекции бо�
токса, которые расслабляли мышечные
ткани и предотвращали заломы. Но с
возрастом ситуация требовала боль�
шего вмешательства, и я решила по�
пробовать филлеры.

Какой
гель  выбрать?

Филлер представляет собой плотную
субстанцию с гелевой консистенцией.
Он вводится в глубокие слои эпидер�
миса с помощью тонкой иглы и рас�
пределяется под кожей в течение 2�5
дней (в зависимости от того, какое
средство было использовано). Все это
я узнала от косметолога. Специалист
предложила мне на выбор несколько
вариантов гелей. Она объяснила, что
филлеры условно делятся на натураль�
ные и силиконовые. К первым относят�
ся следующие.
С гиалуроновой кислотой. Подходят
для заполнения тонких и неглубоких
морщин. Обычно их использу�
ют с 25�30 лет.
Коллагеновые. Рассчи�
таны на женщин старше
40 лет, у которых морщи�
ны более глубокие. Для
введения используется
натуральный коллаген:
он хорошо усваивается,
но эффект длится недо�
лго � 7�8 месяцев.
Липофилинг. Для данной
процедуры изготавливает�
ся препарат из собственной
жировой ткани пациента. Он отлично
приживается и безопасен.
Силиконовые филлеры считаются
бюджетными. Но они могут вызывать
аллергию и другие проблемы, а также
отторгаться организмом.
Увы, мой первый опыт был печальным:
я решила ввести в носогубные складки
силиконовый филлер. В итоге он усво�
ился лишь частично, и я чувствовала
небольшие комочки в местах введения,
которые исчезли лишь спустя год.

Процедура:  быстро
и  безболезненно

После неудачного опыта я зареклась
использовать филлеры, но потом ре�
шила обратиться к другому специали�
сту. Она призвала меня всегда приме�
нять только качественные материалы.
По словам врача�косметолога, в моем
случае требовались филлеры с гиалу�
роновой кислотой, которые действуют
мягко. Они создают временный каркас
для просевшей области и способны
полностью устранить мелкие заломы.
Я узнала о том, что проводить проце�
дуру следует на 4�5�й день месячного
цикла: в этом случае она будет практи�
чески безболезненной, и гель хорошо

ФИЛЛЕРЫ  ОТ  МОРЩИН
Считается, что филлеры буквально стирают возраст с лица,

но подходят они не всем. Что важно знать?
усвоится.
Перед введением препара�
та мне очистили лицо, про�
терли кожу антисептиком. В
большинстве случаев инъ�
екции делают с местной
анестезией. Для этого на

очищенную дерму наносят
анестезирующий крем или

гель.
Сама процедура в моем случае оказа�
лась безболезненной: я почти ничего
не чувствовала. Филлеры мне вводили
точечно, заполняя гелем просевшие из�
за мелких морщин области. Результат
был виден сразу: лицо выглядело све�
жим, отдохнувшим.
В конце косметолог нанесла успокаи�
вающую маску и предупредила: в те�
чение нескольких дней могут проявить�
ся небольшие синяки. Это нормально.

Период  реабилитации.
К  чему  быть  готовой?

В зависимости от того, какой гель вы
вводите, на «усадку» филлеров требу�
ется разное время. Для гиалуроновой
кислоты � 3�4 дня, для коллагена � 5�6
дней.
В течение семи дней после инъекций
мне рекомендовали правильно ухажи�
вать за кожей. Первые сутки нельзя
было использовать декоративную кос�
метику. Ежедневно я наносила регене�
рирующий крем с пантенолом. Под зап�
ретом были баня и сауна, солярий, упот�
ребление алкоголя.
Также в период реабилитации не ре�
комендуется скрабировать кожу и ис�
пользовать средства с кислотами.
Умываться желательно мягким молоч�

ком. Солнцезащитный крем в течение
двух недель после введения филлеров
обязателен. Скажу честно: результат
превзошел все мои ожидания. Уже
спустя три дня я не ощущала филле�
ров под кожей. Все было как прежде,
только лицо радовало свежестью и
подтянутостью. Эффект продержался
почти год, затем потребовалась кор�
рекция. Но если ранее я вводила фил�
леры только в носогубные складки, то
последний раз попробовала с помо�
щью гиалуроновой кислоты добавить
объема губам. Получилось естествен�
но и красиво!»

Елена Мартынова.

Не рекомендуется вводить фил�
лер при ОРВИ и других инфекци�
онных заболеваниях. С осторож�
ностью делают инъекции людям
с сахарным диабетом, дермати�
том и сердечно�сосудистыми
патологиями.

До инъекции.
Дерма дряблая,
ей не хватает
упругости

КАК  ФИЛЛЕРЫ
ДЕЙСТВУЮТ  НА  КОЖУ

После инъекции.
Дерма плотная,
упругая,
подтянутая
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Коллекция  рецептов

ЗАПЕЧЕННЫЕ  ОВОЩИ
С  ТРАВАМИ

Понадобится: перец болгарский сладкий �
3�4 шт., баклажаны и цукини � по 1�2 шт.,
морковь � 3 шт., лук красный � 2 шт., поми�
доры (мелкие) � 10�12 шт., чеснок � 6 зубчи�
ков, розмарин � несколько веточек, кори�
андр сушеный � 2 ч. л., тимьян сушеный �2
ч. л., перец черный молотый � 1 ч. л., масло
оливковое � 5�6 ст. л., соль по вкусу.

Сладкий болгарский перец освободите от пло�
доножки и семян, нарежьте широкими полоска�
ми. Цукини, баклажаны и морковь нарежьте про�
дольными брусочками, каждую луковицу � на 8
частей (долек). Неочищенные зубчики чеснока
раздавите плоской стороной ножа.
Подготовленные овощи соедините с помидора�
ми и выложите на застеленный пергаментом
противень.
Соедините кориандр, тимьян, черный перец и
соль, посыпьте овощи. Сверху выложите наре�
занные веточки розмарина. Полейте оливковым
маслом.
Запекайте овощи в предварительно разогретой
до 180 градусов духовке 30�35 мин. Затем пере�
мешайте и готовьте еще 15�20 мин. до мягко�
сти.

ТЫКВЕННЫЙ
СУП

Понадобится: тыква (мякоть) � 700
г, картофель � 3�4 шт., лук репча�
тый � 1 шт., розмарин � 1 веточка,
масло растительное � 3�4 ст. п.,
бульон овощной � 700 мл, соль, пе�
рец черный молотый и орех мускат�
ный � по вкусу, сухарики для пода�
чи.

Овощи очистите, нарежьте крупными
кубиками.
В сковороду с разогретым маслом вы�
ложите лук, картофель, тыкву и розма�
рин. Тушите до мягкости (при необхо�
димости добавьте немного воды). При�
правьте солью, перцем, мускатным
орехом.
Переложите овощи в кастрюлю, вынув
розмарин. Пюрируйте погружным
блендером. Помешивая венчиком,
влейте горячий бульон. Доведите до
кипения, снимите с огня. Подавайте с
сухариками.

САЛАТ  С  НУТОМ
И  ОВОЩАМИ

Понадобится: нут (сухой) � 100 г,
авокадо и помидор � по 1 шт., капу�
ста краснокочанная � 150 г, тыква
(мякоть) � 250 г, салат листовой �
150 г, масло оливковое � 3 ст. л.,
чеснок � 1/2 зубчика, сок лимона –
1 ч. л., соль и перец � по вкусу.

Нут отварите до готовности, откиньте
на дуршлаг. Можно использовать и кон�
сервированный нут, слив всю жидкость
и обсушив его салфеткой. Обжарьте на
2 ст. л. масла.
Тыкву запеките в духовке при 180 гра�
дусах, предварительно сбрызнув мас�
лом.
Мякоть авокадо, тыкву и помидор на�
режьте кубиками или брусочками. Ли�
стья салата крупно нарвите руками.
Капусту нашинкуйте, залейте кипятком,
накройте крышкой и оставьте на 15
мин.; откиньте на дуршлаг.
Выложите ингредиенты в салатник.
Заправьте маслом с добавлением ли�
монного сока, измельченного чеснока,
соли и перца.

БУРГЕР
«ЛЕГКИЙ»

Понадобится: нут отварной � 2 ста�
кана, стебель сельдерея � 1 шт.,
морковь � 1/2�1 шт., лук репчатый �
1/2 шт., порошок чесночный � 1/2 ч.
л., мука нутовая � 1/4 стакана, соль
и перец � по вкусу, масло расти�
тельное для жарки, булочки для бур�
геров, овощи, соус

Нут обсушите салфеткой и измельчите
толкушкой.
Стебель сельдерея и лук нашинкуйте
очень мелко, свежую морковь натрите
на терке. Добавьте по очереди овощи,
муку, чеснок, соль и перец в пюре. Ос�
тавьте на 30 мин.
Хорошо разогрейте сковороду с не�
большим количеством растительного
масла. Из нутовой массы аккуратно
сформуйте плоские котлетки, обжарь�
те на небольшом огне с двух сторон до
золотистой корочки.
Каждую булочку разрежьте вдоль, не�
много подсушите на сухой сковороде.
На нижнюю часть положите готовую
котлету, затем кружочки овощей. Вто�
рую часть булочки смажьте соусом, по�
ложите сверху.



39

Обедаем  дома
СУПCПЮРЕ  ИЗ  ЗЕЛЕНОГО  ГОРОШКА

6 стаканов зеленого горошка, по 1/2 пучка петрушки
и мяты, луковица, 4 стакана бульона, 3 ст. ложки сли�
вочного масла, сметана, соль, перец.
В кастрюле растопите сливочное масло и обжарьте в нем
измельченный лук до мягкости. Влейте 2 стакана бульона
и доведите до кипения. Добавьте горох, уменьшите огонь
и варите 5 минут. Снимите кастрюлю с огня, добавьте руб�
леную петрушку, мяту и оставшийся бульон. Пюрируйте
суп с помощью блендера. Приправьте солью и перцем.

КУРИНАЯ  ГРУДКА  С  КУСКУСОМ
400 г куриного филе, мука, луковица, по 2 стебля
сельдерея и зубчика чеснока, курага, финики, черно�
слив, 150 мл бульона, 200 г кускуса, оливковое и сли�
вочное масло, розмарин, тимьян, перец чили, пап�
рика.
Растопите 1 ст. ложку сливочного масла, обжарьте измель�
ченный чеснок. Добавьте нашинкованный лук и сельде�
рей, посолите, обжарьте. Добавьте листочки розмарина,
сушеный тимьян, измельченные сухофрукты (штук 18).
Влейте 150 мл бульона, закипятите. Посолите, поперчите,
добавьте чили, паприку. Готовьте 10 минут. Кусочки филе
смешайте с 1 ст. ложкой муки, обжарьте на оливковом мас�
ле. Добавьте соус, готовьте 5 минут. Залейте кускус 250 мл
кипятка и оставьте на 5 минут под крышкой. Добавьте сли�
вочное масло. В центр тарелки выложите курицу, вокруг �
кускус.

ЛИМОННОЕ  ПЕЧЕНЬЕ  С  ТРЕЩИНКАМИ
Лимон, 3 ст. ложки сахара, 6 ст. ложек муки, яйцо, 50
г сливочного масла, 1/2 чайн. ложки разрыхлителя,
сахарная пудра, ванилин, соль.
С лимона снимите цедру, перетрите ее с сахаром. До�
бавьте размягченное масло и взбейте. Добавьте яйцо и
снова взбейте. Всыпьте по щепотке ванилина и соли, раз�
рыхлитель и муку. Замесите тесто, накройте пленкой и на
30 минут отправьте в холодильник. Сделайте шарики, об�
валяйте их в пудре. Выложите заготовки на противень и
запекайте 15 минут при 180 градусах.

УЖИН  В  ФОЛЬГЕ:
ВСЕ  СЛОЖИЛИ  И  ЗАБЫЛИ

При запекании в фольге сохраняется вся
польза продуктов, их вкус, аромат и естествен�
ная влага.

Сазан  с  овощами
Сазан, 2 моркови, лукови�
ца, 3 дольки лимона,
соль.
Рыбу почистите, промойте,
просушите. Лук порежьте
полукольцами, морковь �
кружочками. Положите
внутрь сазана дольки лимо�
на, посолите, поместите его
на противень, застеленный
фольгой. Сверху выложите
овощи, посолите. Накройте
фольгой и скрепите края.

Запекайте в разогретой ду�
ховке 45�50 минут. За 10 ми�
нут до окончания готовки
фольгу раскройте.

Камбала  на  подушке
2 камбалы, 4 пакетика
риса быстрого приготов�
ления, 100 г шпината, 160
г творожного сыра, кинза,
по 2 ст. ложки сока лимо�
на и оливкового масла,
перец.
Рыбу разделайте на 4 филе,

посолите, поперчите, до�
бавьте сок лимона, оливко�
вое масло, нарубленную кин�
зу и оставьте на 30 минут. Рис
отварите. Приготовьте четы�
ре больших двойных листа
фольги. На середину каждо�
го куска кладите рис, сверху
� половину филе, шпинат,
сливочный сыр и вторую
часть филе. Плотно закрой�
те заготовки фольгой. Запе�
кайте 10 минут при 200 гра�
дусах.

Перец,
фаршированный

курицей
3 сладких перца, лукови�

ца, 300 г куриного филе,
помидор, 100 г натерто�
го сыра, 30 мл расти�
тельного масла, соль,
специи.
Филе нарежьте на кусочки,
помидор � кубиками. На�
шинкованный лук обжарьте
на масле. Перцы разрежь�
те пополам, удалите семе�
на. Смешайте филе, лук, 2/3
сыра, соль и специи. Раз�
ложите начинку в половин�
ки перцев и выложите их на
противень, застеленный
фольгой. Хорошо скрепите
края. Запекайте 25 минут
при 100 градусах. После
фольгу раскройте, посыпь�
те перцы оставшимся сы�
ром. Запекайте еще 10�15
минут.
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Зеленый  подоконникМагическое  цветоводство

Голубое  чудо
Васильки знакомы многим � их голу�
бые цветы часто сравнивают с глаза�
ми цвета неба. Но мало кому извест�
но, что эти цветы способны гармони�
зировать окружающее пространство
и защищать от негативных воздей�
ствий.
Простой букет из васильков в вашей
квартире может сотворить чудеса: до�
машние дела будут спориться, а род�
ные и близкие станут решать все воп�
росы исключительно путем спокойных
и мирных переговоров.
Если в вашей профессиональной дея�
тельности вам приходится сталкивать�
ся с недовольными клиентами и заказ�
чиками, то поставьте букет этих поле�
вых цветов на своем столе � и такие
люди будут обходить вас стороной.
Засушенные цветы василька облада�
ют не меньшей силой, чем живые. Их
можно даже носить с собой в кармане
для того, чтобы никакие недобрые
взгляды не смогли причинить вам
вред.
Для того чтобы защитить от разных
магических нападений свой дом, ре�
комендуется под порог насыпать рас�
тертые в порошок сухие цветы василь�
ка обыкновенного.
Чтобы избавиться от любого негатив�
ного воздействия на вас, сплетите ве�
нок из цветов василька, целый день

БОЛЬШАЯ  СИЛА
МАЛЕНЬКИХ  ЦВЕТОВ

Лето � время собирать полевые цветы, которые поистине явля�
ются уникальным даром матушки�природы. Не очень яркие, а
порой совсем незаметные, они зачастую обладают огромной
магической силой. Многие из них способны привлечь в нашу
жизнь любовь, удачу, здоровье и уберечь от различных непри�
ятностей.

носите его на голове, а вечером брось�
те его в реку. Все неприятности утонут
вместе с ним.
Поскольку растение это имеет ярко вы�
раженное влияние планеты Юпитер, то
собирать васильки лучше в четверг, ко�
торому покровительствует эта планета,
или же в дни, когда Луна находится в
знаке Стрельца, которым Юпитер уп�
равляет.

Помощь  от  солнышка
Ромашка, пожалуй, наиболее извест�
ный из всех полевых цветов. Большин�
ству знакомы ее лекарственные свой�
ства, но далеко не все знают о ее боль�
шой магической силе.
Если вас покинула удача, соберите бу�
кет ромашек и поставьте его в восточ�
ной части своего дома � везение обя�
зательно вернется в ваше жилище и в
вашу жизнь.
Заплутавшую где�то любовь поможет
найти или вернуть всего лишь одна
ромашка, вплетенная в волосы. Сде�
лайте этот цветок частью своего наря�
да � и он обязательно заставит обра�
тить на вас внимание нужного мужчи�
ны.
Засушенные цветы ромашки также не
теряют своих свойств � отвар из них
действует не только оздоравливающе,
но и как приворотное средство. А если
вы сплетете венок из ромашек, сдела�

ете фото в нем и будете держать его
на своем столе, то это обязательно
придаст вам уверенности в себе, ведь
ромашке покровительствует Солнце �
наше главное светило, отвечающее за
самооценку. Поэтому собирать эти
цветы надо в солнечный полдень вос�
кресенья, а наиболее сильными ма�
гическими свойствами будут обла�
дать цветы, собранные в дни лунных
затмений, когда Солнце закрывает
Луну и властвует в пространстве еди�
нолично.

Лаванда  для  изобилия
Об использовании лавандового масла
в парфюмерии и изготовлении раз�
личных косметических средств извес�
тно сегодня многим, но мало кто знает,
что этот цветок способен притягивать
в нашу жизнь изобилие и материаль�
ное благополучие.
Самый простой способ сделать маги�
ческий денежный амулет из лаванды
� это положить высушенный цветок в
кошелек и постоянно носить его с со�
бой. Кроме того, постоянное окурива�
ние дома и офиса высушенными цве�
тами лаванды будет способствовать
привлечению денежной энергии в
вашу жизнь.
Отвар из свежих цветов этого расте�
ния поможет сохранить молодость и
очистит от всех негативных программ,
препятствующих свободному движе�
нию финансовых потоков в вашей
жизни. Особенно это важно для лю�
дей, занимающихся торговлей, и тех,
кто получает свой доход посредством
общения и речи, поскольку покрови�
телем лаванды является планета Мер�
курий. И значит, собирать цветы ла�
ванды лучше в среду или когда Луна
будет находиться в знаках Близнецов
или Девы, которыми Меркурий уп�
равляет.

Цветок  замужества
и  супружеской  верности

Такой цветок, как барвинок, известен
гораздо меньше, чем ромашка или ла�
ванда, но его магические свойства зас�
луживают того, чтобы о нем рассказать.
Во все времена девушки обязательно
плели венки из барвинка, чтобы при�
влечь любовь.
Цветы барвинка, собранные на Троицу
или на праздник Ивана Купалы, заши�
вали в перины для сохранения супру�
жеской верности. А для того чтобы вер�
нуть былую страсть мужа, листья вы�
сушенных цветов барвинка рассыпают
под кроватью.
Незамужние девушки, желающие вый�
ти замуж, в прежние времена обяза�
тельно должны были собрать в третий
лунный день букет из цветов барвинка.
Поставив его в северной части дома,
рядом размещали каравай хлеба, соб�
ственноручно испеченный девушкой.
Для исполнения желания рекомендова�
лось еще щедро осыпать каравай лепе�
стками цветов. Считалось, что сваты
приедут до того, как цветы завянут.
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Домашние  любимцы

Собаки никогда не нападают без при�
чины! Но разбираться в этом в момент
нападения � не лучшая идея. Важно
действовать!
Главная ошибка � показать, что вам
страшно. Если у вас возникли подозре�
ния в нападении, соберите волю в ку�
лак и постарайтесь проявить равноду�
шие. Уверенно проходите мимо. Часто
этого бывает достаточно, чтобы соба�
ка вас просто обнюхала и потеряла ин�
терес.
Пес начинает лаять? Без паники!
Возможно, вы просто зашли на его
территорию. Бывает, животные счи�
тают «своим» то место, где их при�
кармливают. Спокойно отойдите в
сторону. Главное � не атакуйте пер�
вым, иначе вы автоматически стане�
те для пса угрозой, и он перейдет в
наступление.
Если животное начинает набрасывать�
ся, попробуйте вооружиться любым
предметом � палкой, пакетом, сумкой.
Выставите его вперед, замахнитесь,
бросьте. Это отвлечет и переключит
внимание собаки. Ваша задача � ее
испугать. Бежать нет смысла, пес ока�
жется быстрее. Лучше отходить мед�

Посмотрите на спящую кошку. Навер�
няка она будет лежать, свернувшись
в клубок и уткнувшись носиком в лап�
ки. Оказывается, эта поза самая
комфортная для животных!
Комфортная поза, знакомая всем
животным еще до рождения, � так
они лежат в животе самки. Именно
поэтому хвостатые стремятся вос�
произвести такое положение тела во
время сна. Свернувшись клубком,
животное чувствует себя в безопас�
ности. Также эта поза позволяет со�
хранять температуру тела. Когда
животному хочется погреться, оно
сворачивается в клубок. Не зря
раньше в народе говорили: «Кошка
свернулась клубком, нос спрятала �
жди холода!»
Зоопсихологи считают, что именно
в этой позе у кошек снижается уро�
вень стресса. Они максимально рас�
слабляются и позволяют себе по�на�
стоящему отдохнуть. Так что, если
увидите питомца, свернувшегося в
клубочек, не мешайте � он наслаж�
дается отдыхом!

ЗАЧЕМ  ЖИВОТНЫЕ
СВОРАЧИВАЮТСЯ  КЛУБКОМ?

КОШКА  ПРОЛЕЗЕТ
В  ЛЮБУЮ  ЩЕЛЬ?

Связки и мышцы кошек в районе шеи настолько эластичные,
что способны делать животного в буквальном смысле плос�
ким. К тому же удивительным образом устроен их позвоноч�
ник. Позвонки имеют округлую форму, за счет чего он может
с легкостью сжиматься и растягиваться.
Все это позволяет кошкам пролезать где угодно! Для чего?
Они настолько любопытны, что просто не могут позволить
себе пройти мимо узкой щели. Что происходит там? И поче�
му без их ведома? Любознательность толкает на экспери�
менты. Кстати, если кошка не пролезет в щель, она обяза�
тельно найдет, как ее обойти или перепрыгнуть.

ЕСЛИ  НАПАДАЕТ  СОБАКА

ленно, не поворачиваясь к собаке спи�
ной.
На вас все же напали? В первую оче�
редь, защищайте шею и лицо. В даль�
нейшем, чтобы не допускать подобных
инцидентов, носите с собой электро�

шокер или ультразвуковой отпугива�
тель. Используйте их только в том слу�
чае, если вам действительно угрожает
опасность! Данные аксессуары � не иг�
рушка и применять их против живот�
ных просто так нельзя!






