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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

КОЛЛЕГА ХЬЮ ДЖЕКМАНА ОБ
ОБРАЩЕНИИ С АКТЕРОМ

В “ЛЮДЯХ ИКС”

Новозеландская актриса
Анна Пекуин рассказала о
жестоком отношении к Хью
Джекману во время съемок
фильма “Люди Икс”. По сло�
вам обладательницы “Оска�
ра”, знаменитый актер из Ав�
стралии никогда не жаловал�
ся и прошел “через настоя�
щую мясорубку”. Несмотря
на то что артисту на съемках
приходилось вновь и вновь
повторять одни и те же трю�
ки в тяжелых погодных усло�
виях, он ни на ком не срывал�
ся и продолжал оставаться
добрым человеком.

“Хью был человеком, с
которым я общалась больше
всего, потому что все мои
сцены в фильме были с ним.
Он прошел через настоящую
мясорубку на первом этапе
съемок, но никогда не жало�
вался. Раз — и теперь �40
градусов, и его снова и сно�

ва сбрасывают с какого�то
здания на спину. А затем
бросают снова и снова. И у
него все еще остаются силы
быть хорошим, нормальным
человеком”, — заметила Пе�
куин на шоу SiriusXM “The
Jess Cagle Show”.

По словам актрисы, ей
самой часто становилось
плохо от того, насколько
сложными физически были
задачи, которые ставили на
съемочной площадке перед
Росомахой. Пекуин добави�
ла, что за время съемок
франшизы они сдружились
с Джекманом. Она также за�
метила, что надолго запом�
нила один из смешных мо�
ментов, когда ей пришлось
помогать актеру закурить,
поскольку в костюме с длин�
ными когтями вытащить си�
гарету изо рта и не изуве�
чить себя он просто не мог.

Несмотря на то что в марте это�
го года звезде «Основного инстин�
кта» исполнилось 63 года, она все
так же хороша, как и в молодости.

Без всяких пластических опера�
ций и уколов красоты Шэрон уда�
лось сохранить свою привлекатель�
ность и даже преумножить ее. А
фигура у звезды по�прежнему как у
юной девушки.

Известно, что Шэрон — люби�
тельница йоги. Помимо этого в чис�
ле постоянных физических нагру�
зок Стоун — танцы, плавание, пи�
латес и тренажерный зал. Кажет�
ся, результатом работы над собой
звезда довольна, и мы, кстати,
тоже! Взять хотя бы зажигательные
танцы актрисы без юбки, на кото�
рые смотреть — одно удоволь�
ствие.

С таким совершенным телом

звезда может позволить себе аб�
солютно любые наряды, даже са�
мые провокационные. Например,
на днях Стоун появилась на крас�
ной дорожке фестиваля Tribeca в
очень тонкой просвечивающей
майке, сквозь которую можно
было рассмотреть и все изгибы
звезды, и ее ярко�розовое нижнее
белье.

Некоторых удивило, что для фе�
стиваля звезда выбрала не вечер�
нее платье, как многие ее коллеги,
а весьма стильный молодежный
образ: рваные укороченные джин�
сы с платком вместо ремня, майку
и яркие слипоны. Но Стоун знает,
что хороша не только в роскошных
вечерних туалетах, но и в стрит�
стайл�образах. В таком наряде она
смотрится еще моложе, и с этим
согласились даже хейтеры.

ШЭРОН СТОУН ВЫШЛА В СВЕТ В ПРОЗРАЧНОЙ МАЙКЕ

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ
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тут�то и потребуется молодой кас�
кадер. “Главное правило Харрисо�
на в том, что он может изменить на
съемках любую линию сюжета, ко�
торую захочет. Он – звезда этого
шоу, и очень важно, чтобы сцена�
рий был правильным. Еще один
важный приоритет – убедиться, что
он не пострадает как в 2014 году
(во время съемок “Звездных войн”
актер повредил колено), а также
создать сцены, где он сможет вы�
полнить хотя бы некоторые из сво�
их собственных трюков”, – отметил
инсайдер.

О том, что Харрисон Форд вновь
исполнит роль Джонса, стало изве�
стно в феврале 2020 года. Съемки
следующей части идут в замке Бам�
боро, в 50 милях от Ньюкасла.

Первый фильм о приключениях
археолога Индианы Джонса вышел
в 1981 году, став одной из самых
кассовых картин в истории кинема�
тографа.

ХАРРИСОН ФОРД ИЗНУРЯЕТ СЕБЯ СПОРТОМ ДЛЯ РОЛИ
В “ИНДИАНЕ ДЖОНСЕ”

Американский актер Харрисон
Форд поразил фанатов своей вы�
носливостью и спортивным режи�
мом. В издании The Mirror сообщи�
ли, что ради съемок в пятой части
приключений Индианы Джонса он
ежедневно ездит на велосипеде по
40 миль (64,5 километра), чтобы
поддерживать себя в форме.

Отмечается, что 78�летний актер
также ежедневно много гуляет и
употребляет батончики с добавка�
ми для повышения энергии. На
съемочной площадке Форд прово�
дит по 11 часов, а на сон тратит
всего шесть.

“Это невероятно. Похоже, он жи�
вет по очень строгому графику. По
нему можно сверять часы – каждый
день в одно и то же время он делает
одни и те же действия. Его режим
строго регламентирован: пробуж�
дение, обед, долгая поездка на ве�
лосипеде, а затем он на съемочной
площадке с шести вечера. В отель

он возвращается около пяти утра”,
– отметил источник издания.

По его словам, подобные упраж�
нения и режим “были бы наказани�
ем для человека вдвое моложе его”.

Несмотря на отличную форму
актера, на площадке работает и
молодой каскадер. Согласно одно�
му из слухов, Индиана Джонс най�
дет фонтан молодости, который
омолодит персонажа Форда – вот

дать показания. Заставлять кого�
либо из детей терпеть то, что мо�
жет оказаться бесполезным и бо�
лезненным, совершенно неоправ�
данно. Это жестоко».

Документ подан в рамках про�
должающейся попытки Энджи от�
странить одного из судей от дела.
Есть предположения, что он может
быть связан с юридической коман�
дой Питта.

Известно, что старший сын Джо�
ли Мэддокс в неофициальной об�
становке предпочитает называться
фамилией матери, а двойную фа�
милию Джоли�Питт в документах
хочет сократить и оставить только
Джоли. Именно он свидетельство�
вал против отца еще на слушании в
марте. Поступят ли так же другие
несовершеннолетние дети, пока
остается только гадать. Возможно,
что Анджелина склонит их к этому и
постарается сделать все возмож�
ное, чтобы добиться единоличной
опеки.

ДЕТИ ДЖОЛИ И ПИТТА МОГУТ ДАТЬ ПОКАЗАНИЯ ПРОТИВ ОТЦА
Юридические тяжбы Анджелины

Джоли и Брэда Питта относитель�
но опеки над детьми длятся уже
несколько лет. Буквально несколь�
ко дней назад суд Лос�Анджелеса
принял решение не в пользу Энджи
и поделил опеку поровну. Теперь
звезда готова пойти на крайние
меры — хочет добиться отстране�
ния одного из судей, а также при�
влечь к слушаниям детей.

Судя по всему, Джоли была го�
това к подобному развитию собы�
тий. Она предоставила суду и об�
щественности дополнительные
материалы, которые должны про�
лить свет на ситуацию. В докумен�
те, отправленном адвокатами Эн�
джи, утверждалось, что трое из ше�
сти ее детей хотели дать показа�
ния против отца во время судебно�
го разбирательства. Напомним, что
у пары три общих ребенка: 15�лет�
няя Шайло, 12�летние близнецы
Нокс и Вивьен, а также трое прием�
ных: 19�летний Мэддокс, 17�летний

Пакс и 16�летняя Захара.
«Дети, об опеке которых идет

речь, достаточно взрослые, чтобы
понимать, что происходит», — го�
ворилось в заявлении Джоли. «Суд
обязательно повлияет на них эмо�
ционально. Трое детей попросили

SPICE GIRLS ВЫПУСТЯТ НОВУЮ ПЕСНЮ ВПЕРВЫЕ ЗА 14 ЛЕТ
Британская музыкальная группа Spice girls 9 июля вы�

пустит специальный альбом в честь 25�летия с момента
выхода хита Wannabe. В него войдет ранее неизданный
трек Feed Your Love, пишет Daily Mail.

В этой медленной балладе присутствует вокал Джери
Хорнер, Мелани Чисхолм, Эммы Бантон, Мелани Браун и
Виктории Бекхэм. Последнняя не вошла в состав воссое�
динившейся в 2018 году группы.

Ранее стало известно, что Виктории Бекхэм заплатили
миллион фунтов за отказ петь в Spice Girls.

В 2019 году участницы воссоединившейся группы Spice
Girls дали 13 концертов, отправившись в гастрольный тур.
За этот реюнион они заработали 4,5 миллиона фунтов.



Специалисты утверждают, что
намного лучше начинать свой
день не с чашки кофе, а со

стакана тёплой воды натощак. Что
это дает организму и как грамотно
осуществить эту манипуляцию.

ÆÑÀØáÚ   óŒñá   ¿   ªÑØÊ-
ñŒÎœŒ-õ¿ÏÑÎœÔã   ÈÃáõÈ

Стакан воды, если ее выпить тёплой
с утра натощак, позитивно действует
на кишечную перистальтику, «запуская»
его функции в преддверии трапезы.

ÆÑÀØáÚ   óŒñá   ÀÃŒÈ¿ó 
ºáÀŒÃŒó

Тёплая вода имеет свойство раз-
жижать кал и имеет хорошее сла-
бительное действие.

С помощью тёплой воды раство-
ряются твердые жировые остатки,
отложенные на кишечных стенках,
что служит толчком для процессов
гниения в пищевом тракте.

ÆÑÀØáÚ   óŒñá   ¿   ÀŒÌÊñÑœ¿Ñ
Если каждый день употреблять

один или два стакана тёплой воды
натощак, температура тела увеличи-

вается, где-то на 30% ускоряется
метаболизм через 40 мин. после того
как вы выпили воду. Как результат:
сжигается большее число калорий.

Прочие функции тёплой воды про-
тив избыточного веса:
aуменьшение аппетита, разжижение
экскрементов, нормализация рН,
стимуляция функций кишечника,
aвывод шлаков, запуск липидного
обмена в областях бедер и живота.

ÆÑÀØáÚ   óŒñá   ÀÃŒÈ¿ó
íŒØ¿

Тёплое питьё способствует рас-
слаблению мускулатуры, купирует
боли различного происхождения.

ÆÑÀØáÚ   óŒñá   ñØÚ   õŒª¿
Если систематически принимать

стакан тёплой воды натощак в утреннее
время, можно распрощаться с акне,
воспалениями и раздражением, обычно
вызванными токсичными шлаками.

ÆÑÀØáÚ   óŒñá   ñØÚ 
øŒÎÑÀŒØŒóŒã   Õ¿ÕÈÑøÔ

Тёплое питье активирует мочеис-
пускание, что будет особенно полезно

для тех, кто подвержен отёчности. Поч-
ки же совершенно не перегружаются,
в отличие от стимуляции мочеиспус-
кания при помощи медикаментов.

ÆÑÀØáÚ   óŒñá  
ñØÚ   œÑÃóœŒã   Õ¿ÕÈÑøÔ
На нервную систему позитивное

действие теплой воды выражается
в очищении и активации кровотока,
разрушении токсичных соединений
и подкожного жирового слоя.

Чтобы получить максимально по-
лезный результат от выпитой воды,
рекомендуется придерживаться сле-
дующих ниже правил.

èáõ   À¿ÈŠ   ÈÑÀØÊÙ   óŒñÊ?
Температура
Приемлемая температура для воды,

которую вы будете пить, - 40-420С.
Не рекомендуется чересчур горячая
вода, так как она может обжигать
слизистую.

Пить тёплую воду исключительно
натощак.

Только так можно восполнить воз-
никший за ночь дефицит жидкости.

Придать воде приятный вкус мож-
но, добавив лимон, имбирь, мёд.

æ   Ø¿øŒœŒø
Напиток с лимоном «за-

пускает» метаболизм, вы-
водит токсичные вещества,
нормализует рН, усиливает
иммунную защиту, чистит
мочевыводящие пути, име-
ет желчегонный эффект.

Как приготовить. В
стакан теплой воды вво-
дим свежеприготовлен-
ный сок 1/2 лимона.

Это полезно знать! При
язвенной болезни и повы-
шенной кислотности дан-
ный напиток не желателен.

æ   øÑñŒø
Стакан воды с 1 ч. лож-

кой натурального мёда по-
могает снять вы-
сокую кислотность,

удалить токсиче-

ские загрязнения зарядить-
ся энергией на весь день.

æ   ¿øí¿ÃÑø
Этот напиток имеет жи-

росжигающий эффект. Он
укрепляет иммунную защиту
организма и дарит энергию.

Как приготовить. 1/4 ч.
ложки порошка имбиря раз-
водим в 250 мл тёплой воды.

Это полезно знать!
При высокой кислотности
данный напиток не реко-
мендуется.

Всего лишь стакан тёп-
лой воды даст возмож-
ность укрепить здоровье,
сбросить лишние кило-
граммы, придать моло-
дость коже и нормализо-
вать ночной сон.

Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор
7 причин пить теплую

воду натощак

éÄÆ   ìàæèÄï£èÄ   ÉàûàÅÆÄé   ÆàÅïÄë   éÄä¢

Грамотный старт дня - залог нашей продуктивности самочувствия.
Поэтому утро имеет особое значение, если вы придерживаетесь

здорового образа жизни. Стремясь сбросить с себя остатки 
ночного сна, мы идем в душ, поем кофе, слушаем музыку. 

Но это ли необходимо нашему организму, чтобы начать новый
день с пользой для организма?



Операция - не единственный
выход, существуют и другие
способы лечения, о которых

важно знать. Среди консерва-
тивных методов - медикаментозная
терапия, массаж, лечебная гим-
настика, также иногда врач реко-
мендует носить ортопедические
корсеты и воротники. Однако все
индивидуально. Если вам поста-
вили диагноз межпозвонковая гры-
жа, проконсультируйтесь со спе-
циалистом.

é   ÎÑø   ÀÃ¿Î¿œá?
Согласно исследованиям, наш

позвоночник «изнашивается» в тече-
ние жизни. Кроме того, сидячий об-
раз жизни способствует ослаблению
мышечного корсета. Врачи считают,
что не последнюю роль играет и
масса тела. Чем больше лишнего
веса, тем больше нагрузка на по-
звоночник.

Также причиной грыжи могут стать
травмы и повреждения позвоноч-
ника, врожденные дисплазии, сдав-
ливание нервных корешков, остео-
хондроз, частое нахождение в не-
удобном положении, сколиотическая
осанка. Развитию патологии спо-
собствует слабость фиброзного
кольца, связок и мышц позвоноч-
ника.

æ¿úœáØÔ,   õŒÈŒÃÔÑ 
œÑØŠºÚ   ÀÃŒÀÊÕÈ¿ÈŠ

Считается, что главный симптом
межпозвонковой грыжи - боль в спи-
не. Но важно не пропустить и другие
сигналы организма.

Евгений Пермяков, врач-нейро-
хирург: «Если грыжа развилась в
поясничном отделе, боль отдает в
ногу. Причем болит тот участок по-

звоночника, где находится воспа-
ление. Также может возникнуть оне-
мение и ощущение “бегающих мура-
шек”, легкого покалывания. В более
тяжелых случаях человеку трудно
поднять стопу. Иногда болезнь за-
трагивает мочеполовую систему -
появляются проблемы с мочеис-
пусканием и дефекацией (энурез,
запоры), покалывания в области
паха. Если грыжа возникла в верх-
нем отделе позвоночника, боль мо-
жет отдавать в руку, появляется мы-
шечная слабость, нарушается мел-
кая моторика. В самом серьезном
случае формируется очаг миело-

патии - нарушение кровообращения
в спинном мозге».

èáõ¿Ñ   ŒíÕØÑñŒóáœ¿Ú 
œÑŒíÌŒñ¿øÔ?

С болью в спине пациенты часто
обращаются к неврологам и тера-
певтам. Врач осматривает больного
и направляет на МРТ. По результатам
исследования специалист решает,
нужна операция или нет. В некоторых
случаях он может посоветовать сде-
лать также КТ, рентген или ультра-
звуковое исследование.

Олег Левашенко, врач-невролог:
«Не каждая межпозвонковая грыжа
является показанием к проведению
операции.

Если заболевание на начальном
этапе и у пациента нет жалоб, можно
обойтись без хирургического вме-
шательства. Назначается медика-
ментозное лечение, включающее в
себя нестероидные препараты (груп-
па лекарственных средств, обла-
дающих обезболивающим, жаропо-
нижающим и противовоспалитель-
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Мое здоровье

îàåÅÄçéÄìèÄéÇƒ
âÉ¢åÇ

ÅÉêùêì¢, æêîÅÆÄî¢   
ê   ïàùàìêà

Между позвонками у человека
находятся межпозвонковые

диски, которые служат аморти-
заторами при ходьбе. Диски со-
стоят из фиброзного кольца и
пульпозного ядра, они обеспечи-
вают позвоночнику гибкость. При
определенных условиях кольцо
может разрываться или растяги-
ваться. Ядро выпадает в позво-
ночный канал и сдавливает ко-
решки, выходящие из межпоз-
вонковых отверстий. В таком слу-
чае врачи диагностируют меж-
позвонковую грыжу.

Для справки

Межпозвонковая грыжа может значительно снизить качество
жизни, если вовремя не обратиться к врачу. Какие сигналы 

организма нельзя пропустить?

ГРЫЖА МЕЖПОЗВОНКОВОГО
ДИСКА

Патология межпозвонкового
диска. Целостность фиброзного
кольца нарушена

Сдавливание грыжей нервной
ткани обуславливает появление
болевого синдрома



Выполняйте простую за-
рядку каждый день,

чтобы снизить риск меж-
позвонковой грыжи.

Встаньте в планку.
Одновременно подни-
мите правую ногу и ле-

вую руку, вытяни-
те позвоночник.
П о м е н я й т е

руку и ногу. Повторите
упражнение по 10 раз на
каждую сторону (рис. 1).

Сядьте на пол, ноги со-

гните в коленях, руки раз-
ведите в стороны
(рис. 2). Сначала
совершайте осто-
рожные вращения вправо и
влево шеей, потом - скручи-
вания верхней частью кор-
пуса (рис. 3).

Лягте на живот. Руки вы-
тяните вперед или согните

и положите под плечи
(рис. 4). Поднимите верх-
нюю часть корпуса, избе-
гая резких движений, (рис.
5). Опуститесь, повторите
10 раз.

ным эффектами) миорелаксанты.
Такой комплекс снимает воспаление
и болевой синдром. Также пациенту
рекомендуется не совершать резких
движений, а когда пройдет обост-
рение, заняться укреплением мышц
спины».

Если заболевание не лечить, боль
станет хронической, может возник-
нуть слабость в руках и ногах, ощу-
щение онемения.

èáõ   ÀÃŒÌŒñ¿È   ŒÀÑÃáÍ¿Ú
Когда МРТ показывает сдавление

спинномозгового корешка, назна-
ченное ранее консервативное
лечение не дает результата,
показана эндоскопическая
операция. Это минималь-
но инвазивный метод
лечения с использовани-
ем пункционного доступа
(через прокол-разрез).

Евгений Пермяков,
врач-нейрохирург: «Хирург
делает рассечение, не затраги-
вая опорные структуры позвоноч-
ника. Через разрез проводится уда-
ление выпавшего тела, которое за-
жимает корешок. Длительность опе-
рации зависит от сложности дефор-
мации диска, но в среднем это 40-
60 минут. Удаление грыжи на шейном
отделе более сложное, в некоторых
случаях требуется замена диска им-
плантом».

Иногда до операции врач ставит
блокады для снятия болевого син-
дрома. Для этого специалист под
рентгеном вводит в пораженный
участок иглу и обкалывает его пре-
паратом из смеси анестетика и гор-
мона.

æŒÌÃáœ¿ÈŠ   ºñŒÃŒóŠÑ 
ÀŒºóŒœŒÎœ¿õá

Один из самых популярных на-
родных методов профилактики гры-
жи - употребление желатина. Однако
врачи утверждают: это не работает.
Вот что советуют специалисты.

aДля профилактики межпозвонко-
вой грыжи специалисты рекомен-
дуют спать на ортопедическом мат-
расе (средней или высокой степени
жесткости) и ортопедической по-
душке.

aСделайте ставку на умеренные
физические нагрузки и укреп-

ление мышечного корсета.
Подойдут лечебная физ-
культура, занятия на фит-
боле, растяжка, плава-
ние. Старайтесь не до-
пускать появления лиш-

него веса.

aНе рекомендуется каж-
дый день носить высокие каб-

луки - они деформируют осанку и
увеличивают нагрузку на позвоноч-
ник. Лучше выбирайте ортопе-
дическую обувь, стельки или туфли
на низком каблуке с амортизирую-
щей подошвой.

aЕсли у вас сидячая работа, каждые
1-2 часа делайте небольшую раз-
минку. А каждые полчаса меняйте
положение тела.

aИсключите поднятие тяжестей,
даже если вам кажется, что вы мо-
жете сделать это без труда.

aКатегорически нельзя вытягивать
позвоночник в вертикальном поло-
жении (например, висеть на пере-

кладине). Риск серьезных осложне-
ний увеличивается.

aНеобходимо улучшить питание
(кровоснабжение) мышц спины. Рас-
смотрите метод фонирования, ко-
торый улучшает кровоток и способ-
ствует профилактике грыжи.

aОтдавайте предпочтение легко-
усвояемым продуктам: рыбе, сырам,
творогу, овощам. Источником ви-
тамина В, улучшающего питание
нервных корешков, являются цель-
нозерновые злаки, отруби. Откажи-
тесь от продуктов, вызывающих га-
зообразование. Для лучшего усвое-
ния микроэлементов необходим ви-
тамин С: цитрусовые, квашеная ка-
пуста, ягоды.
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Зарядка для профилактики грыжи

1

2 3 5

4

Сопут-

ствующими

синдромами гры-

жи диска являются

перепады артериаль-

ного давления, общий

упадок сил, слабость,

быстрая утомляе-

мость, мигрени,

головокруже-

ния.

Наиболее достоверную информацию
о состоянии позвоночника даст обсле-
дование МРТ



ÆÑÃáÀÑóÈ
В лимфатические узлы стекает-

ся информация от всех органов и
систем. В ответ на непорядок в лим-
фоузлах образуются лимфоциты -
клетки белой крови, защитники.
И еще в узлах продуцируют-
ся антитела, которые выра-
батываются как иммунный
ответ на внедрение в ор-
ганизм вирусов, бакте-
рий, чужеродных белков.
Поэтому чаще всего уве-
личенные лимфоузлы яв-
ляются признаком инфек-
ционных заболеваний горла, па-
зух носа, ушей, бронхов, легких. Не-
редко при ОРВИ и гриппе с высокой
температурой увеличивается не-
сколько узлов. Поэтому в первую
очередь необходимо посетить вра-
ча-терапевта, сдать анализ крови и
мочи для прояснения ситуации. При
необходимости врач направит к уз-
ким специалистам. 

êœËÑõÍ¿Œœ¿ÕÈ
Увеличение узлов может быть од-

ним из симптомов мононуклеоза. У
детей заболевание имеет четкую
картину: лихорадка, ангина, увели-
ченные селезенка и печень. У взрос-
лых часто симптомы смазаны, по-
этому при увеличении лимфоузлов,
скачущей температуре, першении
в горле нелишним будет сдать кровь
на вирус Эпштейна-Барр. Эта бо-
лезнь нуждается в лечении, посколь-
ку угнетает иммунную систему. Если
перенести ее на ногах, могут воз-
никнуть серьезные осложнения.

Нередко причиной увеличения
лимфоузлов является краснуха. Да,
не удивляйтесь, во взрослом воз-
расте можно запросто ею заболеть,
если вы не переболели краснухой в
детстве или не прививались от нее.

У взрослых она проявляется
крапивницей по всему телу,
слабостью и увеличени-
ем лимфоузлов в обла-
сти шеи и головы. При

таких симптомах
обязательно

обратитесь к
врачу и
с д а й т е
соответ-
с т в у ю -
щие ана-

лизы кро-
ви. При под-

т в е р ж д е н и и
диагноза показаны
полный покой, вита-
мины, иммуномодули-
рующие средства и обиль-
ное питье. Болезнь надо
вылежать, чтобы она не вы-
звала осложнений: артрит,
кардиоартрит, пневмонию.

Длительное увеличение групп
лимфоузлов может свидетель-
ствовать о таком инфекционном за-
болевании, как токсоплазмоз. Им
можно заразиться, ухаживая за до-
машними любимцами. Ти-
пичные симптомы: высокая
температура до 390, уве-
личение печени и селезен-
ки, тошнота, рвота, нару-
шение зрения (затуманива-
ние, двоение), судороги.
Как и другие инфекционные
заболевания, токсоплазмоз
опасен осложнениями: воспалением
суставов, кардитом, поэтому требу-
ется наблюдение инфекциониста.

ìÑ   úÃÑãÈÑ   ÊºÑØ
Иногда при сильных бактери-

альных инфекциях может возникнуть
лимфаденит - воспаление лимфа-
тического узла. Он сильно увеличи-

вается, появляется болезненность
при ощупывании, кожа в пораженном
месте краснеет, иногда приобретает
фиолетовый оттенок. Если не
вскрыть образовавшуюся полость,
гной проникнет в окружающие ткани.
Возникнет тяжелое осложнение лим-
фаденита - флегмона. Поэтому ни
в коем случае не грейте воспаленный
и болезненный узел, сразу обра-
щайтесь к специалисту.

æÈŒøáÈŒØŒú
Причиной увеличения узлов

в подчелюстной области может
стать воспаление в полости рта,

когда кариес осложнен пульпи-
том. Инфекции, особенно

гнойные в области зубов,
опасны, они не только вы-
зывают воспаление в лим-
фоузлах, но и негативно
влияют на работу сердца,
почек. Поэтому все боль-
ные зубы надо лечить
своевременно. Увели-
ченные узлы, боль, тем-

пература могут быть
у детей во время про-
резывания зубов и у
взрослых, если лезут
зубы мудрости.

ÄœõŒØŒú-úÑøáÈŒØŒú
Воспаление лимфоузлов

связывают с онкологией. Од-
нако в 90% случаев их уве-
личение не связано со злока-
чественным новообразовани-

ем. Врач-терапевт может отправить
вас к онкологу (гематологу) для
взятия биопсии, которая не только
исключает рак, но и помогает вы-

яснить причину воспаления. И
все потому, что лимфоузлы

все же увеличиваются и
при онкологии. Ведь они
выполняют роль барьера-
фильтра для раковых кле-
ток.

При лимфогранулема-
тозе, лимфосаркоме такие

узлы безболезненны, хотя уве-
личиваются до 3-4 см, становятся
плотными. На сегодняшний день та-
кие виды рака не лечатся оператив-
но, только лекарственные препараты
подавляют рост злокачественных
клеток. Однако прогноз при сво-
евременно начатом лечении самый
благоприятный. Узлы могут увеличи-
ваться, и когда опухоль находится в

Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

Каждый

узел день и

ночь собирает

лимфу из опреде-

ленного участка ор-

ганизма и фильтрует

ее, очищая от бо-

лезнетворных мик-

роорганизмов и

раковых кле-

ток.

Неред-

ко виновни-

ком увеличения

лимфатических

узлов являются ин-

фекции, передаю-

щиеся половым

путем, напри-

мер, сифи-

лис.

Еще вчера вы чувствовали себя хорошо, а сегодня на шее 
обнаружили уплотнение величиной с горошину. Это лимфоузлы.
Они увеличиваются, когда организм борется с инфекцией. Если
недавно вы болели ОРВИ или перенесли грипп - это нормальная

реакция. Но если прошел месяц, а узлы остаются увеличенными,
стоит обратиться к врачу и пройти обследование.

ïêîöÄôçàï   ÅÄùÆê   
æ   âÄÉÄÿêìô
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Про ветрянку, и не только

Что нужно знать мамам и папам о некоторых из самых 
распространенных детских заболеваниях.

ÄÈ   óÑÈÃÚœõ¿   ÑÕÈŠ 
ÀÃ¿ó¿óõá

Ветряная оспа, или попросту вет-
рянка, - инфекционное заболевание,
знакомое всем родителям. Прозрачные
волдыри по всему телу, высокая тем-
пература, сильный зуд и долгий период
карантина - не самый приятный способ
отдохнуть от детского сада или школы.
К сожалению, мало кто знает, что от
ветряной оспы можно привиться: и
взрослым, и деткам от 9 месяцев.

é   ÎÑø   ÀÃ¿Î¿œá 
ØáÃ¿œú¿Èá

Ларингит - это воспаление сли-
зистой оболочки гортани, которое
сопровождается болью при глотании,
отечностью, лающим кашлем и из-
менением голоса. Принято считать,
что ларингит развивается на фоне
одной из вирусных или бактериаль-
ных инфекций - например, гриппа
или коклюша. Но это заболевание
может возникать и из-за перенапря-
жения голосовых связок (громкого
крика), обычного переохлаждения
или вдыхания паров некоторых хи-
мических веществ. При появлении
первых симптомов незамедлитель-
но обращайтесь к врачу.

üŒØŠ  -   œÑ   Ññ¿œÕÈóÑœœÔã 
Õ¿øÀÈŒø   ŒÈ¿Èá

Отит - это воспаление среднего
уха, которое может возникнуть на

фоне переохлаждения или острой
бактериальной инфекции. Первый
сигнал - сильная боль в ухе. Но есть
и другие симптомы. Обратиться к
лору нужно, и если малыш жалуется
на зубную боль, появляются серные
пробки, проблемы с лицевыми нер-
вами или слюноотделением. Не за-
нимайтесь самолечением ни в коем
случае! Иногда симптомы отита легко
перепутать с последствиями трав-
мы или другими заболеваниями.

Ä   ÕóÚº¿   ó¿Èáø¿œá   Ç 
¿   õŒÃ¿

Острое инфекционное заболе-
вание, передающееся воздушно-ка-
пельным путем, практически не гро-
зит деткам, прошедшим вакцинацию
от кори в 1 год и в 6 лет. Но случаи
заражения вакцинированных детей,
к сожалению, также встречаются.
Наиболее подвержены инфекции
дети с ослабленным иммунитетом и
дефицитом витамина А, который со-
держится, например, в рыбьем жире.

В. Арзамасова, 
педиатр, врач высшей категории.

Использую листья
белокочанной капу-

сты как дополнительное
средство для лечения
экземы – они помогают
и при сухой, и при мок-
нущей формах заболе-
вания, которые могут
проявляться одновре-
менно (на разных участ-
ках тела). Капустные
компрессы снимают
воспаление и способ-
ствуют быстрейшему
заживлению ран. При

сухой экземе 3 ст.л.
измельченной в блен-

дере капусты смеши-
ваю с сырым белком
одного яйца. Заворачи-
ваю смесь в марлю и
накладываю на про-
блемное место, закреп-
ляю повязкой. Остав-
ляю на 2 часа. Провожу
процедуру 2 раза в
день. При мокнущей эк-
земе 2-3 ст.л. нашин-
кованной капусты про-
вариваю 5 минут в ста-
кане молока. Процежи-
ваю и измельчаю от-
варную капусту с не-

большим количеством
молока в блендере. До-
бавляю в пюре 2-3 ст.л.
отрубей, смешиваю,
при необходимости до-
бавляю еще немного
молока, чтобы получи-
лась не слишком густая
кашица. Накладываю
капустный компресс в
теплом виде на пора-
женное место на 2-3
часа 2 раза в день, за-
крепляю повязкой.
Сверху оборачиваю
шерстяным шарфом.

С. Пескарева,
медсестра. 

другом органе. В таком случае опу-
холевые клетки попадают в узелки
с током лимфы. Размножаясь, они
увеличивают узел. Часто метаста-
зируют в лимфоузлы: рак молочной
и щитовидной железы, рак желудка,
легкого, гортани, меланома. Поэ-
тому, если узлы стали увеличиваться
при уже диагностированном заболе-
вании, это сигнал, что надо быстро
скорректировать лечение. Врач-он-
колог в этом случае - ваш главный
союзник.

â¿œÑõŒØŒú,   øáøøŒØŒú
Нередко виновником увеличения

лимфатических узлов являются ин-
фекции, передающиеся половым
путем. Например, при сифилисе
кроме образования язвы (шанкра)
увеличиваются лимфоузлы в пахо-
вой области. Они могут быть болез-
ненными при надавливании. Сильно
увеличиваются лимфоузлы и в ответ
на ВИЧ-инфекцию. Бугорки под
мышкой, случайно обнаруженные
при обследовании, могут указывать
на воспалительный процесс в мо-
лочной железе. Чаще всего узлы
увеличиваются у кормящих мам при
мастите. В такой ситуации нужно
обязательно посетить маммолога
и пройти противовоспалительное
лечение.

В. Анисимов, 
терапевт, кандидат 
медицинских наук.

aЧисло лимфоузлов у каждого
человека индивидуально: от 400
до 1000.

aРасположены они гроздьями
под коленями, в подмышечных
впадинах, в паховой области, на
шее и под нижней челюстью, а
также в брюшной и грудной по-
лости.

aОбычно крупные кровеносные
сосуды находятся там, где лим-
фоузлы. У здорового человека
они слабо или вообще не прощу-
пываются.

aУ детей в норме они мягче и
эластичнее, чем у взрослых, и
прощупываться не должны.

aДлительное увеличение лим-
фоузлов может свидетельствовать
о токсоплазмозе. Им можно за-
разиться, ухаживая за домашни-
ми любимцами.

Цифры и факты

èÇÅôæÆì¢à   èÄîÅÉàææ¢   
ÅÉê   ¥èçàîà
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Врачебный прием

ùÑúŒ   ªñáÈŠ, 
ÑÕØ¿   œÑ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ

Известно, что кашель возникает, если
происходит раздражение кашлевых ре-
цепторов, расположенных в бронхах. При
сердечном кашле такое раздражение дает
отек легких. Он развивается, если из-за
нарушения работы сердца в легких за-
стаивается кровь. Ведь именно сердце
обеспечивает кровоток в так называемом
малом круге, обслуживающем брон-
холегочную систему. При этом возни-
кает сердечная недостаточность.
Чего от нее ждать? Инфаркта, сте-
нокардии (ишемической болезни
сердца), различных аритмий, мио-
кардита, поражения митрального
клапана и утяжеления гипертони-
ческой болезни.

Кашель из-за сердечной не-
достаточности возникает также при зло-
употреблении спиртным, курении, если
человек постоянно живет в стрессовой
ситуации. Спровоцировать сердечный
кашель могут анемия в тяжелой форме,
проблемы эндокринной системы, неко-
торые медикаменты.

èáõ   ŒÈØ¿Î¿ÈŠ   ÕÑÃñÑÎœÔã 
õáÏÑØŠ

aЕсли с сердцем проблемы, кашель
всегда непродуктивный (или сухой), он

не дает мокроты. Иногда выделяются
прожилки крови.

aПри сердечной недостаточности уча-
щается дыхание, возможна одышка. Это
так называемая сердечная одышка.

aКроме кашля, синеют губы, вокруг
них и пальцы. 

aНа первых порах кашель появ-
ляется лишь при физическом
перенапряжении. Если состоя-
ние больного ухудшается, до-

статочно небольших усилий, что-
бы вызвать кашель, сбивающееся

дыхание.

aКогда человек лежит, сердечный ка-
шель усиливается. Возникают боли в
области сердца.

aШейные вены набухают, отекают ноги.
Появляется слабость, возможны обмо-
рочные состояния.

У кого-то эти симптомы проявляются
сильнее, у кого-то слабее. И еще каких-
то симптомов сердечной недостаточности
может и не быть. Все зависит от тяжести
состояния больного.

В. Звягинцева, 
терапевт, врач высшей 

категории.

Проблема в том, что
после установки стен-

тов с лекарственным по-
крытием необходимо в
течение года, минимум 6
месяцев, принимать пре-
параты для профилактики
тромбоза стента. Наличие

язвы желудка - это как раз
тот случай, когда прием
этих препаратов, в первую
очередь «Плавикса», мо-
жет спровоцировать кро-
вотечение из изъязвивше-
гося сосуда в слизистой
желудка. В такой ситуации

остановить желудочное
кровотечение непросто.
Поэтому, пока язва не вы-
лечена и не зарубцевалась,
стентирование проводить
крайне нежелательно и его
нужно отложить на какой-
то срок. Убедившись с по-
мощью ФГС, что язва лик-
видирована, можно делать
стентирование. В арсенале
гастроэнтерологов сегод-
ня есть сильные и эф-
фективные противояз-
венные препараты.

К. Афонин, 
врач высшей 

категории.

Кашлять можно не только из-за
бронхита, пневмонии и при 

туберкулезе легких. Это симптом
сердечной недостаточности.

Стент не ставят, потому
что язва желудка

У меня на коронарографии нашли два стеноза.
Но врач говорит, что делать стентирование

нельзя, потому что у меня еще язва желудка.
Это действительно так? 

И. Решетников.

æàÉäàùì¢ë
èÇÿàï£

Поста-

вить пра-

вильный диаг-

ноз помогают

кардиограмма,

кардиография

и МРТ серд-

ца.

И сколько времени
продолжается эта опе-
рация?

И. Романовский.

Если инфаркт случился,
важно провести стен-

тирование как можно
раньше, не позже первых
6 часов от момента раз-
вития инфаркта, опти-
мально - до 2-3 часов.
Восстановление кровото-
ка в закупорившейся ар-
терии в этом временном
промежутке позволяет не
допустить необратимых
изменений в миокарде, а
своевременно выполнен-
ное стентирование иногда
позволяет оборвать ход
инфаркта, предотвратить
его и спасти жизнь боль-
ному. Если в течение пер-
вых часов сделать стен-
тирование невозможно,
то в дальнейшем сроки
уже значат не много. Если
после инфаркта вернулась
стенокардия, значит, не-
обходимо нормализовать
коронарный кровоток. В
этом случае не затягивая
нужно сделать коронаро-
графию.

Как долго придется
восстанавливаться после
стентирования? На сле-
дующие сутки - после за-
живления места прокола
бедренной артерии - все
ограничения заканчивают-
ся. Но в течение 3 недель
после имплантации стен-
та нежелательно трево-
жить сосудистый тонус.
Для этого нужно воздер-
жаться от приема алко-
голя, избегать стресса,
не посещать сауну и не
обливаться холодной во-
дой. Кроме того, в тече-
ние года необходимо при-
нимать «Плавикс» для про-
филактики тромбоза стен-
та, поскольку при ишеми-
ческой болезни сердца
существует изначальная
предрасположенность к
тромбозу.

àÕØ¿   ÕØÊÎ¿ØÕÚ
¿œËáÃõÈ,   ÀŒøŒ-
ªÑÈ   Ø¿   ÕÈÑœÈ?
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Вы видите ауру. Внезап-
но появляются яркие

вспышки, «слепые пятна»
или зигзагообразные узо-
ры перед глазами? Обычно
они предупреждают о при-
ближении приступа мигрени.
Длятся не более часа. Такие
нарушения зрения испыты-
вает около 20% страдаю-
щих мигренью. Но иногда
мигрени может и не быть.

Опущенные веки. При-
пухшие, опущенные веки -
признак усталости. Но птоз
век - один из симптомов
миастении, аутоимунного
заболевания. Оно про-
является быстрой утомляе-
мостью мышц тела.

Точки перед глазами.
Плавающие перед глазами
пятнышки и светобоязнь
могут оказаться симпто-
мами увеита - воспаления
сосудистой оболочки гла-
за. Это заболевание может
привести к ухудшению зре-

ния, а в некоторых случаях
даже к слепоте.

Красные глаза. Крас-
неют белки глаз не только
после бессонной ночи.
Чаще всего это бывает при
конъюнктивите или аллер-
гии. Более серьезная при-
чина красных глаз - острая
закрытоугольная глаукома.
Не запускайте ситуацию,
контролируйте давление,
иначе лишитесь зрения.

Дуга вокруг роговицы.
Роговичная дуга обычно
белого или серого цвета.
Чаще всего она возникает
у людей старше 50 лет, но
может появиться и у более
молодых. Роговичная дуга
свидетельствует о повы-
шенном содержании хо-
лестерина в крови.

Желтые глаза. Пожел-
тевший белок глаз может
быть симптомом синдрома
Жильбера. Это наслед-
ственное заболевание, при
котором повышается
билирубин в крови. Белки
глаз желтеют также при
алкоголизме, панкреатите
и анемии.

Стали видеть нечетко.
Размытое зрение у обла-
дателей глаукомы. На более
поздних стадиях заболева-
ния может появиться тун-
нельное зрение. Временно
видеть все размыто могут
диабетики. Нечетким зре-
ние становится при резком
повышении сахара в крови.
Внезапное помутнение зре-
ния и двоение в глазах -
признаки инсульта.

Иногда человек видит
расплывчато и не осознает
этого, поскольку уже привык
и не может представить, что
может видеть иначе. Однако
если предметы вдали или
вблизи кажутся нечеткими,
это повод посетить окулиста.
У людей с нормальным зре-
нием не должно быть про-
блем с чтением дорожных
указателей, чтением, раз-
глядыванием изображения
на экране телефона. Если
вы стали держать книгу бли-
же, чем раньше, то, воз-
можно, пора носить очки.

К. Красников, 
врач-офтальмолог.

Говорят, при диабете хлеб мож-
но есть только черный. Что де-
лать, если я могу есть только
белый хлеб?

Андрей Савельевич.

Белая и ржаная мука повышают
сахар одинаково. Но белый хлеб

более калорийный за счет сдобы.
Поэтому он менее предпочтителен,
чем черный. Если вы предпочитаете
белый хлеб, то ешьте его меньше.

Разве можно полностью ис-
ключить сахар?! Ведь он нужен
для мозга!

Рита.

При сахарном диабете рекомен-
дуется исключить только чистый

сахар и продукты с высоким глике-

мическим индексом. А углеводы
должны поступать в достаточном
количестве. Глюкоза, образующая-
ся при расщеплении углеводов, по-
служит пищей для мозга.

Правда ли, что если уменьшить
желудок с помощью операции
по желудочному шунтированию,
то можно не только похудеть,
но и избавиться от диабета?

В. Коган.

90% случаев диабета связаны с
избыточным весом. Исследова-

ния показывают, что 83% пациентов
после желудочного шунтирования
перестают принимать диабетические

препараты. Даже через 10 лет после
операции 1/3 пациентов легко конт-
ролирует сахар в крови без лекарств. 

Действительно ли важно при
диабете II типа сбросить вес и
ограничивать калорийность
блюд или достаточно исключить
сахар и сладости? 

Ф. Султанова.
При сахарном диабете II типа сни-
жении веса позволяет легче конт-
ролировать уровень сахара в крови,
поэтому ограничения по питанию
более строгие, чем у тех, кто стра-
дает диабетом I типа.

И. Паршина, 
эндокринолог, врач II категории.

Почему вы решили, что у
нее проблемы с почка-

ми? Неприятные ощущения
в поясничной области, осо-
бенно если они появляются

и усиливаются при физиче-
ской нагрузке, вероятнее
всего, вызваны нарушения-
ми в позвоночнике. Почка
болит, как правило, когда

идет камень и возникает
приступ почечной колики. А
холодок, боль, дискомфорт
чаще всего указывают на
остеохондроз позвоночника.
При грыже межпозвонкового
диска сдавливаются нерв-
ные корешки. Это вызывает
ощущения холода или жары,
онемения, тяжести...

Остеохондроз считается
возрастным заболеванием.

Как затормозить дегене-
ративные изменения в по-
звоночнике, вашей свек-
рови расскажет невролог
или вертебролог. Обычно
специалист для уточнения
диагноза назначает МРТ
пояснично-крестцового от-
дела спины. А чтобы ис-
ключить заболевание по-
чек, советуем сдать общий
анализ мочи и сделать УЗИ.

Ю. Сапожников, 
уролог, 

врач II категории.
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Глаза – это не только зеркало души. Они могут
кое-что рассказать о теле: и о здоровье печени, 

и об уровне холестерина…

Болезнь читаем по глазам

äïƒ   îÄçâÇ   ìôåàì   æÇòÇÉ,   ìÄ

Поясница будто льдом обложена...
Свекровь уже несколько лет жалуется на боли
в пояснице. Время от времени у нее появляется
ощущение, будто почки льдом обложены, осо-

бенно если поработает в огороде и потаскает тя-
жести... Что ей поможет?

Зара Пухаева.

?
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Пища лечит

1.Обезжиренные мо-
лочные продукты.

Йогурт, творог и молоко
0%, наилегчайший сыр -
те, кто на диете, переходят
на обезжиренную молочку.
А вот гинекологи говорят,
что совершенно на-
прасно. Если вы
едите только
обезжиренные
молочные про-
дукты, то тем са-
мым увеличивае-
те свои шансы на
бесплодие. Те, кто де-
лает выбор в пользу обез-
жиренной молочки, стал-
киваются с этой бедой на
85% чаще. Кроме того, из
таких продуктов совсем не
усваивается кальций. А с
возрастом для женщин это
становится очень опасной
проблемой - они больше
склонны к остеопорозу. 

2.Красное мясо. То,
что мужчине хорошо,

женщине - бесплодие. Ис-
следователи Гарвардской
школы здравоохранения
выяснили, что сочный
стейк дважды в неделю
повышает риск развития
бесплодия на 39%. Выбор
женщин - индейка, курица,
рыба, а по праздникам -
нежирная телятина.

3.Белый хлеб. Мужчи-
на сэндвич из белого

хлеба переварит без по-

следствий для здоровья.
И даже если немножко на-
берет от такой диеты, то
вес ему сбросить проще.
Таковы особенности муж-
ского метаболизма. А вот
женщинам с синдромом

поликистозных яич-
ников и с предрас-

положенностью к
диабету белого
хлеба надо из-
бегать любой це-

ной. Иначе вес бу-
дет расти пугающи-

ми темпами, а все
лишнее концентрировать-
ся в основном на животе. 

4 Жвачка. Когда мы
жуем жвачку, тело ду-

мает, что мы по-настоя-
щему едим. Поэтому жвач-
ки иногда советуют тем,
кто изо всех сил пытается
худеть: с их помощью мож-
но обмануть чувство голо-
да. Но организм этого вам
не простит. Из-за осо-
бенностей дыхательной
системы женщины нагла-
тываются воздуха в про-
цессе жевания больше,
чем мужчины. А потом?
Потом отрыжка и вздутие
живота. 

5.Диетическая кола.
Диетические напит-

ки из серии «0 калорий»
нередко способствуют
формированию плохих
пищевых привычек. На-

пример, съесть что-ни-
будь вредное после колы.
Это как запуск двигате-
ля, когда в баке нет бен-
зина. Тело получает сти-
мулятор, но из-за отсут-
ствия питательных ве-
ществ в напитке быстро
наступает упадок сил.
Кроме того, такие напит-
ки со временем могут вы-
зывать вялотекущие вос-
паления в женском орга-
низме. И да, похудеть они
не помогают. Иссле-
дователи сравнили тех, кто
годами пил обычную га-
зировку, и тех, кто пред-
почитал диет-колу. Все они
имели лишний вес.

6.Кофе в большой
кружке. Две чашки в

день, не больше. Если вы-
пивать больше, то увеличи-
вается риск развития ос-
теопороза. Кофе вы-
мывает кальций из орга-
низма.

7.Консервы. И еда из
пластиковых упако-

вок. Многие консервы и
абсолютно весь пластик
содержат бисфенол. Это
соединение особенно
вредно для женщин. Оно
препятствует выработке
гормона эстрадиола, ко-
торый нужен для поддер-
жания репродуктивной
функции. То есть если ре-
гулярно разогревать еду
в пластике в микровол-
новке или баловаться кон-
сервированным горош-
ком, недалеко и до бес-
плодия. 

Е. Василенко, 
врач-диетолог.

Пять са-

мых полез-

ных продуктов

для мужчин: жир-

ная рыба, орехи,

постная говяди-

на, гранат,

кальмары.

ЕСТЬ ПРОДУКТЫ, КОТОРЫЕ ПОЛЕЗНЫ 
ДЛЯ МУЖЧИН, 

НО ОПАСНЫ ДЛЯ ЖЕНЩИН.

ùÆÄ   îôåùêìÇî
ìÇ   ÅÄï£çô,

ÆÄ   åàìÖêìÇî
éÄéÉàä

ïáõŒøÕÈóŒ   ¿º
õÑË¿Ãá

0,5 л нежирного кефи-
ра, 3 яйца, чуть

больше полстакана сахара,
пакетик ванилина, 20 г же-
латина, щепотка цедры ли-
мона, 1,5 стакана воды.

Замочите желатин в
воде на полчаса. Разотрите
желтки с сахаром. Отдель-
но взбейте белки. Цедру
лимона натрите на мелкой
терке. Растворите желатин
на водяной бане, не дово-
дя до слишком горячего
состояния. Соедините все
остальные ингредиенты,
взбейте миксером и влейте
тонкой струйкой желатин.
Сразу же разлейте в фор-
мочки, поставьте в холо-
дильник для застывания.
Перед подачей дайте де-
серту согреться до ком-
натной температуры.

èŒÈØÑÈõ¿   œá   ÀáÃÊ

Отварите одну свеклу,
очистите и натрите на

мелкой терке. Добавьте 2
ст. ложки топленого сли-

вочного масла,
щепотку соли и

яичный белок. В
смесь можно

добавить рисо-
вую муку или ва-

реную греч-
ку, манку или

измельченные овсяные
зерна. Все смешайте, тща-
тельно перетрите в блен-
дере. Сформируйте ша-
рики, слегка приплюсните
и готовьте на пару 10-15
минут.

При панкреатите

Врационе каждой женщины, которая хочет со-
хранить здоровье надолго, обязательно долж-

ны быть морковь, бобовые, творог, овсянка и ба-
наны.

На заметку

aПри желчнокаменной
болезни 3-4 раза в день
пейте по 1 ст. ложке
спиртовой настойке
листьев барбариса (1:5).
aДля 2/3 онкобольных
факторами риска оказы-
ваются курение, лишний
вес, недостаток овощей
и фруктов в рационе.
aПри задержке мочи
пейте по 1 стакану в день
теплого настоя корня бу-
зины.
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aОтвар и настой овса,
блюда из овсяной крупы
содержат большое коли-
чество магния, стимули-
рующего выделение жел-
чи. Их полезно есть при
холецистите и желчнока-
менной болезни. Магний
также препятствует обра-
зованию тромбов в сосу-
дах. Поэтому блюда из
овса, отрубей, толокна
надо включать в рацион
больных, страдающих
ишемической болезнью
сердца, гипертонией,
тромбофлебитом. Овся-
ные дни в диете способ-
ствуют снижению сахара
в крови и полезны боль-
ным диабетом. Солома
овса, кстати, часто входит
в сборы для лечения
диабета. Овес также по-
могает при нарушении
функций почек и печени,
малокровии, физическом
и умственном перена-
пряжении, запорах, осо-

бенно в сочетании с ожи-
рением.
aПри ишемической болез-
ни сердца зерна овса
залейте водой
(1:10), настаивайте
сутки, процедите.
Пейте настой
овса по 1/2 ста-
кана 2-3 раза в
день перед едой.

aПри язве желудка
и двенадцатиперстной
кишки за лейте 10 ст. ложек
зерен овса 1 л воды и ва-
рите 3 часа на маленьком
огне в хорошо закрытой по-
суде. Охладите, процедите
и долейте холодной кипяче-

ной водой до первоначаль-
ного объема. Выпейте весь
отвар в течение дня в 5

приемов, принимая за
20 минут до еды.

aПри желудочно-
кишечных за-
болеваниях залей-
те 150 г овсяных
хлопьев 750 мл ки-

пятка. Настаивайте
8-10 часов, процеди-

те и сварите кисель: про-
кипятите настой несколько
минут на маленьком огне.
Принимайте по 1/2 стакана
3-4 раза в день до еды. В
горячем виде овсяный ки-
сель чаще едят с раститель-

ным маслом, а остывший -
с молоком или вареньем.
Такой кисель - настоящий
бальзам для желудка.

aПри хронических забо-
леваниях печени, особенно
при гепатите, хорошо за-
рекомендовал себя такой
рецепт: 2 стакана овса в
шелухе залейте 3 л воды и
варите в закрытой посуде
3 часа на маленьком огне.
После такого упаривания
обычно остается чуть боль-
ше стакана отвара. Его
пьют в теплом виде раз в
день. Каждый раз надо го-
товить свежий отвар. Курс
лечения - месяц.

На кокосовом масле
сейчас жарят и пекут,

его льют в кофе и нама-
зывают на тосты, наносят
на волосы и кожу. Но важно
знать, что, когда мы едим
кокосовое масло, его на-
сыщенные жиры могут по-
вышать уровень вредного
холестерина, который по-
вышает риск развития сер-
дечных заболеваний. По-
этому кокосовое должно
быть лишь одним из масел
в рационе, а не единствен-

ным. Его можно чередо-
вать с оливковым маслом
холодного отжима, кунжут-
ным, льняным, маслом ви-
ноградной косточки и рап-
совым. И не ешьте масло
ложками - в одной содер-
жится 117 килокалорий.

Неверно, что кокосовое
масло лучше других вы-
держивает высокие тем-
пературы. Точнее, не все
его разновидности. Масло
первого отжима может вы-
держать только темпера-

туру 1700С. Для приготов-
ления при более высоких
температурах нужно выби-
рать органическое рафи-
нированное. Оно выдер-
живает до 2300С.

Кокосовое масло можно
добавлять в смузи, пере-
молотые в блендере овощи
и фрукты. Это обогатит на-
питки полезными жирами.
Кокосовое масло можно
использовать и для ухода
за кожей, волосами. Это
отличный натуральный
увлажнитель. Поможет оно,
и если кожа на пятках по-
трескалась. Втирайте его
в ступни перед сном.

æÊÀ  øŒØŒÎœÔã   
Õ   ŒÃÑÌáø¿

12 миндальных орехов, 120 г тык-
вы, 1 ст. ложка риса, соль, сахар,

сливочное масло по вку-
су, по 250 мл молока и
воды, зелень петрушки.

Миндаль очистите от
кожицы, обжарьте, измельчите

в ступке или пропустите через
мясорубку. Залейте горячим молоком,
разведенным водой, и доведите до
кипения. Тыкву очистите, нарежьте
тонкими ломтиками, залейте молоч-
ной смесью и проварите на слабом

огне 10 минут. Добавьте вареный рис,
соль, сахар. При подаче суп заправьте
маслом и посыпьте петрушкой.

ÅÙÃÑ   ¿º   ËáÕŒØ¿
300 г белой фасоли, 2-3 ст. ложки

растительного масла, 1-2 луковицы,
соль.

Фасоль сварите и протрите че-
рез сито. Остывшее пюре взбивайте
вилкой, прибавляя понемногу рас-
тительное масло (можно добавить
лимонный сок). Готовое пюре посо-

лите и смешайте с мелко нарезан-
ным луком.

âŒÃŒÌ   Õ   ÎÑÃœŒÕØ¿óŒø
По 200 г гороха и чернослива,

стакан ядер грецких орехов, 1 ст.
ложка уксуса, 3 гвоздики, соль.

Заранее замоченный в теплой воде
горох промойте, сварите, пропустите
через мясорубку. Добавьте черно-
слив, тоже пропущенный через мя-
сорубку, толченые орехи и гвоздички.
Влейте уксус, хорошо взбейте.

Овсяные крупы при разваривании образуют вяз-
кую слизистую массу, которая защищает желу-

док и регулирует работу кишечника.

Овсяный кисель -
бальзам для желудка

ÅÉêéÄäêî   é   ìÄÉîô   òÄïàæÆàÉêì

По ре-

коменда-

циям Всемир-

ной организации

здравоохранения

40% нашего ра-

циона должны

составлять

крупы.

| Сельдерей не просто
овощ, а приправа, по-
этому не стоит ради по-
худения или оздоровле-
ния садиться на сельде-
реевую диету – можно
навредить желудку и ки-
шечнику.
|Поскольку сельдерей
выводит камни из почек,
нельзя им злоупотреб-
лять, если есть крупные
камни.
| Не рекомендуется
есть сельдерей в боль-
ших количествах при ва-
рикозе, склонности к ма-
точным кровотечениям
и аллергии.

Не навреди

В последние годы кокосовое масло стало очень
модным. На самом ли деле так полезен этот тропи-

ческий продукт?

Кокосовым маслом лучше мазать пятки



Несмотря на трудный день, вы
ворочаетесь в постели, пыта-
ясь заснуть. Если сон и при-

ходит, то прерывистый, поверхност-
ный. С утра вы ощущаете себя уста-
лой и разбитой - все это признаки
бессонницы.

ÅŒÎÑøÊ   Ú   œÑ   øŒúÊ 
ºáÕœÊÈŠ?

В норме человек засыпает через
15-20 минут. Но когда этого не про-
исходит и через час, необходимо ис-
кать причины. Самые частые - психо-
логические факторы. Например, если
ваша работа связана с напряженной
умственной деятельностью. Также бес-
сонницу вызывают плотный ужин,
большое количество кофеина в ра-
ционе. Не лучшим образом на качество
сна влияют и перевозбуждение, не-
достаточная физическая активность,
духота в помещении, где вы проводите
большую часть времени.

Трудности с засыпанием иногда
являются симптомом некоторых за-
болеваний: синдром беспокойных
ног, остеопороз, болезни щитовид-
ной железы, апноэ, сердечная не-
достаточность, расстройства пище-
варения.

ùÈŒ   ÕŒóÑÈÊÙÈ   
ÕŒøœŒØŒú¿?

Прежде чем принимать снотвор-
ное, проверьте, соблюдаете ли вы
гигиену сна, которая включает в
себя подготовку к ночному отдыху.
Вот, что советуют сомнологи.
aЛожитесь спать всегда до полуно-
чи (обязательно в проветренном по-

мещении). Не общайтесь перед сном
в Интернете, иначе, даже засыпая,
вы будете находиться в напряженном
или возбужденном состоянии.
aНекоторые боятся утром не услы-
шать сигнал будильника, поэтому
кладут мобильный телефон под по-
душку. А затем просыпаются среди
ночи из-за оповещений в мессенд-
жерах и приложениях.
aУжинайте за 2 часа до сна. Ешьте
легкую пищу. Попробуйте перед
сном съедать несколько апельси-
новых долек - они помогают быстрее
расслабиться.
aНе спите днем более 30 минут. В
противном случае нарушите режим
сна и бодрствования.
aВыключите все источники света.
Если это невозможно, наденьте све-
тозащитную повязку. Она «обманет»
мозг, и тот будет вырабатывать ме-
латонин. За полчаса до сна приглу-
шите свет в спальне: организм начнет
перестраиваться на ночной режим. 

ÉáÕÕØáí¿ÈŠÕÚ
¿   œáÕÈÃŒ¿ÈŠÕÚ   œá   ŒÈñÔÌ

Предположим, вы ложитесь и
встаете в одно и то же время, не
пользуетесь гаджетами в постели и
регулярно проветриваете помеще-
ние, но бессонница все равно дает
о себе знать. Возможно, вы не умее-
те расслабляться - мешают навяз-
чивые мысли, волнение перед зав-
трашним днем и т.д. Вот несколько
проверенных советов, которые по-
могут справиться с тревожностью.

Примите теплую ванну. Добавь-
те в воду морскую соль - она спо-

собствует расслаблению мышц. Так-
же полезны эфирные масла шалфея,
жасмина, мелиссы, нероли, розы,
сандала, иланг-иланга.

Сделайте массаж. Побороть
бессонницу поможет активизация
нескольких точек на теле. Первая
располагается в углублении между
четвертым и пятым пальцами ноги.
Вторая - в теменной области головы,
на 3-4 см выше передней границы
роста волос. Еще несколько актив-
ных точек можно найти в центре
стопы. Воздействуйте на них в тече-
ние 2-3 минут, надавливая со сред-
ней силой. Вы почувствуете приятное
тепло и расслабление.

Напрягите и расслабьте мышцы.
Лежа в постели, поочередно напря-
гайте и расслабляйте различные
группы мышц, начиная со ступней и
заканчивая шеей. Схема проста: на-
прячь мышцы - сосчитать до пяти -
расслабить. Важно сосредоточиться
на своих ощущениях: чувство тревоги
отступит, и вы сможете заснуть.

Практикуйте глубокое дыхание.
В йоге с помощью дыхания можно
добиться полного расслабления ума
и тела - именно это необходимо для
качественного сна. Лежа в постели,
сделайте медленный вдох через нос
(старайтесь дышать диафрагмой -
чтобы при вдохе были задействованы
и нижние отделы легких). Затем вы-
дохните через рот, причем выдох
должен быть более продолжитель-
ным. Дышите так некоторое время,
полностью сосредоточившись на
процессе. Чем чаще вы будете прак-
тиковать глубокое дыхание (лучше -
каждый день), тем быстрее научитесь
засыпать без посторонних мыслей.

Поза, которую человек
принимает во сне,

влияет на организм опре-
деленным образом и мо-
жет либо улучшить, либо
ухудшить его работу.

1.На спине - полное
расслабление. Когда

человек спит на спине,
улучшается работа желу-
дочно-кишечного тракта,

равномерно распре-
деляется нагрузка на серд-
це, все мышцы рассла-
бляются. Однако спать на
спине не рекомендуется
при астме и сердечно-со-
судистых заболеваниях.

2.На боку - хорошая
циркуляция крови.

В этом положении сни-
жается нагрузка на же-
лудок, уменьшается дав-
ление на позвоночник и
сохраняется нормальный
ритм дыхания. Если
спать на левом боку,
улучшается циркуляция
крови.

3.На животе - сдав-
ливание внутрен-

них органов. Эта поза
опасна для здоровья.
Происходит сдавливание
внутренних органов, в
том числе органов мало-
го таза, из-за этого у
мужчин могут появиться
проблемы в сексуальной
сфере.

ondprc`14 ‡27 ¿ÙØŠ 2021

Семейный докторПолезно знать

В какой позе полезно спать?

èÇè   çÇæìôÆ£   æìÄéÇ,
àæïê   ìÄù£¤   ÅÉÄæìôïæƒ?

Бессонница становится причиной усталости в течение дня и многих
проблем со здоровьем - вплоть до патологий иммунной и сердечно-

сосудистой систем. Как вернуть себе глубокий, спокойный сон?
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Отдыхай!

2

1

1

2

  
- Kилo двecти. C Bac 350 рублeй!
- Xм, Bы знaeтe, я рaбoтaю учитeлeм

мaтeмaтики...
- ...Э-э-э. Toчнee 300 рублeй...
- B cтaршиx клaccax!
- 1 килoгрaмм 154 грaммa. C Bac 275

рублeй 48 кoпeeк.

  
- Лeнa, кудa дeлacь бутылкa вoдки?
- Я oбрaбaтывaлa рaну.
- Kaкую eщe рaну?!!
- Душeвную.
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Лицо с обложки

– Вы наверняка уже привыкли
к комплиментам, а когда осоз�
нали свою привлекательность?

– В детстве мне мало говорили,
что я симпатичная, поскольку мы с
сестрой рано остались без родите�
лей и нас поднимала бабушка, а
она была так воспитана. Поэтому
росла я тихой, скромной, неуверен�
ной в себе девочкой. Когда, по�
взрослев, стала слышать в свой
адрес отклики со стороны, удивля�
лась: да ладно! Но нам, девочкам,
вечно в себе что�то не нравится,
меня в юности раздражали острые
коленки, потом выяснилось, что это
здорово. Психологи говорят, что
женская самооценка в отличие от
мужской, за редким исключением,
нуждается в ежедневном подтвер�
ждении. Нам, как витамины, просто
необходимы комплименты.

– Уверенности добавилось,
когда разобрались с внешнос�
тью?

– В общем, нет. Иногда смотрю
на свои удачные фотографии, но
понимаю, что это заслуга всей съе�
мочной команды, а не моя. У тебя
морщинки, не всегда в порядке ма�
никюр или настроение. И в этот

момент довольство собой вмиг уле�
тучивается.

– Сомневающаяся в себе де�
вочка живет в вас до сих пор?

– Моментами. Считаю, это хоро�
шо.

— Когда девушка идет в актри�
сы, она, наверное, понимает, что
привлекательна?

– Когда я поступала в театраль�
ный, не только не осознавала, что
приобрету в довесок вагончик все�
го: и гиперинтерес, и рассматри�
вание через лупу своей жизни, у
меня вообще не было никакой кон�
цепции «иду в актрисы, чтобы что».
Меня профессия завораживала.
Хотелось понять про нее все. Акт�
рисы казались богинями. Во време�
на моей юности было много роман�
тичных барышень, я смотрела на
них в кино, и это во мне отклика�
лось. Другие профессии казались
обычными, пусть и замечательны�
ми. Да, можно стать доктором. У
меня мама была врачом. Папа, му�
зыкант, убедил, что надо учиться,
но я никогда не хотела сидеть в ор�
кестре или лечить людей. Мечтой
было актерство.

– Дает ли привлекательная

внешность актрисе больше шан�
сов для успешной карьеры?

– В общем, это одна из состав�
ляющих. Если присмотреться, ко�
личество симпатичных людей на
экране в разы больше, чем в жизни.
Эта такая искусственная реаль�
ность. Хотя мы знаем и другие при�
меры. Инну Чурикову, Лию Ахеджа�
кову, Татьяну Васильеву не назвать
прописными красавицами, но они
харизматичны, личности, и без них
уже сложно представить успех
фильмов, в которых они снимались.

– Как вы получили первую
роль?

– В 90�е годы работы в кино не
было, и я ходила по подиуму как
манекенщица. В какой�то момент
объявили кастинг на фильм «Мос�
ковские красавицы», меня пригла�
сили туда от модельного агентства.
Когда узнали, что у меня есть ак�
терское образование, дали малень�
кую роль. Так потихоньку я и стала
сниматься.

— Вы сказали, кино — улуч�
шенная картина жизни. Получа�
ется, из сотни девушек на кастин�
ге выберут самую красивую.

– Все индивидуально, зависит от
тех, кто решает. Обычно это муж�
чины, и они это делают по своим
вкусовым предпочтениям. Мило�
видная девочка, приглянувшаяся
режиссеру или продюсеру, пусть и
не самая талантливая, скорее при�
влечет их внимание, чем актриса с
изюминкой. Если все в порядке с
моралью, и ты снялась хотя бы в
одном фильме, это уже большое
везение. Бывают же компромиссы.
Сейчас много говорят о харрасмен�
те. Эту тему подняли американс�
кие актрисы.

— Недавно вы поделились
своей историей харассмента.
Режиссер�постановщик, жена�
тый человек, на съемках трижды
грубо вас домогался, хотя знал,
что вы замужем.

–  Да, и я сразу влепила ему при
всех пощечину. Не раздумывая,
дала понять, что не расположена
сокращать расстояние, тогда с его
стороны начался шантаж, он зая�
вил: «Если до конца фильма меня
не полюбишь, я тебя переозвучу».
У меня не было кнопки, на которую
можно нажать, чтобы противосто�
ять ему. Но я не пошла на компро�
мисс.

— Повлиял ли тот случай на
вашу карьеру?

– Мне неизвестно о последстви�
ях, наговаривать не хочу.

– Ирина, вы довольны, как
складывалась ваша карьера?

– Нет, я могла бы и мне хотелось
играть больше, чем складывалось.

– Ваши самые яркие роли
пришлись в основном на 90�е.
Почему так сложилось?

ИРИНА БЕЗРУКОВА:ИРИНА БЕЗРУКОВА:ИРИНА БЕЗРУКОВА:ИРИНА БЕЗРУКОВА:ИРИНА БЕЗРУКОВА:
«В любом возрасте«В любом возрасте«В любом возрасте«В любом возрасте«В любом возрасте
можно влюбиться»можно влюбиться»можно влюбиться»можно влюбиться»можно влюбиться»
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– Это естественно, в кино глав�
ным героиням от 18 до 30 лет. Я все�
гда  выглядела чуть моложе. И мой
период востребованности чуть за�
тянулся. Круг актрис среднего воз�
раста сужается, это уже окружение
героев, родственники.

Почему голливудские актрисы
так себя изматывают, много рабо�
тают, будучи молодыми. Они знают,
что скоро подрастут другие, юные
и талантливые. У Деми Мур нача�
лись первые депрессии в 35, она
лежала в психиатрической клинке.
Не все, как Мерил Стрип, так вос�
требованы в зрелом возрасте. Пе�
реход из одной категории в другую
достаточно болезненный.

Потому что все наулучшали себя
до такой степени, что для истори�
ческих и военных картин порой
ищут нормальные лица. Я знаю, что
такое экран. Человек чуть накача�
ет губы, обездвижит лоб, и у него
ничего не шевелится, как у Николь
Кидман теперь. А у актрисы лицо
должно двигаться.

– Вас возрастные роли не пу�
гают?

– Смысл бояться. Молодых я
наигралась. Другое дело, никогда
не думала, что в моем возрасте че�
ловек может испытывать такие тон�
кие и нежные чувства, связанные с
любовью. Раньше казалось, людям
за 45 пора о внуках думать, а ока�
зывается, столько всего происхо�
дит в душе.

– Когда тебе за 50 влюбиться
можно?

– Конечно! Недавно я поняла, что
Анне Карениной было 26—28, а
«старик» Каренин старше ее на 20
лет. В наше время это мужчина в
расцвете сил. Все поменялось.
Женщины около 50 все чаще рожа�
ют детей.

– Желание занять жизнь до
краев – не от одиночества ли и
от страха остаться наедине с со�
бой?

– В какой�то момент такой страх
возник. Когда резко меняется об�
раз жизни, человека вышвыривает
из привычной колеи, он теряется.
Так складывалось, что я никогда до
этого не оставалась одна. У меня

были родители, бабушка, сестра,
потом вышла замуж, родился ребе�
нок, развелась и опять вышла за�
муж. Даже студенткой жила вместе
с однокурсницей. А тут вдруг одна,
а впереди неизвестность. Ты ока�
зываешься в состоянии человека,
который первый раз погружается
под воду. Говорю об этом как дай�
вер. Давно этим не занималась, но
хотела бы вернуться. Когда я впер�
вые погрузилась, у меня потеря�
лись понятия «верх�низ», было ощу�
щение полной беспомощности.

Так я себя чувствовала и в тот
момент, ты как в свободном паде�
нии не знаешь, куда долетишь, упа�
дешь, или парашют раскроется.
Страшно. В ковидный период я на�
писала автобиографическую книгу
«Жить дальше…», там в последней
главе есть мои ответы на вопросы
тем, кто меня спрашивает: «Как вы
выходили из этого? Как справля�
лись?»

— Казалось, в отношениях со
вторым мужем вы словно на шаг
позади.

– Это иллюзия. Когда мы встре�
тились, моя карьера складывалась
успешнее, чем у него. Но я всегда
понимала, что Сергей — невероят�
но одаренный артист, с широчай�
шим эмоциональным спектром. Я
женщина, он мужчина. Артисты
нужны разные, я бы вообще не ста�
ла никого сравнивать в творческом
плане.

Конечно, я хотела работать, но я
не из тех актрис, для которых сна�
чала карьера, а семья как�нибудь
справится. Понимала, что сыну и
мужу я нужнее. Снималась време�
нами, но не в той мере, как раньше.

Сейчас понимаю, что время было
упущено и мне пришлось вскаки�
вать в последний вагон, возвраще�
ние в профессию шесть лет назад
потребовало от меня много усилий.

— Спустя время после всего
случившегося с вами можете
оценить, что не потеряли, а при�
обрели?

– Наверное, опыт. Я много чита�
ла, разговаривала с разными людь�
ми, возвращалась мысленно к раз�
говорам с сыном, Андрюша был

философом.  Бывает так, что ребе�
нок старше и мудрее своих сверст�
ников. Так вот, он, 25�летний, был
самый зрелый человек в нашей се�
мье. Мудрая и взрослая душа. Пос�
ле выхода таких мультиков, как
«Душа», «Головоломка», «Тайна
Коко», стало проще говорить на эти
темы. Можно на них сослаться.
Понимаешь, что все многограннее
устроено. Мне кажется, мы дела�
ем наброски сценария своей жиз�
ни до того, как родимся, но умыш�
ленно все забываем, чтобы проиг�
рать свою роль в стопроцентном
погружении. Вероятно, этот опыт
моя душа когда�то затребовала.

— Вам теперь комфортно с со�
бой?

– Да, другое дело, что не исклю�
чаю, что в моей жизни когда�нибудь
кто�то появится. Я не закоренелый
холостяк. Конечно, хотелось бы
родственную душу рядом, достой�
ного человека, от которого не
ждешь подвоха. Многие говорят про
культурный код, думаю, это важно.
Какие�то общие точки соприкосно�
вения должны быть, но идеальных
людей не бывает, я тоже не идеаль�
на.

Я вкусно готовлю, но люблю час�
то стоять у плиты, у меня здоровое
питание, а у мужчин бывают разные
пристрастия, кому�то надо гото�
вить разное меню на каждый день.
И я думаю: да ну, может, в будущем
просто ограничиться приятными
встречами время от времени, по�
ходами в театр, в кино, совместны�
ми поездками. Я свободна, незави�
сима и могу себе это позволить. Но
у меня табу на сближение с мужчи�
нами, у которых есть семья. Неко�
торые из них, увы, намекают на
близкие отношения. Я в таких слу�
чаях отшучиваюсь и передаю при�
вет супруге. Если такой мужчина не
смог одну женщину сделать счаст�
ливой, то с двумя ему явно не спра�
виться.

В фильме
«Чикатило»
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Психология
Если красивая молодая девушка зна�
ет, что стоит ей щелкнуть пальцами �
и к ногам упадет полдюжины перво�
классных кавалеров, то она может
вертеть своим мужем, как хочет. Муж�
чина вытерпит все ее капризы, будет
любить и заботиться. Но этот расклад
может измениться в любой момент.
Например, гормональная влюблен�
ность проходит, и партнер больше не
хочет играть роль подкаблучника. На�
чинается новая борьба за власть. Или
женщина сама понимает, что она уже
не та юная богиня, какой была десять
лет назад, и начинает больше ценить
свою вторую половинку.

Иногда в семье становится глав�
ным ребенок. Все внимание матери
и отца сосредоточено на нем, по�
требности родителей игнорируются
в угоду желаний чада. На браке это
отражается не лучшим образом: суп�
руги постепенно отдаляются друг от
друга, их перестают интересовать
нужды партнера. Часто такие союзы
распадаются.

«ДАВАЙ ДОГОВОРИМСЯ?»
Считается, что в партнерской мо�

дели отношений главного нет, никто
не перетягивает одеяло на себя, все
важные решения принимаются со�
обща, а супруги готовы к компромис�
сам. Мы одна команда, у нас демок�
ратия и свобода слова. В реальнос�
ти, скорее, происходит разделение
«сфер влияния». Например, мнение
мужчины имеет больший вес, если
дело касается финансовых или иму�
щественных вопросов. А женщина
решает, куда всей семье поехать в
отпуск и в какую школу лучше отдать
детей. Для партнерских отношений
важно, чтобы супруги имели общие
цели и жизненные ценности, уважа�
ли желания друг друга и могли сво�
бодно говорить о своих потреб�
ностях. Тогда становится неважно,
кто в доме главный, ведь обо всем
реально договориться и любые про�
блемы можно решить сообща.

огда мужчина и женщина влюб�
лены, им кажется, что они ды�
шат одним воздухом, имеют

одни интересы и стремления. Но со
временем выясняется: представле�
ния о жизни, планы, взгляды на те или
иные вопросы и желания у партне�
ров далеко не всегда совпадают. Вот
тогда становится важно, в чьих руках
находится реальная власть. Психо�
логи выделяют несколько моделей
отношений в семье.

ПОСЛЕДНЕЕ СЛОВО
ЗА МУЖЧИНОЙ

Гоша, он же Гога, он же Жора, из
фильма «Москва слезам не верит»
говорил своей любимой: «Запомни,
что все и всегда я буду решать сам.
На том простом основании, что я
мужчина». При таком раскладе пос�
леднее слово в любых спорах оста�
ется за мужем. Жене, чтобы добить�
ся своего, зачастую приходится ис�
пользовать весь арсенал дамских хи�
тростей. Казалось бы, такое
распределение власти крайне невы�
годно женщине, но это как посмот�
реть. Принимая патриархальную
модель отношений, она в то же вре�
мя снимает с себя ответственность
за финансовое и социальное бла�
гополучие семьи. Негласный дого�
вор звучит примерно так: «Милый, ты
у нас голова. Ты принимаешь реше�
ния. И это значит, что ты нас обеспе�
чиваешь, защищаешь и решаешь все
проблемы». Это вполне работающая
модель для женщин, которые не
стремятся к лидерству.

Проблема в том, что во многих
семьях патриархальная модель
вывернута наизнанку. Мужчины, чув�
ствуя свою ценность, ведут себя как
хозяева в семье, но при этом несут

минимальную ответственность за
благополучие домочадцев. «Я здесь
главный, но проблемы с подтекаю�
щим унитазом и оценками детей в
школе ты, женщина, решай сама.
Зарабатываю я немного, а ты кру�
тись, как хочешь, но чтобы мясо на
столе было каждый день».

У КОГО БОЛЬШЕ РЕСУРСОВ,
ТОТ И ПРАВ

Кто добывает для семьи больше
ресурсов, у того и власть. Причем
речь идет не только о деньгах. На�
пример, семья жены обладает хоро�
шими связями, благодаря которым
муж построил свой бизнес. Жена при
этом может сидеть дома, не зараба�
тывая ни копейки, но из�за своего
ресурса полезных связей она чув�
ствует себя главной, и партнеру при�
ходится считаться с ее мнением.

Многие женщины сталкиваются с
ресурсной моделью отношений, ког�
да уходят в декретный отпуск. Их
доход заметно снижается или исче�
зает полностью. Зато мужчина, став
единственным кормильцем, чувству�
ет себя господином и повелителем.
Теперь он уже может требовать, что�
бы супруга ставила его интересы во
главу угла. Иногда получается так,
что жене приходится буквально вып�
рашивать деньги себе на новые бо�
тинки и прикусить язык, когда люби�
мый спускает ползарплаты на поси�
делки с друзьями.

СОЗАВИСИМЫЕ ОТНОШЕНИЯ
Не всегда оба партнера одинаково

сильно любят друг друга. Порой один
из них больше дорожит отношения�
ми, сильнее боится потерять свою
половинку. В таком случае власть ока�
зывается в руках второго партнера.

КТО В СЕМЬЕ ГКТО В СЕМЬЕ ГКТО В СЕМЬЕ ГКТО В СЕМЬЕ ГКТО В СЕМЬЕ ГЛАВНЫЙ?ЛАВНЫЙ?ЛАВНЫЙ?ЛАВНЫЙ?ЛАВНЫЙ?
Сто лет назад вопрос «Кто в семье главный?» даже не подни�
мался. Конечно, мужчина! Но времена меняются, и в совре�
менных семьях расклад сил уже не такой однозначный.

Личный опыт

ОН ИЛИ ОНА?
Людмила, 32 года: «Я бы, конечно, хотела
чувствовать себя слабой, чтобы за меня
все решали. Но я не виновата, что прини−
маю решения в разы быстрее, чем мой
мужчина. Пока он будет часами размыш−
лять, как поступить, я уже сделаю свой
выбор, и он окажется правильным. Так и
живем». Анастасия, 36лет: «Мы с мужем
считаем, что решения в семье должен
принимать тот, кто лучше разбирается в
данном вопросе. Например, о ремонте я
знаю немного. Так что, обустраивая наш
дом, все решения принимал муж. Зато я
“отвечаю” за распределение финансов −
любимый совершенно не умеет отклады−
вать деньги. Если бы не я, в отпуск мы бы
не съездили ни разу».



19

Письмо номера
ы сидите за одной партой,
вместе дурачитесь на пере�
мене, списываете друг у дру�

га на контрольных... А потом пони�
маете: одноклассник Миша уже не
просто друг, а тот самый, при виде
которого замирает сердце. Любовь
на всю жизнь?

ВЛЮБИЛАСЬ
В УЧИТЕЛЯ

Елена, 35 лет, о своей школьной
влюбленности вспоминает неохот�
но, потому что ее избранником ока�
зался... учитель обществознания.
«Ему было всего 26 лет, вчерашний
выпускник университета, � оправ�
дывается женщина. � А мне сем�
надцать. Так что ничего удивитель�
ного в том, что мы друг другу по�
нравились, не было. Все началось
с продолжительных взглядов на
уроках и закончилось дополни�
тельными занятиями после них. К
слову, Андрей (про себя я называ�
ла его только по имени) никогда не
позволял себе ничего лишнего! Но
по его глазам я понимала: между
нами тонкая связь. Я ждала окон�
чания одиннадцатого класса, что�
бы открыто заявить о своих чув�
ствах. Не выдержала... На 14 фев�
раля подписала ему “валентинку”,
но передать не успела �послание
перехватили. Вскоре уже весь
класс знал о моих чувствах. Новость
быстро разлетелась по школе и
дошла до директора. Что тут нача�
лось! Спустя месяц учитель уволил�
ся. Скорее всего, не выдержал
прессинга. Я пыталась разыскать
его после выпускного, но он не за�
хотел поддерживать общение. Что
ж, ему есть за что злиться на меня.
А сама я до сих пор нет�нет да и
задумаюсь: какая отличная из нас
получилась бы пара...»

НЕ ТАКАЯ, КАК ВСЕ
«В школе я не пользовалась

популярностью, � признается 29�
летняя Виктория. � Зато у нас была
настоящая звезда � Машка Орло�
ва. На нее словно пчелы на мед сле�
тались все юноши. Когда в нашем
классе появился новичок. Маша
изо всех сил пыталась ему понра�
виться, ведь парень был на вес зо�
лота � сын обеспеченных родите�
лей, высокий, умный. Я о таком и
мечтать не могла. Но, на удивление,
внимание он обратил именно на
меня. Я даже сначала не поверила
его ухаживаниям. Но Никита дей�
ствительно влюбился. Его привле�
кали моя скромность, воспитан�
ность, спокойствие. Мы стали
встречаться, но внутренне я про�
должала чувствовать, что не соот�
ветствую ему. Чтобы хоть как�то
достать до этой недосягаемой
планки, стала меняться, как мне
казалось, в лучшую сторону. Нача�

ла ярко краситься, длинные юбки
заменила короткими, обрезала
свои роскошные волосы. Позже
Никита признался: “Ты стала дру�
гой, прежняя Вика нравилась мне
больше”. Мы расстались. Оказа�
лось, одноклассник ценил во мне
естественность, а я решила стать
как все. Я получила урок на всю
жизнь».

ВЫБОР � ДЕЛО НЕПРОСТОЕ!
Екатерина (43 года) с горечью

вспоминает: в школе она сделала
неверный выбор. «За мной ухажи�
вали два парня. Один был настоя�
щим хулиганом � Игорь. Другой же,
Олег, считался паинькой и тихоней,
его называли “зубрилка”. Как вы
думаете, кого я в итоге выбрала?
Конечно, Игоря! Ясное дело, что
моих ожиданий он не оправдал �
ухаживать не умел, цветы не дарил,
постоянно подкалывал. А закончи�
лось все тем, что однажды я увиде�
ла возлюбленного с другой девчон�
кой. Игорь признался, что это “ни�
чего не значит”, но больше оста�
ваться на вторых ролях я не хоте�
ла. С горечью вспоминала Олега,
который всегда казался мне воспи�
танным и принципиальный. Вот
только он уже нашел себе подруж�
ку... И вот прошло двадцать пять лет,

все давно позабылось, и я вне�
запно встретила Олега. Мы столк�
нулись в гостях у общих знакомых.
Он оказался успешным преподава�
телем в вузе и уже несколько лет в
разводе. Такое ощущение, что судь�
ба предоставила нам второй шанс.
И я не планирую его упускать!»

ИСТОРИЯ ПОВТОРЯЕТСЯ?
А вот история Светланы (40 лет)

со счастливым концом: «Считает�
ся, “что школьная любовь недолго�
вечна, но мы с мужем, видимо, ис�
ключение из правил. В первом клас�
се нас с Кириллом посадили за
одну парту. Конечно, поначалу ни о
какой любви речи не шло. Но уже в
средних классах одноклассники
стали дурачиться: “тили�тили�тес�
то, жених и невеста”. Наши роди�
тели давно сдружились, мы семья�
ми вместе ездили отдыхать. К
одиннадцатому классу оба понима�
ли, что поженимся, как только нам
стукнет 18�19 лет. Так и случилось.
Вот уже двадцать лет мы в браке,
воспитываем троих детей. Недав�
но узнали, что средняя дочь, стар�
шеклассница, дружит с мальчиком,
с которым села за одну парту еще в
начальной школе. Дима нам нра�
вится, хороший мальчик, может, у
них это серьезно?..»

ОКОНЧЕН  ШКОЛЬНЫЙОКОНЧЕН  ШКОЛЬНЫЙОКОНЧЕН  ШКОЛЬНЫЙОКОНЧЕН  ШКОЛЬНЫЙОКОНЧЕН  ШКОЛЬНЫЙ
РОМАН...РОМАН...РОМАН...РОМАН...РОМАН...

В школе многих настигает первая любовь � трепетная, воо�
душевляющая, во многом наивная. Но при этом финал у та�
кого романа порой оказывается непредсказуемым.
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ЗвездаАстрология

ОВЕН
В целом месяц обещает быть для
Овнов хлопотливым. Энергии у них
много всегда, и июль 2021 не станет
исключением, но значительная
часть сил будет уходить на мелкие
повседневные дела.
Овны охотно будут заниматься ре�

монтом, обустройством жилья и разрешением споров
между родственниками.
В личной жизни свободных Овнов могут возникнуть
проблемы из�за «зацикленности» на доме. Не стоит
совсем уж запираться в четырех стенах и всегда ста�
вить интересы родни на первое место. Полезными
будут и посиделки в хорошей дружеской компании –
это поможет сохранить энергию и нервы.
Особенных проблем со здоровьем у Овнов не предви�
дится, но им стоит соблюдать здоровый режим пита�
ния.

ТЕЛЕЦ
Тельцам в июле 2021 следует вни�
мательнее относиться к поведению
знакомых, особенно новых. Среди
них в середине лета окажется слиш�
ком много таких, что желают полу�
чить за счет Тельцов различные бла�

га. Лучше десять раз думать, прежде чем соглашаться
оказать услугу или дать в долг – очень вероятно, что
возврата придется ждать долго.
Тем не менее, месяц станет хорошим периодом для
саморазвития и совершенствования. Представителям
знака нужно внимательно относиться к информации,
ведь они могут получить неожиданно важные сведе�
ния, способные помочь им решить существенные про�
блемы.  В семье Тельцам лучше избегать конфликтов.
Хорошим способом совместного времяпрепровожде�
ния может стать поездка. Но лучше ехать не в другой
город, а на природу (в лес, на дачу).

БЛИЗНЕЦЫ
В июле 2021 Близнецы будут привлекать к себе окру�
жающих, но сами будут не очень настроены на обще�
ние. Энергетика Близнецов будет заметно снижена, и
это вызовет у них желание уединиться и отдохнуть.
В начале месяца у представителей знака могут воз�
никнуть разнообразные деловые планы. Они сочтут
нужным посвятить месяц улучшению своего финансо�

вого положения. Однако сниженная
энергетика приведет к тому, что
большинство замыслов «зависнут в
воздухе». Ничего страшного – мож�
но будет реализовать их несколько
позже. Лучше не переживать слиш�
ком сильно из�за временных не�
удач, чтобы не стать добычей серь�

езной депрессии.
В июле Близнецам особенно важно соблюдать прави�
ла здорового образа жизни и здорового питания. Их
организм будет особенно чувствителен к нарушениям
в этой области, и лучше не искать неприятностей.

РАК
Представителям знака в июле 2021
обязательно повезет, но сказать точ�
но, в чем именно � нельзя. Возможно,
получится завязать новые приятные
либо полезные знакомства. Есть шанс
преуспеть и на работе, добиться по�
вышения, наладить контакты.
Однако не нужно расстраиваться или

удивляться, если долгожданного повышения не после�
дует, и начальство не повысит премию. В этом случае
Ракам лучше направить энергию на область личного –
наладить отношения с партнером, заняться детьми,
восстановить связи с родственниками. Здоровый об�
раз жизни в июле особенно важен для представителей
знака. Им пора обратить внимание на свой режим пи�
тания и сбросить несколько лишних килограммов.

ЛЕВ
В июле 2021 Львы будут чувствовать
себя немного неуютно, потому что
их временно покинет присущая им
обычно самоуверенность. Но ниче�
го плохого в этом нет, просто стоит
более тщательно продумывать свои
действия и не пытаться все время
оглядываться на пройденное.

Может случиться и так, что важные решения придется
принимать неожиданно и быстро, без плана. С этим
надо смириться, как и с возможной неудачей – никому
не может везти постоянно.
Шумные компании Львов в этом месяце привлекать не
будут. Это не означает, что они станут нелюдимыми –
просто им будет больше по нраву общество неболь�
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шого количества лучших друзей или близких родствен�
ников. Это самая лучшая компания, и Львы смогут в
подобном обществе хорошо отдохнуть душой и телом.

ДЕВА
Дев ждет насыщенный месяц, пол�
ный новых достижений и впечатле�
ний. Им будет трудно усидеть на ме�
сте, и их вряд ли получится застать
дома. Новые знакомства, дела,
проекты – вот стихия Дев в июле
2021 года. Более всего им будет
нравиться проводить время с хоро�
шими друзьями в теплой, нефор�
мальной обстановке. Возможно,

представителям знака захочется коренным образом
изменить свою жизнь – переехать в другой город, сме�
нить профессию, вступить в брак или развестись. Июль
– подходящее для таких решений время, и результат
будет удачным.
Вот с финансами все будет не так радужно – возмож�
ны временные трудности. Но важно то, что родня, дру�
зья и коллеги Дев охотно придут им в этой ситуации на
помощь и одолжат необходимую сумму либо возьмут
траты на себя. Можно ожидать поддержки близких и в
реализации самых безумных жизненных планов.

ВЕСЫ
Для представителей этого знака се�
редина лета обещает быть удачной,
причем везти весам будет во всех
сферах жизни. Те из них, кто рабо�
тает по найму, получат реальную
возможность преодолеть очеред�
ную ступеньку карьерной лестницы.
Весы�предприниматели будут осо�

бенно удачливы в деле налаживания новых деловых
контактов. У них проявится способность очаровывать
и гипнотизировать любых людей, которые могут быть
им полезны.
В личной сфере без небольших проблем не обойдет�
ся, но зато Весы могут рассчитывать на яркое любов�
ное событие – знакомство или признание.
В этом месяце, к своему здоровью Весам следует быть
внимательнее. Им абсолютно противопоказано само�
лечение, так что в случае любого недомогания нужно
обязательно показаться специалисту.

СКОРПИОН
В июле 2021 у многих Скорпионов по�
явится масса интересных профессио�
нальных идей. Им будет явно не по си�
лам справиться со всем самостоятель�
но, и они даже рискуют подпортить себе
здоровье из�за перенапряжения. Но,
если они не будут пытаться все делать
самостоятельно, а выступят в роли орга�
низаторов, все пойдет замечательно.

В текущем месяце представители знака будут пользо�
ваться большим доверием и уважением со стороны
коллег и начальства, что обязательно положительно
скажется на карьере. В личной жизни ситуация будет
немного похуже. Скорпионам в принципе нередко ме�
шает чрезмерная независимость, а летом она разгу�
ляется с особой силой. Скорпионы должны помнить,
что независимость – не самоцель.

СТРЕЛЕЦ
Стрельцов ожидает весьма напряженный месяц. Хотя
многие из них уже находятся в предвкушении пред�
стоящего им вскоре отпуска, до его прихода еще при�
дется сделать много дел. Это относится и к рабочим и
к домашним делам. Окружение представителей знака

словно сговорится, все будут тре�
бовать от них помощи и каких�то
усилий. Стрельцам придется выпол�
нять служебные обязанности свои
собственные и чужие, заниматься
общественными делами, решать
семейные проблемы и зарабаты�
вать деньги на все траты, что обыч�
но появляются перед поездкой на
отдых.

К счастью, трудовые усилия будут достойно оплачи�
ваться, а сил и здоровья хватит на любую работу.

КОЗЕРОГ
Козерогам в июле 2021 предстоит
очень насыщенное общение. В их жиз�
ни будет много встреч и новых зна�
комств, причем как в личном, так и в
деловом плане. Чтобы все шло успеш�
но, Козерогу нельзя самому давить на
своих партнеров и собеседников и не
позволять им давить на себя – отно�
шения должны строиться на основе

равенства и уважения.
Одиноких Козерогов с большой вероятностью ожида�
ет судьбоносная встреча, любовный сюрприз. Многие
из них сознательно решат в июле заняться своей лич�
ной жизнью, отложив дела на потом.
Козерогам лучше отказаться от дальних командиро�
вок и вообще далеких поездок – время для них не луч�
шее. А средств на все необходимое Козерогам хватит.
Для защиты своих капиталов им следует быть внима�
тельными и осторожными и избегать вложений и трат
сомнительной законности.

ВОДОЛЕЙ
В июле 2021 большинство предста�
вителей знака будут настроены ис�
ключительно на личностный и карь�
ерный рост. Они будут вкладывать
деньги в новые деловые проекты, а
также в самообразование и деловые
поездки. Это следует признать удач�

ным вложением, ведь траты оправдают себя. Водолеи
охотно будут браться за самые сложные и запутанные
служебные поручения и успешно справятся с ними. Ка�
рьерное и финансовое поощрение не заставит себя
ждать. Не стоит вмешиваться в конфликты и споры на
работе. В результате , Водолеев могут сделать винова�
тыми, причем все стороны конфликта сразу. Лучше ос�
таться в стороне и подождать, пока все уладится само.
Семейные люди будут последовательными поклонника�
ми традиционных ценностей, в доме у них все будет на
своих местах, и домашние обязанности они будут вы�
полнять со всей старательностью и добросовестностью.

РЫБЫ
Рыб ожидает несколько путаный
период во всех сферах жизни. Очень
многое будет происходить помимо
их желания и в нарушение их пла�
нов. Окружающие все разом решат
не считаться с намерениями Рыб, и
это будет порядком действовать на
нервы. Придется проявить макси�

мум способности к приспособлению и умения быстро
реагировать на изменение ситуации, чтобы не оказать�
ся в проигрыше. Такое положение имеет и свои плю�
сы, ведь и везение может наступить оттуда, откуда и
не ожидалось. Представителям знака необходимо ста�
раться максимально успешно справляться со своими
обязанностями, не упускать возможности подрабо�
тать, и все время держать нос по ветру.
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Моя работа
вания не заставят вас идти против
указаний шефа. Не позволяйте кол�
легам использовать вас!

ЖЕЛТЫЙ
Флирт с кем�то, кто стоит выше

или ниже вас по карьерной лестни�
це, может оказаться рискованным
предприятием. В первом случае вы
заработаете репутацию бесприн�
ципной карьеристки, а во втором
рискуете сильно подпортить свой
авторитет среди подчиненных.
Очень быстро поползут слухи о том,
что милостей от начальницы мож�
но добиться не отличной работой,
а лестью и комплиментами.

С осторожностью относитесь к
шуткам «ниже пояса», даже если
объект ваших заигрываний не име�
ет ничего против. Других коллег
подобная развязность может поко�
робить. Так, одна девушка навсег�
да заработала себе прозвище «по�
ручик Ржевский» после скабрезно�
го анекдота, рассказанного не к
месту и не ко времени. В итоге ей
пришлось искать другую работу.

Будьте осторожней во время кор�
поративов после третьего бокала
шампанского. То, что вы принима�
ли за невинный флирт, на следую�
щий день, когда рассеются винные
пары, может оказаться прилюдным
хватанием жертвы вашей симпатии
за «не те» места.

ЗЕЛЕНЫЙ
Можете не скупиться на компли�

менты, серьезные и шутливые. Так
вы поднимете настроение не толь�
ко себе, но и окружающим. Одно
дело сказать: «Спасибо вам, Саша,
за то, что повесили этот календарь
на стену!» � и совсем другое:
«Саша, как талантливо вы обраща�
етесь с молотками и стамесками!
Да вам нужно скульптуры из мра�
мора ваять, а не картины вешать!»
Как известно, люди в хорошем на�
строении и работают лучше. Поэто�
му флиртуете вы не только ради
собственного удовольствия, но и на
благо фирмы!

Помимо комплиментов можете
смело использовать такие орудия
флирта, как шутки (не пошлые),
невербальные сигналы (проверен�
ная веками стрельба глазками, пе�
ребирание волос), прикосновения
(к рукам, плечам, спине, все ос�
тальное � вне зоны доступа).

Легкий флирт добавляет вам
уверенности, и в результате вы чув�
ствуете себя более спокойно на
работе, не боитесь высказывать
свои идеи и не отсиживаетесь на
второстепенных ролях. Пусть дру�
гие выходят на сцену с единствен�
ной репликой «Кушать подано!», а
вы будете блистать в основном со�
ставе.

е думайте, что флирт всегда
должен обещать свидания,
признания в любви и брачные

клятвы. Его можно использовать в
качестве прививки против скуки ра�
бочих дней и плохого настроения.
Обменялись взглядами, случайно�
неслучайными прикосновениями,
парой комплиментов � и работать
сразу стало веселее. Но не забудь�
те при этом соблюдать «правило
светофора»: красный цвет � стоим
и не двигаемся, желтый � дважды
подумаем, и зеленый � действуем
смело.

КРАСНЫЙ
Не стоит использовать флирт как

подручное средство для достиже�
ния своих целей. Прежде всего, он
может быть воспринят как обеща�
ние чего�то большего. Только пред�
ставьте: вот вы улыбками, томны�
ми взглядами и демонстрацией
роскошного декольте добились
того, что шеф именно вам поручил
нового перспективного клиента. Но
если теперь ваш «благодетель» ре�
шит, что у него есть все права по�
ближе познакомиться с содержи�
мым вашего декольте? К тому же

репутация � вещь очень хрупкая.
Вряд ли вы захотите, чтобы колле�
ги за глаза называли вас не�
приличными словами, которые
обычно применяют к женщинам,
использующим флирт в качестве
инструмента для продвижения ка�
рьеры.

Если вы чувствуете, что в вашем
случае процесс соблазнения � это
игра в одни ворота и коллегу ваше
внимание явно раздражает, то не
пытайтесь взять эту крепость измо�
ром. Вы же не хотите, чтобы он на�
чал жаловаться окружающим на
ваши настойчивые и нежелатель�
ные авансы. И, в принципе, если вы
попали в коллектив, где большин�
ство коллег гораздо старше вас,
они обременены семьей, детьми и
ипотекой, то ваше кокетство может
показаться неуместным.

Скажите решительное «нет»,
если с вами заигрывают с явным
корыстным интересом. То есть
сначала вы получаете комплимент
по поводу прически и улыбки, а пос�
ле слышите просьбу не отмечать
очередное опоздание на работу.
Поблагодарите за комплимент, но
дайте понять, что никакие заигры�

ФЛИРТ В ОФИСЕФЛИРТ В ОФИСЕФЛИРТ В ОФИСЕФЛИРТ В ОФИСЕФЛИРТ В ОФИСЕ
Стоит  ли  начинать?

Флирт на рабочем месте � это явление из категории «лучше
не стоит, но если очень хочется, то можно». В любом случае
не рекомендуется забывать об осторожности, здравом смыс�
ле и корпоративной этике.
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Ваш любимый сканворд

1

1
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История из жизни

тот день я была сама не своя,
а всему виной встреча с
одноклассницей. Бывшая се�

рая мышка Лидия превратилась в
уверенную в себе красивую женщи�
ну. Доход Лида получала, на мой
взгляд, от необычной деятельности.
Она учила женщин секретам
обольщения и другим интересным
штучкам. По словам одноклассни�
цы, все ее ученицы добивались ус�
пеха в жизни: строили карьеру, вы�
ходили замуж за состоятельных
мужчин. Лиде захотелось и меня
направить на путь истинный. Я при�
гласила старую знакомую к себе на
чашечку кофе.

ИДЕАЛЬНАЯ ЖЕНА
Развод я пережила тяжело и до сих

пор находилась на эмоциональных
качелях. В один день я наслаждалась
свободой и счастьем, а на следую�
щий � лила горькие слезы. Иногда
мне казалось, что я приложила не�
достаточно усилий для спасения на�
шего брака и что любимый был чем�
то обделен. Я не вникала в его жизнь,
не решала его проблемы. Порой
меня посещали противоположные
мысли. Именно Артур должен был
больше заботиться обо мне, а на
деле лишь навязывал мне свои хоб�
би и интересы. Поначалу я проявля�
ла энтузиазм � ходила с мужем в по�
ходы, пела песни у костра, даже на

зимнюю рыбалку ездила, в общем,
стремилась быть идеальной женщи�
ной. Но со временем тяга к комфор�
ту все же победила. Разные интере�
сы и темпераменты нас отдалили. До
сих пор я не знаю, кто был прав, а кто
виноват. Но спасти отношения я пы�
талась до последнего, пока совсем
не опустились руки.

Лида молча выслушала мою ис�
торию и деловито прошлась по квар�
тире. Ее глазам предстало скром�
ное жилище. Главным украшением
гостиной была кадка с цветком. Этот
гибискус, как потом признался суп�
руг, он завел еще с прошлой избран�
ницей. Я холила и лелеяла южный
цветок, а когда узнала, что первой
хозяйкой была другая женщина,
страшно рассердилась. Даже поры�
валась выбросить это растение, но
потом остыла и успокоилась. Артур,
словно в насмешку, оставил мне
после развода свой гибискус.

� Полина, немедленно избавься
от цветка! Нужно сбросить груз про�
шлого! � безапелляционно заявила
Лида.

� Он же живой. Гибискус ни в чем
не виноват! И цветет красиво... �
жалобно ответила я.

Лида все же убедила меня рас�
статься со всеми вещами, напоми�
нающими об Артуре. Для новой сча�
стливой жизни нужно освободить
место! Откуда одноклассница чер�

пала подобные премудрости, я не
знала. Но решила довериться ей
хотя бы из любопытства. А вдруг из
этой затеи что�нибудь получится?

ЗЛОПОЛУЧНЫЙ ЦВЕТОК
Когда Лида ушла, я задумалась:

что делать с цветком? Полуторамет�
ровое растение с мощной кроной и
глянцевыми листьями � такое жалко
выбрасывать, погибнет же. Пожа�
луй, напишу объявление и отдам ги�
бискус в добрые руки.

На форуме нашего дома я раз�
местила свое объявление и стала
ждать откликов. На следующий же
день в мою дверь позвонила Лариса
Ивановна с пятого этажа. Эта бабу�
ля по утрам всегда выгуливает ма�
ленькую собачку.

Женщина оказалась придирчи�
вой. Она в лупу разглядывала лис�
тья гибискуса и задавала каверзные
вопросы: «Есть ли на растении
тля?», «А может, его повредила ржав�
чина и вы это скрываете?». Сосед�
ка вымотала мне все нервы своими
расспросами. Лариса Ивановна не�
взначай поинтересовалась, какие
еще цветы я готова отдать. Бабуля
заприметила цветущий антуриум у
меня на подоконнике.

� Нет�нет! Антуриум я не отдаю в
добрые руки, извините!

� Ах, вот как! Только отвлекают
людей от дел. И как вам не стыдно! �
фыркнула старуха, злобно посмот�
рела на меня и поспешила уйти.

Что это было?! Мой немой воп�
рос оставался без ответа. Я продол�

ПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯ
СТРСТРСТРСТРСТРАНИЦААНИЦААНИЦААНИЦААНИЦА
ПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯПЕРЕВЕРНУТАЯ
СТРСТРСТРСТРСТРАНИЦААНИЦААНИЦААНИЦААНИЦА

Говорят, после расставания нужно избавиться от всех вещей
бывшего. Словно перелистнул эту страницу своей жизни и от�
крыл новую...



25

В трамвае меня переполняли
эмоции. Зачем я так жестоко вып�
роводила Артура? Я снова соверши�
ла ошибку? Может быть, нужно было
дать ему второй шанс? Но с другой
стороны... Пришел небритый, в мя�
той одежде, ни разу не извинился.
Разве так возвращают любимого че�
ловека? О прошлом пора забыть!

Веня робко обнял меня при встре�
че и подарил букет тюльпанов. А за�
тем проводил к беседке, покрытой
цветущим фиолетовым вьюнком.
Рядом находились сад камней и де�
коративное озеро.

Мы пили чай с печеньем, и мне
показалось, что ничего вкуснее я не
пробовала. А может, просто компа�
ния была подходящая? Оказалось,
Вениамин любит читать не только о
ботанике. Мы даже книги читали
одни и те же! От этого на душе поче�
му�то стало приятно. Кто знает, к
чему приведет это знакомство?

Мы прогулялись по цветущему
саду. Дурманящие запахи букваль�
но кружили нам голову.

� Вениамин, я даже завидую тебе.
Такая приятная работа! � произнес�
ла я восхищенно.

� Да, я не променяю ее на другую!
� ответил парень.

Свидание с ботаником заверши�
лось скромным поцелуем в щечку.
Торопить события мне не хотелось,
и мы целомудренно расстались у
моего дома. В тот вечер я засыпала
счастливая.

НОВАЯ СТРАНИЦА
Не прошло и нескольких дней, как

ко мне снова заглянула подруга.
Лида, сидя в кресле напротив, вни�
мательно слушала мой рассказ о
бывшем муже, который явился без
приглашения. Изредка она вставля�
ла одобрительные фразы и бросала
взгляды на огромный букет розовых
пионов.

� Так, значит, бывший нарисовал�
ся! И решил вернуть тебя с помо�
щью букетика пионов? Что ж, по�
хвально! � восторгалась однокласс�
ница.

� Ты все неправильно поняла. Ар�
тур пришел с пустыми руками. Он
всегда экономил на мне.

� А откуда тогда этот очарователь�
ный букет?

� Это благодарность за мой ги�
бискус. Помнишь, ты велела выки�
нуть растение, а я пристроила его в
добрые руки.

Я призналась подруге, что
познакомилась с обаятельным сту�
дентом, с которым есть о чем пого�
ворить: цветоводство, литература.

� Студент с охапкой цветов...
Подруга, ты делаешь успехи! � зас�
меялась Лида.

Ее веселый настрой передался и
мне. Похоже, что я все же сумела
сбросить груз прошлого.

жала стоять возле несчастного цвет�
ка. Похоже, чтобы пристроить его,
придется изрядно потрудиться.

Мои размышления прервал
настойчивый звонок в дверь. Па�
рень, стоявший на пороге, выглядел
как типичный ботаник � и в прямом,
и в переносном смысле этого сло�
ва. Вениамин работал в оранжерей�
ном подразделении ботанического
сада. Оказалось, что он недавно
переехал в наш дом. Долговязый,
худощавый молодой человек в рас�
тянутом свитере рванул к кадке с
цветком, как гончая, почуявшая до�
бычу. Его голубые глаза восторжен�
но засверкали. Он даже как�то при�
осанился и похорошел.

� Сколько за гибискус? � хрипло
спросил ботаник.

� Это не гибискус, это груз про�
шлого. Я отдаю его совершенно бес�
платно.

Вениамин засиял от радости. В
благодарность пригласил меня в
оранжерею, чтобы посмотреть, как
там устроится гибискус. Я ответи�
ла, что обязательно приду, хотя не
планировала этого делать.

В РАЙСКОМ САДУ
Следующим утром я все же

отправилась в ботанический сад.
Села в трамвай, взглянула в окно.
Почему�то вдруг вспомнилось дет�
ство. По выходным моя бабушка
Антонина Васильевна заплетала
мне в косы праздничную ленту в го�
рошек, и мы шли на прогулку. На
набережной она покупала мне мо�
роженое в стаканчике или воздуш�
ный шарик, затем часто мы направ�
лялись именно в ботанический сад.

С тех пор много воды утекло, но
этот сад ничуть не изменился. Сте�
ны с облупившейся краской, кассир
в толстых очках и старомодной коф�
те. Найти Вениамина оказалось не�
просто. Туристы кружочками пере�
мещались от клумбы к клумбе, фо�
тографировали то тут, то там. Нако�
нец одна сотрудница проводила
меня к подсобному помещению.
Новый знакомый в резиновых пер�
чатках разводил какой�то химикат в
ведре. Увидев меня, он явно обра�
довался.

� Полина!? А я и не думал, что ты
придешь! Здорово!

Честно говоря, я и сама удиви�
лась своему решению. Просто по�
думала: зачем тратить очередной
выходной день на воспоминания об
Артуре?

В оранжерее было жарко. Влаж�
ный воздух быстро заполнил легкие,
стало трудно дышать. Вениамин
провел для меня персональную эк�
скурсию. Растения в его владениях
были потрясающие. Лианы с огром�
ными желтыми и красными цветка�
ми вились до самого потолка. А по�
толки в оранжерее высокие � метров

шесть, не меньше. Когда я заприме�
тила цветущий банан, обрадова�
лась, как ребенок. Видя мой вос�
торг, Вениамин обещал угостить
меня урожаем.

Мы бродили среди растений два
часа, и я поймала себя на мысли,
что за это время ни разу не вспом�
нила о бывшем муже. Правда, у меня
разыгрался аппетит. Веня предло�
жил вместе пообедать. Мы про�
шмыгнули в служебный выход и
вышли на набережную.

� А что будет делать в твоем тро�
пическом раю мой скромный гибис�
кус? � поинтересовалась я.

� Я хочу вывести новый сорт и
написать по этой теме диссерта�
цию! � признался парень.

Даже не помню, когда я испыты�
вала такое ощущение легкости и
радости. Может, в период студенче�
ства. Видимо, общение с Вениами�
ном и поход в ботанический сад по�
настоящему окрылили меня.

� Месье цветовод, а вы пригласи�
те меня еще раз в свои владения? �
я игриво задала вопрос за обедом.
Хотя не припомню, когда я после�
дний раз флиртовала.

Милый ботаник сказал, что в сле�
дующий раз будет ждать меня в сво�
их владениях вечером. Вход для
посетителей закроют, никто не ста�
нет бегать по дорожкам с фотоап�
паратами.

� А знаешь, какое душистое обла�
ко появляется вокруг клумбы с пио�
нами?

� Не знаю! Но очень хочу узнать! �
решительно сказала я.

ВСТРЕЧА С ПРОШЛЫМ
Через пару дней мне позвонила

Лида: хотела узнать, следую ли я ее
советам. Я торопливо заверила сво�
его гуру, что все рекомендации не�
укоснительно соблюдаю. Мне было
неловко так обрывать разговор, но
время свидания с Вениамином при�
ближалось.

Вдруг в дверь позвонили, но я
никого не ждала. Разве что новый
знакомый решил зайти за мной? Но
я ошиблась. В дверях стоял бывший
муж.

� Привет! Хорошо выглядишь, � он
попытался улыбнуться.

� Привет! � ошарашенно выдави�
ла я. Артур с трехдневной щетиной
на лице выглядел каким�то потерян�
ным. И зачем он явился?

� Ты такая нарядная! Куда�то
собралась?

� Да, но это тебя не касается.
� Зачем ты так со мной? Я с ми�

ром пришел. Давай начнем все сна�
чала?

Задохнувшись от наглости быв�
шего мужа, я схватила сумочку и
связку ключей. Вытолкала его за
дверь и поспешила на встречу с ми�
лым ботаником.
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Наши дети
тели в конфликте всегда их поддер�
жат.

Следующим шагом был разговор
с учителем, к которому я также
подготовилась основательно. Для
начала я узнала о Марии Олеговне
у других родителей, с которыми
держала связь. Они рассказали, что
преподаватель � женщина власт�
ная, авторитетная, не терпящая
возражений.

Я зашла к Марии Олеговне как�
то раз после занятий, когда заби�
рала Диму из школы. Я не стала
обвинять ни в чем преподавателя,
призывать к тому, чтобы она мягче
относилась к моему сыну. На�
оборот, пришла к ней за советом.
«Подскажите, как мне быть в такой
ситуации? Вы уважаемый педагог,
хорошо знаете детей. Что я могу
сделать для того, чтобы Дима луч�
ше учился и вел себя?» Учительни�
ца явно не ожидала столь доброже�
лательного тона. Она предложила
мне присесть и поговорить, что
называется, по душам.

Мария Олеговна увидела мою
заинтересованность в происходя�
щем и, более того, признала свою
вину! «Знаете, должна вам сказать,
я и сама порой бываю неправа.
День с утра не заладится, а тут еще
Дима придет с невыученным уро�
ком � вот и могу взорваться. Но я
знаю свои слабые стороны и рабо�
таю над ними», � кротко сказала
мне Мария Олеговна.

При нашем разговоре с педаго�
гом Дима не присутствовал, хотя
некоторые советовали мне прово�
дить беседу втроем. Однако я счи�
таю, наедине с учительницей она
далась мне лучше. При сыне я вряд
ли могла сказать ей некоторые
вещи � например, о том, что Дима
действительно порой бывает упря�
мым. Сын непременно бы обидел�
ся. А так мы с Марией Олеговной
правильно поняли друг друга.

Я не ожидала серьезных перемен
после нашего разговора, но они
наступили. В течение следующего
месяца педагог была внимательна
к Диме, и он сам стал тянуться к
предмету, как это происходило
раньше. А потом у Марии Олеговны
был день рождения, и я предложи�
ла сыну подарить ей чисто симво�
лически косметический набор. Ма�
рия Олеговна буквально расцвела
от такого комплимента.

Конечно, ситуации бывают раз�
ными. Порой конфликты с педаго�
гом приводят к тому, что приходит�
ся обращаться к директору, а то и
вовсе менять школу. Я рада, что это
оказался не наш случай. Все�таки
я убеждена в том, что при пра�
вильном подходе можно наладить
отношения практически с любым
учителем.

Наталья Р.

аш всегда пухленький сын
Дима полгода назад начал
худеть. Однако сбросом

веса дело не кончилось. Позже сын
стал грубо с нами разговаривать,
огрызаться, приносить из школы
плохие оценки.

Долгое время я не вмешивалась
в ситуацию, предоставив сыну воз�
можность самому разобраться в
происходящем. Это было неверное
решение, поняла я это уже позже.
Все же участие родителей в таких
вопросах необходимо! От мамы
Диминого приятеля я узнала, что у
сына в школе затяжной конфликт с
преподавателем. Оказалось, ребе�
нок сбрасывал килограммы из�за
стресса.

По словам мамы Диминого при�
ятеля, в класс в начале года при�
шла новая учительница по матема�
тике и тут же выбрала себе козла
отпущения � естественно, Диму. Ей
не нравилось, как он одевался, вел
себя и учился. Со стороны рассказ
родительницы казался ужасным.
Еще больше кольнуло ее едкое: «А
вы что, не знаете, что происходит с
вашим ребенком в школе?» Мне
было стыдно, но я действительно
оказалась не в курсе.

Первым желанием было отпра�
виться к ненавистной Марии Оле�
говне и, обвинив ее в некомпетент�

ности, высказать свое недоволь�
ство. Хорошо, муж меня отговорил.
Сейчас я понимаю, что столь им�
пульсивное поведение ни к чему бы
не привело.

Первым делом я дала себе вре�
мя подумать. В течение нескольких
дней читала статьи на тему взаи�
модействия с педагогом, общалась
с приятельницами � такими же ма�
мочками, как и я. В конце концов
приняла решение сначала пооб�
щаться с Димой. Сын привык, что в
разговорах я обычно наседала на
него, принимаясь читать мораль.
Но в тот раз все было иначе. Я вни�
мательно, не перебивая, выслуша�
ла точку зрения сына. Попросила
Диму рассказать все как было по
факту, без лишних эмоций. Так мне
было легче оценить ситуацию.

Что ж, по рассказу ребенка
действительно выходило, что учи�
тель относился к нему слегка пред�
взято. Но и Дима оказался не са�
хар � при первых же трудностях на�
зло педагогу перестал выполнять
домашние задания и готовиться к
урокам. Несмотря на то что мне
было понятно, что не всегда Дима
был прав, обвинять его в чем�либо
я не стала. И сказала очень важную
фразу: «Я в любом случае на твоей
стороне!» Оказывается, для детей
очень важно чувствовать, что роди�

КАК НАЛАДИТЬКАК НАЛАДИТЬКАК НАЛАДИТЬКАК НАЛАДИТЬКАК НАЛАДИТЬ
ОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯ
С УС УС УС УС УЧИТЕЛЕМЧИТЕЛЕМЧИТЕЛЕМЧИТЕЛЕМЧИТЕЛЕМ

Отношения между учителем и учеником не всегда складыва�
ются идеально. Порой возникают конфликты, в которые вме�
шивается третья сторона � родители. И вот в этот момент очень
важно не осложнить ситуацию еще сильнее.

Наши дети
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Коротко о главном
ВЕНЧАЛЬНЫЕВЕНЧАЛЬНЫЕВЕНЧАЛЬНЫЕВЕНЧАЛЬНЫЕВЕНЧАЛЬНЫЕ

КОРОНЫКОРОНЫКОРОНЫКОРОНЫКОРОНЫ
Мне было 10 лет, когда мои роди�

тели, женатые уже 12 лет, вдруг ре�
шили повенчаться. Мне почему�то
это таинство казалось чем�то му�
чительным, я даже не хотела идти в
церковь. Уговорили. Во время це�
ремонии, когда батюшка надел на
их головы огромные золотые коро�
ны, я обомлела. Мои родители
были похожи на принца и принцес�
су из сказки! Спустя пятнадцать

ОСТОРОЖНО: ВАС ЧИТАЮТ!ОСТОРОЖНО: ВАС ЧИТАЮТ!ОСТОРОЖНО: ВАС ЧИТАЮТ!ОСТОРОЖНО: ВАС ЧИТАЮТ!ОСТОРОЖНО: ВАС ЧИТАЮТ!
Когда у меня плохое настроение,

я развлекаюсь чтением надписей на
футболках прохожих. Вот идет те�
тенька лет пятидесяти и весом ки�
лограммов под сто двадцать. На ее
бюсте шестого размера красуется
надпись «Сладкая ягодка». Кон�
траст упаковки и содержимого зас�
тавляет зажать рот ладошкой, что�
бы не засмеяться.

В автобусе напротив меня сидит
маленький худенький старичок в
черной футболке, на которой по�
английски написано: «Я лучше, чем
Бэкхем, детка!» Пассажиры нача�
ли нервно оглядываться на смею�
щуюся девушку � пришлось выйти
на остановку раньше. У молодого
человека на спине по�французски
написано: «Привет из Парижа!», а
на груди почему�то изображена
Пизанская башня. Мое настроение
улучшилось. Но все же хочу сказать:
люди, прежде чем надеть футболку
с надписью, постарайтесь узнать,
что она означает.

Марина Липина.

ЗА ЧУЖОЙ СЧЕТЗА ЧУЖОЙ СЧЕТЗА ЧУЖОЙ СЧЕТЗА ЧУЖОЙ СЧЕТЗА ЧУЖОЙ СЧЕТ
Коллега пожаловалась моей матери на своего сына � мол, растет ле�

нивым оболтусом, вот опять он «только узнал», что завтра сдавать рефе�
рат. Конечно, теперь он зачет не получит и снова будет на грани отчисле�
ния. А моя мать возьми и скажи, что у нее дочка � такая умница, этот
реферат за пару часов напишет. Из�за этого обещания я всю ночь корпе�
ла над учебниками, а у меня были свои планы... За мой реферат сын
маминой коллеги получил зачет, а мне даже спасибо не передали. Зато
мама за мой счет покрасовалась перед коллегой. Обидно!

Людмила.

Обожаю собирать грибы! Лес на�
полняется волшебными арома�
тами, а ты ходишь, вдыхаешь их и
любуешься золотой осенью. Дуно�
вение ветра � и листья падают зо�
лотистым дождем. А ты вдруг нахо�
дишь под ними подосиновик в крас�
ной шляпке, и душа наполняется
таким восторгом, что ты азартно
продолжаешь «тихую охоту». В та�
кие деньки чувствуешь себя насто�
ящим счастливчиком.

С. Хорошев.

ПО ГРИБЫ!ПО ГРИБЫ!ПО ГРИБЫ!ПО ГРИБЫ!ПО ГРИБЫ!

У моей бабушки была коза Зойка.
Сама маленькая, рыжая, безрогая,
а любила бодаться. Взрослые, ко�
нечно, ее не боялись � если что, от�
гоняли палкой. А мы, дети, часто
страдали от Зойкиного «хобби». Под�
крадется сзади неслышно, боднет �
будешь лететь далеко. Если видели
Зойку � мигом забирались на забор,
а она нас внизу караулила. Бывало,
и по три часа так сидели, пока кто�то
из взрослых не появится.

С. Тарасова.

ЗВЕРИНОЕ ХОББИЗВЕРИНОЕ ХОББИЗВЕРИНОЕ ХОББИЗВЕРИНОЕ ХОББИЗВЕРИНОЕ ХОББИ

лет, когда я сама венчалась с му�
жем, ощутила на себе всю тяжесть
короны. Батюшка сказал, что она
символизирует небесный и земной
союз: чтобы в семье были мир и
согласие, нужно много терпеть,
страдать ради второй половинки и
уметь прощать. Я только сейчас,
через двадцать три года семейной
жизни, понимаю всю мудрость это�
го таинства.

Галина Рогова.

ДЕТСТВОДЕТСТВОДЕТСТВОДЕТСТВОДЕТСТВО
ПАХНЕТ СЕНОМПАХНЕТ СЕНОМПАХНЕТ СЕНОМПАХНЕТ СЕНОМПАХНЕТ СЕНОМ

Я выросла в деревне. С младен�
чества помогала родителям и по
дому, и в поле. Отец сено косил, а
мы с сестрами помогали его сушить
и собирать. Огромная копна сена
стояла рядом с домом. Мы так лю�
били забираться на крышу и пры�
гать в сено! Конечно, родители нам
запрещали: мало ли куда улететь
можно с крыши! Но мы все равно
прыгали. И такой запах у сена был
� волшебный...

И. Романенко.
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Проблема
СЫН СЛИШКОМСЫН СЛИШКОМСЫН СЛИШКОМСЫН СЛИШКОМСЫН СЛИШКОМ

ЛАСКОВЫЙЛАСКОВЫЙЛАСКОВЫЙЛАСКОВЫЙЛАСКОВЫЙ
Моему сыну уже 11 лет, но он

до сих пор все время проводит
со мной, обнимает, целует, хо�
дит за ручку. Мне даже неудоб�
но: все его сверстники давно вы�
росли, а он нет.

Марина Долгополова.
Дети бывают очень разными. И

худшее, что может сделать ро�
дитель � это обвинить ребенка в
том, что тот не похож на других.
Примите сына таким, какой он есть.
Ласковый и нежный, ему требует�
ся, быть может, больше тепла и за�
боты, чем остальным. Но к кому,
если не к маме, обратиться за
этим?

Радуйтесь, что пока ребенок тя�
нется к вам, нуждается в вашей под�
держке. Пройдет еще пару лет, он
вырастет, а потом и вовсе упорхнет
из гнезда. Если переживаете о
взрослении, уже сейчас начните
готовиться к грамотной сепарации.
Есть ли у ребенка другие значимые
взрослые, особенно мужчины?
Представителей мужского пола
(папу, дедушку, дядю, друга) можно
попросить о том, чтобы они помог�
ли на этом этапе взросления ваше�
му сыну, поддержали его, взяли в
свой мужской круг общения.

Также поощряйте дружбу со свер�
стниками. Одним словом, не
настаивайте на единении с мамой,
но, если это нужно сыну, будьте ря�
дом.

Муж младше меня на 12 лет. Он любящий и заботливый, но в
финансовых вопросах мне не опора. Мы живем за мой счет: супруг
ленится найти работу, которая бы приносила деньги. Чувствую себя
его мамочкой...

Елена Н.
Отношения, в которых мужчина

младше женщины, могут быть гар�
моничными, если оба партнера гото�
вы нести ответственность друг за дру�
га. Подумайте, можно ли отнести эти
слова к вашему союзу. Что готов вкла�
дывать в отношения каждый из вас?

Похоже, что вы действительно
стали для молодого супруга своеоб�
разной мамочкой. Он, словно любя�
щий ребенок, дарит вам ласку и теп�
ло. При этом назвать его мужчиной,
на которого реально положиться, вы
не можете. Скорее всего, подсозна�
тельно вы чувствуете, что ваши от�
ношения исчерпали себя, но продол�
жаете надеяться на лучшее.

Если вы хотите проверить, на�
сколько жизнеспособен ваш супруг
в роли главы семьи, советую лишить
его опоры, которую тот сейчас чув�
ствует. Сообщите, что не готовы
обеспечивать семью материально,
как делали раньше. Можно даже до�
бавить, что вам понизили зарплату
или перевели на другую должность.
Поставьте мужчину в условия, где
партнер должен действовать.

Возможны два варианта развития
событий. Первый � молодой муж все�
таки «вырастет». Второй � все оста�
нется как прежде. В таком случае вы
должны будете решить: вас устраи�
вают подобные отношения?

ХОЧУ БЫТЬ ТОЛЬКО ЖЕНОЙХОЧУ БЫТЬ ТОЛЬКО ЖЕНОЙХОЧУ БЫТЬ ТОЛЬКО ЖЕНОЙХОЧУ БЫТЬ ТОЛЬКО ЖЕНОЙХОЧУ БЫТЬ ТОЛЬКО ЖЕНОЙ
И МАМОЙ...И МАМОЙ...И МАМОЙ...И МАМОЙ...И МАМОЙ...

Все мои знакомые строят карьеру и грандиозные планы на жизнь,
а я получаю удовольствие от роли жены и мамы. При этом часто
слышу недоумение: «И это все?». Расстраиваюсь!

Нелли Г.
Это ваша жизнь, и только вам ре�

шать, как вы расставите в ней при�
оритеты. Работайте над самооцен�
кой, чтобы чужие советы не нару�
шали вашего душевного равнове�
сия. Помните: главное � ваш соб�
ственный комфорт!

Что касается самореализации,
то каждый решает для себя этот
вопрос индивидуально. Одним важ�
но построить успешную карьеру,
другим � вырастить и поднять на
ноги нескольких детей. И все по�
своему правы. Посудите сами: у
домохозяйки обязанностей не
меньше, чем у работницы офиса
или бизнес�леди. Надо организо�
вать мужа, приготовить обед, сде�
лать уроки с детьми, навести поря�
док, а еще утешить, приласкать,

обнять всех по очереди. На все до�
машние хлопоты требуется нема�
ло энергии. Не умаляйте досто�
инств дела, которому посвящаете
свою жизнь. Если у вас к этому ле�
жит душа, значит, вам можно толь�
ко позавидовать, ведь вы нашли
свой верный путь.

МУЖМУЖМУЖМУЖМУЖ
ОТКАЗЫВАЕТСЯОТКАЗЫВАЕТСЯОТКАЗЫВАЕТСЯОТКАЗЫВАЕТСЯОТКАЗЫВАЕТСЯ

РРРРРАБОТАБОТАБОТАБОТАБОТАААААТЬ!ТЬ!ТЬ!ТЬ!ТЬ!

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

ПОЧЕМУ ЖЕНЩИНЫ
ЛЕГЧЕ ПЕРЕНОСЯТ

БОЛЕЗНИ?
Вспомните анекдот. «Только

рожая, женщина может прибли�
зительно ощутить те муки, кото�
рые испытывает мужчина с тем�
пературой 37,20». Шутки шутка�
ми, но женщины действительно
легче переносят болезни, чем
сильный пол.

У мужчин способность к тяже�
лым нагрузкам уменьшается на
10% каждые десять лет. У жен�
щин � всего на 2%. К тому же
представительницы слабого
пола легче справляются с жиз�
ненными трудностями. В то вре�
мя как мужчина зациклен толь�
ко на одной проблеме (излече�
нии), женщина может выполнять
несколько задач одновременно.

Не стоит забывать и про тот
факт, что дамы чаще плачут � это
позволяет им выпустить нега�
тивные эмоции.
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Проверь себя
От погоды на душе

зависят настроение,
самочувствие и жизненный

тонус. Пройдите тест, чтобы
лучше понять себя.

орой за окном льет дождь,
а на душе солнечно и ра�
достно. А бывает, наобо�
рот... Прислушайтесь к

своему внутреннему состоянию.
Вам хочется смеяться или плакать,
радоваться или грустить?

1. Последнее время вам не
хватает:

A. Одиночества. Хочется побыть
одной, чтобы никто меня не трогал.

Б. Приятных моментов. Здорово,
если бы их было больше!

B. Времени. Вокруг столько всего
происходит, и я ничего не успеваю.

2. Какой фильм выберете для
воскресного просмотра?

A. Драму, чтобы можно было
поплакать.

Б. Боевик или триллер � хочется
ярких эмоций.

B. Комедию, конечно! Люблю
посмеяться.

3. Вообразите, что вы оказа�
лись возле реки. Какая она?

A. Бурлящая, неспокойная.
Б. Очень глубокая, пугающая.
B. Ровная и тихая, умиротворя�

ющая.

4. Как вы выглядите дома?
А. Надеваю то, что попадется под

руку.
Б. По настроению � иногда ношу

что�нибудь красивое.
В. Дома я выгляжу всегда акку�

ратно и мило.

5. Друзья предлагают вам
неожиданно поехать в путеше�
ствие. Ваше решение?

А. Ну уж нет, я не готова к
спонтанным решениям.

Б. Буду искать возможность
уехать, но в конце концов, скорее
всего, откажусь.

В. Конечно, соглашусь! Это от�
личный шанс отдохнуть.

6. За окном идет дождь. Вы:
А. Грущу, настроение оставляет

желать лучшего.
Б. Думаю: вот бы сейчас свети�

ло солнце...
В. Наслаждаюсь возможностью

провести время дома.

7. Чего вам хочется именно
сейчас?

A. Забраться под плед и про�
спать много часов.

Б. Чем�нибудь заняться, но чем
� не знаю.

B. Петь и танцевать. Во мне
столько энергии!

8. Как часто вы улыбаетесь?
А. Не так часто, просто поводов

нет.
Б. Бывает, если меня рассмешат.
В. Постоянно. А еще я много

смеюсь!

9. Вам сообщили плохую но�
вость. Что будете делать?

A. Впаду в депрессию. Только
этого мне не хватало!

Б. Расстроюсь, начну волновать�
ся и переживать.

B. Буду искать пути решения
проблемы. Всякое бывает…

10. У вас выдался внеплано�
вый выходной. Как его про�
ведете?

A. Буду лениться. Я заслужила
отдых!

Б. Закончу незавершенные дела.
Нужно многое успеть!

B. Проведу день активно,
запланирую много интересного.

КАКАЯ  ПОГКАКАЯ  ПОГКАКАЯ  ПОГКАКАЯ  ПОГКАКАЯ  ПОГОДАОДАОДАОДАОДА
У  ВАС  НА  ДУШЕ?У  ВАС  НА  ДУШЕ?У  ВАС  НА  ДУШЕ?У  ВАС  НА  ДУШЕ?У  ВАС  НА  ДУШЕ?

ПОДВОДИМ  ИТОГИ
Большинство А

Дождливая погода. У вас на душе
сейчас дождливо, наступила самая
настоящая осень. Хочется погрус�
тить, предаться воспоминаниям,
поностальгировать. Возможно, по�
добное настроение связано с не�
которыми неудачами в личных
отношениях. Помните: если подоб�
ное состояние не затягивается на
долгие месяцы, то оно может быть
очень даже продуктивным. Это вре�
мя, чтобы проявить любовь к себе в
виде принятия теплой ванны или
чтения любимой книги вечером.
Позвольте себе слегка погрустить,
но поставьте временные рамки,
чтобы не погрузиться в пучину уны�
ния.

Большинство Б
Налетели тучки. В вашем мире
чаще всего хорошая погода. Вас все
устраивает, все нравится. Но вот
только иногда как будто набегают
тучки, которые закрывают собой
солнце. Возможно, под их видом вы�

ступают проблемы, они мешают
вам наслаждаться настоящим мо�
ментом. Некоторые могут казать�
ся неразрешимыми, однако это
иллюзия. Возьмите себя в руки и
вспомните, что вы хозяйка соб�
ственной жизни и способны спра�
виться с любыми неурядицами.
Обеспечьте себе надежную поддер�
жку и будьте уверены: вскоре солн�
це в вашей жизни облака закрывать
не будут.

Большинство В
Светит солнце. За вас можно толь�
ко порадоваться: у вас на душе сол�
нечная погода. Такие люди радуют�
ся всему происходящему с ними,
предпочитают жить здесь и сейчас.
У них нет времени на размышления
о прошлом. Можно предположить,
что совсем недавно в вашей жизни
произошли положительные пере�
мены, которые вас несомненно ра�
дуют. Любые испытания вы прохо�
дите с улыбкой на лице, не поддае�
тесь унынию. Так держать!
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Тайна леди
ОДЛИ

Он опустил голову. Она не сра�
зу ответила ему.

– Вы так добры и великодушны,
мистер Одли, – промолвила она
наконец, – и это слишком щедрое
предложение. Но… это невоз�
можно. Какое право имею я при�
нимать такую жертву?

– По праву, делающему меня на�
веки вашим верным рабом. По
праву любви, которую я испыты�
ваю к вам, Клара, – воскликнул
мистер Одли, падая на колени –
довольно неуклюже, надо при�
знаться, – и покрывая мягкую бе�
лую ручку, найденную им среди
складок шелкового платья, стра�
стными поцелуями.

– Я люблю вас, Клара, – произ�
нес он, – я люблю вас. Вы можете
позвать отца и выгнать меня из
дома, если хотите, но я буду веч�
но любить вас.

Маленькую ручку забрали от
него, но не отдернули сердито, и
она на секунду легко коснулась его
темных волос.

– Клара, Клара! – умоляюще
шептал он. – Могу ли я ехать в Ав�
стралию искать вашего брата?

Ответа не было. Не знаю, каким
образом это случается, но едва ли
есть что�нибудь более чудесное,
чем молчание в таких случаях.
Каждое мгновение нерешитель�
ности – молчаливое признание,
каждая пауза – нежное объясне�
ние в любви.

– Поедем вместе, любимая?
Как муж и жена? Поедем вместе,
моя любовь, и вернем домой на�

шего брата?
Когда четверть часа спустя ми�

стер Харкот Толбойс вошел в ос�
вещенную лампой комнату, где Ро�
берт был один, ему пришлось
выслушать признание, немало
удивившее его. Как все самонаде�
янные люди, он был слеп ко все�
му, что происходило у него под
носом, и был полностью уверен,
что именно его общество и спар�
танские порядки его дома так
привлекали его гостя в Дорсет�
шире.

Он был разочарован, но не по�
казал этого, а выразил спокойное
и стоическое удовлетворение.

– Остался лишь один вопрос,
по которому я желал бы получить
ваше согласие, мой дорогой сэр,
– сказал Роберт, когда почти все
было улажено. – Мы хотели бы со�
вершить свадебное путешествие,
с вашего разрешения, в Австра�
лию.

Мистер Толбойс был ошелом�
лен. Он смахнул что�то вроде ту�
манной слезы со своих серых глаз,
протягивая Роберту руку.

– Вы собираетесь искать мое�
го сына, – догадался он. – Верни�
те мне моего мальчика, и я прощу
вас за то, что вы похитили у меня
дочь.

Итак, Роберт Одли отправился
в Лондон, чтобы сдать свои ком�
наты на Фигтри Корт и узнать рас�
писание кораблей, отплывающих
в июне из Ливерпуля в Сидней.

Он вернулся новым человеком,
с новыми заботами, новыми пла�
нами, новыми целями; его жизнь
так круто изменилась, он смотрел
на мир другими глазами и видел
все в розовом свете, недоумевая,
как ему могло раньше казаться,
что это мир сер и уныл.

Он задержался в Грейндж Хит
до ланча и вошел в тенистые дво�
ры Темпля, когда на землю опус�
тились сумерки. Миссис Мэлони,
по своему обыкновению, скребла
лестницу, и ему пришлось подни�
маться в мыльном чаду по сколь�
зким ступенькам.

– Там много писем, ваша честь,
– сказала прачка, поднимаясь с
колен и прислонившись к стене,

давая пройти Роберту, – и не�
сколько посылок, и один джентль�
мен, он заходил много раз и ожи�
дает вас сегодня вечером тоже,
потому что я сказала ему, что вы
писали и просили проветрить
комнаты.

– Очень хорошо, миссис Эм,
принесите мне, пожалуйста, обед
и пинту шерри, как только осво�
бодитесь и проследите за моим
багажом.

Он поднялся в свои комнаты
посмотреть, кто же его ожидал.
Едва ли это что�нибудь важное.
Возможно, какой�нибудь назой�
ливый кредитор, ведь он оставил
свои дела в беспорядке, поспеш�
но откликнувшись на приглаше�
ние мистера Толбойса, и парил
слишком высоко в облаках люб�
ви, чтобы помнить о таких земных
делах, как неоплаченные счета
портного.

Он открыл дверь в гостиную и
вошел. Канарейки пели прощаль�
ную песню заходящему солнцу, и
слабые желтые отблески мерцали
на листьях герани. Посетитель
сидел спиной к окну, опустив го�
лову на грудь. Но он встрепенул�
ся, когда Роберт Одли вошел в
комнату, и молодой человек издал
изумленный возглас и раскрыл
объятья своему пропавшему дру�
гу, Джорджу Толбойсу.

Миссис Мэлони пришлось
принести еще вина и еды из та�
верны, где она была постоянным
покупателем, и молодые люди
до глубокой ночи сидели у ка�
мелька.

Мы уже знаем, сколько всего
пришлось рассказать Роберту. Он
лишь слегка коснулся предмета,
который причинил Джорджу
столько страданий: совсем не�
много рассказал о несчастной
женщине, доживавшей остаток
своей злосчастной жизни в тихом
пригороде захолустного бель�
гийского городка.

Джордж Толбойс вкратце рас�
сказал о том солнечном седьмом
сентябре, когда он оставил друга
спящим у ручья с форелью и по�
шел выяснять отношения с женой,
которая своим тайным загово�

(Продолжение. Начало в 21�26).
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Мэри Элизабет Брэддон.

(Конец).

ром разбила его сердце.
– Видит Бог, что в тот момент,

когда я падал в черную яму, зная,
чья вероломная рука послала
меня на смерть, моей первой
мыслью была безопасность жен�
щины, предавшей меня. Я упал на
ноги в кучу жидкой грязи, пора�
нил плечо и сломал руку о стенку
колодца. На несколько минут я
был оглушен и ошеломлен, но с
трудом поднялся, поскольку чув�
ствовал, что вдыхал отравленный
воздух. Мне помог мой австра�
лийский опыт, я умел взбираться
вверх, как кошка. Камни, которы�
ми был выложен колодец, были
шероховатые и неровные, и я су�
мел подняться наверх, ставя ноги
в проемы между кирпичами и упи�
раясь спиной о противополож�
ную стенку колодца, помогая
себе, как мог, руками, хотя одна
из них была искалечена. Это была
тяжелая работенка, Боб, и может
показаться странным, что чело�
век, уставший от жизни и мечтав�
ший расстаться с ней, так стара�
ется спасти ее. Думаю, через пол�
часа я уже был наверху, помню, что
время казалось вечностью, на�
полненной болью и опасностью.
Невозможно было уйти, пока не
стемнеет, чтобы меня никто не за�
метил, поэтому я спрятался в кус�
тах лавра и улегся на траву почти
без сознания, ожидая наступле�
ния ночи. Человек, нашедший
меня, рассказал тебе остальное,
Боб.

– Да, мой бедный друг, он рас�
сказал мне все.

В конце концов Джордж так и
не вернулся в Австралию. Он от�
плыл на борту «Виктории Регии»,
но затем пересел на другой ко�
рабль, принадлежащий тем же
владельцам, и уехал в Нью Йорк,
где оставался пока мог перено�
сить свое добровольное изгна�
ние, пока мог переносить одино�
чество.

– Джонатан был добр ко мне,
Боб, – сказал он. – У меня было
довольно денег, чтобы жить без
хлопот, и я собирался отпра�
виться на золотые прииски в Ка�
лифорнии, чтобы заработать
еще, когда деньги кончатся. Если
бы я захотел, у меня была бы куча
друзей, но в груди моей я носил
старую пулю, и как я мог сбли�
зиться с людьми, ничего не
знавшими о моем горе? Я тос�
ковал по твоему крепкому руко�
пожатию, Боб, по дружескому
прикосновению руки, что прове�
ла меня через самый темный от�
резок моей жизни.

ГЛАВА 16.
ЭПИЛОГ

Прошло два года с тех майских
сумерек, когда Роберт нашел сво�
его старого друга, и мечта мис�
тера Одли о красивом коттедже
осуществилась между Теддингтон
Локс и Хэмптон Бридж, где среди
небольшого лиственного леса
стоял простой сельский деревян�
ный домик, чьи решетчатые окош�
ки выходили на реку. Здесь, сре�
ди лилий на покатом берегу храб�
рый восьмилетний мальчуган иг�
рает с маленьким ребенком, толь�
ко начинающим ходить, и с удив�
лением взирающим на мир из
под няниного локтя.

Мистер Одли, как адвокат, на�
чал приобретать известность к
этому времени и отличился в
деле о нарушении обещания же�
ниться Хоббс против Ноббс, за�
ставив зал суда дрожать от сме�
ха, очень комично представив
вероломные любовные письма
Ноббса. Красивый темноглазый
мальчик – это мистер Джордж
Толбойс, пренебрегающий на�
уками в Итоне и предпочитаю�
щий ловить рыбу на головасти�
ков в прозрачной воде в тени ив
под стенами своего учебного за�
ведения. Но он часто приезжает
в этот сказочный домик навес�
тить отца, который живет здесь
со своей сестрой и ее мужем, и
он так счастлив со своим дядей
Робертом, тетей Кларой и их пре�
лестным ребенком, только на�
учившимся ходить по ровной лу�
жайке, плавно спускающейся к
берегу реки, где стоит маленький
швейцарский домик для лодок и
пристань, куда Роберт и Джордж
ставят на якорь свои лодки.

И еще кое кто приезжает в кот�
тедж около Теддингтона. Краси�
вая веселая девушка и джентль�
мен с седой бородой, пережив�
ший свое горе, сумевший одо�
леть его, как истинный христиа�
нин.

Больше года прошло, как Ро�
берт Одли получил письмо с чер�
ной рамкой, написанное на инос�
транной бумаге и извещавшее о
смерти некоей мадам Тейлор,
мирно почившей в Вилленбре�
мейзе после долгой болезни, ко�
торую месье Вэл назвал «затяж�
ным недугом».

И еще один гость навещает кот�
тедж в это сияющее лето 1861
года – открытый, великодушный
молодой человек, который под�
брасывает ребенка в воздух, иг�
рает с маленьким Джорджем и
ловко управляется с лодками, и

никто не скучает, когда сэр Гарри
Тауэрс в Теддиштоне.

Над швейцарским домиком
для лодок есть простая куритель�
ная комната, в которой джентль�
мены летними вечерами курят
свои трубки и откуда Клара и Али�
сия зовут их пить чай или отве�
дать клубники со сливками на лу�
жайке.

Одли Корт заперт. Суровая эко�
номка безраздельно правит в
особняке, где когда�то звучал му�
зыкальный смех госпожи. Порт�
рет художника прерафаэлита зак�
рыт тканью и голубая плесень, ко�
торую так боятся художники, по�
крывает полотна Воувермана и
Пуссена, Кейпа и Тинторетто. Дом
часто показывают любознатель�
ным посетителям, хотя баронету
не говорят об этом, и гости вос�
хищаются комнатой госпожи и
задают много вопросов об этой
красивой золотоволосой женщи�
не, умершей за границей.

У сэра Майкла и в мыслях нет
вернуться в свое старое имение,
где однажды ему привиделось ко�
роткое невозможное счастье. Он
остается в Лондоне, пока Алисия
не станет леди Тауэрс; тогда он пе�
реедет в дом, недавно купленный
им в Хертфордшире на границе
поместья своего зятя. Джордж
Толбойс очень счастлив со своей
сестрой и старым товарищем. Не
забывайте – он еще молод, и не
так уж это невозможно, если од�
нажды он встретит кого нибудь,
кто утешит его. Темная история
постепенно, с каждым днем ухо�
дит в прошлое, и может насту�
пить день, когда злая тень, бро�
шенная госпожой на жизнь моло�
дого человека, исчезнет совсем.

Пенковые трубки и французские
романы были подарены юному
жителю Темпла, с которым Роберт
Одли дружил в холостяцкие годы,
а миссис Мэлони платят неболь�
шую пенсию за заботу о канарей�
ках и герани.

Надеюсь, никто не будет возра�
жать против моей истории, пото�
му что в конце ее хорошие люди
счастливы и обрели покой. Мой
жизненный опыт небольшой, но,
по крайней мере, и я могу спокой�
но подписаться под словами, ска�
занными могущественным коро�
лем и великим философом о том,
что жизненный опыт ни его юнос�
ти, ни старости не указал ему «пра�
ведного спасения».
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Лунный  календарь
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Хозяйке  на  заметку

Включите «уборочную» музыку � та�
кую, чтобы и настроение поднима�

ла, но и не отвлекала на желание потан�
цевать.

Выкиньте весь мусор разом. Соби�
рать мусор по дому проще одним

махом. Вооружитесь большим пакетом
и пройдите по всем комнатам. Это лег�
ко, и вы сразу видите результат.

Соберите все, � что лежит не на
месте в одну корзину, и отставьте

ее в сторону. После того как вымоете
все поверхности, ящики и полочки, вам
останется только разложить все вещи
по своим местам. Это намного проще,
чем постоянно отвлекаться на переста�
новку отдельных предметов с места на
место.

Используйте подходящие приспо�
собления и средства для уборки.

Пусть для каждой задачи будет свое
средство, тряпка или щетка, которое
идеально справляется именно с ней.
Пыль очень легко вытирать влажными
салфетками или специальной тряпкой
для сухой уборки. Зеркала идеально
полировать обычными бумажными по�
лотенцами. Полы легче мыть, если на�
девать тряпку не на швабру, а на жест�
кую щетку. Холодильник, духовку и мик�
роволновку легче мыть специальными
салфетками для техники.

Убирайтесь в течение дня, чтобы
грязь не накапливалась. Напри�

мер, держите у раковины в ванной губ�

 Чтобы лишний раз не бегать за
нужным моющим средством, про�
сто положите сразу все нужное в
пластиковый контейнер и носите
его из комнаты в комнату.

 Надоело отмывать жирный про�
тивень? Идеальное решение � в
следующий раз просто оберните
его фольгой или бумагой для за�
пекания. Не пожалейте сантимет�
ров � скажете себе спасибо, ког�
да после приготовления можно
будет просто выбросить фольгу и
сполоснуть противень.

 Для любой поверхности очень
удобно и очень просто использо�
вать липкий ролик для одежды. Он
невероятно эффективно удаляет
пыль, и не только. И не нужно ни�
чего ополаскивать, промывать и
бояться стряхнуть на пол.

Полезные  хитрости

 Остатками обоев можно офор�
мить стену в комнате как лоскут�
ное одеяло: комбинируйте куски
одинакового размера.

 Постиранный галстук гладить
утюгом не стоит. Расправьте его
и влажным оберните банку с очень
горячей водой.

 Белые разводы на обуви удаля�
ет кондиционер для сухих волос.
Протрите им обувь, впитается – от�
полируйте тряпочкой.

Донимают  комары?
Маслом  аниса  отпугни

 Для отпугивания комаров приго�
товьте домашнее средство. Смешай�
те 1 ст. ложку любого одеколона, 8�10
капель гвоздичного масла (или вале�
риановых капель). Этой смесью про�
тирайте открытые части тела.

 Залейте 1 чайн. ложку сушеных цвет�
ков гвоздики или листьев эвкалипта
стаканом воды. Кипятите 15 минут, ос�
тудите. Добавьте к 25�30 каплям от�
вара 50 мл любого одеколона. Такое
средство отпугивает комаров в тече�
ние 40�50 минут.

 Защитную сетку можно пропитать
березовым или сосновым дегтем.
Или такой смесью: 10 частей дегтя, 5
частей едкого натра и 100 частей
воды. Этим составом смочите защит�
ную сетку и высушите в тени. Срок
действия состава � 10�12 дней.

 Отпугивает насекомых и анисовое
масло. Капните его на бумагу, подож�
дите, пока расплывется, и приложите
эту ароматную салфетку к лицу и ру�
кам.

На  каждый  день

КАК  СДЕЛАТЬ  УБОРКУ
БЫСТРЕЕ  И  ПРОЩЕ

Чистота и порядок � залог гармонии в доме. Но когда работа до
самого вечера, а еще нужно готовить ужин, погулять с собакой,
позаниматься с детьми... Как тут все успеть? Чтобы облегчить
процесс уборки, воспользуйтесь нашими советами.

ку, чтобы быстро смахнуть свежую
грязь. На кухне сразу после готовки или
мытья посуды вытирайте фасады мяг�
ким сухим полотенцем.

Избавьтесь от всего, что достав�
ляет вам неудобства или диском�

форт. Вам должно быть комфортно уби�
рать и поддерживать порядок. Иначе вы
будете все время увиливать от работы.
Вот несколько полезных советов.

 Перейдите на одноразовые полотен�
ца. Ими намного приятнее и удобнее
вытирать столешницу, чем мокрой и не�
свежей тряпкой.

 Губку для мытья посуды меняйте че�
рез каждую неделю.

 Перед мытьем полов тщательно все
пропылесосьте, чтобы лишний мусор
и пыль потом не налипали на тряпку.

 Тряпки после уборки прополощите и
отожмите в стиральной машине, а не
вручную.

Если в доме живет питомец, есть
несложный способ собрать все

шерстинки. Наденьте на руки влажные
резиновые перчатки и проведите по
диванам и креслам. Шерсть прилип�
нет к перчаткам, останется их только
сполоснуть.

Самым простым и эффективным
способом уборки является наве�

дение порядка сверху вниз. Так вы смо�
жете удалить всю пыль, которая осе�
дает на пол во время уборки полок и
шкафов. Кстати, то же правило нужно
применять и в ванной.



34 №27  июль  2021

ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

рошли те времена, когда на по�
доконнике стояли только гор�
шочки с комнатными растения�

ми и фоторамки. Почему бы не пре�
вратить эту зону в особенный уголок в
доме?

1. Рабочее место. Важно, чтобы, сидя
за импровизированным рабочим сто�
лом, вы не упирались ногами в холод�
ную стену. Естественный свет, проду�
манная система хранения и грамотное
использование пространства � залог
удобного домашнего офиса.

2. Мини�библиотека. Если под подо�
конником нет батареи, почему бы не ус�
троить там мини�библиотеку? Такой
прием не только сэкономит простран�
ство, но и освежит дизайн комнаты.

3. Флорариум. Вы не представляете
подоконник без цветов? Тогда на нем
можно устроить настоящий флорари�
ум. В первую очередь рассмотрите сук�
куленты � эти растения могут долго об�
ходиться без воды, и выглядят они нео�
бычно. Выбирайте оригинальные гор�
шки разных форм и размеров.

ЕСЛИ  КОЛЬЦО
НЕ  СНИМАЕТСЯ  С  ПАЛЬЦА

Что делать, если кольцо не снимает�
ся, а палец уже начал опухать? Глав�
ное � не паникуйте. Возьмите любую
маслянистую жидкость. Например,
вазелин, сливочное или растительное
масло. Обработайте кожу вокруг и под
украшением, попробуйте пошевелить
кольцом вверх�вниз, вправо�влево.
Затем снимите его, постоянно прокру�
чивая вокруг пальца.
Также можно окунуть палец в холод�
ную воду (добавьте несколько куби�
ков льда). Холод помогает уменьшить
отек, а значит, украшение будет про�
ще снять. Но не дергайте кольцо рез�
кими, движениями, действуете мяг�
ко, плавно.
Если же палец начал синеть и терять
чувствительность, лучше не экспери�
ментировать и немедленно обратить�
ся к врачу.

Мария Чувашенко.

ЧТО  ДЕЛАТЬ
ПРИ  ПОВЫШЕННОЙ

ПОТЛИВОСТИ
Я научилась жить с повышенным
потоотделением.
Во�первых, я всегда ношу одеж�
ду из натуральных тканей. Син�
тетика � под запретом. Предпо�
читаю хлопок, а не шелк: на пос�
леднем следы от пота видны осо�
бенно сильно.
Во�вторых, в моей сумочке обя�
зательно должны быть салфет�
ки, пропитанные антиперспи�
рантом. Также я использую на�
кладки для подмышек � они впи�
тывают влагу.
В�третьих, мне пришлось изме�
нить рацион и убрать из него кофе
и острую пищу. Эти продукты
усиливают выработку тепла.
Если особенно сильно потеют
ноги, обработайте стопы детской
присыпкой или тальком. Поро�
шок впитает жидкость.

Ирина Лебедева.КАК  ОФОРМИТЬ
ШИРОКИЙ  ПОДОКОННИК

Широкий подоконник может стать функциональной частью ин�
терьера. Перед вами 7 идей для оформления небольшого про�
странства у окна.

4. Зона для отдыха. Положите не�
сколько ярких подушек и плед на подо�
конник. Если его ширина позволяет,
постелите матрас. В свободные мину�
ты вы с удовольствием расслабитесь
на мягком «диванчике» у окна.

5. Барная стойка. Если есть желание
поставить барную стойку в кухню, но
габариты помещения не позволяют,
вспомните про широкий подоконник.
Достаточно приобрести два барных
стула, и можно наслаждаться видом из
окна за чашечкой кофе.

6. Уголок для кота. Эти животные
любят сидеть на подоконнике и наблю�
дать за происходящим в комнате или
за окном. Вы можете поставить сюда
кошачий домик или обустроить на по�
доконнике лежанку � питомец оценит!

7. Место для медитации. Расставьте
по подоконнику ароматические свечи
и благовония. Большой популярностью
пользуются свечи с Деревянным фи�
тилем: при горении они имитируют звук
дров, потрескивающих в камине. Пол�
ное расслабление вам гарантировано!
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Своими
руками

Предлагаю приготовить вкусный до�
машний десерт � апельсиновые цука�
ты с шоколадом. Сладкоежкам понра�
вится!
Крупные апельсины с толстой кожурой
(5�7 штук) вымойте и нарежьте долька�
ми. Положите в кастрюлю, залейте 2 л
холодной воды и доведите до кипения.
Варите 10 минут, затем слейте воду.
Снова влейте 2 л холодной воды в кас�
трюлю, добавьте 2 ч. л. соли. Повтори�
те процесс варки.
Приготовьте сироп из 1 кг сахара и 0,5
л воды. Добавьте в него 2 палочки ко�
рицы, 3 звездочки бадьяна, 5 г лимон�
ной кислоты. Положите в сироп дольки

Многие привыкли стирать одежду,
используя лишь порошок и ополаски�
ватель для белья. Оказывается, для
стирки могут пригодиться и другие
вещи.
Пищевая фольга. Уменьшает стати�
стическое напряжение. Когда юбка
или платье постоянно «липнет» к но�
гам, положите в барабан шар из смя�
той фольги.
Эфирные масла. Достойная заме�

ШАМПУНЬ,  ФОЛЬГА
И  ДРУГИЕ  ВЕЩИ  ДЛЯ...  СТИРКИ

на кондиционеру для белья. Добавь�
те в отсек для ополаскивателя 0,5 ч. л.
вашего любимого эфирного масла, и
одежда сохранит приятный аромат.
Шампунь. Используйте шампунь, что�
бы удалить следы от косметики с бе�
лоснежного воротника рубашки. Нане�
сите на загрязненные участки немно�
го средства и оставьте на 10�15 минут.
После этого стирайте как обычно.

Татьяна.

Когда  нужной
формы  нет
Бывает, что для приготовления
пирога без выпечки или слоено�
го салата нужна разъемная
форма. К сожалению, не у всех
такая есть. Ее можно заменить
пустой коробкой из�под молока
или сока и капелькой смекалки.
Для самой простой прямоуголь�
ной формы просто вырезаем
ножом или ножницами две ши�
рокие стороны коробки. Кладем
ее на блюдо, а дальше внутрь
укладываем ингредиенты, на�
пример пропитанное сиропом
печенье и крем. Потом ставим в
холодильник. Достаем, убираем
коробку и подаем ровный тор�
тик к чаю. Для сердечка так же
отрезаем широкие стенки и по�
лучившийся прямоугольник сги�
баем в виде сердца. Так же кла�
дем на блюдо и внутрь выкла�
дываем салат. Я готовила так
свекольный с грецкими ореха�
ми и ароматной заправкой. Ак�
куратно убираем форму и полу�
чаем красивое сердечко на та�
релке.

Самира.

Ароматизатор
белья
Очень люблю, когда в доме ви�
тают приятные ароматы, а по�
тому являюсь поклонницей раз�
ных благовоний и ароматичес�
ких свечей. Обычно покупаю
свечи в стеклянных стаканах.
Но после того как они выгорят,
на дне подсвечника остается
еще много ароматного воска,
который просто выбросить не
поднимается рука. И я придума�
ла, как его использовать с
пользой. Нужно растопить ос�
татки воска в микроволновке и
залить в силиконовые формоч�
ки для льда. Когда воск осты�
нет и вновь затвердеет, дос�
тать и разложить на полках с
полотенцами, постельным и
нижним бельем. Вещи будут
приятно пахнуть.

Элина.

Если  зеркало
вспотело
Не люблю, когда в ванной ком�
нате запотевает большое зерка�
ло. С этой проблемой помогает
справляться пищевой желатин.
Развожу в 1/2 стакана теплой
воды 1 чайн. ложку желатина до
полного растворения. Смачи�
ваю в растворе салфетку и про�
тираю чистое зеркало. После
того как высохнет, никаких пя�
тен и разводов не заметно.

Евгения.

Почему  блины  рвутся?
Я долго училась печь тонкие блинчи�
ки: они либо рвались, либо прилипа�
ли к сковороде. Расскажу, почему это
происходило.
Неправильная консистенция теста.
Чаще всего блины рвутся по этой при�
чине. Слишком густую массу разбавь�
те с помощью воды или молока.
Тесто на молоке. Если печь блины
только на молоке или кефире, они мо�
гут пригореть. Рекомендую добавить
в тесто воду (1 часть воды на 2 части
молока).

Температура. Первый блин нередко
получается «комом» из�за того, что ско�
ворода не успела нагреться. Заранее
поставьте ее на максимальный огонь,
затем добавьте подсолнечное масло
и убавьте огонь до среднего.
Слишком много масла. Лучше все�
го в момент замешивания теста до�
бавить в него 1�2 ст. л. масла. Специ�
альной кисточкой смазывайте сково�
роду после каждого блина. Чтобы уда�
лить излишек, обмотайте лопатку бу�
мажным полотенцем, закрепите ре�
зинкой и промокните сковороду.

Евгения Красноперова.

Апельсиновые  дольки
в  шоколаде  <  вкуснее
покупных  конфет!

апельсина, варите на медленном огне
1,5 часа.
Разложите дольки апельсина на перга�
ментной бумаге, дайте просохнуть. Ра�
стопите 200 г темного шоколада на во�
дяной бане, окуните цукаты в горячий
шоколад и снова выложите на перга�
мент. Через 2 часа можно наслаждать�
ся домашними конфетами с чаем.

Анастасия Бурунова.
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Салон  красоты

течение менструального цикла в
организме меняется уровень со�
держания в крови гормонов эст�

рогена и прогестерона. Их избыток или
недостаток влияет на состояние кожи.
Держать ситуацию под контролем по�
может уход, подобранный в соответ�
ствии с каждой фазой цикла.

1<5<й дни цикла:
акцент на увлажнение
В данный период уровень эстрогена в
организме понижен, из�за чего коже
может не хватать влаги. Дерма выде�
ляет больше себума, увеличивается
вероятность появления высыпаний.
Агрессивные средства (спиртосодер�
жащие, с салициловой кислотой, а так�
же скрабы, пилинги и скатки) в этот пе�
риод замените мягкими � желательно с
пометкой «для чувствительной кожи».
Для утреннего умывания подойдут пен�
ка или мусс, для вечернего � гель.
Вместо плотного питательного крема
используйте легкий увлажняющий, что�
бы не перегружать кожу. Также пользуй�
тесь матирующими салфетками, кото�
рые хорошо справляются с повышен�
ной жирностью дермы. Локальные под�
сушивающие средства помогут изба�
виться от высыпаний.

6<12<й дни цикла:
питание дермы
Содержание гормона эстрогена в кро�
ви растет, благодаря чему усилива�

УХОД  ЗА  КОЖЕЙ
ПО  ДНЯМ  ЦИКЛА

Гормоны влияют
на состояние

кожи. Вот почему
так важно для

каждого дня
цикла подбирать

особый уход.

ется выработка коллагена. Кожа
становится более упругой и подтяну�
той.
Работа сальных желез нормализуется,
высыпаний становится меньше.
Вернитесь к базовому уходу. Допусти�
мо использовать средства с ретинолом
и пептидами, кислотные пилинги. Под�
сушивающими масками (например, с
белой глиной) лучше не злоупотреб�
лять.
Сделайте ставку на увлажнение и пи�
тание кожи. Подойдут сыворотки с ги�
алуроновой кислотой, тканевые маски
с алоэ, увлажняющие средства с ме�
дом. Пользоваться ими желательно не
реже чем два раза в неделю.

13<20<й дни цикла:
глубокое очищение
В эти дни уровень гормона эстрогена
достигает пиковых значений. Повыша�
ется выработка себума. Кроме того,
активно вырабатывается меланин: кожа
становится особенно чувствительной к
солнечным лучам.
Глубокое очищение дермы поможет
избежать появления угрей и прыщей.
Очищайте кожу в два этапа: сначала
наносите гидрофильное масло, которое
удалит макияж, затем � пенку, которая
смоет остатки масла.
Перед выходом на улицу обязательно
наносите крем с SPF�фильтром. Также
рекомендовано проведение косметоло�
гических процедур с накопительным
эффектом � микротоков, мезотерапии,
ферментотерапии и пр.

21<25<й дни цикла:
ставка на легкие текстуры
Уровень гормона эстрогена приходит
в норму, благодаря чему кожа стано�
вится плотнее. Усиливается работа
сальных желез: может появиться жир�
ный блеск, происходить закупоривание
пор. Повышается вероятность возник�
новения пигментации на лице в облас�
ти декольте.
Вместо плотных косметических про�
дуктов с маслами используйте легкие
сыворотки, гели и кремы. Также допу�
стимо применять щадящие отшелуши�
вающие средства (без крупных абра�
зивных частиц), чтобы избежать за�
купоривания пор. В течение дня рас�
пыляйте на кожу лица термальную воду.
Следите за тем, чтобы не возникало
ощущения сухости, не забывайте
пользоваться солнцезащитными сред�
ствами.

26<28<й дни цикла:
борьба с высыпаниями
Резко падает уровень гормо�
нов эстрогена и прогестеро�
на. Появляются выраженные
высыпания � в том числе бо�
лезненные подкожные, дерма

становится особенно чувстви�
тельной к новым косметичес�

ким средствам. Кроме того, по�
вышается вероятность отеков, по�

скольку в этот период в организме за�
держивается вода.
К базовому уходу добавьте успокаива�
ющие, противовоспалительные сред�
ства. Подойдет косметика с пометкой
«для проблемной кожи».
Используйте кремы с цинком, экст�
рактом ромашки, календулы, альги�
натные маски. Чтобы избавиться от
отеков, делайте лимфодренажный
массаж, а также по утрам протирайте
кожу лица кубиками льда. Можно до�
бавить в них отвар ромашки: он даст
дополнительный успокаивающий эф�
фект.

За несколько дней до начала ново$
го цикла используйте подсушиваю$
щие антибактериальные средства
$ скрабы, пилинги, гоммажи, мас$
ки. Они помогут избежать появле$
ния воспалений.
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ри появлении первых признаков
старения косметологи сегодня
советуют использовать тейпы. Так

можно избавиться от мелких морщин
и подтянуть кожу. Результат будет бо�
лее заметным, если совмещать тейпы
с фейсбилдингом, пилингами и дру�
гими косметическими процедурами.

Новое слово в омоложении
Возрастные изменения в коже проис�
ходят из�за ослабления лицевых мышц.
Дерма провисает, образуются морщи�
ны.
С 30 лет можно начинать пользоваться
тейпами. Это хлопковая лента, облада�
ющая эластичными свойствами. С об�
ратной стороны находится гипоаллер�
генная клеевая основа, благодаря ко�
торой тейп фиксируется на коже.
После фиксации тейпа дерма расслаб�
ляется, уменьшается давление на со�
суды, снижается мышечная активность,
уходят гипертонус и отечность. Спустя
некоторое время улучшается питание
клеток, ускоряются процессы регене�
рации.

От фиксации до снятия
Кожа должна быть чистой и обезжи�
ренной � возьмите любое очищающее
средство с содержанием спирта. Бла�
годаря этому полоски будут лучше фик�
сироваться.
Слегка разогрейте кожу 5�минутным
массажем. Достаточно легких похлопы�
вающих и пощипывающих движений.
Подержите тейп в течение минуты
между ладоней, чтобы нагреть его. На�
клеивать полоски следует без допол�
нительного натяжения. Главное � зафик�
сировать «якорь» � основание тейпа.
Двигайтесь от центра к периферии.
Приклеенный тейп оставьте на время от
30 минут до 8 часов. Если вы пробуете
процедуру впервые, начать лучше с по�
лучаса. Активные пользователя остав�
ляют полоски на ночь, однако спать в
таком случае следует только на спине.
Перед употреблением слегка пропи�
тайте тейпы косметическим маслом.
Снимайте полоски аккуратно, чтобы не
травмировать кожу. Затем умойтесь и
нанесите на кожу увлажняющий крем.

Индивидуальный курс
Для достижения стойкого эффекта
требуется курс из 20 процедур тейпи�
рования

НЕ  ТОЛЬКО  ДЛЯ  ЛИЦА
Тейпирование также применяется для
лечения патологий опорно�двига�
тельной системы. Так, тейпы помога�
ют при нарушении осанки и сколио�
зе. В этом случае они снижают тонус
и растягивают мышцы со стороны
сгибания позвоночника, а на стороне
разгибания дают противоположный
эффект. Для заметного результата
требуется дополнительное укрепле�
ние мышечного корсета физически�
ми упражнениями.

ТЕЙПЫ  ДЛЯ  ЛИЦА
ВЕРНУТ  МОЛОДОСТЬ

Тейпирование, которое сегодня называют альтернативной пла�
стическим операциям. Процедура позволяет коже быть свежей
и подтянутой.

1. Убрать носогубные складки. От�
режьте три тонкие полоски, равные
расстоянию от уха до носогубных скла�
док. Разместите вокруг рта. Длина трех
других полосок должна быть равна рас�
стоянию от угла нижней челюсти до
носогубных складок. Точка их фиксации
� нижняя челюсть.
2. Избавиться от мешков под глаза�
ми. Длина тейпа должна соответство�
вать расстоянию от виска до внутрен�
него уголка глаза. Всего используйте
пять полосок. Две разместите сверху:
одну над бровью, другую под ней. Ос�
тальные три зафиксируйте веерооб�
разно под глазом. Нижняя полоска � на
уровне носа.
3. Сократить морщины на лбу. От�

режьте две полоски шириной 1,5 см и
длиной, равной расстоянию от меж�
бровья до начала роста линии волос.
Разместите их на лбу в виде буквы V.
По обе стороны от буквы расположите
более тонкие и мелкие тейпы � по че�
тыре штуки справа и слева.
4. Подтянуть скулы. Вам понадобят�
ся две длинные тонкие полоски. На�
клейте их буквой V так, чтобы ее вер�
шина оказалась между бровей. Плос�
ки при этом должны огибать нос и
губы. Далее отрежьте еще четыре по�
лоски: длина каждой � расстояние от
уха до уже наклеенных полосок. Слева
и справа разместите по два тейпа ве�
ерообразно, точка фиксации � ушной
хрящик.
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Коллекция  рецептов

еред приготовлением на гриле
продукты можно замариновать �
это придаст блюду особый аро�

мат и сделает вкус более выразитель�
ным. Жарить можно как на угольном
гриле или в духовке в режиме «гриль»,
так и на специальной сковороде с реб�
ристой поверхностью. Готовое блюдо
подавайте с любимым соусом.

Овощной  микс
Понадобится: цукини $ 1 шт., перец
болгарский сладкий $ 2 шт., поми$
доры черри $ 10 шт., лимон $ 1/2 шт.,
чеснок $ 2 зубчика, масло оливко$
вое, соль и перец черный молотый
$ по вкусу, базилик сушеный и пап$
рика молотая $ по 1$2 щепотки.
Сладкий перец нарежьте большими
квадратиками, цукини � кружочками.
Помидоры можно оставить целыми.
В глубокой миске соедините все ово�
щи, добавьте специи и пропущенный
через пресс чеснок. Влейте оливковое

Стейки
из говядины

Домашние
колбаски из индейки

Лосось в лимонно�горчичном
маринаде

ГОТОВИМ  НА  ГРИЛЕ
Как аппетитно выглядят блюда, обжаренные на гриле! Овощи,
курочка, индейка, рыбка, мясо, домашние колбаски � просто
объедение!

масло и сок лимона. Перемешайте, на�
кройте миску пищевой пленкой и убе�
рите в холодильник на 40�50 мин.
Обжарьте овощи на гриле с двух сто�
рон.

Стейки  из  говядины
Понадобится: говядина (молодая) $
400 г, соль и перец черный моло$
тый $ по вкусу, масло оливковое $ 1
ст. л., чеснок $ 2 зубчика, розмарин
свежий $ 1 веточка, масло сливоч$
ное $ 30 г, лимон $ 2 кружочка.
Стейк комнатной температуры оботри�
те и обсушите бумажным полотенцем
(не мыть!). Посолите и поперчите с двух
сторон. Смажьте маслом. Выложите в
раскаленную сковороду�гриль, слегка
уменьшите огонь, выложите стейки.
Обжарив стейки с одной стороны, пе�
реверните, «обстучите» зажаренную
сторону веточку розмарина, затем на�
трите наколотой на вилку половинкой
зубчика чеснока, потом смажьте короч�

ку маслом. Переверните, повторите.
Далее, придерживая стейки кулинар�
ными щипцами, обжарьте с торцов,
вытапливая жир.
Переложите стейки в сковороду с крыш�
кой и готовьте 5 мин. в духовке, разог�
ретой до 180 градусов. Выньте, дайте
«отдохнуть».
В мисочке соедините сок из сковород�
ки и 4�5 капель лимонного сока. Полей�
те стейки. Подавайте со свежей зеле�
нью или овощами�гриль.

Домашние  колбаски
из  индейки

Понадобится: индейка (мякоть) $
1000 г, сливки (33%) $ 400 мл, мас$
ло сливочное $ 4 ст. л., лук репча$
тый $ 2 шт., перец белый молотый $
1 ч. л., соль $ 2 ч. л., орех мускат$
ный молотый $ 1 ч. л., оболочка для
колбасы натуральная $ 1$2 упаков$
ки (в зависимости от ее длины).
Оболочку (продается в супермаркетах
и интернет�магазинах) тщательно про�
мойте, залейте холодной водой на 10
мин.
Лук пассеруйте на сливочном масле до
прозрачности.
Мясо вместе с луком дважды пропус�
тите через мясорубку. Добавьте соль,
специи, сливки и хорошо вымешайте.
Заполните фаршем оболочку, завязав
свободные края нитью и перевязав
через каждые 10 см. Перед обжаркой
проколите колбаски острой иглой в не�
скольких местах, чтобы не полопались
во время приготовления. Обжарьте на
гриле.

Лосось  в  лимонно<горчичном
маринаде

Понадобится: лосось $ 1 кг, лимон $
1$2 шт., горчица $ 2 ч. л., уксус баль$
замический $ 2 ст. л., соль и перец $
по вкусу, масло оливковое $ 5 ст. л.
Из половинки лимона отожмите сок,
соедините с оливковым маслом, уксу�
сом, солью, перцем и горчицей.
Рыбу нарежьте кусками, поместите в
приготовленный маринад на 1 ч.
На смазанную решетку уложите куски
лосося и обжарьте до готовности.
Оставшийся лимон нарежьте тонкими
ломтиками. Подавайте рыбу со свежи�
ми овощами, зеленью и ломтиками
лимона.
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Обедаем  дома

Вымесить тесто, смешав
муку, соль, сахарную пуд�
ру и сливочное масло. За�
вернуть в пищевую плен�
ку и убрать на 30 мин в хо�
лодильник.
Абрикосы очистить от ко�
жицы, разрезать пополам
и удалить косточки. Дове�
сти до кипения 250 мл
воды с 2 стол, ложками
сахара, около 5 мин ту�
шить абрикосы, затем от�
кинуть на дуршлаг. Обжа�
рить миндаль. 75 г сахара
карамелизировать в 1
стол, ложке воды. Доба�
вить миндаль. Массу вы�
ложить на бумагу для вы�
пекания, дать застыть.
Нагреть духовку до 190
градусов. В разъемную
форму выложить тесто и
наколоть вилкой. Выпе�

ХОЛОДНЫЙ  ТОМАТНО<СВЕКОЛЬНЫЙ  СУП
2 л воды, 500 г помидоров, 600 г свеклы, 300 г карто$
феля, 350 г свежих огурцов, 3 яйца, 5 сладких перцев,
2/3 стакана сметаны, зеленый лук, петрушка, соль.
Помидоры нарежьте на дольки и посолите. Когда овощи
настоятся, отожмите через марлю томатный сок. То же са�
мое сделайте и со свеклой. Отжатую массу залейте водой и
варите не дольше 20 минут. Процедите, охладите и добавь�
те сок. Вареные яйца и картофель порежьте. Потушите пе�
рец, охладите и тоже порежьте. Очищенные огурцы нарежьте
кубиками. Соедините все ингредиенты с овощным отваром,
заправьте сметаной. Добавьте соль, лук, петрушку.

ЗАПЕКАНКА  ИЗ  ПЕЧЕНКИ  И  ЯИЦ
500 г куриной печени, 6 яиц, пучок укропа, соль, пе$
рец, сливочное масло для смазывания.
Печенку нарежьте на средние кусочки, переложите в сотей�
ник, залейте холодной водой. Доведите до кипения и про�
варите до полуготовности. Слейте бульон, печенку немного
остудите. Сварите 3 яйца и нарежьте на средние кубики,
добавьте к печенке. Оставшиеся яйца взбейте и залейте
печенку и яйца, посолите, поперчите, добавьте измельчен�
ный укроп. Переложите в форму и запекайте при 180 граду�
сах 25�30 минут.

ЛЕПЕШКИ  С  ТВОРОГОМ  И  ЗЕЛЕНЬЮ
300 г муки, 200 мл кефира, 200 г творога, зеленый лук,
петрушка, укроп, 1 чайн. ложка сахара, по 1/2 чайн.
ложки соли и соды, 15 мл растительного масла, 50 г
сливочного масла.
Смешайте соль, сахар, соду и кефир. Добавьте измельче�
нию зелень, примерно 2 ст. ложки, творог и растительное
масло. Перемешайте. Всыпьте просеянную муку, замесите
тесто, заверните его в пленку и оставьте на 20 минут. Обо�
мните тесто, сформируйте лепешки толщиной 3�4 мм и жарь�
те их по 3 минуты с каждой стороны на сухой сковороде под
крышкой. Готовые лепешки смажьте растопленным сливоч�
ным маслом.

АБРИКОСОВО<
ЙОГУРТОВЫЙ  ТОРТ

На 12 порций: 200 г муки, 1 щепотка соли, 75 г сахар$
ной пудры, 125 г сливочного масла. Для крема и укра$
шения: 600 г абрикосов, 150 г сахара, 50 г миндальных
листочков, 10 г белого желатина, 500 г йогурта, 2 па$
кетика ванильного сахара, 100 мл бренди, 250 мл сли$
вок, 150 г бисквитного печенья

СОВЕТ  ПРОФЕССИОНАЛА
При приготовлении карамелизированного миндаля
для украшения йогуртового торта лучше плавить са�
хар в светлой сковороде или кастрюле, постоянно
помешивая. Это позволит вам видеть степень готов�
ности карамели.

кать 15 мин, затем вынуть.
Замочить желатин. Пере�
мешать йогурт, ваниль�
ный сахар, остатки саха�
ра и бренди. Желатин от�
жать, растворить, доба�
вить в массу. Остудить.
Взбить сливки и ввести в
крем, как только он нач�
нет желироваться.
Бисквитное печенье пору�
бить. Абрикосы, за исклю�
чением нескольких, мелко
нарезать и вместе с кусоч�
ками бисквитного печенья
перемешать с кремом.
Корж заключить в кольцо,
сверху выложить крем и
выставить на 4 ч на холод.
Украсить торт миндалем
и отложенными половин�
ками абрикосов, а также,
по желанию, листиками
мяты.
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Зеленый  подоконникМоя  дача

уществует стереотип, что клема�
тис прихотлив. На самом деле это
не так. А вот то, что это растение

шикарно выглядит, абсолютная прав�
да. И садоводы его за это обожают!

Куда  посадить?
Клематисам подойдет не каждое мес�
то. Например, сплошной забор из ме�
таллопрофиля, который в жару сильно
нагревается, погубит прекрасную лиа�
ну. А вода, льющаяся с крыши у стены

ладиолусы высаживают, когда по�
чва прогревается до 8�100 на глу�
бине 10 см. Если поспешить и по�

садить в холодную землю, луковицы
могут загнить. Упустите момент � и по�
чва станет слишком сухая.

Идеальная луковица.
Какая она?
Подготовку луковиц следует начинать
за две недели до посадки. Вниматель�
но осмотрите их, все поврежденные
луковки с подозрительными пятнышка�
ми удалите. Шелуху нужно снять (кро�
ме деток � их очищают непосредствен�
но перед посадкой, чтобы не высохли)
и выдержать в дезинфицирующем ра�
створе. Можно использовать биопре�
параты или раствор марганцовки: 1 г
перманганата калия на 10 л воды. Так�
же подойдет чесночный настой: 250 г
измельченного чеснока залейте 10�
литровым ведром воды и оставьте на 2

КЛЕМАТИС:  КРАСИВЫЙ
И  НЕПРИХОТЛИВЫЙ

Это растение хорошо разрастается, пышно цветет и чудесным
образом преображает все вокруг.

дома, превратит клумбу в болото � ра�
стение в таком месте расти не будет.
Так куда же посадить клематис?
Нужно выбрать солнечное место, с хо�
рошо дренированной почвой и низким
залеганием грунтовых вод. В плотные
почвы перед посадкой необходимо вне�
сти песок и сделать на дне посадочной
ямы дренажный слой � например, из
мелкого щебня. Для засыпки стоит ис�
пользовать смесь перегноя или компо�
ста с дерновой землей и небольшим
добавлением золы.

Корневая система у клематиса мощная,
так что посадочная яма должна быть
объемной � не менее 60X60 см. Корне�
вую шейку при посадке заглубляют на
5�10 см. Так куст будет более мощным.
После посадки растение мульчируют и
до укоренения притеняют.

Для  пышного  цветения
В первый год�два после посадки кле�
матисы можно не подкармливать. А вот
дальше � обязательно, иначе лиана не
сможет нарастить мощную листовую
массу с большим количеством цветков.
Каждую весну растение следует поли�
вать известковым молоком (150 г га�
шеной извести на 10 л воды), а также
водным раствором куриного помета,
настоем коровяка или мочевиной. Све�
жий навоз и хлорсодержащие удобре�
ния не подойдут. Летом под клематис
подсыпают компост и подкармливают
калийно�фосфорными удобрениями.
Осенью вносят золу.
Помимо подкормок, клематисы требу�
ют регулярного полива. При недостат�
ке влаги их цветение будет слабым.

Подготовка  к  холодам
Осенью растение обычно обрезают и
укрывают. Обрезка проводится в зави�
симости от вида клематиса. Лианы, ко�
торые цветут весной на побегах прошло�
го года, обрезают осенью, оставляя око�
ло 1,5 м. Некоторые садоводы их вооб�
ще не трогают, удаляя лишь засохшие,
загущающие и слабые побеги.
Клематисы, цветущие на побегах про�
шлого и текущего года, обрезают дваж�
ды. После цветения удаляют побеги
прошлого года, а осенью наполовину
обрезают побеги текущего года.

КАК  ВЫРАСТИТЬ  ГЛАДИОЛУСЫ
Пики статных гладиолусов, как стрелы амура, каждое лето по�
ражают сердца садоводов. Но, чтобы цветение состоялось,
нужно знать о нюансах капризных растений.

часа. Луковицы выдержите в растворе
в течение 30 минут, а потом выложите в
светлое место в один ряд � на ярови�
зацию.
Если вы покупаете луковицы, обратите
внимание, что для посадки не подой�
дут слишком крупные (больше 5 см в
диаметре) с огромным вогнутым дон�
цем и большим количеством росточ�
ков. Идеальная луковица � здоровая,
чистая, диаметром 3�4 см, с одним�
двумя ростками и светлыми корневы�
ми бугорками.

Клумба<красавица
Гладиолусы любят солнечные места
и рыхлую почву. Это высокие цветы,
их нельзя сажать на открытом мес�
те: могут сломаться из�за ветра.
Лучше защитить цветы стеной или
забором. Хорошо, если предше�
ственниками гладиолусов будут бо�
бовые. Они отпугивают проволочни�

ка и обогащают почву ценными ве�
ществами.
Клумбу делают неширокую, перекапы�
вают примерно на полметра в глубину
и вносят мочевину. Для посадки гото�
вят канавку и посыпают ее песком.
Взрослые луковицы высаживают через
каждые 20 см. Деток сажают чаще �
через каждые 10 см. Засыпают лукови�
цы плодородной почвой и поливают.
Позже растения поливают примерно
раз в неделю. А как только луковицы
прорастут и листья немного вытянутся,
гладиолусы нужно мульчировать пере�
гноем.
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Домашние  любимцы

Питбуля все обходили сто�
роной: грозный вид Аида
пугал и людей, и животных.
Никто не ожидал, что пес
подружится с кошкой и со�
вершит ради нее удиви�
тельный поступок.
Однажды Хуан, хозяин пит�
буля по кличке Аид, заме�
тил, что во дворе его дома
все чаще появляется кош�
ка. Пес не проявлял к ней
никакого интереса, каза�
лось, животное игнорирует
незваную гостью. Каково
же было удивление Хуана,
когда через несколько дней
питомец подошел к нему и
потянул за рукав, словно
приглашая хозяина после�

Роковая ночь разделила жизнь Джо�
ша и Летиции на до и после. Супру�
ги, вернувшись с вечеринки в свою
квартиру в Чикаго, легли спать. Они
были так вымотаны, что не просну�
лись, когда в доме начался пожар.
Комнаты стали наполняться дымом,
и 13�летняя кошка Бейби забила тре�
вогу: она начала отчаянно мяукать. Но
хозяева ничего не слышали... Тогда
Бейби запрыгнула на кровать и при�
нялась кусать Джоша с Петицией за
руки и за ноги. Наконец, животному
удалось разбудить хозяев, правда,
огонь уже был повсюду. Пара чудом
успела выбежать из квартиры, зах�
ватив с собой пушистого ангела�хра�
нителя.
Некоторые ученые уверены: домаш�
ние животные способны предчув�
ствовать беду. Например, кот Том из
Америки предупредил свою хозяйку
Сью о раке. Женщина всегда горди�
лась своим дружелюбным, ласковым
питомцем, поэтому очень удивилась,
когда Том начал вести себя странно.
Кот вдруг стал прыгать на спину Сью,
царапать ее поясницу и громко мяу�
кать. Однажды он так сильно поца�
рапал хозяйку, что та решила обра�
титься к врачу. Обследование выя�
вило у женщины раковую опухоль �
ровно в том месте, к которому посто�
янно прикасался кот. Том помог хо�
зяйке вовремя обнаружить заболе�
вание, поэтому Сью успешно прошла
лечение.

Считается, что кошка � независимое существо, которое не по�
казывает свою привязанность хозяину. Однако в трудный мо�
мент питомец может оказаться рядом, как настоящий ангел хра�
нитель.

ПУШИСТЫЙ  АНГЕЛ<ХРАНИТЕЛЬ

Нахальный золотистый рет�
ривер стал звездой Интер�
нета благодаря своей выход�
ке в прямом эфире. Журна�
листка рассказывала о том,
какая погода ожидается на
неделе, но узнать прогноз и
полюбоваться красивым ви�
дом зрителям не удалось: в
кадре неожиданно появился
пес. Возможно, он принял

КАК  ПИТБУЛЬ  ПОДРУЖИЛСЯ
С  БЕРЕМЕННОЙ  КОШКОЙ

довать во двор.
Аид привел
мужчину к сво�
ей будке, где
оказалась та
самая бездом�
ная кошка, вот�
вот готовая ро�
дить.
Когда у кошки
начались схват�
ки, Аид в зубах
принес ей свою

подстилку, на которой обыч�
но лежал в доме. Также пес
«подарил» гостье свои иг�
рушки.
Вскоре на свет появились
два котенка, и все кошачье
семейство перебралось в
теплый дом. Пес провел
ночь рядом с новоиспечен�
ной матерью, не проявляя
ни малейших признаков аг�
рессии. Он радовался при�
бавлению не меньше, чем
кошка. Вот так грозный пит�
буль стал лучшим другом
бездомной кошки. Хуан не
смог разлучить их, поэтому
теперь он счастливый об�
ладатель четырех питом�
цев.

РЕТРИВЕР  «ОГРАБИЛ»
ЖУРНАЛИСТКУ

ярко�зеленый микрофон за
игрушку или просто мечтал,
чтобы его показали по теле�
визору. Так или иначе, про�
гноз погоды превратился в
вестерн: пес принялся убе�
гать с украденным сокрови�
щем, а журналистка пыта�
лась его догнать. К счастью,
корреспондентка все�таки
настигла похитителя.






