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Реклама
ЯСНОВИДЯЩАЯ СЕЛИНА
ПРЕДСКАЖЕТ БУДУЩЕЕ НА  КАРТАХ ТАРО И
КОФЕЙНОЙ ГУЩЕ. СНЯТИЕ ПОРЧИ, СГЛАЗА.
ЧУДЕСНОЕ ИСЦЕЛЕНИЕ НА РАССТОЯНИИ.

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТИ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,
ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 5.99−37−59−58.
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обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ночным вечеринкам быть.
А ведь можно смотреть

все эти фильмы дома.
“Зачем все эти фестива�
ли?” � задавали журнали�
сты вопросы организато�
рам. Но те принципиаль�
но заявили, что фильмы
будут показаны только на
большом экране. Для того
все и проводится офф�
лайн, чтобы возродить
культуру просмотра. Кино
– это искусство социаль�
ное.

“Кинематограф не
умер. Аудитория возвра�
щается в кинотеатры во
Франции и по всему миру.
Это одна из прекрасных
новостей. Одна из самых
главных”, � заявил дирек�
тор Каннского фестиваля
Тьерри Фремо.

Прошлый год, когда
Каннский фестиваль так и
не состоялся, показал:
надо спасать киноиндус�
трию. 2020�й стал самым
ужасным в истории: ко�
лоссальные убытки кино�
театров и студий, удар по
независимому кино.
Именно поэтому было
принято решение прове�
сти самый престижный
киносмотр на Лазурном
берегу во что бы то ни
стало. Красные ковровые
дорожки, гламур, вспыш�
ки кинокамер и неудержи�
мые синефилы в поисках
новых имен среди режис�
серов. Фестиваль � это
городской праздник, а не
скучные посиделки на ди�
ване возле ноутбука.

ВО ФРАНЦИИ
СТАРТОВАЛ КАННСКИЙ

КИНОФЕСТИВАЛЬ

На красной ковровой
дорожке Каннского кино�
фестиваля наконец зас�
веркали звезды. Под све�
том вспышек фотокамер
появилась бывшая пер�
вая леди Франции Карла
Бруни, за ней � актриса
Энди Макдуэлл в нежно�
голубом платье, а Хелен
Миррен в ярко�желтом
наряде даже станцевала
перед входом в зал. Жур�
налисты попросили куль�
тового режиссера Педро
Альмадовара снять маску,
но он спустил ее лишь на
несколько секунд. Цере�
мония открытия  одного
из главных европейских
киносмотров стартует
после перерыва из�за
пандемии.

Каких премьер и сен�
саций ждать от фестива�
ля:

Адам Драйвер из новой
трилогии “Звездных войн”
и блестящая Марион Ко�
тийяр в фильме открытия
фестиваля “Аннет”. Эро�
тическая драма “Искуше�
ние” режиссера Пола
Верховена, автора “Робо�
копа” и “Основного ин�
стинкта”.

А также Софи Марсо,
Шарлотта Рэмплинг, Тиль�
да Суинтон, Леа Сейду и
Луи Гаррель обязательно
появятся на 74�ом кино�
фестивале. И если еще
три месяца назад были
сомнения, удастся ли его
провести или нет, то те�
перь местные жители уже
запасаются терпением:

Если просмотр хоро�
шего кино в Каннах рань�
ше сопровождался купа�
нием и приятным время
препровождением в рес�
торанах, то теперь неиз�
менный атрибут посети�
теля фестиваля � маски и
ПЦР�тесты каждые 48 ча�
сов при условии, если в
медицинских палатках не
отключили интернет (да,
и такое бывает). Центр
аккредитаций превратил�
ся в центр вакцинаций.
Словом, на что не пой�
дешь ради того, чтобы
фестиваль все�таки со�
стоялся, хотя и приехало
в итоге на половину учас�
тников меньше.

За главный приз побо�
рются Уэс Андерсон,
Франсуа Озон и тайский
любимчик фестиваля
Апитчатпон Вирасета�
кул. Жюри возглавил ре�
жиссер Спайк Ли. И ко�
нечно, здесь очень ждут
Билла Мюррея, который
снялся и у Уэса Андерсо�
на во “Французском вес�
тнике”, и в документал�
ке об античном театре
“Новые миры: Колыбель
цивилизации”, припря�
танной организаторами
на последние дни. В об�
щем, как всегда, множе�
ство звезд на одном квад�
ратном метре красной
дорожки.

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ
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чувствую, что ее выбор по�
жертвовать собой ради луч�
ших друзей был сделан уве�
ренно и сознательно”, � ска�
зала актриса в интервью
Variety.

Скарлетт Йоханссон сыг�
рала “Черную вдову” в де�
вяти фильмах студии Marvel.
Она дебютировала в этом
образе в фильме “Желез�
ный человек�2”, который вы�
шел в 2010 году.

СКАРЛЕТТ ЙОХАНССОН
БОЛЬШЕ НЕ БУДЕТ ИГРАТЬ

“ЧЕРНУЮ ВДОВУ”
Актриса Скарлетт Йоханс�

сон рассказала, что не плани�
рует больше играть “Черную
вдову” в фильмах Marvel. Та�
ким образом, вышедший не�
давно одноименный фильм в
главной роли со Скарлетт ста�
нет ее последней картиной в
этом образе.

“Я думаю, моя работа с
Наташей (Романовой) закон�
чена. Я исследовала множе�
ство граней ее личности и

СИЛЬВЕСТРУ СТАЛЛОНЕ
ИСПОЛНИЛОСЬ 75 ЛЕТ

Боец, которого еще нико�
му не удавалось победить �
по крайней мере на киноэк�
ране � сегодня отмечает 75�
летие. Сильвестр Сталллоне
начинал карьеру с фильмов
для взрослых, но отправил в
нокдаун всех, кто сомневал�

ся в его блестящем будущем,
с выходом легендарного
Рокки в 1976�ом.

Кстати, сценарий филь�
ма Сталлоне написал сам, и
это был его счастливый би�
лет.

“Рэмбо: Первая кровь”,
“Кобра” и “Танго и Кэш” �
образ несокрушимого бой�
ца закрепился за актером
окончательно. За популяри�
зацию бокса его имя появи�
лось в Зале мировой славы.
А жизненные принципы, ко�
торые он исповедует в этих
фильмах, для миллионов
стали ориентиром.

УМЕР РЕЖИССЕР
“СМЕРТЕЛЬНОГО ОРУЖИЯ”

РИЧАРД ДОННЕР
Голливудский режиссер

Ричард Доннер скончался на
92�м году жизни. Об этом
сообщает The Sun. Смерть
Доннера подтвердила его
жена Лорен Шуллер Доннер.
Причины гибели режиссера
не сообщаются.

Доннер был режиссером

четырех частей “Смертель�
ного оружия” и планировал
поставить заключительную
пятую. Он также выступил
режиссером фильмов “16
кварталов”, “Омен”, “Леди�
ястреб”, “Балбесы” и “Су�
пермен” с Кристофером Ри�
вом в главной роли.

ДВОЙНИК МЕГАН МАРКЛ
ПОЖАЛОВАЛАСЬ

НА ПРЕСЛЕДОВАТЕЛЕЙ

Американка Джина Куша,
невероятно похожая на Ме�
ган Маркл, рассказала, что
регулярно сталкивается с
бестактными преследовате�
лями, которые принимают
ее за супругу принца Гарри.

По словам Куши, “ее фа�
наты” регулярно подходят к
ней на улице, чтобы спро�
сить: “Это вы?”

Двойник Маркл рассказа�
ла, что ее постоянно стара�
ются тайком сфотографиро�
вать, а ее мужа принимают

за телохранителя.
“Помню, как я шла по ули�

це, повернула за угол и ус�
лышала, как кто�то сказал:
“Вот она”. Я обернулась, и ко
мне подошли люди со сло�
вами, что я в точности похо�
жа на Маркл”, � цитирует
“Лента.ру” жалобы амери�
канки.

Впрочем, двойник Маркл
признает, что быть похожей
на герцогиню � достаточно
забавно и перед ней иногда
даже делают реверанс.

БРИТНИ СПИРС ЗАДУМАЛАСЬ
О ПРЕКРАЩЕНИИ
КАРЬЕРЫ ПЕВИЦЫ

Американская певица
Бритни Спирс задумалась о
полном прекращении кон�
цертной деятельности.

Как сообщает агентство
“Интерфакс” со ссылкой на
концертного менеджера
Бритни, она объявила ему о
намерении поставить карь�

еру на паузу на неопределен�
ный срок. Из�за этого ее ме�
неджер решил уволиться,
так как в его услугах певица
больше не нуждается.

Менеджер певицы орга�
низовывал ее выступления
почти все двадцать пять лет
ее карьеры.



Характер и настроение напря-
мую связаны с обменом ве-
ществ и самочувствием. Если

человек за короткое время сильно
изменился, есть повод заподозрить,
что с его здоровьем что-то не так.
Какими особенностями поведения
нас могут наградить те или иные
недуги?

aВзрывной характер -
сбои щитовидной железы.
Если она вырабатывает
слишком много гормо-
нов, человек может те-
рять контроль над эмо-
циями, ввязываться в
конфликты и ссоры. Та-
кой «диагноз» подтвер-
ждают и другие симптомы:
потеря веса на фоне «зверского»
аппетита, сердцебиения, потливость.
Если же щитовидная железа, на-
против, вырабатывает слишком мало
гормонов, человек теряет жизнера-
достность, становится вялым и «скуч-
ным». На ленивую щитовидку и не-
хватку гормонов указывают также
набор веса, постоянная зябкость,
холодная кожа. У вас есть осно-

вания подозревать сбои в работе
органа? Обязательно идите к эндо-
кринологу.

aПовышенная тревожность и
мнительность – недуги сердца.
На фоне неполадок в «моторе» ча-
сто развивается кислородное го-
лодание. Это может переводить

организм в режим хронического
стресса, вызывать необосно-

ванные страхи, перепады
настроения, слезы после
вспышек гнева. Измене-
ния в характере сопро-
вождаются одышкой, го-

ловокружениями, болью за
грудиной? Идите к кардио-

логу!

aОбидчивость и придирчи-
вость – сбои печени. Если орган
не в порядке, может возникать ин-
токсикация, которая делает челове-
ка раздражительным и «мелочным».
Если к таким особенностям при-
бавляется частая тошнота, боли в
правом подреберье, проверьте пе-
чень! Для этого прежде всего схо-
дите к терапевту. Раздражитель-

ность возникает на фоне слабости
и сонливости? Виновниками таких
изменений часто выступают боль-
ные почки. Дополнительными ар-
гументами в пользу такого «диаг-
ноза» являются изменение цвета
мочи, одутловатость лица, утренние
отеки ног, скачки давления. В этом
случае также идите к терапевту. И
помните, что общим симптомом
для подавляющего большинства
сбоев в организме часто является
плохое настроение. Если эмоцио-
нальный фон всегда на нуле - это
уже повод для обследования. Даже
если других видимых отклонений
нет. Давно перестали радоваться
жизни? Идите к доктору!

Во-первых, стул раз в
три дня считается

нормальным, как и триж-
ды в день. Во-вторых, не
увлекайтесь оливковым
маслом натощак. Не
стоит так издеваться над
пищеварительной систе-
мой: она не успела про-
снуться, а вы уже даете
масло. Оно оказывает
резкий желчегонный эф-
фект. Желчь сразу же за-
брасывается в протоки
поджелудочной железы,
а это вредно.

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

все меньше двигается. Хо-
зяин сидит - кишечник
стоит. Важно также,
сколько жидкости пьете.
Чтобы кишечник хорошо
работал, надо упо-
треблять полтора-два
литра жидкости, из ко-
торых пять-шесть стака-
нов воды Она для кишеч-
ника, как бензин
для машины.

Можно ли прини-
мать слабительные

при запоре? Это решает
ваш лечащий врач. Сего-
дня популярны так назы-

ваемые наполнитель-
ные слабительные
с натуральными
компонентами, ко-

торые нужно запивать
большим количеством

– 300- 400 мл - воды.
Эти средства без-
опасны, не вызы-

вают привыкания,
появления болез-

ненных сокращений в ки-
шечнике. Их можно при-
готовить и самому: замо-
чить на ночь семена льна
в кефире или йогурте и
выпить смесь утром. Раз-
бухшие семена наполнят
кишечник и улучшат пе-
ристальтику. Так же дей-
ствуют семена подорож-
ника. Их тоже предвари-
тельно замачивают в воде.
Рецепт такой: 1 ст. ложку
семян заливают 1 стака-
ном воды, доводят до ки-
пения, процеживают и
употребляют 2 раза в день
в конце приема пищи. 

И. Хан, 
гастроэнтеролог.

Медицинское приложение для всех

Семейный доктор
На какие напасти укажут
изменения в характере?

Не знаю, как справиться с запором. По утрам
принимаю пол-ложки оливкового масла, запиваю

стаканом воды - и все равно в туалет хожу раз в
три дня. Что делать?

Виктор Федорович.

Если вы

видите, что с

близким челове-

ком что-то не так,

уговорите его схо-

дить к врачу. А если

ему не хватает

храбрости, со-

ставьте ком-

панию!
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Мелкие летние неприятности
можно легко преодолеть без
посторонней помощи. Глав-

ное - сложить все необходимое в
аптечку. Но иногда случаются про-
блемы посерьезнее, требующие об-
ращения к врачам.

û¿ÕÈ¿È
ŒÈ ÀÑÃÑŒÌØáªñÑœ¿Ú

В чем проблема: в жару очень
хочется принять душ или окунуться
в воду. Увы, резкие перепады тем-
ператур, ношение мокрого ку-
пальника могут ослабить защиту ор-
ганизма, и бактерии проникают в
мочевой пузырь. Среди симптомов
- боли внизу живота, болезненное
и учащенное мочеиспускание, из-
менение запаха мочи.

Что делать: сдать общий анализ
мочи. Но лечение доктор может на-
значить только на основании жалоб:
обычно прописываются антибиотики.

ÄÈ¿È
В чем проблема: виноваты ку-

пание, потливость, из-за них повы-
шается влажность в наружном слу-
ховом проходе. Летом чаще всего
встречается наружный отит с болью,
которая усиливается при надавли-
вании рядом с ухом, зудом, выде-
лениями в наружном слуховом про-
ходе, снижением слуха. 

Что делать: боль сильная? Можно
принять обезболивающее. А после
посетить лор-врача. Он пропишет
лечение. Пока отит не пройдет, о вод-
ных развлечениях придется забыть.

è¿ÏÑÎœÔÑ ¿œËÑõÍ¿¿
В чем проблема; грязные руки,

еда, испорченные продукты - от-
личная среда для развития бактерий,
которые попадают в желудок и ки-
шечник и начинают активно размно-
жаться. И вот начинается тяжесть в
желудке, накатывает слабость, потом
присоединяются рвота и диарея,
может повыситься температура. Что
делать: нужно вывести токсины из
организма и не допустить обезво-
живания, поэтому пейте больше
воды, а еще лучше - средства для
регидратации (продаются в аптеке).
Можно принять сорбенты.

Çœú¿œÔ
В чем проблема: ледяное мо-

роженое и питье, резкие перепады
температур при смене кондицио-
нированного воздуха на летний
зной - все это может ослабить им-
мунитет, особенно местный, и
здравствуй, ангина! Начинает силь-
но болеть горло, поднимается тем-
пература. 

Что делать: вызывает ангину
стрептококк. Узнать, он ли стал при-
чиной болезни, можно с помощью
экспресс-теста. И если стрептококк
найден, понадобится антибиотик.
За его подбором обращайтесь к те-
рапевту или лору.

îŒÎÑõáøÑœœáÚ íŒØÑºœŠ
В чем проблема: при обезвожи-

ванииповышаетсяконцентрациямочи,
а с ней и риск образования камней.
При камнях мучают сильные боли в
области поясницы, может тошнить,
учащаются позывы к мочеиспусканию,
появляется кровь в моче.

Что делать: срочно к врачу! Опе-
рация по удалению камней нужна
не всегда, иногда их можно раство-
рить лекарствами.

êœÕÊØŠÈ
В чем проблема: в жару из-за

обезвоживания кровь становится
вязкой и склонной к тромбообра-
зованию. Среди симптомов - нераз-
борчивость речи, слабость в одной
руке, могут опуститься уголок рта,
возникнуть проблемы со зрением. 

Что делать: главное - вызвать
скорую, чтобы помощь оказали в
течение первых 4 часов. Во время
ожидания скорой нельзя ни снижать
давление, ни давать аспирин.

çÊñ õÊÀáØŠÒ¿õá
В чем проблема: в водоемах с

застойной водой, где любят плавать
утки, водятся личинки церкарий.
Они забираются под кожу и там по-
гибают. А кожа покрывается волды-
рями, которые чешутся.

Что делать: зуд может пройти
сам дней через 10. Главное - не рас-
чесывать кожу. Можно смазывать
высыпания суспензией с оксидом
цинка, если зудит сильно - принять
средство от аллергии.

Зависит от того, что
привело к их по-

явлению. Если утром меш-
ки более заметны, чем
вечером, это отеки. Что
их вызвало, надо разби-
раться с врачами, возмож-
но, дело в нарушении ра-
боты почек, а может быть,
идет задержка жидкости
из-за соли. Но если мешки
все время с вами, значит,
это отложения жира - жи-
ровые грыжи. Они по-
являются с возрастом при

генетической предраспо-
ложенности, при наруше-
ниях работы в системах
организма. Спровоциро-
вать увеличение жировой

прослойки под тонкой ко-
жей век могут недосыпа-
ние, стресс, алкоголь, не-
правильное питание, не-
качественная косметика и

долгая работа за компью-
тером.

Компрессы, маски и
массажи обладают кратко-
временным эффектом (и
то только при условии ве-
дения здорового образа
жизни!) и не могут устра-
нить уже заметные грыжи.
Чтобы убрать их навсегда,
как правило, прибегают к
блефаропластике - это на
сегодня один из наиболее
эффективных методов из-
бавления от жировой грыжи
нижнего века.

Виталий Авалиани,
офтальмолог.

Семейный доктор

‡30 ¿ÙØŠ 2021ondprc`6

Мое здоровье
На отдыхе, на даче совсем не хочется думать о неприятностях
со здоровьем. Но что делать, если все-таки что-то произошло?

Летние болезни

Как убрать мешки под глазами? 
Лариса Иванова.

äÄïÄë âÉ¢åê ÅÄä âïÇçÇîê

Попросите вас заснять, когда вы, закрыв глаза,
слегка надавливайте сквозь веки на глазное

яблоко. Если мешки стали более выраженными –
это грыжи.

Тест на жировую грыжу

?
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åÇÉÇ:   ÅÉÇéêïÇ é¢åêéÇìêƒ
äïƒ æàÉäàùìêèÄé!

Знойная погода - это
экстремальные усло-

вия для сердца и сосудов.
Как не позволить им вы-
дать сбой?
aАккуратно принимайте
все прописанные врачом
препараты. Даже если
чувствуете себя превос-
ходно! А если уезжаете на
дачу, берите с собой двой-
ной запас таблеток. Это
поможет не пропустить
прием, если вы задержи-
тесь дольше, чем плани-
ровали. И не думайте, что
свежий воздух - лучшее
лекарство. Конечно, жизнь
за городом часто улучша-
ет самочувствие, но пре-
рывать прием препаратов
при болезнях сердца нель-
зя ни в городе, ни на даче.
Это закон! 

aНе сидите на солнце.
На фоне даже небольшого
перегрева можно схлопо-
тать сердечный приступ.
Не забывайте об этом и
при дачных работах. Осо-
бенно заходя в теплицу.
Если давление не в поряд-
ке, работать в ней можно
только утром до 9:00 или
вечером после 18:00. По-
мимо этого, запретите
себе трудиться пятой точ-
кой вверх. Эта поза – один
из главных провокаторов
инсульта.
aПейте по чуть-чуть, но
часто. Когдамытеряемвла-
гу с потом, кровь становит-
ся более вязкой. Это пря-
мой путь к сосудистой ка-
тастрофе. Чтобы жидкости
было достаточно, заведите
за правило носить с собой

бутылку воды и делать 2-3
глотка каждые 10 мин.
aОткажитесь от полу-
фабрикатов. Они содер-
жат скрытую соль, которая
ухудшает самочувствие.
Лучше ешьте больше ово-
щей, ягод и миндаля. Они
«разжижают» кровь и сни-
жают уровень опасного для
сосудов холестерина. Кро-
ме того, замените мясо
рыбой, а сливочное масло
оливковым. В этих продук-
тах есть жирные кислоты,
которые повышают эла-
стичность сосудов. Защи-
тить их от разрывов также
помогут чеснок и горький
шоколад. Они содержат
активные вещества фла-
воноиды, которые эффек-
тивно укрепляют сосуди-
стые стенки. Съедайте

каждый день пару зубчиков
жгучего овоща и пару до-
лек полезного десерта.
aСтарайтесь находить-
ся в помещении с кон-
диционером. А если вер-
нулись с жары, не зале-
зайте под холодный душ.
Он может вызвать спазм
сосудов и скачок давле-
ния. Окатывайте себя во-
дой, близкой к темпера-
туре тела или на 2-3 гра-
дуса меньше. Так вы по-
дарите себе желанную
прохладу и не подвергне-
те риску здоровье!

Вадим Вересков,
кардиолог.

üŒØ¿ ó ÕÈŒÀáÌ
¿ õŒØÑœÚÌ

Стельки в правильной
обуви обычно имеют су-
пинаторы (уплотнения),
которые приподнимают
свод стопы. Это позволя-
ет при движении гасить
ударную нагрузку. В шлеп-
ках же подошва плоская.
И при ходьбе от посто-
янных нагрузок мышцы
стопы, удерживающие ее
свод, растягиваются, и он
уплощается. В итоге вы-
лезают «косточки» на
больших пальцах, раз-
вивается «пяточная шпо-
ра» (плантарный фасци-
ит). Из-за того, что стопы
перестают выполнять
свою амортизирующую
функцию, ударная нагруз-
ка идет выше - на колени
и тазобедренные суставы,
позвоночник.

üáõÈÑÃ¿¿
А также грибки. Конеч-

но, сланцы в бассейне
и бане пред-
отвращают кон-
такты с микро-
организма-
ми. Но в этих
общественных местах по-
стоянно проводят дезин-
фекцию. 

В городе же все иначе:
если гулять в шлепках по
улицам, то на ногах и обуви
окажутся тысячи бактерий
и грибков - от стафило-
кокков до кишечной па-
лочки. А если на коже будут
микроповреждения, те же
мозоли, то микроорганиз-
мы проникнут в кожу и нач-
нут размножаться - а тут
уж и до микоза (грибко-
вого поражения кожи и
ногтей) недалеко, а также
до воспалений.

îŒºŒØ¿
Никто не носит шлепан-

цы на носки, а ноги потеют.
Мокрая кожа при контакте
с жесткими материалами
более склонна к появлению
мозолей. Тем более что
стопу в сланцах удерживает

только перемычка между
большим и средним паль-

цами. Именно здесь
чаще всего и по-

являются мозоли.

ÉáÕÈÚªÑœ¿Ú ¿
ÀÑÃÑØŒøÔ

Стопа в шлепках не за-
фиксирована. Легко можно
запнуться, зацепившись за
неровность подошвой, под-
вернуть ногу, что в итоге
приведет к потере равно-
весия. А это грозит паде-
нием, вывихом, рас-
тяжением, разрывом свя-
зок и даже переломом. К
тому же в сланцах ноги ока-
зываются ничем не защи-
щены, и в общественном
транспорте, в толчее их мо-
гут отдавить, травмировать
каблуком.

ЛЕТОМ ВСЕГДА ДЕРЖИТЕ ПРИ СЕБЕ ВЕЕР И ОБМАХИВАЙТЕСЬ ИМ В ДУШНОМ
ПОМЕЩЕНИИ ИЛИ ТРАНСПОРТЕ. ЭТО УЛУЧШИТ СОСТОЯНИЕ!

Чем опасны сланцы?
Эта, казалось бы, удобная в жару обувь может при
постоянном ношении нанести вред всему организму.

æÈŒ¿È Ø¿ ºáõá-
ÀÔóáÈŠÕÚ ó

ÀÑ ÕŒõ œá ÀØÚªÑ?
Многие уверены, что за-

капываться в горячий песок
крайне полезно! Мол, это
прогревает легкие, лечит
органы дыхания и улучшает
иммунитет. Все это правда!
Но, помимо пользы, такая
«лечебная»процедураможет
нанести немалый вред.
Опасностьпляжногопесочка
в том, что он не отличается
чистотой. И дело не только
в горах мусора, которые
скапливаютсянапобережье.
Песокчастостановитсяпри-
бежищем грибковых ин-
фекций. А если у берега гу-
ляют животные - то и ки-
шечных паразитов. Этим
особенно грешат пляжи у
пресных водоемов. Здесь
не надо не только закапы-
ваться, но и просто сидеть
на песке! Чтобы не подвер-
гать опасности ни себя, ни
тем более детишек, обя-
зательно носите с собой на
пляж плотную подстилку. И
старайтесь не путать, какая
сторона контактирует с пес-
ком, а какая с кожей!



Пока со здоровьем у нас полный
порядок, о многих вещах мы
вообще не задумываемся и

не обращаем на них внимания. Это
относится, например, к дыханию,
пульсу сердца, работе внутренних
органов - они вроде как работают
сами по себе. Но стоит лишь воз-
никнуть боли, почувствовать, как
сердце, например, «замерло» или
«запрыгало», мы сразу понимаем,
что что-то тут не так, начинаем искать
пути экстренного решения. Таблетки,
возможно, облегчают ситуацию на
какое-то время... Но что может дей-
ствительно помочь восстановлению
нарушенных механизмов?

ìÑ   õŒÀáãÈÑ   ÕÑÃñÍÊ   ÚøÊ
Сердце - это мышечный насос,

который обеспечивает поставку кис-
лорода и «горючего» (питательных
веществ) по всему организму. Только
за сутки сердце сокращается около
100 тысяч раз! Специалисты назы-
вают три главных фактора, влияющих
на развитие сердечных заболеваний:
1) курение; 2) повышенное давление;
3) высокий уровень холестерина. К

дополнительным факторам отно-
сятся: 4) сидячий образ жизни (ги-
подинамия), 5) психологические
стрессы, 6) сахарный диабет.

Таким образом, чтобы сохранить
сердце здоровым на долгие годы,
нужно соблюдать несколько не та-
ких уж и сложных правил:

a Отказаться от курения.
a Правильно и разнообразно пи-
таться: ограничить жирную и соле-
ную пищу, не налегать на сладкое.

a Больше двигаться, особенно на
свежем воздухе.

a Вовремя отдыхать и поддержи-
вать позитивное настроение.

ÄÈØ¿ÎœÔã ÀŒøŒÒœ¿õ 
ó   íŒÃŠíÑ   Õ   ¿œËáÃõÈŒø

Научно установлено, что магний
- самый важный минерал в работе
сердца. Дело в том, что магний спо-
собствует понижению уровня холе-
стерина в крови.

Дефицит магния является одной
из главных причин высокой смерт-
ности от сердечных заболеваний.
Если после перенесенного сердеч-
ного приступа регулярно принимать
магний, то риск повторного приступа
заметно снижается. И наоборот: при
недостаточном поступлении магния
в организм уровень холестерина в
крови повышается, и он может дойти

до уровня, когда развитие сердечно-
го приступа почти закономерно. Не
это ли причина того, что болезни
сердца стали столь распростра-
ненным явлением?

Очень важно знать следующее
правило: для усвоения кальция
обязательно нужен магний. Каль-
ций и магний всегда работают в
паре, они регулируют весь процесс
мышечных сокращений, в том числе
сердечных. Кальций отвечает за то,
чтобы мышца сжалась, а магний -
чтобы она расслабилась. Кальция с
пищей мы всегда получаем в избыт-
ке, но магния в нашей пище всегда
не хватает.

Итак, именно от дополнитель-
ного приема магния зависит, будет
ли ваше сердце биться ровно и не-
заметно. Если магния в организ-
ме недостаточно, возникнут про-
блемы: обычно они начинаются с
судорог в скелетных мышцах - в
руках, ногах. Сердечные судороги,
как правило, появляются позже, и
обычно у них другие названия:
аритмия, сердечный приступ, ин-
фаркт. С такими судорогами луч-
ше не шутить. Тем более что ре-
шение есть - как минимум воспол-
нить дефицит магния в организме
и начать принимать магний регу-
лярно! При любом нарушении
сердечной деятельности надо
задуматься о приеме магния.

Вода нужна для обес-
печения всех идущих

в организме процессов.
Если ее не хватает, на-
чинает «сыпаться» все
подряд - от нервной си-
стемы до состояния
кожи. Кроме того, есть
недуги, при которых
обезвоживание вызывает
не просто дискомфорт, а
грозит резко ухудшить
самочувствие.

1. Гипертония. Стойкое
повышение давления (бо-
лее 130/90) и недостаток
воды - это прямая угроза
инфаркта. Все потому, что
при обезвоживании орга-
низм теряет не только

воду, но и электролиты -
соли калия, натрия и хлора.
Без них сердцу и сосудам
труднее справляться со
своей работой. Если стол-
бик термометра перевалил
за +260С и вы сильно по-
теете, откажитесь от фи-
зической нагрузки и до-
бавьте к своей ежедневной
питьевой норме 1 ст. воды.

2. Подагра. При отло-
жении солей в суставе

большого пальца ноги не-
хватка воды может спро-
воцировать приступ ост-
рой боли. Это происходит
потому, что обезвоживание
повышает концентрацию
в организме мочевой кис-
лоты, которая вызывает
недуг. В знойную погоду
увеличьте норму жидкости
на 1-2 ст. в день.

3. Гормональные сбои.
У вас есть хронические

недуги эндокринной си-
стемы (например, щито-
видной железы)? Обез-
воживание может приве-
сти к обострению! Чтобы
этого избежать, следите
за тем, сколько вы по-
требляете жидкости (нор-
ма до 2 л в день, если
иное не прописал врач).
И помните, что на недо-
статок воды организм не
всегда реагирует жаждой.
Обезвоживание может за-
являть о себе головной
болью, усталостью, уча-
щенным пульсом, голо-
вокружением. Чувствуете
неладное? Выпейте ста-
кан воды!

Мария Григорьева, 
терапевт.

Семейный доктор

ondprc`8 ‡30 ¿ÙØŠ 2021

Авторитеты дают советы

ùÆÄ   çÇæÆÇéïƒàÆ   æàÉäûà   
üêÆ£æƒ   ÆÉàéÄåìÄ?

Самый верный способ выявить обезвоживание -
посмотреть на цвет мочи. Если вы не принимаете 
«окрашивающие» ее лекарства, моча должна быть

бледно-желтой. Цвет стал более ярким и 
насыщенным? Значит, организму не хватает влаги!

Обезвоживание: какие недуги оно обостряет?
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ÅÃ¿Î¿œÔ
Меланома возникает из-

за сбоя на генетическом
уровне в клетках, которые
вырабатывают меланин. В
большинстве случаев она
развивается на месте
врожденных или приобре-
тенных пигментных обра-
зований - невусов (роди-
мых пятен) и значительно
реже - на здоровой коже.

Одна из причин образо-
вания меланомы - воздей-
ствие ультрафиолета. Кро-
ме того, факторами риска
считаются: ожоги и обмо-
рожения, косметические
вмешательства, обилие пиг-
ментных пятен, наслед-
ственная предрасположен-
ность, ослабленный имму-
нитет, регулярное посеще-
ние соляриев, светлая кожа.
Также новообразование
чаще встречается и тяжелее
протекает у рыжеволосых.

ÅÃ¿ºœáõ¿
Периодически осматри-

вайте родимые пятна (са-
мостоятельно или с помо-
щью близких), особенно
тщательно, если заметили
изменения или чувствуете
дискомфорт. Тревожные
симптомы: 

aбыстрый рост родимого
пятна, неровные или не-
четкие его края; 
aнехарактерный и не-
однородный цвет;
aуплотнение родинки,
асимметричное увеличе-
ние одного из ее участков;
aзуд, кровотечение, чувство
жжения, напряжения, пока-
лывания на месте невуса.

Однако не стоит пани-
ковать при обнаружении у
себя этих признаков; ведь
и обычные родинки могут
видоизменяться - это аб-
солютно нормальный про-
цесс. Если родинка болит,
это не значит, что она пе-
рерождается. Но обратить-
ся за консультацией к дер-
матологу или онкологу не-
обходимо. 

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá
Особенно тщательно за

состоянием родинок нужно
следить людям из групп
риска. Однако защищаться
от солнечных лучей не-
обходимо всем: откажи-
тесь от соляриев, пользуй-

тесь солнцезащитными
средствами в повседнев-
ной жизни.

На отдыхе (рано или
поздно пандемия закон-
чится) носите светлую
одежду из натуральных тка-
ней, закрывающую шею,
руки и грудь. Больше на-
ходитесь в тени, особенно
с 11 до 15 часов.

Ольга Шабурова, 
врач общей практики.

ìŒÃøáØŠœÔã   Ã¿Èø 
ÕÑÃñÍá

Сердце - главный насос ор-
ганизма, перекачивающий кровь по
сложной схеме. В каждом сердечном
цикле можно выделить последова-
тельные сокращения предсердий,
желудочков и полное расслабление
сердечной мышцы.

Нормальный ритм сердца на-
зывают синусовым, и он возможен
благодаря работе водителей ритма
первого порядка. Но если в этом
узле формируются проблемы, то
развивается приступ аритмии. Су-
ществует несколько видов наруше-
ний сокращений.

èáõŒã   íÔóáÑÈ   áÃ¿Èø¿Ú?
Аритмия - собирательный тер-

мин, под которым понимают раз-
нообразные нарушения ритма сер-
дечных сокращений.

Мерцательная аритмия - это на-
рушения нормального ритма из-за
мерцания предсердий - хаотического
подергивания. При нормальном рит-
ме сначала сокращаются предсер-
дия, после - желудочки. Но при мер-
цании мышечные волокна предсер-
дий перестают слаженно работать,
формируются различные нарушения
и желудочки сокращаются нерит-
мично.

К числу возможных симптомов
можно отнести:

| покалывание и боль в груди;

| учащенный пульс;

| частые головокружения;

| одышку;

| чрезмерную потливость;

| приступы паники;

| нарушения сознания вплоть до
обморока.

Помимо мерцательной, суще-
ствует и синусовая аритмия, кото-
рая может возникать у абсолютно
здоровых людей (чаще - у детей
младшего возраста). Пульс учаща-
ется при вдохе и становится более
редким при выдохе.

æ¿œÊÕŒóáÚ   ÈáÌ¿õáÃñ¿Ú 
¿   íÃáñ¿õáÃñ¿Ú

Тахикардия - это еще один вид на-
рушений ритма сердца, ха-
рактеризующийся увеличением ча-
стоты сердечных сокращений (ЧСС)
до 90-160 ударов в минуту, а после -

снижением до нормы. При этом во-
дитель ритма работает без нарушений.
Такие симптомы проявляются в норме
при физическом напряжении, но в
покое они не должны проявляться. А
если проявляются - нужно безотлага-
тельно обращаться к терапевту и при
необходимости - к кардиологу. Спро-
воцировать тахикардию могут лихо-
радка, прием лекарств, злоупотреб-
ление кофе и ряд дефицитных со-
стояний в организме, прежде всего -
нехватка магния. Патологическая си-
нусовая тахикардия опасна, ведь же-
лудочки и предсердия не могут на-
полняться полноценно кровью, из-за
этого снижается артериальное давле-
ние, нарушается кровоснабжение.

Синусовая брадикардия - это со-
кращение ЧСС менее 60 ударов в
минуту. Обследование необходимо
для исключения синдрома слабости
синусового узла. Патологическая
синусовая брадикардия развивается
на фоне гипотиреоза, при передо-
зировке определенных веществ, в
том числе и лекарств.

От родинки до меланомы - один шаг?
В летний период медики рекомендуют внима-

тельно следить за пигментными пятнами на теле:
родинка может превратиться в меланому - злока-

чественную опухоль кожи.

ÇÉêÆîêƒ   æàÉäûÇ   ê   îÇâìêë:
ùÆÄ  ÅÉÄêæòÄäêÆ  ÅÉê  àâÄ  äàöêûêÆà?

Сердце буквально выпрыгивает из груди, стучит невпопад
и как будто пропускает один удар. Вам знакомо это ощущение?

Это симптомы аритмии сердца.
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Врачебный прием

Боль в животе, рвота, понос. Эти
симптомы характерны и для

отравления, и для кишечного гриппа
- опасной вирусной инфекции, ата-
кующей пищеварительный тракт.
Однако в отличие от обычного рас-
стройства, кишечный грипп - куда
более серьезный недуг. Он выка-
шивает из кишечника полезные бак-
терии и тем самым резко «роняет»
иммунитет. Помимо этого, вирусная
инфекция может провоцировать тя-
желейшее обезвоживание, которое
способно привести к летальному
исходу. Как понять, что кишечное
расстройство вызвано злобной за-
разой? 

aВысокая температура, которая
держится несколько дней. Столбик
градусника может подниматься до
39-40°С. При отравлении эти цифры
обычно не превышают 37,5-38°С. 

aПризнаки простуды. При ки-
шечном гриппе на фоне боли в жи-
воте и поноса часто возникает зало-
женность носа, покашливание, не-
большая боль в горле. При обычном
отравлении этого не бывает. Кстати,
многие считают, что кишечный грипп
встречается только у детей. Раньше
это было справедливо. Но в послед-
ние годы вызывающий недуг вирус
сильно мутировал и стал активнее
атаковать старшее поколение. Опа-
саться его следует в первую очередь
пожилым людям с хроническими не-
дугами, которые могут резко обост-
ряться из-за вызванного вирусом
обезвоживания. Если понос длится
более 12 часов, а жар не снижа-
ется, без колебаний вызывайте вра-

ча. А чтобы инфекция обошла сто-
роной, соблюдайте меры осторож-
ности:

1. Мойте руки после улицы и
перед едой. Всегда! Вирус пере-
дается воздушно-капельным путем
и оседает на любых поверхностях.
Поэтому «собираем» мы его в пер-
вую очередь руками. Затем, слу-
чайно прикасаясь к губам, «достав-
ляем» инфекцию в организм.

2. Раз и навсегда откажитесь
от еды и напитков на улице. От-
кусывая пирожок, неровен час обли-
зать грязные руки.

3. Не пробуйте фрукты и яго-
ды на рынке. Вообще никогда! Даже
одну ягодку или крохотный кусочек.
Это, кстати, несет опасность под-
хватить не только вирус, но и отрав-
ление. Не подвергайте себя
ненужному риску! Лучше уж купить
не самые удачные плоды, чем ис-
портить себе лето плохим са-
мочувствием.

èêÿàùì¢ë   âÉêÅÅ:   
èÇè   ìà   ÅàÉàÅôÆÇÆ£   àâÄ   

æ   ÄÆÉÇéïàìêàî?
После - появления первых симптомов кишечного гриппа 

состояние ухудшается в считанные часы. Если заболел живот,
обязательно оставайтесь дома!

МИФ №1: электриче-
ская щетка стирает эмаль.
На самом деле она не
только идеально удаляет
налет, но и относится к зу-
бам бережнее, чем обыч-
ная щетка. Главное, не да-
вите ею на зубы! Просто
прикасайтесь к их поверх-
ности. Все остальное элек-
трощетка сделает сама.

МИФ №2: протезиро-
ванные зубы можно не
чистить. Многие думают
- раз нет зубов, значит,
портиться нечему. Это не
так! Протезированные
зубы нуждаются в чистке
даже больше, чем обыч-
ные. Иначе растет риск
во спалений в полости
рта. Попросите стомато-
лога рассказать, как уха-
живать за зубами в вашем
случае.

МИФ №3: чем жестче
щетка, тем лучше. Вы

тоже так считаете? Тогда
ваша зубная эмаль нахо-
дится под угрозой по-
вреждения. Чистите зубы
жесткой щеткой, только
если ее рекомендовал
стоматолог.

МИФ №4: отбеливаю-
щие пасты можно исполь-
зовать постоянно. Это еще
одно убеждение, которое

может оставить без зубной
эмали. Применяйте отбе-
ливающие средства только
после консультации врача
и ни в коем случае не пре-
вышайте рекомендован-
ные им сроки.

МИФ №5: после еды
нужна зубочистка. Вопреки
расхожему мнению, она
не улучшает состояние зу-

бов. Действуя, как «рычаг»,
зубочистка может их рас-
шатывать. Лучше полощи-
те рот! 

МИФ №6: чтобы очи-
стить зубы, достаточно
съесть яблочко. Конечно,
яблоко может частично
убрать налет. Но не более
того! К тому лес оно остав-
ляет на эмали разъ-
едающие ее фруктовые
кислоты. Чистите зубы
щеткой. А после того как
съели яблоко, про-
полощите рот!

МИФ №7: после уста-
новки виниров зубы всегда
выглядят неестественно
белыми. На самом деле
все зависит от оттенка кон-
струкций. Если врач под-
берет натуральный цвет,
зубы будуг неотличимы от
родных!

Денис Райков, 
стоматолог.

Главные мифы о зубах!
Предрассудки о зубах не только опасны 

для здоровья, но и могут обернуться серьезными
тратами. Убедитесь, что вы не находитесь 

во власти мифов! 

ХОДИТЕ К СТОМАТОЛОГУ КАЖДЫЙ ГОД,
НЕ ДОЖИДАЯСЬ ОСТРОЙ БОЛИ. 

ТАК ЛЕЧЕНИЕ БУДЕТ ПРОХОДИТЬ ЛЕГЧЕ
И ОБХОДИТЬСЯ ДЕШЕВЛЕ!



1.МОЖЕТ ЛИ НАСЛЕДСТВЕН-
НОСТЬ БЫТЬ ПРИЧИНОЙ

ЗАБОЛЕВАНИЯ ГЛАЗ У РЕБЕНКА?
Да, поскольку есть наследствен-
ные заболевания, которые вызна-
ны изменениями в генетическом
коде. Возможно, они не проявятся
у ребенка сразу при рождении, но
могут вызвать проблемы со зре-
нием в течение жизни. Причем на-
следственные заболевания могут
затрагивать различные ткани зри-
тельной системы: сетчатку в зоне
макулы (здесь происходит фоку-
сировка световых лучей), роговицу,
глазной нерв и т.д. Для профилак-
тики врожденных патологий ро-
дителям, страдающим рас-
стройством зрения, или если у
них есть родственники с офталь-
мологическими заболеваниями,
стоит проконсультироваться у ге-
нетика. А в первые дни жизни,
особенно если малыш появился
раньше срока, стоит показать его
детскому офтальмологу.

2. ПОРТИТСЯ ЛИ ЗРЕНИЕ 
ОТ ПЛАНШЕТА, СМАРТФОНА?

Есть мнение, что сильно портит глаза

излучение от техники. Но это не так:
этот параметр у любого бытового
прибора соответствует санитарным
нормам. Все приборы проходят обя-
зательную сертификацию. А значит,
не могут нанести вред зрению, в
отличие от других факторов. Так,
если размеры экрана и шрифта ма-
ленькие, ребенок сильнее на спря-
гает глаза, что может привести к
спазму. То же происходит, если он
читает или смотрит мультфильм с
планшета, смартфона, находясь в
темной комнате, читает в транс-
порте. Важно и расстояние от эк-
рана: безопасными считаются 30
см от лица для смартфона, 60 см
для монитора компьютера, 3 м для
телевизора.

3.КАК ПОДГОТОВИТЬ 
МАЛЫША К ОЧКАМ?

Главное - нужно не заставлять, а по-
степенно приучать, чаще хвалить за
ношение очков! Объяснять, что очки
надеваются не в качестве наказания,
а для того, чтобы комфортно себя
чувствовать. Расскажите, что в очках
можно выглядеть намного взрослее
и «круче».

Ребенка могут мотивировать при-
меры известных людей и персо-
нажей в очках. Посмотрите вместе
фильм или мультик с участием та-
кого героя. Расскажите, кто из уче-
ных или музыкантов плохо видел,
но при этом достиг успехов в своей
сфере.
Выбирайте очки вместе - пусть ре-
бенок почувствует себя взрослым,
примет решение сам.

Игорь Азнаурян, 
детский офтальмолог.

-Х орошо зарекомендо-
вала себя дыхатель-

ная гимнастика оперной
певицы и педагога Алек-
сандры Стрельниковой:
она помогает облегчить
откашливание и стимули-
рует выведение мокроты.
Заниматься следует дваж-
ды в день по 30 минут.

ìáÕŒÕ
Исходное положение

(И.п.) стоя или сидя прямо,
ноги немного уже шири-
ны плеч. Громко вдохните,
медленно наклонитесь и
медленно выдохните, за-
тем так же медленно вер-
нитесь в И.п., словно ра-
ботали насосом. Сделайте
8 серий по 8 раз.

Äíœ¿øáÏõ¿
И.п., стоя или сидя, руки

согнуты в локтях и подняты

на уровень плеч. Вдохните
и одновременно двигайте
руки навстречу друг другу,
словно стремитесь обхва-
тить себя за плечи. На вы-
дохе руки слегка разведи-
те. Для большего эффекта
чередуйте вдохи через нос
и рот: и тех, и других долж-
но быть по 16 раз.

ïáñŒÏõ¿
И.п. стоя

или сидя пря-
мо, руки со-
гнуты в локтях,
ладони направлены от

себя. Сжимайте руки в ку-
лаки, одновременно делая
шумные вдохи, на выдохе
ладони разжимайте. После
серии из 8 вдохов немного
передохните и повторите
упражнение (всего 20 се-
рий по 8 вдохов).

ÅŒúŒœÎ¿õ¿
И.п. стоя или

сидя прямо, ноги
немного уже ши-
рины плеч, руки на
уровне пояса, ла-

дони сжаты в кулаки.
На вдохе резко опускай-

те руки, разжав кулаки и
растопырив пальцы, при-
чем, в этот момент ста-
райтесь с максимально
сильно напрягать кисти и
плечи. 8 серий по 8 раз.

ВАЖНО! Можно встре-
тить рекомендацию, что
для улучшения дыхатель-
ных функций полезно на-
дувать воздушные шари-
ки. Но это может приве-
сти к баротравме легких,
так как если в них где-то
есть очаги фиброза,
уплотнение ткани, то
форсированное надува-
ние шариков может ока-
заться чрезмерной на-
грузкой на орган. Лучше
выдыхать воздух в сосуд
с водой через коктейль-
ную трубочку, при этом
вдыхая через нос и мед-
ленно выдыхая через рот
в трубочку.

3 вопроса про здоровье глаз

ä¢ÿêî   é   ÆÉôüÄùèô
Подскажите несложный комплекс упражнений,
чтобы раздышать легкие после коронавирусной
пневмонии.

Ольга.

Консультирует кандидат медицинских наук,
доцент Наталья БАЦУКОВА.

Зрение - одно из важнейших составляющих здоровья ребенка.
Задаем самые насущные вопросы специалисту.
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Пища лечит

éáªœÔã   ø¿œÑÃáØ
Ежедневно женщине нужно 1000-

1200 мг кальция. Дефицит минерала
в будущем аукнется ломкостью ногтей
и волос, а в дальнейшем - хрупкостью
костей, развитием остеопороза.
Но это не все опасности. Каль-
ций отвечает за мышечные
сокращения, в том числе
сердечный ритм, оказывает
противовоспалительное и
противоаллергическое дей-
ствие. Недостаток минерала
также ведет к набору веса. Но
стоит сесть на низкокалорийную
диету (1300-1500 ккал в день) и уве-
личить долю кальция в рационе, как
килограммы начнут таять.

âñÑ   ¿ÕõáÈŠ
Из витаминно-минеральных ком-

плексов кальций усваивается хуже,
чем из пищи. Кстати, самые доступ-

ные его источники - молочные и кис-
ломолочные продукты (но не обез-
жиренные!), а также орехи, морская
рыба, Женщинам в период мено-
паузы стоит есть соевые продукты:

они содержат и кальций (в 100 г
тофу - 350 мг), и фитоэстро-

гены, которые предо-
твращают вымывание ми-
нерала из костей.

ÅŒøŒÒŠ   ÕÀÑÏ¿È
Но достаточное поступ-

ление кальция с пищей не га-
рантирует, что он останется в орга-
низме. Чтобы он усвоылся, нужен
целый ряд веществ: витамины D
(600 ME в сутки), А (5000 ME), фос-
фор (1200 мг), магний (400 мг). Их
можно получать с пищей. Не если
вы следите за калорийностью пи-
тания, то лучший выход - витамин-
ные комплексы.

-Оба относятся к се-
мейству яснотко-

вых. С той лишь разницей,
что мята принадлежит к
роду «мята», а мелисса,
которую иногда называют
«лимонной мятой», к «ме-
лиссе». Любое можно при-
менять для лечения, но в
разных дозировках. Уточ-
ните этот момент у врача
либо следуйте инструкции
на упаковке. Сок обоих
растений одинаково по-
лезен для желудочно-ки-
шечного тракта - работает
как спазмолитик. Свежие
и сухие листья используют
при приготовлении напит-

ков, консервации, добав-
ляют в салаты, супы, овощ-
ные, мясные и рыбные
блюда. Но есть у них и раз-
личия. За счет высокого
содержания ментола.

МЯТА помогает снизить
аппетит, а чай с ней пре-
красно подавляет голод,
выводит из организма из-
лишки жидкости. Мятное

масло полезно вдыхать пе-
ред сном. 

МЕЛИССА выступает в
роли специи (заменит ду-
шистый перец), справляет-
ся со стрессом и обладает
более выраженным успо-
каивающим действием,
чем мята. Эфирное масло
из нее тоже можно вдыхать
вечером при бессоннице. 

Дефицит кальция в рационе
может грозить и переломами, 
и болезнями сердца, и лишним

весом.

Мятное настроение
Плохо сплю, врач порекомендовала принимать
для успокоения чай из мяты или мелиссы. А
чем отличаются эти растения?

Светлана.

Отвечает нутрициолог Евгения ДОБРОЛЮБОВА:

ÅêÖÇ   
äïƒ   èÄæÆàë

Ухуд-

шают усвое-

ние кальция ал-

коголь, курение

мочегонные пре-

параты. А еще

низкая физиче-

ская актив-

ность!

Отвечайте на вопросы «да»
или «нет», чтобы понять, нужно
ли вам больше кальция

aВы сутулитесь или у вас растет
«вдовий горб»?

aВам больше 40 лет?
aВы часто падаете?
aЛюбите сладости?
aВы дольше трех недель прини-
мали кортикостероиды, разжи-
жающие кровь, мочегонные или
противосудорожные препараты? 

aКому-нибудь из ваших родите-
лей ставили диагноз «остеопо-
роз»? 

aБыли ли у вас трещины и пе-
реломы после 20 лет из-за паде-
ний?

aВы вегетарианка или не каждый
день едите кисломолочные про-
дукты; редко (один раз в сутки и
реже) - мясо, птицу, рыбу, яйца? 

aВы пьете каждый день по 2-3
чашки кофе или налегаете на колу?

aВы занимаетесь спортом мень-
ше трех часов в неделю?

aС годами вы стали ниже?
Если вы ответили «да» хотя бы

на 4 вопроса, значит, вы получаете
недостаточно кальция и, вероятно,
у вас остеопороз.

Тест

ВАЖНО!
Мелисса практически не вызывает побочек, но про-
тивопоказана при пониженном давлении и работе
с высокой концентрацией вниманий. У мяты недо-
статков больше: возможны аллергия, изжога, вя-
лость, мышечная слабость. Не рекомендуется детям,
при варикозе, гипотонии, проблемах с зачатием.

?
Чай со свежим и мари-

нованным имбирем
противопоказан:

| при язвах, эрозии же-
лудочно-кишечного тракта,
камнях в желчном пузыре,
кровотечениях, ато-
ническом дерматите:
слишком острый, раздра-
жает слизистые;

| при гипертонии, в
третьем триместре бере-
менности: хорошо разжи-
жает кровь и повышает
давление;

| при температуре тела
выше 38 град.: обладает
согревающим эффектом;

|во время низкобелковой
диеты: препятствует пра-
вильному усвоению полез-
ных веществ.

ДИАБЕТИКАМ НЕЛЬЗЯ
СОВМЕЩАТЬ ТАКОЙ
ЧАЙ С ПРИЕМОМ 
ЛЕКАРСТВЕННЫХ
ПРЕПАРАТОВ.

Чтобы вы знали
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ùÑø   ÀŒØÑºœÔ?
Во-первых, они со-

держат мощнейший ан-
тиоксидант - ликопин,
активность которого в
разы выше, чем у вита-
мина Е. Этот каротиноид
укрепляет стенки сосу-
дов, снижает риск раз-
вития онкозаболеваний,
усиливает желчеотделе-
ние и даже
у м е н ь ш а е т
ш а н с ы
з а р а б о т а т ь
с о л н е ч н ы й
ожог. Во-вто-
рых, благодаря
органическим
кислотам (вин-
ной, яблочной, ян-
тарной, щавелевой, ли-
монной) помидоры бла-
готворно влияют на ра-
боту желудочно-кишеч-
ного тракта, в первую

очередь тех, у кого по-
нижена кислотность же-
лудка. И, наконец, тома-
ты богаты витаминами
(А, С, Е, РР, группы В) и
микроэлементами. 

ìÑ   ñØÚ   óÕÑÌ!
В период обострения

гастрита, панкреатита,
язвенной болезни, вос-

палительных за-
болеваний ки-
шечника от по-
мидоров сле-

дует отка-
заться. Пол-

ностью противо-
показаны они при
подагре, мини-

мизировать их по-
требление нужно, если
в желчном пузыре есть
камни, при заболеваниях
почек, суставов. Ваш
диетический стол запре-

щает свежие ягоды и
фрукты? Помидоры тоже
нужно исключить.

àñ¿ø   
ÀŒ   ÀÃáó¿Øáø

| Томаты плохо соче-
таются с углеводными
продуктами (сахар,
каши), замедляя их пе-
реработку. Если решите
есть помидоры с хлебом,
рискуете вызвать метео-
ризм. 

|Сочетание с огурцами
- не лучшее. Увы, люби-
мый многими салат не
так полезен, как хоте-
лось бы: витамин С ча-
стично разрушается при
таком сочетании ово-
щей. А вот с зеленью
томаты совместимы на
100%.

|Любите томатный сок?
Прекрасно! Но помните;
его нужно выпивать за
полчаса до еды, а не за-
пивать им пищу!

Элина Хлебная, 
гастроэнтеролог.

-Обязательно! Пра-
вильное питание -

важная часть лечения. И
первым делом стоит
ограничить потребление
соли, оптимально - до 5
г (1 ч.л.) в день. Вместо
нее добавляйте в блюда
пряные травы и чеснок.
Многие продукты изна-
чально соленые (сыры,
копчености, консервы,
майонез) - гипертонику
от них лучше отказаться.

Не увлекайтесь жи-
вотными жирами: сли-
вочным маслом, салом,
жирным мясом. «Молоч-
ку» предпочитайте низ-
кой жирности. Ис-
ключите из рациона суб-
продукты (богаты холе-
стерином), а также ми-
нимизируйте потребле-
ние продуктов, возбуж-

дающих нервную систе-
му (напитков с кофеи-
ном, острых пряностей),
и крепкого алкоголя.
Важно умень-
шить кало-
р и й н о с т ь
пищи; между
избыточным ве-
сом и повы-
шенным давле-
нием есть пря-
мая связь. Жареная и
копченая еда - не для
вас. Любите котлеты?
Готовьте их на пару или
в духовке.

Гипертоникам очень
нужен витамин С, поэто-
му пополните меню ши-
повником, облепихой,
черной смородиной,
цитрусовыми.

Некоторые лекарства
вымывают из организма

калий и магний, очень
важные для нормальной
работы сердца. Поэтому
в рацион стоит включить
больше бананов, бакла-
жанов, листового салата,
моркови, свеклы, грец-
ких орехов.

Полезны также
чернослив, абри-

косы, тыква,
капуста, кар-
т о ф е л ь ,
хлеб с отру-

бями, овсяная,
гречневая, пшенная
каши, петрушка. Пусть в
повседневном меню ги-
пертоника появится
больше блюд из рыбы и
нежирных сортов мяса,
рассыпчатых каш, фрук-
тов и овощей, вегетари-
анских супов. Хорошо бы
съедать в день пару зуб-
чиков чеснока - это улуч-
шает работу сердца. 

Гульнара Ш., 
кардиолог.

ОЦЕНИВАЕМ ТОМАТЫ С ПОЗИЦИИ 
ГАСТРОЭНТЕРОЛОГА.

Съешь помидорку?

Подскажите, нужно ли менять рацион при
гипертонии?

Антон Игнатович.

ôœ¿óÑÃÕáØŠœÔã
õŒÃÑœŠ

Недаром с санскрита имбирь
(«вишвабхесадж») перево-

дится как «универсальное сред-
ство». Напиток из него улучшает
обмен веществ и состояние кро-
веносных сосудов, стимулирует
иммунную систему и мозговую
деятельность, нормализует ра-
боту щитовидки. А если допол-
нить такой чай цитрусовыми или
специями, то эффект усилится
многократно. Пейте его утром
или днем 2-3 раза в неделю че-
рез полчаса после еды. Не ис-
пользуйте перед сном и выхо-
дом на улицу.

aТРАДИЦИОННЫЙ. 1 ст.л. су-
хой заварки черного или зелено-
го чая и 2 ч.л. тертого корня им-
биря залейте в чайнике 1 л ки-
пятка, через 10 минут перелейте
в чашку и дополните 1 ст.л. меда,
долькой лимона или апельсина,
щепоткой красного перца. Под-
нимает настроение.

aОСВЕЖАЮЩИЙ, в 1 л го-
рячей воды добавьте 1-2 ч.л.
тертого имбиря, мед, лимон-
ный или апельсиновый сок (по
вкусу), перемешайте. Через 15
минут положите 3-4 растертых
листика свежей либо сухой
мяты (мелиссы). Пейте спустя
20 минут.

aПРОТИВОПРОСТУДНЫЙ. 1
ст.л. сухого зеленого чая залейте
0,5 л кипятка и оставьте под
крышкой на 5-7 минут. Затем
перелейте в кастрюлю, добавьте
тертый имбирь (2-4 см корня),
по щепотке кардамона, гвоздики
и корицы. Доведите до кипения
и варите на малом огне 20 минут.
Когда снимите с плиты, выда-
вите сок 1/4 лимона, положите
по вкусу мед и дайте настояться
20 минут.

Виктория К., 
диетолог.

äêàÆÇ   ÅÉê   âêÅàÉÆÄìêê
?



Всем известно, что для сни-
жения риска сердечно-со-

судистых заболеваний и укреп-
ления иммунитета надо боль-
ше двигаться. Самые доступ-
ные варианты - бег и ходьба.
У обоих видов нагрузки есть
как плюсы, так и минусы. По-
этому, если раздумываете, что
предпочесть, в первую очередь
стоит отталкиваться от уровня
своей физической подготовки,
наличия противопоказаний
или заболеваний, массы тела,
возраста и других особенно-
стей организма. Если раньше
активно не тренировались и
только решили заняться собст-
венным здоровьем или начать
худеть, вам больше подойдет
ходьба. Во время нее отсут-
ствует ударная нагрузка на су-
ставы, позвоночник, сердце и
легкие, как при беге. Для пе-
ших прогулок вообще не су-
ществует противопоказаний!

ìáúÃÊºõá   œá
ÕÊÕÈáóÔ   ¿   ÀŒºóŒ-

œŒÎœ¿õ
Для человека с избыточ-

ным весом ходьба намного
предпочтительнее бега, так
как лишний вес - сам по себе
большая нагрузка на позво-
ночник и суставы.

И при беге становится
даже опасным. К тому же
если при ходьбе вес равно-
мерно распределяется на
обе ноги, то во время бега
существует так называемая
фаза полета с отрывом од-
новременно двух ног от зем-
ли и фаза приземления - мо-
мент переноса веса всего
тела на одну опорную ногу.

ôõÃÑÀØÑœ¿Ñ
øÔÏÍ

Как бег, так и ходьба за-
действуют работу ягодичных,
межреберных, подвздошно-
поясничных мышц, а также
мышц спины, плеч, пресса,
задней и передней поверхно-
сти бедра, тазового дна. Это
объединяет оба вида нагрузки.
Основное различие - в степени
интенсивности воздействия
на те или иные группы мышц.

При беге оно значительно
выше, чем при ходьбе.

æõŒÃŒÕÈŠ   Õª¿úá-
œ¿Ú ª¿ÃŒó

Бег намного быстрее и
интенсивнее сжигает кало-
рии. Поэтому если у вас нет
никаких противопоказаний,
а физическая подготовка на
высоком уровне, то для по-
худения лучше бегать. Если
же предпочитаете ходьбу,
помните, что эффективнее
ходить с периодическим из-
менением скорости, то есть
чередовать более медлен-
ный темп с ускорением. При
таком режиме тренировки
калории сжигаются быстрее.

éØ¿Úœ¿Ñ œá  ÕÈÃÑÕÕ
Известно, что в стрессовой

ситуации занятия спортом

помогают снять напряжение,
расслабиться, успокоиться.
У бегунов даже существует
шутливый ответ на фразу: «От
проблем не убежишь», - «Убе-
жишь, но не раньше девятого
километра». Действительно,
бег - прекрасный способ от-
ключиться от негативных мыс-
лей и неурядиц. То есть пе-
резагрузиться. Ходьба же
способствует более неспеш-
ному осмыслению, взвешен-
ному принятию решения и
спокойному взгляду со сто-
роны на сложившуюся ситуа-
цию. Существуют исследо-
вания, доказывающие, что
чем выше физическая подго-
товка у человека, тем он по-
зитивнее смотрит на жизнь.

çŒØŒÈŒÑ   ÀÃáó¿ØŒ
Вне зависимости от того,

бегаете вы или ходите, трени-
роваться надо не менее часа!
Потому что в первые 30 минут
с начала тренировки активно
расщепляется запас глико-
гена и только потом запус-
кается процесс сжигания жи-
ровой ткани. И помните: если
ваша цель - сбросить лишний
вес, то принимать пищу мож-
но не позднее чем за 1,5 часа
до тренировки.
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Семейный докторЛечебная гимнастика

1.  Éáºí¿ÈŒÕÈŠ  ¿  ÊÕÈáØŒÕÈŠ
Занятия фитнесом должны прино-

сить удовольствие, поднимать на-
строение. Во время тренировки ды-
хание более глубокое, размеренное,
мышцы ускоряют перекачку крови -и
все органы, в том числе и мозг, получают
больше питательных веществ и кисло-
рода. Поэтому занятия должны давать
легкое чувство опьянения, снимать
стресс. Если же тренировка вымотала
так, что сил нет ни на что, значит, на-
грузка подобрана неверно.

2.  ÅÃŒíØÑøÔ   ÕŒ   ÕœŒø
Тренировка - это стресс для тела.

Из-за чрезмерных занятий значительно

повышаются уровни гормонов стресса
- кортизола и адреналина, а это бодрит.
Но если тренировка будет вечерней,
то после занятий не получится рассла-
биться и уснуть. Либо сон будет по-
верхностным.

3.  ÉáºñÃáª¿ÈÑØŠœŒÕÈŠ 
Думаете, что во время занятий за-

действованы только мышцы? На самом
деле работает и центральная нервная
система. Если организм не подготовлен
к нагрузкам, она истощается, как при

хроническом недосыпе, отсюда и пе-
репады настроения.

4.  âŒØŒóœáÚ   íŒØŠ 
Она говорит о перетренированности,

если начинает мучить вас уже с утра.
Это может быть связано с тем, что при
высокой нагрузке мышцы спазмируются
и кровь хуже поступает к мозгу, он ис-
пытывает кислородное голодание. При-
чина может быть и в том, что организм
расходует запасы глюкозы и утром уро-
вень сахара в крови оказывается низ-
ким, что отражается на самочувствии.

5.  æÀØŒÏœÔÑ   ÀÃŒÕÈÊñÔ
Если приходится тренироваться на

пределе возможностей, то в организме
истощаются запасы белков, витаминов
и минералов. Их уже не хватает и на
восстановление мышц, и на поддер-
жание работы иммунной системы. В
итоге любые вирусы просто липнут. И
не стоит удивляться, что насморк сме-
няет герпес.

ОНИ ПОДСКАЖУТ, ЧТО В ПОГОНЕ ЗА ЗДОРОВЫМ ОБРАЗОМ ЖИЗНИ
ВЫ ПЕРЕСТАРАЛИСЬ.

Бег или ходьба

5   ÅÉêçìÇèÄé   ùÉàçîàÉì¢ò
öêçìÇâÉôçÄè

Делайте между тренировками пере-
рыв в 1-2 дня, чтобы организм смог

восстановиться. Интенсивные занятия
должны заканчиваться за 3-4 часа до
сна, чтобы уровень гормонов перед
отходом ко сну пришел в норму. Если
не получается выдержать интервал,
тогда выбирайте спокойные занятия -
стретчинг, пилатес, неспешную ходьбу,
езду на велосипеде.

А как правильно?

1.Она снижает риск развития сердечно-сосудистых
заболеваний на 9%, а бег всего на 4,5%.

2.Регулярные прогулки пешком в течение 40-60 минут
не менее трех раз в неделю снижают уровень холестерина

и глюкозы в крови, нормализуют артериальное давление.

И еще два аргумента в пользу ходьбы
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Отдыхай!

1

32

2

3

1

  
- Мам, можно я не буду больше в

школу ходить, мне там не нравится?
- Нет, доченька, так нельзя. И во-

обще это противозаконно, и за это
родителей могут в тюрьму посадить.

- Я буду вас навещать...

  
- Лучший подарок - это впечат-

ление!
- Меня очень впечатляют деньги.
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Лицо с обложки

� «Дерзкая готовка» обеща�
ет «сломать шаблон о том, что
женщина на кухне – это бигуди
и халат». Что вдохновило на
такую идею?

� Вдохновили мои подписчи�
ки, которые после каждой публи�
кации рубрики «Дерзкая готовка»
писали, что это должно быть в
YouTube. Я только послушно ис�
полнила волю народа.

� В чем уникальность и глав�
ное отличие вашего шоу от
других проектов на YouTube?

� Я никого не мучаю каверзны�
ми вопросами – это не интервью,
а дружеский разговор по душам
на кухне. Мы прыгаем с темы на
тему, у меня нет цели загнать го�
стя в неловкую ситуацию.

� Кому стоит смотреть «Дер�
зкую готовку»?

� Людям с чувством юмора,
добрым и тем, кто хоть раз про�
бовал готовить. Конечно, мы де�
лаем все без претензии на «Миш�
лен» и иногда блюда получаются
даже не с первого раза: так было,
например, с тестом для димса�
мов с Юлией Барановской. У нас
все по� настоящему, без загото�
вок и волшебного гномика под
столом, который готовит за нас.
Это дает особый кураж.

Кстати, скоро увидите, как мы
с Пашей готовим манты, а какое
фееричное блюдо вышло с Да�
вой…

� Самый непростой герой?
� Павел Воля! (Смеется.)
� Кто из коллег на YouTube

вам нравится?
� Ирина Шихман, Лаура Джуге�

лия.
� Задумываетесь над воз�

можным выходом за пределы
YouTube?

� Каналы уже предлагают
встать в их слоты, но мне в дан�
ном концепте нравится свобода.
Я могу приглашать людей, кото�
рые интересны мне, своих друзей
без погони за рейтингами и скан�
далами.

� Вернемся «на кухню». Лю�
бите готовить? Ваше фирмен�
ное блюдо?

� Говорят, что манты, плов,
борщ, молочный суп с луком. Я
же люблю все запекать! Индейку,
рыбу и далее по списку.

� Вы распределяете домаш�
ние обязанности в семье?

� Мы фристайлим.
� Павла Волю можно заме�

тить у плиты?
� Конечно, завтрак в постель

никто не отменял.

ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:
«Нет ничего теплее«Нет ничего теплее«Нет ничего теплее«Нет ничего теплее«Нет ничего теплее
компании друзей»компании друзей»компании друзей»компании друзей»компании друзей»

Ляйсан Утяшева не дает заскучать ни себе, ни своим поклон�
никам. Едва успело завершиться ее танцевальное шоу «Боле�
ро», как она уже презентует новый проект – YouTube� шоу «Дер�
зкая готовка», в эфире которого звездные друзья гимнастки
демонстрируют чудеса кулинарии, шутят и делятся откровен�
ным историями из своей жизни. А что происходит на собствен�
ной «кухне» телеведущей?

С сыном Робертом
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� Все чаще можно услышать
мнение, что «готовить – это
прошлый век», потому что ку�
линарный процесс в рамках
быта якобы превращает амби�
циозную женщину в «покорную»
домохозяйку. Что думаете?

� Для меня навсегда примером
была и есть Ирина Винер, кото�
рая, отдыхая на своей яхте, при�
готовила плов, с которым ни
один повар не мог потягаться. В
нем энергия этой женщины!

Та же Маргарет Тэтчер страст�
но любила готовить и при этом
была Big Boss Англии! Готовить в
удовольствие – очень приятный
навык, так что мне кажется, что
это больше отговорки для тех,
кто не умеет и не хочет это делать
или считает ниже своего досто�
инства. Как мы знаем, мамин или
бабушкин куриный суп, приго�
товленный с любовью, быстрее
всего вылечит вас от простуды, и
нет ничего теплее компании дру�
зей на шашлыках: дети играют,
мужчины у костра готовят мясо,
женщины помогают.

� Вы могли бы назвать себя
феминисткой?

� Я до сих пор не могу понять
идеологию этого слова: кто за
что борется? Правда!

� Какого рациона питания вы
придерживаетесь, чтобы оста�
ваться в форме?

� Стараюсь следовать старой
истине: не есть и не пить за три
часа до сна. Убрала продоволь�
ственный сахар, мучное, не пью
сладкую газировку.

� У вас в семье есть какие� то

«правила», связанные с едой?
� Запрета на сладкое или фас�

тфуд нет. Примером показываем,
что без этого можно вкусно есть,
поэтому и пищевые привычки у
детей иные – им просто не хочет�
ся. Они могут съесть мороженое,
торт, чипсы и бургер, но не хотят,
предпочитают мясо, куриную
ножку или картофельное пюре.

� Насколько жесткие прави�
ла были в гимнастике, связан�
ные с весом, питанием, режи�
мом?

� Правило этого вида спорта –
быть порхающей худой тростин�
кой, а не летающим слоником.
После 19:00 не есть, убрать муч�
ное, сладкое, есть по половине
порции, добавлять свежие ово�
щи, фрукты и ягоды, свежевыжа�
тые соки с мякотью. Я до сих пор
живу по этим принципам, хоть
уже и не являюсь действующей
гимнасткой.

� Как удается совмещать ка�
рьеру с воспитанием детей и
семейной жизнью?

� Все мои проекты стартанули,
когда дети пошли в сад, до этого
я была 24/7 с детьми.

� Как думаете, в чем секрет
долгих и гармоничных отноше�
ний?

� В дружбе, уважении, в химии
и в физике тоже.

� Расскажите о своих правилах
воспитания? Как дети относятся
к тому, что вы и Павел много ра�
ботаете и периодически уезжае�
те на гастроли, выступления,
съемки?

� Когда мы пять месяцев во

время пандемии никуда не выхо�
дили, сын спросил: «Мама, ты
скоро на работу?»

Они никогда не бывают без се�
мьи: либо летают с нами, либо мы
по очереди забираем их с собой.
А когда раз в год мы уезжаем вдво�
ем, то дети радуются, что будут с
бабушкой и дедушкой.

� Вы долго скрывали лица де�
тей и только в этом году пока�
зали их в Instagram, да и вооб�
ще, личную жизнь в соци�
альных сетях не афишируете.
Почему?

� Мы показали утвержденные с
детьми фото трехлетней давнос�
ти. Они не очень любят соци�
альные сети, говорят: «На нас бу�
дут смотреть чужие тети и дяди?»
Пока так, а там посмотрим!

� В одном из интервью вы
рассказывали, что до отноше�
ний вы с Павлом Волей около
семи лет дружили. Когда и как
осознали, что чувства пере�
стают быть исключительно
дружескими?

� Когда стала ждать его звон�
ка! И краситься на встречу. Обыч�
но я была с хвостиком и без мей�
ка.

� У вас в отношениях случа�
лись кризисы?

� Тьфу, тьфу, тьфу!
� Как сохранять тепло и лю�

бовь в отношениях на протяже�
нии стольких лет?

� С Пашей все всегда как в пер�
вый раз. Вот и вся любовь!С мужем Павлом Волей

С дочкой Софией
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Психология

адо ли переводить виртуаль�
ные отношения в реальные
и как это сделать � вопросы,

которыми задается практически
каждый, для кого онлайн�знаком�
ство � уже нечто большее, чем про�
сто общение. Сомнений и страхов,
из�за которых мы не решаемся
встретиться со своим онлайн�дру�
гом, бывают разными. Рассмотрим
самые распространенные.

1. Вдруг, когда мы встретим�
ся, он во мне разочаруется?

Страх не понравиться, произве�
сти плохое впечатление, показать�
ся хуже, чем человек себе вообра�
жал, � все это порой не дает нам
решиться на реальную встречу. Об
этом задумываются если не все, то
очень многие. Чаще всего это про�
исходит с неуверенными в себе
людьми или с теми, кто слишком
заигрался, пытаясь представить
себя с лучшей стороны.

Всем нам в самом начале отно�
шений свойственно вести себя оп�
ределенным образом: показывать
свои лучшие качества и достиже�
ния, демонстрируя, так сказать,
товар лицом. При этом мы нередко
приписываем себе несуществую�
щие черты и таланты, корректиру�
ем историю своей жизни, сглажи�
вая/убирая промахи и ошибки,
обрабатываем снимки, используя
фотошоп.

Но если вы не сочиняете о себе
небылиц, а ваши фото не прошли 9
кругов ада (читайте � фильтров), то
задумайтесь, действительно ли у
вас есть повод для волнения?

2. А если мужчина мне не по�
нравится?

Страх разочарования и любо�
пытство могут создавать эмоцио�
нальные качели. Кроме того, в слу�

чае отсутствия интереса с вашей
стороны придется как�то объяс�
нять человеку, что встречаться с
ним вы больше не будете. И это
тоже стресс! А еще вам придется
расстаться с тем выдуманным об�
разом, к которому за время удален�
ного общения вы успели привязать�
ся. Так себе перспектива! Но, как
говорится, не попробуешь � не уз�
наешь.

3. А что, если реальная встре�
ча изменит отношения в худшую
сторону?

Люди, которые долго общаются
через Интернет, привыкают к тако�
му положению вещей (у них созда�
ется динамический стереотип).
Поэтому изменения, которые выхо�
дят за эти рамки, могут восприни�
маться обоими партнерами как уг�
роза.

Любые перемены в привычном
укладе жизни, даже позитивные,
сначала могут восприниматься с
большой настороженностью. Час�
то женщины переживают, что при
встрече с мужчиной им будет не о
чем разговаривать, нормальному
общению помешает неудобство,
вызванное новыми обстоятельст�
вами. Причем каждый из собесед�
ников может почувствовать, что «на
удаленке» было намного спокой�
нее и проще, и начнет избегать
встреч. Но как возвращаться к
прежнему общению и флирту в Ин�
тернете?..

Поэтому главный совет: не затя�
гивайте с реальной встречей. Все
аргументы, что сначала надо получ�
ше узнать друг друга, с одной сто�
роны, справедливы, но с другой �
могут сыграть злую шутку.
Безусловно, стоит выделить какое�
то время на знакомство. Но как

ЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬ
НА УНА УНА УНА УНА УДАЛЕНКЕДАЛЕНКЕДАЛЕНКЕДАЛЕНКЕДАЛЕНКЕ

Интернет�общение и онлайн�знакомства уже давно стали для
нас частью жизни. А в период самоизоляции, когда особенно
остро почувствовалось одиночество, люди усиленно начали
искать себе пару в Сети. Но страхи не исчезли...
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только почувствуете, что есть ин�
терес и можно было бы пообщать�
ся в реальности � действуйте!

4. Можно ли вообще считать
серьезными интернет�знаком�
ства?

Даже если двое онлайн�знако�
мых уже признаются друг другу в
любви и строят планы на будущее,
они все равно могут задумываться
о том, насколько полноценны такие
«дистанционные» отношения.

Многие привыкли считать (а мы
помним, что расставаться с при�
вычным крайне сложно), что живое
общение не имеет ничего общего с
«удаленным» и встретить настоя�
щую любовь можно только в реаль�
ности. Если же два человека позна�
комились в Интернете, их отноше�
ния обречены. Это убеждение мо�
жет вызывать не только тревогу и
грусть, но и даже чувство безысход�
ности.

5. А если этот человек вовсе
не тот, за кого он себя выдает в
переписке?

Многие сомневающиеся в том,
нужно ли назначать реальную
встречу, часто опасаются, что на
свидание может прийти не просто
тот, кто не оправдает ожиданий.
Явиться на встречу может совер�
шенно другой человек. В лучшем
случае он будет не того возраста
или с другой внешностью. В худшем
� маньяком. И здесь речь идет уже
не о разрушенных иллюзиях, а об
элементарной безопасности. По�
этому заранее продумайте, как
можно всего за пару часов узнать о
человеке как можно больше � какие
вопросы ему задать, чтобы при
этом не казаться чрезмерно любо�
пытной и подозрительной.

6. Как быть, если нас разде�
ляет слишком большое рассто�
яние?

Если любовь «на удаленке» слу�
чилась между жителями одного го�
рода, сделать отношения реальны�
ми проще. А вот у тех, кто живет в
разных городах или даже странах,
поводов для сомнений намного
больше.

• Стоит ли ради этой встречи
преодолевать большое расстоя�
ние?

• На чьей территории лучше
встретиться?

• Хватит ли средств на такую по�
ездку (дорога, гостиница)?

• А вдруг все пойдет совсем не
так с первой же минуты?

Миллион подобных вопросов вол�
нуют тех, кто ищет себе пару в Сети.
Мы хорошо понимаем ваши страхи
и тревоги и попробуем помочь спра�
виться с ними, чтобы вы смогли сде�
лать шаг навстречу любви.

СМИРИТЕСЬ
Заранее примите тот факт, что
все может пойти не по плану.
Представьте в красках свое ра�
зочарование или отказ мужчины
от дальнейших встреч.
Вообразите, что на свидании откро�
ется то, что может вас расстроить,
например, он окажется неряхой,
жадиной, занудой. Придет в несве�
жей рубашке или так разволнуется
и вспотеет, что вы будете мечтать
поскорее выйти на улицу! Не гони�
те свои страхи прочь, пытаясь на�
строиться исключительно на по�
зитивный лад. Люди, которые прак�
тикуют онлайн�отношения, часто
живут в иллюзиях: склонны идеали�
зировать партнера и привязываться
к несуществующему образу.
При онлайн�общении невозможно
понять многие вещи: вы не знаете,
как мужчина ест, спит (может, хра�
пит так, что соседи просыпаются!),
не можете прикасаться к нему,
чувствовать его запах. И действи�
тельность часто оказывается со�
всем не такой, как вы ее себе пред�
ставляли. Экран монитора � лишь
окошко в реальность. Поэтому
будьте готовы, что, посмотрев на
своего визави «вживую», множество
незаметных недостатков всплывут
на поверхность и превратят иллю�
зии в прах.

НЕ НАГНЕТАЙТЕ
Представив худший вариант раз�
вития событий и прокрутив в го�
лове все возможные способы
поведения и решения проблем,
вам будет проще расслабиться.
Да, чуда может не произойти. Или
оно явится чуть позже (на то оно и
чудо!) � вам повезет, все в итоге сло�
жится удачно и вы будете счастли�
вы вместе долгие годы. Шанс есть!

НЕ НАСТАИВАЙТЕ
Если человек по ту сторону мо�
нитора не хочет реальной встре�
чи, ни в коем случае не застав�
ляйте и не уговаривайте его.
Это должно быть обоюдным реше�
нием. Но нередко один из влюблен�
ных слишком настойчиво предла�
гает начать встречаться вживую,
даже манипулирует. И это начина�
ет раздражать партнера, вызывая
сомнения. Если человек действи�
тельно хочет встретиться, никаких
уловок не потребуется. А если нет �
нужна ли такая встреча?

СОСТАВЬТЕ ПЛАН
Не стоит под влиянием эмоций
бросаться к возлюбленному на
край света.

Прежде чем делать такие вещи,
нужно тщательно все обдумать и
оценить возможные риски. Готовы
ли вы к определенным жертвам
ради этой встречи? Не возникнет ли
проблем, если что�то пойдет не по
плану? Если все вообще пойдет не
так, что предпринять? С особой се�
рьезностью нужно подойти к ситуа�
ции, если человек, с которым вы
собираетесь строить серьезные
отношения, живет в другой стране.

ЕЩЕ ОДИН ШАНС
Если ожидания не оправдались
и вы увидели перед собой не со�
всем того, кого представляли,
не стоит сразу обрывать все
контакты.
Вы можете продолжить общаться в
Сети и сохранить дружеские отно�
шения � как бы там ни было, но этот
человек чем�то вас заинтересовал.
Не забывайте, что иногда на жела�
ние немедленно прекратить обще�
ние влияет непривычная обстанов�
ка. Возможно, после нескольких
встреч вы измените свое мнение и
посмотрите на своего онлайн�дру�
га иначе.

НЕ СПЕШИТЕ
Если сомнения все�таки сильнее
желания, сохраняйте статус�кво.
Оставьте отношения на какое�то
время в режиме «На удаленке».
Иногда именно интуиция уберега�
ет нас от бед и неудач. Кроме того,
чтобы переводить отношения из
виртуальных в реальные, в че�
ловеке нужно быть уверенным. Из�
вестны случаи, когда люди узнава�
ли неприятные подробности о сво�
ем онлайн�возлюбленном после
нескольких лет идеального, по их
мнению, общения. Кстати, к сайтам
знакомств часто прибегают те, кто
не может устроить личную жизнь в
реальности. Причины разные, в том
числе и не самые безобидные.

ВАШ СЛУЧАЙ – УНИКАЛЬНЫЙ
Оцените конкретно свою ситуа�
цию, прежде чем принимать
окончательное решение.
Советы � дело хорошее, но небла�
годарное, ведь каждый человек,
каждая ситуация � уникальны. Иног�
да даже те отношения, которые на�
чинаются вполне благополучно,
могут приводить к печальным по�
следствиям. А общение, которое
вначале складывалось неудачно, в
итоге может перерасти в глубокие
чувства. Не принимайте поспеш�
ных решений, тщательно взвеши�
вайте все за и против и доверяйте
своей интуиции.

НАВСТРЕЧУ ДРУГ  ДРУГУНАВСТРЕЧУ ДРУГ  ДРУГУНАВСТРЕЧУ ДРУГ  ДРУГУНАВСТРЕЧУ ДРУГ  ДРУГУНАВСТРЕЧУ ДРУГ  ДРУГУ
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Звезда

Актер рассказал о неожиданных по�
воротах сюжета — и в новом сезоне
проекта «Склифосовский», и в его соб�
ственной жизни.

– Что зрителям ждать в новом,
девятом сезоне проекта?

– Мой герой идет работать в поли�
клинику, его ждет реабилитация после
операции. Я уже предчувствую отзы�
вы: что это у Брагина так быстро от�
расли волосы после химиотерапии?
Все это ерунда, это не то, зачем надо
следить. Главное — что мой герой вы�
карабкивается из такого сложного вит�
ка его жизни. Отношения с Мариной
(Мария Куликова) будут складываться
непросто, потому что любовь — это
всегда испытание. Что касается рабо�
чего процесса, у нас были потрясаю�
щие дни, когда мы снимали катастро�
фу в метро, в Нижнем Новгороде. Бук�
вально тяжелый физический труд.

Одним утром я проснулся: у меня на
животе проступили кубики, я так кай�
фовал! И я теперь не просто артист, как
говорят, «световое пятно». Я сам сни�
мал — мне вешали специальную каме�
ру на грудь, шлем с камерой на голову.

Опыт невероятный!
– Испытания испытаниями, но

что неизменным остается у Браги�
на — улыбка. Твоя фирменная улыб�
ка.

– Художник ставит подпись под кар�
тиной, наверное, улыбка — это моя
подпись. Однажды я пришел в Щуку, и
мне одна педагог сказала: «А я смотрю
твои проекты. Ты оставляешь свет в кон�
це тоннеля».

– Я наблюдала за работой на
площадке и обратила внимание, что
вы не просто репетируете, а кор�
ректируете реплики в сценарии.

– Мне кажется, мы единственный
проект в стране, где не сидит редактор
и  не следит за артистами: «Вы не ту
реплику сейчас сказали». Сюжет в пре�
дыдущем сезоне с болезнью Брагина
был предложен мною. Потому что у меня
были знакомые, которые сталкивались
с онкологией, и я видел, как они в этот
момент остаются одни. Мы, окружаю�
щие, тоже начинаем чего�то бояться и
обходим их стороной. И мне хотелось
эту тему поднять. Нам очень повезло с
режиссером�постановщиком Юлей

Красновой, с которой мы 10 лет рабо�
таем и понимаем друг друга с полусло�
ва. Да, она жестко ведет политику на
площадке. Но я считаю: никто, кроме
нее, не сможет везти эту огромную ма�
хину. Победителей не судят, а она в дан�
ном случае победитель.

Мы 8 лет в эфире — это срок. Пере�
рыв случился в один год, когда я ду�
мал, что мне это больше не надо.

– Кто убедил вернуться?
– Якунина спровоцировала (играет

в проекте регистратора Нину). Приста�
ла: «Ну, посмотри сериал». Я: «Что мне
там смотреть? Я это уже сыграл». «Ну,
посмотри, так играешь хорошо». Ну, я
сел, посмотрел. И подумал: а это здо�
рово сделано, проект работает. Почему
бы и не продолжить?

– Тема пандемии будет отыгра�
на в сериале?

– Нет. Буквально на днях обсуждали
это с режиссером. Пришли к выводу,
что тема до конца неизведанная, пока
ее трогать не стоит. Посмотрим, может
быть, вернемся позже. Я вообще меч�
таю о том, чтобы мы сделали 10�й се�
зон (он уже в планах), а после — полно�
метражный фильм и на этом попроща�
лись с историей.

– Ты как�то сказал, что ситуация
с пандемией на многое открыла
глаза.

– И до сих пор так считаю. Это вре�
мя, которое многое должно было в лю�
дях перевернуть. Хотя тут мне присла�
ли видео с одной музыкальной пре�
мии… И я понял: нет, не на всех панде�
мия повлияла в лучшую сторону. Но
действительно думающий человек пой�
мет, что это время замечательно тем,
что расставляет все на свои места. Ког�
да ты осознаешь, что многие вещи —
ненужные. Мы бесконечно стоим в ка�
ких�то очередях за дефицитом. Не по�
нимая, что реальным дефицитом ста�
ли тепло, поступки, внимание. Конечно,
пандемия — глобальная катастрофа, до
конца не изведанная. Но это стало та�
ким стимулятором для науки! Наши
иммунологи, врачи сделали такой мощ�
ный прорыв.

– Что для себя ты определил как
ненужное?

– Суету. Я точно понял: зря мы дума�
ем, что жизнь огромная и все нам сой�
дет с рук. Иногда ведем себя так, как
будто будем жить вечно, а это не так.

– Понятно, что пандемия не за�
кончилась, но хочется верить, что
строгие ограничения все�таки по�
зади. С какими эмоциями сейчас
вспоминаешь прошлогоднюю изо�
ляцию?

– Ее последствия я разгребаю до
сих пор. Почему у меня сейчас такой
напряженный график? Возвращаю
долги по гастролям. Недавно были
Чита, Улан�Удэ, Иркутск, Ангарск. Это
все переносы прошлого года. При этом
каждый день ты сталкиваешься с но�
выми условиями. Например, прилета�
ешь в Иркутск, там допускается 75% за�
полненности зала. В Улан�Удэ было 50%,
а накануне моего приезда поменялось
на 25%. И мне пришлось играть два
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Поэтому у меня не осталось ни се�
кунды на мысль: «А как же я?» Надо
было думать о других. А потом я нашел
много дел и способов, как спасаться.

Проводил трансляции в соцсетях,
читал книги в YouTube, придумал жанр
«Литературный буфет», где готовил по
рецептам из классических произведе�
ний. Разобрал библиотеку, потому что
меня книги уже выселяли из дома.
Часть изданий отдал в культурный
центр имени Вульфа. В общем, не было
мне тоскливо.

– А новые привычки вроде обяза�
тельных выходных?

– Пока не получается из�за тех са�
мых долгов.  И вообще, ну буду я боль�
ше отдыхать, зато не увижу, не сделаю,
не попробую, не изведаю, не совершу.
Это же гораздо хуже. Мне в последнее
время, кстати, часто задают вопрос: а
как вы восстанавливаетесь? Послушай�
те, я люблю свою профессию, почему
я должен от нее восстанавливаться?  А
как же, интересно, шахтеры или врачи
восстанавливаются? Я, например,
спрашиваю у одного из наших консуль�
тантов, милого хирурга Маши: а сколь�
ко операция обычно длится? Она: ну,
шесть часов, бывает, больше. Вот ин�
тересно, как же она с этим справляет�
ся? И при этом остается прекрасной
женщиной и интеллигентным добрым
человеком. А актеры, бедные, устали!

спектакля в один вечер, чтобы все, кто
купил билеты, могли на него попасть. А
ты же не можешь включаться на 25%,
ты профессионал и работаешь каждый
раз на 100%.

– Какие�нибудь новые привычки
появились? Например, онлайн�ре�
петиции?

– Кстати, да. Я не верил в техничес�
кий прогресс, а оказалось, это боль�
шое подспорье. Потому что ты можешь
создавать постановку, даже находясь на
другом конце света. Так мы после ка�
рантина выпустили спектакль «Лев зи�
мой». Весь нудный, но очень важный
«застольный» период, когда шли читка
и разбор пьесы, сделали в Zoom. А ког�
да появилась возможность репетиро�
вать, мы вышли на сцену готовые к ра�
боте. Человек — такое существо, он все�
гда находит возможность выживать.
Мои друзья, когда начался карантин,
беспокоились, что я сойду с ума. У меня
же еще прошлый год был юбилейным,
45 лет. Планировались гастроли в Аме�
рике, Израиле, а 26 ноября — выход
500�го моноспектакля.

Я был счастлив: такой год замеча�
тельный. И вдруг все это рухнуло. Но я
не сломался. Мне нужно было решать
семейные проблемы — как раз в это
время умер брат. Я помню, что посто�
янно обновлял свой пропуск для пере�
движения по городу…

– Возвращаясь к теме онлайна.
Если репетиции так проводить мож�
но, то сами живые спектакли на
сцене, наверное, трансляциями не
заменишь?

– Театр — это единственное искус�
ство, которое все�таки нерукотворно.

В семь часов вечера с третьим звон�
ком открывается занавес, и волей слу�
чая, гороскопа или курса доллара на
твоих глазах рождается чудо. Вот я 25
лет работаю, и я 25 лет нахожусь в эй�
фории от того, как это происходит.

И еще у меня в жизни произошло
два события. Во�первых, я стал препо�
давать. Меня пригласила педагог Щу�
кинского училища Анна Леонардовна
Дубровская, чтобы я поставил отрывок
с ее студентами. Я выбрал «Ромео и
Джульетту», потому что Шекспир — один
из моих любимых драматургов.

–  И еще ты с 8 июня художествен�
ный руководитель Сочинского кон�
цертно�филармонического объе�
динения. Во�первых, от души по�
здравляем! Во�вторых, какие твор�
ческие планы?

– Да, это как раз второе важное со�
бытие. Предложение поступило от гла�
вы города, и я сказал, что если уж
браться за это, то не просто быть но�
минально заявленным в афише, а со�
здавать визитную театральную карточ�
ку города. Что такое Сочи? Это солнце,
море, а значит, жанр должен быть осо�
бый.

– Будешь и сам участвовать в
постановках?

– Так или иначе, обязательно. Что�
бы я ассоциировался у зрителей с этим
местом. В ближайшее время планирую
встречаться с коллективами, чтобы по�
нять, как нам вместе жить. Кстати, ког�
да бываю в Улан�Удэ, заезжаю в Ивол�
гинский дацан, местный буддийский
монастырь. Заехал и в этот раз, во вре�
мя недавних гастролей. Обычно никог�
да не гадаю ни на что, и вдруг мне го�
ворят: сходите, там для вас готов го�
роскоп. Я отнекивался, мол, не успеваю,
но все�таки попал на прием к монаху.
Сказал ему: «У меня один вопрос. Сей�
час будет назначение на должность. И
мнения окружающих разделились. Как
мне быть?» Он ответил: «Ну вы же сами
для себя все уже решили? Идите. Вы
будете счастливы».

БЛИЦОПРОС
– Если бы у артиста был аналог клятвы Гиппократа, какие бы там
были слова?
– «Не убей вдохновение». Я бы не стал, конечно, сравнивать наши про�
фессии, но все�таки верю, что одно из предназначений артиста — вра�
чевать души.
– Что должно болеть у артиста?
– Ничего. Должен быть полет.
– Какое лучшее лекарство для артиста?
– Выход на сцену и возможность движения вперед. Когда мы 10 лет
назад впервые делали интервью, я находился на пике популярности,
востребованности. И сейчас признаюсь: мне было в нем некомфортно,
потому что я понимал, что это может быстро закончиться. А мне хочет�
ся шагать дальше. Всегда говорю: «Моя любимая роль? Следующая».

В сериале «Глухарь»

В сериале
«Склифосовский»
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Как я похудела
5. Нормализуйте сон
Доказано: людям, которые

страдают бессонницей и хроничес�
ким недосыпом, сбросить лишний
вес сложнее, чем другим. А все по�
тому, что сон регулирует работу
всей эндокринной системы, в том
числе выработку гормонов. При
нормальном режиме сна производ�
ство гормона голода грелина пони�
жается, а гормона сытости лепти�
на � увеличивается. Если же циркад�
ные ритмы нарушены, синтез леп�
тина уменьшается на 20%.

6. Откажитесь от стимулято�
ров аппетита

К таким продуктам относятся
алкоголь, сладости, мучное, гази�
рованные напитки. Так, сахар и
спиртное приводят к резкому скач�
ку глюкозы в крови и к такому же
быстрому спаду. Мозг, получив ин�
формацию о нехватке глюкозы,
начинает выработку гормонов голо�
да, чтобы организм получил пищу.
В результате вы переедаете.

А вот продукты, богатые клетчат�
кой, наоборот, притупляют чувство
голода и надолго насыщают орга�
низм. Ешьте цельнозерновые каши,
отруби, яблоки, зелень, цитрусо�
вые.

• Соблюдайте «правило одной
тарелки»: заполняйте половину та�
релки зеленью или сырыми овоща�
ми, а другую половину � любыми
белковыми продуктами (рыбой,
мясом, бобовыми) или цельнозер�
новыми крупами. Важно за один
прием пищи съедать один вид бел�
ка, не более.

7. Перед обедом съешьте ку�
сочек шоколада

За 5�10 минут до основного при�
ема пищи съешьте кусочек горько�
го шоколада или чайную ложку
меда. Попадая в рот, глюкоза тут же
начинает всасываться в кровь, и
запускается выработка лептина. В
результате вы не переедите за сто�
лом и надолго сохраните ощуще�
ние сытости.

• Также перед едой можно вы�
пить компот из инжира или настой
петрушки � это притупит чувство
голода.

амый известный способ сни�
зить аппетит перед приемом
пищи � выпить стакан воды

или 1/2 стакана томатного сока.
Однако не всем эта хитрость помо�
гает. В таком случае стоит рассмот�
реть другие варианты � уменьшить
порции, использовать специи, нор�
мализовать сон и познакомиться с
цветотерапией. Что выберете вы?

1. Ешьте часто и маленькими
порциями

По мнению ВОЗ, есть нужно
пять�шесть раз в сутки небольши�
ми порциями. Перерывы между
приемами пищи не должны превы�
шать 4�5 часов. При этом до 80%
калорий приходится на завтрак и
обед. Если же режим сбивается, то
повышается выработка гормона
голода грелина. В результате за
один прием пищи вы съедаете го�
раздо больше, чем планировали.

Следите за тем, чтобы ваш ра�
цион был разнообразным. При де�
фиците витаминов организм будет
увеличивать чувство голода в на�
дежде получить недостающие мик�
роэлементы.

2. Используйте специи
Во время похудения старайтесь

максимально сократить употреб�
ление соли и перца � они стимули�
руют аппетит. А вот специи не толь�
ко придают пище яркий вкус, но и
улучшают обмен веществ, способ�
ствуют выведению шлаков и при�
тупляют чувство голода. Обратите
внимание на фенхель, розмарин,
душицу.

Имбирный напиток улучшает
кровообращение и обмен веществ,
благодаря чему все съеденное бы�

стро переваривается и не отклады�
вается на бедрах и талии.

Нарежьте 1/3 лимона тонкими
дольками. Небольшой кусочек
имбиря (20�30 г) очистите и натри�
те на терке. Залейте подготовлен�
ные ингредиенты 500 мл горячей
воды, добавьте 2�3 веточки мяты и
дайте настояться 20 минут. Про�
цедите и перемешайте.

3. Используйте цветотерапию
Некоторые специалисты увере�

ны: аппетит зависит от того, какую
посуду мы выбираем. Например, та�
релки красного, оранжевого и жел�
того цветов стимулируют аппетит.
Зеленый благотворно влияет на мозг
и напоминает о здоровом питании, а
бирюзовый, наоборот, подталкивает
поддаться искушению и съесть еще
один аппетитный кусочек.

Синий и фиолетовый цвета
подавляют аппетит. Коричневый
также не вызывает чувства голода,
а черный и серый даже способны
его подавлять.

4. Не перекусывайте за ком�
панию

Вам неудобно отказаться, когда
кто�то предлагает попить вместе
чаю с конфетами, даже если вы
только что поели? Посчитайте,
сколько лишних калорий вы потреб�
ляете, и желание перекусить за
компанию исчезнет. Возьмите за
правило совершать в день пять при�
емов пищи, а в остальное время пить
травяной или имбирный чай (без
сладостей). Старайтесь есть в спо�
койной обстановке, не отвлекаясь
на разговоры или телевизор. Это
позволит не переедать.

7 СПОСОБОВ7 СПОСОБОВ7 СПОСОБОВ7 СПОСОБОВ7 СПОСОБОВ
ОБМАНУТЬ АППЕТИТОБМАНУТЬ АППЕТИТОБМАНУТЬ АППЕТИТОБМАНУТЬ АППЕТИТОБМАНУТЬ АППЕТИТ

Хотите похудеть, но постоянно испытываете чувство голода?
Перед вами 7 способов, которые помогут обмануть аппетит и
быстро сбросить лишний вес.

Хочется перекусить? Сде�
лайте 20 глубоких вдохов и
выдохов. Дыхательная гим�
настика стимулирует рас�
щепление жиров, что, в
свою очередь, восполняет
запас энергии, и чувство го�
лода отступает.
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Ваш любимый сканворд

Мотофонарь
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История из жизни

частья хочется всем. Однако
далеко не каждому удается
его найти. Ведь порой очень

трудно понять, что за ним и ходить�
то далеко не надо. Нужно только по�
шире раскрыть глаза, чтобы разгля�
деть того, кто рядом. Понять и при�
нять его таким, каков он есть. А мож�
но пойти совершенно другим путем.

«ПОШЛИ ГУЛЯТЬ!»
– Вера, ты что сейчас делаешь?

– звонок подруги Маши раздался
как нельзя кстати.

� Да так, ничего особенного.
Сижу, скучаю.

� А я недавно с такими классны�
ми парнями познакомилась. Хо�
чешь пойти с нами погулять?

Мария так долго и красноречиво
описывала своих новых приятелей,
что Вера не удержалась.

� Ну, хорошо, все равно мне се�
годня делать нечего. Пошли!

Ребята и на самом деле оказа�
лись что надо. Балагуры и весель�
чаки, к тому же довольно симпа�
тичные. А один из них, представив�
шись Ильей, не сводил с Веры глаз.
Они пошли в летнюю кафешку, что�
бы отметить новое знакомство. До
Ильи у Веры серьезных отношений
с парнями не возникало. Он ей по�
нравился сразу. И тем, что много
шутил, и еще чем�то необъясни�
мым. Их первая встреча не оказа�
лась последней. Илья стал пригла�

шать Веру на свидания, они ходи�
ли в кино, к его многочисленным
друзьям. В общем, стали встре�
чаться все чаще и чаще. О своей
личной жизни Илья рассказывал
неохотно. Только однажды обмол�
вился, что до нее три года жил с
девушкой. Вера не пыталась лезть
Илье в душу. Знала лишь, что со
своей пассией он расстался и
очень переживал разрыв. Сейчас
его бывшая любовь замужем. У нее
растет ребенок.

� Вот тебе ключ от моей берло�
ги, � как�то сказал Вере Илья, – до
тебя ко мне домой девушки не при�
ходили.

– Ничего себе, какая мне честь
выпала, � пыталась отшутиться
Вера.

Но на самом деле ей было не�
много не по себе. Илья не просто
нравился, к тому времени Вера уже
была в него безумно влюблена. Но
Илья предложил ей пока повстре�
чаться без обязательств. Но все же
случались недопонимания и у них.
Илья уделял Вере не все свобод�
ное время, как ей хотелось. Он, как
и прежде, жил своей жизнью. На
этой почве они стали все чаще ссо�
риться. И первой на мировую все�
гда шла Вера.

ПРЕДАТЕЛЬСТВО
Однажды Вера все же нашла в

себе силы расстаться с Ильей. И,

как ей казалось, навсегда. В тот
вечер они пошли в кино, и уже было
собрались покупать билеты, как у
Ильи зазвонил мобильник.

� Вера, ты меня извини, но мы не
сможем посмотреть этот фильм, �
неожиданно произнес Илья, – меня
срочно вызывает брат. Ума не при�
ложу, что у него там стряслось?

Илья сразу как�то засуетился,
еще раз извинился и уехал. Вечер
все равно был потерян, и она по�
ехала в гости к своей закадычной
подруге Маше, которая и познако�
мила ее в свое время с Ильей.
Маша дружила с другом Ильи Мак�
симом. Он, как всегда, был у Маши,
и все вместе ребята решили пойти
в парк прогуляться. Телефонный
звонок, раздавшийся у Максима,
нарушил все их планы.

� Вера, нас с Машей в гости при�
глашают, ты пойдешь с нами? – из
вежливости спросил Максим, наде�
ясь, что она, как обычно, откажется.

Было уже довольно поздно, и до�
мой Вера ехать одна не хотела.

� Да, я пойду с вами! – вдруг ре�
шила она.

Они шли по вечернему городу, и
Максим всячески пытался про�
длить путь. То подхватывал Машу и
нес ее на руках, то останавливался
перед киосками и что�нибудь поку�
пал. Между тем его мобильник над�
рывался.

� Мы уже идем! Скоро будем, �
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делаете? Остановитесь! – забеспо�
коилась Вера.

� Ты остановись, и я тогда оста�
новлюсь.

Вере пришлось подчиниться.
� Ну, давай, садись уже. А то тебя

сейчас какие�нибудь придурки уве�
зут.

Молодой человек протянул Вере
руку. Так они и продолжили свой
путь. Вера по обочине дороги, мо�
лодой человек – за рулем автомо�
биля, держа ее за руку.

ЗА СИНЕЙ ПТИЦЕЙ
� Этот незнакомец мне тогда

очень помог, � говорит Вера. – Он
смог поддержать меня в трудную
минуту, и я ему очень за это благо�
дарна. Однако встречаться я с ним
не стала. Мы остались друзьями.
Ведь я до сих пор люблю Илью и все
ему прощаю. Правда было время,
когда поругавшись с ним, я хотела
покончить с собой, � признается
моя собеседница. Зашла как�то в
аптеку и накупила разных таблеток.
Потом узнала, что не те глотала. Я
устала от этих отношений. Натер�
пелась столько боли и унижений.
Знаю, любовь зла. Ничего не могу с
собой поделать. Ведь порой, когда
мы бывали в ссоре, меня охваты�
вало дикое желание ехать к нему.
Как побитая собака стояла перед
его домом, не решаясь зайти или
позвонить. Это какое�то наважде�
ние, оно выше меня.

Чтобы забыть любимого, Вера
даже пыталась искать счастье за се�
мью морями. Портфолио с ее про�
фессиональными фотографиями пе�
стрело на сайте знакомств в интер�
нете. Вера переписывалась с моло�
дыми людьми из разных стран. Одни
приглашали девушку приехать к ним,
других привлекал ее город, который
они готовы были посетить. Но ни к
чему серьезному эта переписка так и
не привела.

� А потом я решила бежать, куда
глаза глядят. Как говорится: «С глаз
долой – из сердца вон». Позвонила
своему дедушке, который живет в
Германии и попросила его сделать
мне вызов.

Вера неплохо говорила по�не�
мецки и отлично отдохнула у мно�
гочисленных родственников. Боль
разлуки постепенно уходила. Ее
даже попытались познакомить с
местным парнем. Девушка ему
очень понравилась, и молодой че�
ловек предложил остаться и сыг�
рать свадьбу. Но сердцу не прика�
жешь. Куда бы Вера ни шла, чем бы
ни занималась, всюду всплывал
образ любимого. Между тем и Илья
не забывал о Вере. Он звонил ей в
далекую немецкую деревушку,
спрашивал, когда ее встречать.
Однако домой девушка особо не
торопилась. По крайней мере так

сообщал он.
Вместе с друзьями Вера прошла

в комнату. В компании двух девушек
она увидела Илью и оторопела.

� Ты почему замолчал? Расска�
жи еще что�нибудь. Ну, сладкий
мой, – закапризничала одна из де�
вушек, обнимая Илью.

� За словами следи! – грубо от�
ветил Илья и вызывающе уставил�
ся на Веру.

А та разборки чинить не стала,
лишь с укором посмотрела в род�
ные глаза и направилась к выходу.
Оказывается, ее любимый време�
ни зря не терял, в те дни, когда Вера
сидела дома и ждала его звонка,
Илья встречался с другими девуш�
ками.

НА ТЕ ЖЕ ГРАБЛИ
Вера вновь простила Илью, как

только тот появился на пороге ее
дома. Красивый, пылкий, винова�
тый, он мог манипулировать ею как
хотел. И все продолжалось как
прежде. Со временем Верины под�
ружки одна за другой повыходили
замуж, обзавелись малышами. Вот
и Мария теперь замужем за Мак�
симом – другом ее Ильи. Вера вос�
хищенно разглядывала их крошеч�
ного сынишку. «Счастливая ты,
Машка, � вздыхала она. А мой Илья
все никак не женится на мне. А я
так хочу маленького».

Илья по�прежнему говорил Вере,
что любит только ее одну. Но пред�
ложения руки и сердца после этих
слов не следовало. А она, как дуроч�
ка, могла бежать за ним хоть на край
света. Делала ему дорогие подар�
ки, забирала из гостей на такси, ког�
да он вызванивал ей и говорил, что
соскучился. Вот и на этот раз Вера
решила сделать любимому сюрп�
риз. Без звонка она приехала к нему
в гости. И опять увидела Илью с дру�
зьями в окружении девушек.

� Ты за мной следишь? – разоз�
лился тот. – Да кто ты такая? Как
же ты меня достала! Я тебя больше
не хочу видеть. Дрянь! Уходи!

Обескураженная и, не разбирая
дороги, Вера шла прочь, подальше
от стыда и унижения. «Как он мог
так поступить со мной? Зачем же
мне следить за ним? Я просто хо�
тела сделать ему приятное. Боже,
за что?».

Вера шла по обочине дороги, и
слезы невольно текли по ее смуг�
лым щекам. Какая�то машина ос�
тановилась рядом.

� Девушка, можно с вами позна�
комиться? Вам куда ехать?

� Нет, нельзя, я знаю, что вам
всем надо. Все мужики одинаковые.
Отстаньте от меня! – разрыдалась
она.

Молодой человек ехал за ней по
встречной полосе.

� Вас же сейчас собьют. Что вы

говорила и Илье и своей родне. Вера
много путешествовала, смотрела
новые места. Как�то родственники
вывезли ее в город Трир, там зашли
в небольшую церковь.

– Эта церковь знаменита вол�
шебным камнем. Местные жители
называют его камнем счастья. Нуж�
но только посидеть на нем, и все
желания сбудутся. Присела на него
и я. Загадала желание.

– Сбылось?
� Нет еще.
– Так вот, вскоре закончился мой

отпуск, и я вернулась домой, � гру�
стно улыбается Вера. – Но я поня�
ла одно: от себя самой не убежишь.

� Надеюсь, у вас с Ильей все бу�
дет хорошо и вы скоро поженитесь.

Вера опять печально вздохнула.
� Из Ильи получился бы замечатель�
ный муж и заботливый отец. Одна�
ко сам он, наверное, об этом и не
догадывается. А я знаю, что у нас
все бы получилось. Вот только ни�
как не могу дождаться того дня, ког�
да Илья наконец�то это поймет и
позовет меня в загс.

Вечерело. В парке то и дело слы�
шался девичий смех. Из летних
кафе доносилась музыка. А мы все
говорили и говорили. Я смотрела на
красивую и такую ранимую девуш�
ку и в душе надеялась, что все у нее
в личной жизни еще наладится. И
быть может, тот камень счастья,
которому Вера доверила свое сер�
дце, поможет ей. Ведь в жизни для
каждого из нас приходит время де�
лать свой выбор и время собирать
камни. Хочется верить, что один из
них наверняка окажется счастли�
вым. И Вера посмотрит на свою
жизнь другими глазами, а может
начнет ее с чистого листа.

P.S. Годы бегут, их быстротеч�
ность порой сбивает с толку. Забы�
ваются люди, детали, встречи, но
одно остается неизменным, � наши
воспоминания. И моя память вновь
и вновь возвращается к той нашей
последней встрече с Верой. Мы
были просто коллегами, да и раз�
ница в возрасте была существен�
ной. Но почему�то именно мне до�
верила эта девушка свое сердце,
открыла душу. И я не могла, просто
не имела права не узнать о ее даль�
нейшей судьбе, ведь расстались мы
тогда с ней на невеселой ноте.

Вера давно жила в другом городе.
Мы изредка вели переписку в Одно�
классниках. Вера рассказывала о
своей непростой жизни, потом в силу
жизненных обстоятельств наше об�
щение свелось на нет. И вот совер�
шенно случайно от общих знакомых
я узнала, что наконец�то у этой за�
мечательной девушки все налади�
лось. Заботливый муж, чудесная
дочь, все, о чем она так мечтала, все
сбылось. И я искренне надеюсь, что
сейчас Вера счастлива.
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Коротко о главном
ПОДАРОКПОДАРОКПОДАРОКПОДАРОКПОДАРОК
ФОРТУНЫФОРТУНЫФОРТУНЫФОРТУНЫФОРТУНЫ

Шел 1981 год, мы с мужем � го�
лодные студенты, я беременна
старшим сыном. Денег до стипен�
дии почти не осталось. Есть нече�
го. Оделись, собрались за хлебом.
По дороге встретили старичка с
лотереей. Муж предложил сыграть.
Я накинулась на него как коршун:
деньги�то последние, есть нечего.
А тут старичок, продававший биле�
ты, мне подмигнул. В общем, уго�
ворили они с мужем меня. Вытас�
киваю билет � а там выигрыш! Ло�
терея моментальная, выплата сра�
зу. Вот такая удача. Правда, потом
за всю жизнь ни разу в лотерею не
выиграла, даже рубля.

Ольга.КАПРИЗНАЯ ЖЕНАКАПРИЗНАЯ ЖЕНАКАПРИЗНАЯ ЖЕНАКАПРИЗНАЯ ЖЕНАКАПРИЗНАЯ ЖЕНА
К беременности мы готовились

основательно. Муж прочитал мно�
го книг о том, как вести себя с жен�
щиной в положении, как помогать
ей, как стать хорошим папой (похо�
же, что волновался он больше, чем
я). И вот в одной из таких книжек
говорилось, что у беременных не�
пременно должны быть пищевые
странности. Я тоже об этом слы�
шала от подруг и морально гото�
вилась к неожиданным кулинарным
пристрастиям. Супруг начал ждать,
когда я потребую посреди ночи
дыню или жареную курицу. Но мне
не хотелось, и любимый явно

расстраивался из�за этого. Однаж�
ды я решила ему подыграть.

Мы уже ложились спать, и я зах�
ныкала: «Коленька, как же хочется
копченых ребрышек...» Муж, недо�
лго думая, умчался. Его не было
часа полтора � объяснял потом, что
пришлось обойти все круглосуточ�
ные магазины в округе. Но лицо
моего добытчика сияло, когда он
принес мне эти ребрышки. При�
шлось есть посреди ночи. Оказа�
лось, что это очень вкусно. И знае�
те, что? Мне понравилось каприз�
ничать!

Кристина.

СЕМЕЙНАЯ РЕЛИКВИЯСЕМЕЙНАЯ РЕЛИКВИЯСЕМЕЙНАЯ РЕЛИКВИЯСЕМЕЙНАЯ РЕЛИКВИЯСЕМЕЙНАЯ РЕЛИКВИЯ
Помню, когда я училась в школе,

нам задали написать про семейную
историю военных лет. Мое со�
чинение было признано лучшим �
учительница читала его перед всем
классом. Этот трогательный рас�
сказ поведала мне моя бабушка Ев�
докия Сергеевна. Во время войны
Дуняше было всего три года. Жили
они с семьей в маленьком городке,
который оказался в прифронтовой
зоне. Отец работал на заводе, и вот
вышел приказ: завод эвакуировать,
все оборудование разобрать, лю�
дей вывезти. Стали собираться в
дорогу. У Дуняши было много игру�
шек � большинство отец делал сво�
ими руками. Из покупных � фарфо�
ровая кукла с хрустальными глаза�
ми, как живая. Самая любимая. Но
взять ее с собой девочке не разре�
шили: места в вагоне мало, в пер�
вую очередь брали провизию и са�
мое необходимое. Дуняша плака�
ла, не хотела расставаться с лю�
бимой куклой. А потом вместе с
мамой положила куклу в коробку,
пошла в сад и закопала ее под яб�
лоней. Обещала, что уезжает нена�
долго и вернется. Если бы знать, как
все будет...

Эшелон, в котором ехала Дуня�
ша с родителями, попал под бом�
бежку. Отец и мать погибли, Дуня�
ша чудом выжила и попала в детс�
кий дом. Пятнадцать лет спустя
приехала она в родной город, отыс�
кала родительский дом, который, на
удивление, оказался целым и не�
вредимым. Жили там чужие люди,
которые с удивлением наблюдали,
как девушка бросилась в сад, под
яблоню, и начала рыть землю. До�
стала истлевшую коробку и поряд�
ком подпорченную куклу � един�
ственную теперь свою родственни�
цу. Не бросила, не предала. Обе�
щала � и вернулась.

Бабушка привела в порядок ку�
клу, сшила новое платье, постави�
ла в сервант в своем новом доме.
Теперь это наша семейная релик�
вия. Играть ею мне, как и моей
маме, строго запрещалось. Можно
было только любоваться. Один раз
в год � 9 Мая � куклу сажали с нами
за праздничный стол. Такая вот по�
явилась в нашей семье традиция.
Бабушки уже нет, а куклу я бережно
храню. Передам ее своим детям и,
надеюсь, внукам.

Любовь Султанова.

ТАНЦЕВАЛЬНОЕТАНЦЕВАЛЬНОЕТАНЦЕВАЛЬНОЕТАНЦЕВАЛЬНОЕТАНЦЕВАЛЬНОЕ
ШОШОШОШОШОУУУУУ

ДЛЯ СОСЕДЕЙДЛЯ СОСЕДЕЙДЛЯ СОСЕДЕЙДЛЯ СОСЕДЕЙДЛЯ СОСЕДЕЙ

До замужества я жила на один�
надцатом этаже, а потом перееха�
ла на первый. Мой мужчина уже
привык к тому, что я танцую в
наушниках во время уборки (нет, я
не сумасшедшая, просто это рас�
слабляет). А соседи привыкнуть не
могут... Однажды я «очнулась»
после 10�минутного пения в шваб�
ру и танцев во время мытья пола.
Возле окна стояло несколько це�
нителей хореографии. Я не
растерялась, вышла на поклон и
даже приняла от молодого челове�
ка цветочек.

Благоверный предложил пове�
сить возле окна расписание
сольных концертов. Сказал: «Гля�
дишь, деньги брать начнешь со зри�
телей за перформансы с тряпкой!»
А что, неплохая мысль...

Евгения Романова.
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РАЗВЕ ТАК МОЖНО?РАЗВЕ ТАК МОЖНО?РАЗВЕ ТАК МОЖНО?РАЗВЕ ТАК МОЖНО?РАЗВЕ ТАК МОЖНО?

Недавно была на службе, и ба�
тюшка читал молитвы с планше�
та. Понимаю, что нигде не про�
писан запрет на подобное, но
выглядело это странно...

Мария К.
Богослужение безусловно долж�

но оставаться священным процес�
сом, где батюшка придерживается
традиционных норм � например,
читает книгу. Ведь у многих план�
шеты и другие цифровые устрой�
ства ассоциируются, скорее, с раз�
влечениями, чем с чем�то духов�
ным.

С другой стороны, ничего грехов�
ного в том, что священник читает
текст с планшета, нет. Ему может
быть так удобнее. Церковь реко�
мендует проще относиться к подоб�
ным мелочам. Но если они вас
сильно задевают, можно пойти в
другой храм, где вы будете чувство�
вать себя более комфортно.

МЕНЯ НЕ ПУСТИЛИМЕНЯ НЕ ПУСТИЛИМЕНЯ НЕ ПУСТИЛИМЕНЯ НЕ ПУСТИЛИМЕНЯ НЕ ПУСТИЛИ
В ЦЕРКОВЬ...В ЦЕРКОВЬ...В ЦЕРКОВЬ...В ЦЕРКОВЬ...В ЦЕРКОВЬ...

На причастии я не был очень и
очень долго, при том, что считаю
себя верующим человеком. Раньше
часто заходил в церковь, но в пос�
леднее время столько забот на�
валилось, да и не тянуло меня. Так
бывает.

«НЕУПИВАЕМАЯ ЧАША»«НЕУПИВАЕМАЯ ЧАША»«НЕУПИВАЕМАЯ ЧАША»«НЕУПИВАЕМАЯ ЧАША»«НЕУПИВАЕМАЯ ЧАША»
В помощь слабым

Икона Божией Матери «Неупиваемая Чаша» была найдена не�
сколько веков назад. Святой лик избавляет от пагубных зави�
симостей всех, кто к нему искренне обращается.

В конце XIX века близ Тулы жил
крестьянин. Он горько пил и никак
не мог освободиться от этого при�
страстия. Окончательно мужчина
потерял надежду, когда отказали
ноги. Даже это событие не помогло
ему измениться.

Однажды несчастному мужчине
приснился сон, в котором старец
подсказал прийти к малоизвестной
иконе «Неупиваемая Чаша», чтобы
излечиться от тяги к спиртному.
Путь был неблизким: крестьянин
еле�еле добрался до места назна�
чения ползком. Искренняя молит�
ва около лика Пресвятой Девы Ма�
рии исцелила его. С тех пор он бро�
сил пить и встал на ноги.

Новость об этом разлетелась
быстро: вскоре к иконе стали со�
вершать паломничества те, кто хо�
тел избавиться от алкогольной за�
висимости. Чаяния около святого
лика спасали людей. Дева Мария,
чьи руки на иконе были воздеты
ввысь, просила у Господа Бога за
всех грешников, которые сбились
с пути истинного.

Исконный чудотворный образ,

увы, был утрачен, но написано не�
мало списков с него. Главный на�
ходится в Высоцком мужском мо�
настыре в городе Серпухове. Там
порой происходят настоящие чуде�
са исцеления! Бывает, приходит на
службу человек, зависимый от ал�
коголя, а выходит из церкви уже не
способный и глотка сделать.

Церковное празднование в честь
иконы «Неупиваемая Чаша» совер�
шается ежегодно 18 мая. В храмах
служат праздничные молебны.
Считается, что в этот день молит�
ва, обращенная к святому лику, об�
ретает особую силу. Однако люди,
которым нужна помощь, обращают�
ся к Деве Марии и в любое другое
время. Надо прийти в храм, искрен�
не попросить о помощи перед ико�
ной, поставить свечку.

Просить о милости может не
только сам зависимый, но и его род�
ные. Зачастую люди, страдающие
от пагубного пристрастия, само�
стоятельно не признают проблему
� тогда помолиться за них могут
друзья или родственники. И Бого�
родица услышит.

В какой�то момент родные ста�
ли давить на меня: «В Бога веришь,
а на причастие не ходишь?» Раз
сказали, два, три, а потом я не вы�
держал. Решил: раз надо, значит
поеду. Ну и пусть, что душа пока не
лежит. Может, в процессе придет
осознание и просветление.

Поехал я в церковь на машине и
на полпути попал в аварию. Слава
Богу, ничего серьезного, но в храм
в тот день я так и не попал. Вернув�
шись домой к вечеру, рассказал о
приключении своей тетке, а она
мне: «Если сердце не лежит, не надо
настаивать. Без души ведь к Богу
не ходят!» Видимо, не зря меня тог�
да Высшие силы не пустили в цер�
ковь...

Спустя месяц я пришел в храм
сам � почувствовал желание. Пока�
ялся, причастился. И никакие
происшествия в тот день меня не
остановили.

Игорь Маслов.
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Моя работа
месяцы, и вообще старайтесь де�
лать акцент не на датах, а на тех
должностях, которые вы занимали,
тех обязанностях, которые вы
выполняли. Подключите к поиску
всех друзей, знакомых, родствен�
ников, одноклассников и, чем черт
не шутит, позвоните бывшему ра�
ботодателю. Люди, которые хоро�
шо знают ваши человеческие и де�
ловые качества, с большей готов�
ностью закроют глаза на дыры в
резюме.

ШАГ 4�Й. СОБЕСЕДОВАНИЯ
Будьте готовы к тому, что на

собеседованиях вас будут подроб�
но выспрашивать: как долго вы не
работали, почему вы не работали,
почему решили снова пойти на ра�
боту. Работодатели будут откровен�
но «сбивать цену», намекая, что с
таким пропуском стажа вам пове�
зет найти работу с минимальной
оплатой, на большее можете даже
не рассчитывать. Не поддавайтесь!
Постарайтесь показать, что за вре�
мя простоя вы не только не расте�
ряли своего профессионализма, но
еще и научились чему�то новому.
Скажем, вы как мамочка со стажем
знаете теперь все о детских сме�
сях, развивающих играх и непромо�
каемых комбинезонах. Кто, как не
вы, станет идеальным кандидатом
на должность продавца в магазин
детских товаров?

При этом старайтесь быть пре�
дельно честными и не придумывай�
те небылицы о фирмах, в которых
вы все это время якобы подраба�
тывали на полставки без офици�
ального трудоустройства. Эту ин�
формацию легко проверить.

Еще один небольшой совет: ког�
да вас спросят, почему вы решили
снова выйти на работу, то не выду�
мывайте несуществующую жажду
самореализации и стремление к
профессиональному росту. На ра�
ботодателя гораздо большее впе�
чатление произведет честный от�
вет: «Зарплаты мужа нам просто не
хватает для нормальной жизни».
Рекрутеры считают это плюсом:
раз человеку действительно нужны
деньги, значит, у него будет мощ�
ный стимул работать.

Будьте готовы к компромиссам.
Ваши акции на рынке труда котиру�
ются ниже, чем у соискателей без
пробелов в стаже. Поэтому не от�
метайте сразу предложения о ма�
лооплачиваемых стажировках,
вместо этого детально обговорите
возможность устроиться на
постоянной основе, если стажиров�
ка пройдет успешно. Если вам пред�
лагают меньшую зарплату, чем в
среднем по отрасли, то обязатель�
но оговорите, когда и при каких ус�
ловиях эта зарплата может выра�
сти до среднестатистической.

ричин, по которым в работе
может наступить вынужден�
ный перерыв, множество.

Это и рождение ребенка, и уход за
больным родственником, и баналь�
ное желание посидеть дома, если
возможности позволяют. Но вот од�
нажды вы решаете, что пора вновь
взяться за дело. С чего в таком слу�
чае следует начать?

ШАГ 1�Й.
ПРОФОРИЕНТАЦИЯ

Первым делом вы должны задать
себе вопрос: «Чем я хочу занимать�
ся?» Хотите и дальше работать по
своей специальности? А помните,
как пять лет назад, уходя в декрет,
вы плакали от счастья, потому что
теперь не придется иметь дело с
вечно недовольными клиентами,
которые сами не знают, чего хотят?
Если ваша работа и раньше не при�
носила вам радости, то за прошед�
шие несколько лет вряд ли что�то
изменилось. Возможно, долгий
перерыв � это отличный повод, на�
конец, заняться тем, что вам дей�
ствительно по душе. Позвольте
себе помечтать, но в то же время
не улетайте выше облаков. Сразу
после вопроса «Чего я хочу?» за�
дайтесь вопросом: «Это осу�
ществимо?»

ШАГ 2�Й.
ЗНАНИЯ И НАВЫКИ

Подумайте, каких знаний вам не
хватает, чтобы претендовать на же�
лаемую должность. Скажем, если
до перерыва вы работали бухгал�
тером, то теперь придется серьез�
но изучить все изменения, которые

появились в налоговом зако�
нодательстве за последние годы.
Курсы повышения квалификации,
семинары, компьютерные или язы�
ковые курсы � все это повысит ваши
шансы найти достойную работу.
Зарегистрируйтесь в центре заня�
тости населения, там вы сможете,
например, пройти бесплатные кур�
сы по переобучению или компью�
терной грамотности, чтобы не было
такого, что вы пишете в резюме
«уверенный пользователь ПК», а на
самом деле умеете только пасьянс
«Косынка» раскладывать.

ШАГ 3�Й.
РАБОЧИЙ ГРАФИК

Выучите простую аксиому: поис�
ки работы � это тоже работа. Уста�
новите себе рабочий график:
подъем не позднее восьми, завт�
рак, просмотр вакансий и рассыл�
ка резюме, учеба, собеседования
и так далее. Хорошенько порабо�
тайте над своим резюме. Если про�
пуск стажа составляет меньше
года, то не указывайте в резюме

Работодатели с недоверием относятся к соискателям, у ко�
торых в резюме в графе «опыт» зияют пропуски длиной в не�
сколько лет. Но это не повод заранее сдаваться и жаловаться
на судьбу�злодейку. Работа найдется, было бы желание.

УЖЕУЖЕУЖЕУЖЕУЖЕ
ДАВНОДАВНОДАВНОДАВНОДАВНО
НЕНЕНЕНЕНЕ
РРРРРАБОТАБОТАБОТАБОТАБОТАЕТЕ?АЕТЕ?АЕТЕ?АЕТЕ?АЕТЕ?

СОВЕТ
Зачастую, находясь долгое время
без работы и только−только при−
ступив к ее поискам, мы готовы от−
ветить согласием на первое же
предложение. Психологи, наобо−
рот, советуют держать себя в ру−
ках и трезво оценивать каждое но−
вое место. Приступать к работе
следует только в том случае, когда
вам действительно все нравится.
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назойливыми продавцами
сталкивался каждый. Не�
которые покупатели цедят

сквозь зубы: «Спасибо, я просто
смотрю» � другие же предпочитают
ретироваться. Я составила топ фраз
администраторов и консультантов,
которые «убивают» желание поку�
пать в магазине или заходить в рес�
торан. А заодно попыталась понять,
почему сама начинаю злиться в оп�
ределенные моменты.

«Я МОГУ ВАМ ПОМОЧЬ?»
Если вы зайдете в любой магазин

в торговом центре в США, продавец
обязательно спросит вас: «Сап I help
you?» В английском языке это про�
сто формула вежливости, которая
ни к чему вас не обязывает. Но по�
чему русский вариант звучит так не�
естественно?

Помню, как однажды зашла в ма�
газин, отказалась от помощи кон�
сультанта и стала рассматривать
платья. Женщина, видимо, не поня�
ла меня с первого раза. Она приня�
лась нахваливать модели, которые я
разглядывала, шла за мной по пятам
и повторяла: «Вот эта вещь вам пой�
дет!», «А как вам вот эта модель?». В
конце концов, я резко ответила: «Я
справлюсь сама, спасибо». Каким�
то чудом мне все же удалось выбрать
и купить платье. А вот другая девуш�
ка оказалась не такой стойкой. На�
стойчивый консультант так надоел
ей, что она развернулась и вышла из
магазина, не сказав ни слова.

Пожалуй, ее можно понять. Про�
давец, который бросается на поку�
пателя с порога и не дает время ос�
мотреться, вызывает стресс. Фраза
«Я могу вам помочь?» сама по себе
не так ужасна. Но если за ней сле�
дует помощь, о которой вы не проси�
ли, то раздражение может испытать
даже самый спокойный человек.

«ВЫ ИЩЕТЕ ЧТО�ТО
КОНКРЕТНОЕ?»

Я поинтересовалась у подруги
психолога, как реагировать на этот
вопрос в магазине. Она заверила
меня: подобная постановка вопро�
са сама по себе некорректна. Ведь
вряд ли кто�то сможет дать консуль�
танту исчерпывающую информа�
цию: «Да, я ищу бордовую юбку дли�
ной до колена, фасон прямой, сбо�
ку молния.

Обычно я отправляюсь за
покупками, чтобы приобрести блуз�
ку под новые брюки, найти что�ни�
будь приличное сыну или красивое
платье на выход.

Как�то раз я зашла в магазин пос�
ле работы � мне хотелось снять
стресс, ничего особенного я не ис�
кала. На вопрос консультанта «Вы
ищете что�то конкретное?» я отве�
тила с глупой улыбкой: «Я и сама не
знаю, чего хочу!» Девушка явно не

ожидала такого ответа, она даже
растерялась. А я, воспользовавшись
моментом, ускользнула в другой от�
дел.

«НУ, КАК У ВАС ДЕЛА?
ВСЕ ХОРОШО?»

Особо услужливые сотрудники не
дают покоя клиентам и в примероч�
ных. Я закипаю, когда сквозь штор�
ку продавец начинает расспраши�
вать меня о самочувствии: «Ну, как
ваши дела?», «Как настроение?», «У
вас все хорошо?».

Я раздражаюсь, потому что чув�
ствую: консультант пытается изобра�
зить из себя приятеля, но с одной це�
лью � повысить продажи. Как у меня
дела, как я себя чувствую � все это не
имеет для него никакого значения. С
кем�то, может быть, такой трюк и сра�
батывает, но только не со мной.

Резюмирую: для меня лучший
продавец�консультант � это тот, кто
дает мне время осмотреться. И при
этом демонстрирует готовность по�
мочь, но не с помощью дежурных
фраз. Он улыбается, здоровается
и... просто ждет.

«ВАС КТО�НИБУДЬ ОЖИДАЕТ?»
Такой вопрос обычно задает хос�

тес, когда вы заходите в ресторан.
Это нужно для того, чтобы предло�
жить вам свободный столик или про�
водить до того, где сидит ваш друг.
Но иногда фраза «Вас кто�нибудь
ожидает?» воспринимается как
вторжение в частную жизнь. Может,
я не хочу говорить администратору,
что меня кто�то ожидает.

Одна моя знакомая однажды при�
шла в кафе на свидание вслепую.
Она не знала, что ответить хостесу.
«Да, меня ожидает мужчина. Но я не
представляю, как он выглядит» � это
звучало бы странно! Пришлось зво�
нить новому знакомому.

Иногда вас спрашивают: «Вы бу�
дете один (одна)?» На мой взгляд, воп�
роса хуже не придумаешь! Отвечая на
него утвердительно, мы словно под�
черкиваем свое одиночество. Меня
бросало в дрожь от этой фразы пер�
вое время после развода. Так и хоте�
лось спросить хостеса: «Откуда вы
знаете о том, что я развелась?»

«ВЫ БРОНИРОВАЛИ СТОЛИК?»
Захожу в ресторан, и хостес с

серьезным видом спрашивает: «Вы
бронировали столик?» Пристыжен�
но отвечаю: «Нет», а затем огляды�
ваю полупустой зал. «Посмотрим,
куда вас посадить...» � размышляет
сотрудник заведения. Вы серьезно?

Мало того что я почувствовала
себя неловко, потому что не дога�
далась забронировать столик. Так
еще и пришлось наблюдать недо�
вольство на лице администратора,
разгуливающего по пустому заведе�
нию. К чему этот цирк?

Не говорю, что представителям
сферы услуг нужно отказаться от всех
этих вопросов. Ведь они просто вы�
полняют свою работу. Скорее, важно
разобраться в себе и задуматься:
почему вы испытываете раздражение
в тот или иной момент? Возможно, у
вас просто был плохой день.

Алиса Токарева.

«ВАМ ЧТО;ТО ПОДСКАЗАТЬ?»«ВАМ ЧТО;ТО ПОДСКАЗАТЬ?»«ВАМ ЧТО;ТО ПОДСКАЗАТЬ?»«ВАМ ЧТО;ТО ПОДСКАЗАТЬ?»«ВАМ ЧТО;ТО ПОДСКАЗАТЬ?»
Почему это раздражает

По статистике, 9 из 10 людей испытывают раздражение, когда про�
давец�консультант задает невинный вопрос: «Вам что�нибудь под�
сказать?» Или хостес в ресторане интересуется: «Вас ожидают?»
Чем вызвана эта негативная реакция?
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– Мы уже привыкли к тому, что при
подобных обстоятельствах вы, ваше
превосходительство, не принимаете во
внимание никаких доводов, – резко
произнес городской голова. – Итак, мне
остается лишь сложить на вас всю от�
ветственность за это… Следовательно,
наш разговор окончен.

Барон холодно поклонился и пари�
ровал:

– Не знаю случая, когда я не нес бы
ответственности за свои мероприятия;
также, разумеется, я несу ее и теперь…
До свидания, господа!

Городской голова и полицмейстер
вышли из приемной. На пути к выходу
голова, седой старик холерического
типа, не мог не дать воли своему долго
сдерживаемому гневу.

– И вот, несмотря на все наши
просьбы, увещания и представления,
мы еще раз не добились ничего друго�
го, кроме диктаторского «будет так!», –
говорил он своему спутнику. – По ви�
димому, даже и вы преклонились пе�
ред этим излюбленным выражением
его превосходительства: ваше проти�
воречие разом смолкло.

Полицмейстер, еще довольно моло�
дой человек с умным, выразительным
лицом и очень вежливыми манерами,
пожал плечами.

– Барон – глава управления, и так
как он объявил, что превосходит меня
своей ответственностью, то…

– Вы подчиняетесь его воле, – за�
кончил городской голова. – В сущнос�
ти это вполне естественно. Едва ли вы
хотите разделить судьбу своего пред�
шественника.

– Во всяком случае, я надеюсь доль�
ше его сохранить свой пост, – вежли�
вым, но решительным тоном ответил
полицмейстер. – Насколько мне изве�
стно, мой предшественник был пере�
веден на другую должность за неспо�
собность к службе.

– Ошибаетесь, – возразил голова. –
Он был смещен потому, что пришелся
не по душе барону Равену и по време�
нам осмеливался высказывать различ�
ное с ним мнение. Он принужден был

уступить воле, которая так давно нео�
граниченно господствует у нас. Сегод�
няшнее поведение нашего губернато�
ра, надеюсь, сразу же показало вам, в
чем собственно заключается здесь
«положение вещей», и, как мне кажет�
ся, вы уже избрали себе лагерь.

Последние слова прозвучали очень
язвительно, но полицмейстер ничего не
ответил и только любезно улыбнулся, а
так как они уже были в подъезде дома,
то тотчас же расстались.

Барон Равен и полковник между тем
остались в приемной правления. Пол�
ковник командовал полком, несшим
гарнизонную службу в Р. Несмотря на
свою военную осанку, мундир и орде�
на, он все же не мог выдержать срав�
нения с величественной фигурой гу�
бернатора, хотя и облаченного в про�
стой штатский сюртук.

– Вам не следовало все же так круто
поступать, ваше превосходительство, –
возобновил он разговор. – В высших
сферах бывают очень недовольны по�
стоянными конфликтами со средним
сословием.

– А вам кажется, что я люблю эти
конфликты? – спросил барон. – Но ус�
тупчивость в данном случае была бы
проявлением слабости, а последней,
надеюсь, никто не заподозрит во мне.

– Вы знаете, что месяц тому назад я
был в столице, – продолжал полковник,
– и часто бывал в министерстве. От�
кровенно говоря, настроение там для
вас неблагоприятно. Там недолюбли�
вают вас.

– Это мне известно, – холодно отве�
тил Равен, – я давно стал неудобен для
столичных господ. Я никогда не был ни
покорным исполнителем их воли, ни их
преданным слугой; к тому же они никак
не могут простить мне мое низкое про�
исхождение. Помешать моей карьере
было невозможно, но симпатиями в их
кругах я никогда не пользовался.

– Тем более вы должны быть осто�
рожны. Уже делались попытки поколе�
бать ваше положение. Говорят о пре�
вышении власти, о произволе, и все
ваши мероприятия подвергаются же�
сточайшей, часто весьма враждебной,
критике. Неужели вы не боитесь этой
паутины интриг?

– Нет, – не задумываясь, ответил
губернатор, – я слишком нужен власть
имущим лицам и позабочусь о том, что�
бы, несмотря на мое «превышение вла�
сти» и «произвол», такая необходимость
не исчезла. Я отлично знаю всю труд�
ность своего здешнего положения; но
министерству нелегко найти другое
лицо, пригодное занять губернаторс�
кий пост в этой провинции и сдержи�
вать брожение умов в вечно оппозици�
онном Р. Тем не менее я очень благода�

рен вам за ваше предостережение.
– Я хотел по крайней мере предуп�

редить вас, – сказал полковник, обры�
вая разговор. – Но мне пора. Я слы�
шал, вы ожидаете сегодня гостей?

– Да, свояченицу, баронессу Гардер,
с дочерью, – ответил барон, провожая
полковника до дверей. – Они провели
часть лета в Швейцарии и сегодня воз�
вращаются оттуда. Я ожидаю их с ми�
нуты на минуту.

– Я имел счастье несколько лет тому
назад познакомиться с баронессой в
столице и надеюсь возобновить здесь
знакомство. Осмелюсь просить вас,
ваше превосходительство, засвиде�
тельствовать ей мое почтение. До сви�
дания, ваше превосходительство!

Через полчаса к подъезду губерна�
торского дома подъехала карета, и ба�
рон Равен спустился вниз, чтобы при�
ветствовать гостей.

– Как я счастлива снова видеть вас!
– с оживлением воскликнула сидевшая
в карете дама, протягивая руку губер�
натору.

– Добро пожаловать, Матильда! – со
своей обычной холодной вежливостью
ответил на ее приветствие Равен, от�
крывая дверцу кареты и помогая своя�
ченице выйти. – Как вы перенесли до�
рогу? Сегодня чересчур жарко для пу�
тешествия.

– О, ужасно жарко! Продолжитель�
ная дорога совершенно издергала мне
нервы. Вначале мы намеревались один
день отдохнуть в К., но нас подгоняло
желание как можно скорее увидеть на�
шего дорогого родственника.

– Тем не менее вам следовало оста�
новиться в К., – заметил барон, равно�
душно приняв комплимент. – Но где же
дитя… Габриэль?

Лицо молодой девушки, только что
выпрыгнувшей из кареты, при этом
вопросе покрылось гневным румянцем.
Но и барон запнулся, изумленно уста�
вившись на «дитя», которое он не ви�
дел в течение трех лет и которое те�
перь совершенно поразило его своим
видом. Однако изумление барона и
торжество девушки по этому поводу
были непродолжительны.

– Весьма рад видеть тебя, Габри�
эль, – спокойно произнес опекун и, на�
клонившись, слегка коснулся губами ее
лба.

Это была та же беглая, равнодуш�
ная ласка, которую он некогда уделял
четырнадцатилетнему ребенку, причем
строгий взор его темных глаз скольз�
нул по лицу девушки так пытливо, как
будто он хотел проникнуть у глубину ее
души. Затем он подал руку свояченице
и повел ее наверх, предоставив девушке
следовать за ними.

Баронесса разразилась целым по�

(Продолжение. Начало в 28�29).
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током красноречивых любезностей,
который прекратился лишь тогда, ког�
да они достигли флигеля, где были рас�
положены комнаты, предназначенные
для дам.

– Вот ваше помещение, Матильда,
– сказал барон, указывая на открытые
комнаты. – Надеюсь, оно будет вам по
вкусу. Вот здесь звонок к прислуге. Если
вам что нибудь не понравится, прошу
сообщить мне. Теперь же позвольте по�
кинуть вас. Вы и Габриэль, конечно,
утомлены дорогой и нуждаетесь в от�
дыхе. За столом мы встретимся.

Барон ушел, явно довольный тем, что
избавился от скучной обязанности
принимать гостей.

Едва только за ним захлопнулась
дверь, баронесса, сбросив с себя до�
рожный костюм, стала осматриваться
кругом. Четыре комнаты, отведенные
для нее с дочерью, были обставлены
очень элегантно и даже роскошно, с
учетом вкусов знатной гостьи; не оста�
валось желать ничего лучшего, и очень
довольная осмотром баронесса Гардер
возвратилась к дочери, все еще стояв�
шей посреди первой комнаты в дорож�
ном костюме и шляпе.

– Почему же ты не раздеваешься,
Габриэль? – нетерпеливо спросила
баронесса. – Как ты находишь поме�
щение? Слава Богу, наконец то, после
лишений нашего швейцарского изгна�
ния, мы опять в привычной обстанов�
ке.

Габриэль не обратила на слова ма�
тери ни малейшего внимания.

– Мама, я не выношу дядю Арно! –
вдруг с необыкновенной решимостью
произнесла она.

Ее тон был так необычен, так проти�
воречил ее обычной манере говорить,
что баронесса невольно изумилась.

– Дитя мое, да ты едва ли рассмот�
рела его!

– Тем не менее я терпеть его не могу.
Он обращается с нами с безразличной
снисходительностью, оскорбительной
для нас. Не могу понять, как ты можешь
переносить такой прием!

– Ничего подобного, – успокоила ее
баронесса. – Лаконичность и сдержан�
ность – отличительные черты характе�
ра моего зятя. Познакомившись с ним
поближе, ты привыкнешь к этому и по�
любишь его.

– Никогда! Как ты можешь требовать
от меня, чтобы я полюбила дядю Арно?
Я вечно слышу о нем лишь дурное. Ты
сама говорила, что он – страшный дес�
пот. Папа не называл его иначе, как выс�
кочка и авантюрист. А между тем ни
папа, ни ты никогда не решались ска�
зать ему ни одного неприятного слова…

– Дитя мое, ради Бога, замолчи! –
прервала ее мать. – Неужели ты забы�
ваешь о том, что мы всецело зависим от
благорасположения твоего дяди? Он не�
примирим, если считает себя оскорб�
ленным. Ты не должна противоречить ему.

– Но если он – авантюрист, и только,
то почему же ты высказываешь ему
столько почтения? Почему дедушка вы�
дал за него свою дочь? Почему он все�
гда был первым лицом в семье?

– Почем я знаю? – вздохнув, заме�
тила баронесса. – Могущество этого
человека мне всегда было непонятно,

равно как и любовь к нему дедушки. Со
своим мещанским именем и ничтож�
ным тогда служебным положением он
должен был смотреть на вступление в
нашу семью, как на высокую милость,
как на незаслуженное счастье, а между
тем принял это, как нечто должное, по�
лагающееся ему по праву. Едва он встал
твердою ногой в нашем доме, как сра�
зу подчинил себе всех, начиная с моей
сестры и кончая прислугой. Нашего
отца он совершенно забрал в свои руки,
и тот не делал ни шага без его совета.
Остальных же он попросту согнул в дугу.
Право, не знаю, как это случилось, но и
в обществе, и на службе он забрал себе
власть, как и в нашем доме. Ничто не
смело противостать ему!

– Ну, меня ему не подчинить себе! –
воскликнула молодая девушка, упрямо
закидывая головку. – Он думал и меня
запугать своим мрачным взглядом,
пронзившим меня насквозь, но я нис�
колько не боюсь его. Посмотрим, под�
чинит ли он меня, подобно остальным.

Баронесса испугалась; она не без
основания боялась, что ее избалован�
ная дочь, не привыкшая стеснять свою
свободу, и в отношении барона будет
так же своевольна. Она исчерпала весь
свой запас просьб и доводов, однако
напрасно – Габриэль находила своеоб�
разное удовольствие в упрямом выра�
жении вражды по отношению к опекуну
и не собиралась сдавать свои боевые
позиции против него. К тому же она
слишком долго была серьезна и пото�
му поспешила вернуть себе свой обыч�
ный легкомысленный тон.

– Мама, мне кажется, ты чувствуешь
настоящий страх перед этим волком в
образе дяди, – с веселым смехом вос�
кликнула девушка. – Я смелее. Я подой�
ду к самой его морде, и – ручаюсь тебе
– он не сожрет меня!

ГЛАВА III
Дом губернского правления в Р. был

некогда замком и в продолжение мно�
гих лет служил жилищем одной княжес�
кой семьи. Затем он перешел в казну, и
теперь в нем помещались главное уп�
равление провинции и квартира губер�
натора. Обширное здание было рас�
положено вне города, на возвышении,
и, несмотря на свое нынешнее пред�
назначение, сохраняло вид средневе�
кового замка. Его высокие башни и
вышки, и вообще господствующее по�
ложение над окрестностью – все было
очень живописно.

Из окон замка свободно просматри�
вались город и вся долина, окаймлен�
ная венком гор. Главное здание было в
исключительном пользовании губерна�
тора, занимавшего его верхний этаж, а
в нижнем помещалась канцелярия; в
двух боковых флигелях были располо�
жены прочие присутственные места и
казенные квартиры чиновников.

Несмотря на такую планировку зда�
ния, его внутренние помещения носи�
ли тот же, что и наружный, вид, ста�
ринный характер, заложенный в самой
архитектуре, и годы не в силах были
изменить его. Комнаты со сводчатыми
потолками, с глубокими дверными и
оконными нишами были наследием во�
семнадцатого столетия. Длинные мрач�

ные коридоры и галереи скрещива�
лись в самых разных направлениях. Из
одного этажа в другой вели каменные,
гулко резонирующие лестницы. Ста�
ринный замковый двор и сад все еще
сохраняли свой первоначальный вид.

Теперешний губернатор уже много
лет бессменно занимал свой пост. Он
был сыном простого бедного чиновни�
ка, умершего молодым, однако и жиз�
ненный уклад, и впечатление, произво�
димое лично им, были безукоризненно
аристократичны. Никто не знал, каким
собственно образом Равен стал любим�
цем некогда всемогущего министра, ко�
торому он был обязан своей карьерой.
Проницательный взор министра, веро�
ятно, обнаружил в молодом человеке не�
дюжинные способности. Многие склон�
ны были видеть в этом другие, тайные
причины, сыгравшие роль в возвыше�
нии Равена. Как бы то ни было, он был
вдруг назначен секретарем министра,
и в этой должности ему представилось
обширное поле для применения своих
способностей. Равен быстро стал дове�
ренным лицом министра, при всяком
удобном случае отличавшего его и даже
открывшего перед ним двери собствен�
ного дома. Нижние ступени служебной
лестницы были быстро пройдены, и
однажды высшие слои столичного об�
щества ошеломила неожиданная весть
о том, что старшая дочь министра по�
молвлена с его молодым советником.
Тотчас же последовало возведение Ра�
вена в баронское достоинство, и перед
ним открылись ослепительные возмож�
ности.

Однако не только этому был обязан
Равен своим головокружительным воз�
вышением. Его действительно блестя�
щие способности, по видимому, лишь
теперь нашли себе достойное приме�
нение и вскоре были так бесспорно
проявлены, что всякая протекция ста�
ла совершенно излишней. Всего через
несколько лет вполне объяснился «не�
понятный поступок» министра, который,
вместо того чтобы противодействовать
браку своей дочери, благожелательно
отнесся к нему. Он знал чего мог ожи�
дать от своего зятя в будущем, и дей�
ствительно, его дочь в качестве баро�
нессы Равен играла в свете гораздо
большую роль, чем ее сестра, вышед�
шая замуж за барона Гардера, челове�
ка древнего происхождения, но весь�
ма ничтожного.

Назначенный на ответственный пост
в Р., барон Равен нашел там очень тя�
желое положение. Правда, буря, по�
трясшая несколько лет тому назад всю
страну, на время затихла, но не была
уничтожена в корне. В особенности в Р
ской провинции повсюду шло броже�
ние, и Р., главный ее город, стоял во
главе оппозиции правительству. Губер�
наторы тщетно пытались искоренить
эту оппозицию, но им недоставало ни
решительности, ни полноты власти, и
они ограничивались полумерами, не�
обходимыми для усмирения то и дело
возникавших беспорядков, которые
продолжали разрушать провинцию.
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ревние люди знали, какой си�
лой и мудростью обладает пе�
сок � свидетель многовековой

истории. Практически у всех наро�
дов есть способы узнать будущее по
нему.
Хотите прикоснуться к древнему зна�
нию?

Следы  на  песке
Люди, живущие на берегах океанов и
морей, особенные. В силу своего
ежедневного взаимодействия с вод�
ной стихией они лучше знают о быст�
ротечности жизни и умеют «ловить
момент». На этом построено одно из
гаданий на песке жителей Гавайских
островов.
Заключается оно в том, чтобы, дождав�
шись отката очередной волны, загадать
желание и оставить отпечаток ступни
на влажном песке.
Важно успеть это сделать до того, как
на это место накатит вторая волна. Если
она полностью размоет ваш след, то
желанию вашему � увы! � сбыться не
суждено, а вот если там останется хотя
бы небольшой контур, то можно рас�
считывать на удачу.
Предусмотрели гавайцы и способ «под�
страховаться». Говорят, если успеешь
до новой волны рядом отпечаток вто�
рой ноги поставить, то желание точно
сбудется!

БУДУЩЕЕ  ИЗ  ПЕСКА
Лето. Солнце. Пляж. Песок. Не время думать о серьезном? Но
если использовать знания предков, то именно с помощью пес�
ка можно получить ответы на множество волнующих вас вопро�
сов и совместить приятное с полезным.

Счастье,  прилепись!
Это гадание очень распространено на
территории современного Таиланда.
Оно предполагает минимальное зна�
ние хиромантии, то есть понимание,
какой холм расположен под каким паль�
цем и за что отвечает.
Для начала нужно опустить правую руку
в воду и потом приложить ее внутрен�
ней стороной к сухому песку. Пальцы
держать прямыми и сомкнутыми вме�
сте.
Перевернув ладонь к себе, подождите,
когда песок высохнет и начнет осыпать�
ся. Важно увидеть, какой холм (бугорок
под каким из пальцев) очистится пер�
вым.
Если первым песок начнет осыпаться с
бугорка под большим пальцем (холм
Венеры), то в ближайшем будущем вам
обязательно повезет в любви. По край�
ней мере, курортный роман вам обес�
печен точно!
Если же первым песок начнет осыпать�
ся с бугорка под указательным паль�
цем (холм Юпитера), то за материаль�
ное благополучие в ближайшее время
можете не переживать � достаток вам
обеспечен.
Если же это будет холм Сатурна (буго�
рок под средним пальцем), то совсем
скоро вам предстоит много трудиться,
а если вы озабочены поиском работы
или подработки, то это прямо говорит

о том, что вы обязательно найдете то,
что нужно.
Песок осыпался первым с бугорка под
безымянным пальцем (холм Аполлона,
бога Солнца)? Будьте уверены, что со�
всем скоро вы обязательно получите
предложение руки и сердца, если не
замужем, или ценный подарок от суп�
руга/ супруги, если в браке.
Первым освободившийся от песка холм
Меркурия (под мизинцем) будет пред�
вещать успех в торговле и перегово�
рах.
А вот если песок первым осыпался с
подушечек одного из пальцев или с
центра ладони, то вполне возможно, что
вас ждет или рождение ребенка, или
какая�то существенная прибыль � воз�
можно, наследство.

Финансы  в  замках  из  песка
Кто из нас в детстве не строил замков
из песка? Очень увлекательное заня�
тие! Кстати, известный психолог Карл
Густав Юнг рекомендовал этим зани�
маться хотя бы изредка и взрослым.
По его словам, это занятие хорошо выс�
вобождает творческую энергию наше�
го внутреннего ребенка.
А вот древние финикийцы считали, что
это самый лучший способ узнать судь�
бу своих финансовых вложений и бу�
дущее любого коммерческого пред�
приятия. Легенда гласит, что благода�
ря гаданию по замкам из песка мно�
гим знатным и, соответственно, бога�
тым семействам удалось избежать ра�
зорения при падении Карфагена.
Для этого нужно начинать строить за�
мок из песка, держа в уме любое фи�
нансовое предприятие, которое вы со�
бираетесь совершить и судьбу кото�
рого хотите узнать (ипотека, кредит,
вложения, инвестиции, крупный выиг�
рыш в лотерею и пр.). Думая об этом
деле, возводите и возводите свой за�
мок до тех пор, пока он не развалится.
По тому, какие разрушения он получил,
можно узнать будущее задуманного
вами финансового предприятия.
Если замок обрушился целиком, до
самого основания, то даже не пытай�
тесь взяться за задуманное в ближай�
шее время: ничем хорошим эта затея
не завершится. Отложите желаемое
дело хотя бы на полгода.
Если же у замка отвалилась только вер�
хушка со стороны набегающей волны,
то Вселенная говорит вам о том, что не
стоит начинать задуманное в одиночку
� следует поискать партнера для этого.
А вот если верхушка возведенного вами
строения обрушится с противополож�
ной от воды стороны, то можете не со�
мневаться в затеянном: оно, скорее
всего, увенчается успехом.
Если же верхушка замка осталась це�
лой, а не очень значительные повреж�
дения получили его стены, то можно
говорить о том, что задуманная опера�
ция в целом может стать успешной, но
ждать результата придется долго.
Замок упорно не хочет разваливаться?
Значит, не может быть никаких сомне�
ний � задуманное исполнится обяза�
тельно!
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� Безусловно, поставить новую бата�
рею куда дешевле, чем приобрести
новый телефон. Тем, у кого мобиль�
ник со съемным аккумулятором, даже
в сервис обращаться не надо, дос�
таточно купить и поменять самостоя�
тельно. Но бывает и иначе. В Интер�
нете множество отзывов людей, у ко�
торых после замены аккумулятора те�
лефон все равно не обходился без

НА  НЕВИДИМОЙ
ВОЛНЕ

Вредят ли здоровью своим излуче�
нием беспроводные наушники?

Екатерина.

� Bluetooth дает очень слабое электро�
магнитное излучение: дистанция свя�
зи крайне мала, потому тратить энер�
гию просто нет смысла. Кстати, разго�
варивая через гарнитуру, вы подвер�
гаете себя действию гораздо меньших
полей, чем когда прикладываете теле�
фон, испускающий куда более мощные
волны, к уху. Выбирайте беспроводные
устройства, имеющие минимальную
дальность воздействия, и избегайте
дешевых подделок под качественные
бренды. Чтобы проверить их, положи�
те телефон на стол и, надев наушники,
постепенно удаляйтесь от него. Если при
расстоянии в несколько метров сигнал
ослабевает, значит наушники макси�
мально безопасны.

ВТОРОЕ  СЕРДЦЕ
В сервисном центре поменяла батарею в смартфоне, а она еле держит
заряд: половина его уходит буквально за несколько часов. Почему так
происходит? И продлевает ли срок службы телефона замена аккумулято�
ра?

Инесса.

частой подзарядки. Главное же в слу�
чае манипуляции с батареей � не на�
ткнуться на недобросовестного мас�
тера. Чтобы избежать проблем, об�
ращайтесь к специалистам с хоро�
шей репутацией, а еще лучше � в сер�
тифицированные сервисные центры,
которые по договору с производите�
лем могут ремонтировать брендо�
вую продукцию. Иначе бывает так:

заявленная емкость аккумулятора
может соответствовать оригиналу, но
по замерам быть меньше реальной
на 50% и более! Телефон в таком слу�
чае станет разряжаться в два раза
быстрее, чем если бы в нем стоял
оригинальный аккумулятор. А если в
смартфон или айфон установят не
только бывшую в употреблении ба�
тарею, но еще и закрепят ее на обыч�
ный скотч, это вообще предельно
опасно.

Чтобы  вы  знали
Менять аккумулятор нужно, как толь�
ко он совсем перестает держать за�
ряд. В среднем замена качественной
батареи может потребоваться спус�
тя три года после покупки телефона.
Ну а чтобы сердце мобильника ра�
ботало как можно дольше:

 лучше ставить гаджет на подзаряд�
ку, когда индикатор показывает уже
20%. Не стоит доводить до полного
истощения;

 перед подключением питания зак�
рывайте тяжелые приложения, а так�
же не смотрите видео во время за�
рядки;

 «кормите» телефон не до 100%, а
максимум до 90%, тогда аккумулятор
проживет относительно долго, и вам
не будет обидно отдавать деньги за
его скорую замену.

Золотое  правило
Дешевые зарядные устройства гре�
шат некачественными системами за�
щиты, которые, к примеру, вместо по�
ложенных 5 Вольт подают на телефон
все 15. Таким высоким напряжением
можно сжечь микросхему. Лучше не
пользуйтесь сомнительными заряд�
ками вовсе.
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М А С Т Е Р И Ц А

о вот погостить, а, быть может, и
насовсем к нам приехала люби�
мая бабушка, и, о ужас, оказыва�

ется, что коврик в ванной сродни раз�
литому маслу, а тусклый свет в прихо�
жей � повязке на глазах. Срочно нужно
что�то делать!

Зафиксируем  коврики
Сделать это просто с помощью войлоч�
ной или резиновой подкладки, жидко�
го силикона или латекса. Латекс и си�
ликон рекомендуется наносить точеч�
но в несколько слоев. А войлок или ре�
зину можно подклеить под коврик или
просто проложить их между ковриком
и полом.

Поставим
в  каждой  комнате  стул

Это необходимо, чтобы член семьи по�
чтенного возраста имел возможность
отдохнуть, занимаясь делами или про�
сто передвигаясь по квартире. Напри�

КАК  СДЕЛАТЬ  ДОМ
УДОБНЫМ  И  БЕЗОПАСНЫМ

Будучи молодыми, активными и здоровыми, мы как�то не осо�
бенно задумываемся о безопасности своего жилья. Хорошо
сделана проводка, газовые трубы в порядке � и отлично! А ла�
вировать между жесткими углами тумбочек и держать равнове�
сие на скользком кафеле даже полезно для фигуры и вестибу�
лярного аппарата.

мер, стул в прихожей или ванной ком�
нате в ситуации, когда бабушка быст�
ро устает, будут совсем не лишними.
Но, конечно, стулья не должны мешать
передвижениям, закрывая проходы.

Безопасность  на  кухне
 Есть смысл установить датчики огня

и дыма на кухне, если у пожилого чело�
века наблюдается ухудшение памяти,
рассеянность.

 Хорошее решение � плита и духовой
шкаф с функцией автоматического от�
ключения.

 Безопасно хранить посуду и стеклян�
ные принадлежности в ящиках и шка�
фах, откуда их удобно достать.

Диван
с  высокой  спинкой

Обеспечит дополнительную поддерж�
ку для шеи и позвоночника, что для по�
жилых членов семьи особенно актуаль�
но. А уж если есть проблемы со спи�

ной, то такое решение и вовсе насущ�
ная необходимость. Нелишними будут
и пропорциональные подлокотники,
которые помогут без проблем поднять�
ся с дивана на ноги.

Душевая  кабина
вместо  ванны

Этот вариант стоит рассмотреть в си�
туации, когда пожилому родственнику
уже сложно и небезопасно пользовать�
ся ванной. Во многих моделях душевых
кабин предусмотрено место для сиде�
ния. К тому же зайти и выйти из каби�
ны бабушке или дедушке проще, чем
«сражаться» со скользкими бортиками
ванны. И, конечно, не забудьте о рези�
новых «ковриках�нескользяшках».

Подсветка
под  кроватью

На первый взгляд, вещь не такая уж
нужная. Но стоит понимать, что люди в
возрасте не единожды могут встать
ночью в туалет. Убедитесь, что доро�
гой вам человек хорошо видит, куда
идти. Спасет положение датчик дви�
жения и недорогая светодиодная лен�
та под кроватью.

Накладки
из  силикона  на  углы

Если в квартире имеется мебель с ос�
трыми углами, менять обстановку в
ваши планы пока не входит, купите спе�
циальные силиконовые накладки на
углы � они спасут положение и уберегут
от синяков.
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Копилка   советов

Песок и ракушки. Поместите их в
красивую декоративную прозрачную
баночку. Наклейте на нее бумажку с
надписью, например, «Песок с побе�
режья Черного моря».
Брелоки. Вам понадобится доска из
пробкового дерева. Повесьте ее, на�
пример, на кухне, а на ней с помощью
кнопок друг за другом разместите
брелоки.
Билеты. Для авиа� и железнодо�
рожных билетов создайте отдель�
ный альбом. Купите обычный фото�
альбом, но в ячейках для фотогра�
фий вместо снимков разместите
билеты.
Кружки. Для них можно выделить от�
дельную полку в кухонном шкафчике.
Или же прибить в районе «кухонного

ГДЕ  ХРАНИТЬ
СУВЕНИРЫ  ИЗ  ПОЕЗДОК

фартука» резную дощечку, на которую
повесить кружки.
Монеты. Создайте панно и наклейте
на него монеты с подписью под каж�
дой � какому государству принадле�
жит эта валюта. Само панно помести�
те под стекло и повесьте в комнате.
Фотографии. Прекрасная форма для
их размещения � коллаж, формировать
который можно прямо на стене. Если
жалко обои, предварительно наклейте
фото на лист ватмана, а непосредствен�
но его уже прикрепляйте к стене.
Прекрасная идея � на стене одной из
комнат повесить большую географи�
ческую карту. Те страны, которые вы
уже посетили, можно помечать свои�
ми фотографиями оттуда, прикреп�
ленными с помощью кнопок.

очу подать прекрасную идею
всем, кто любит печь печенье.

Оно может быть самым обычным
по своему составу, но вы офор�
мите его так, что глаз не оторвать
будет. Я беру пробку от обычной
пластиковой бутылки из�под гази�
ровки. С ее помощью делаю не�
большую вмятину на каждом круг�

ОРИГИНАЛЬНОЕ  ПЕЧЕНЬЕ
ляшке теста (по диаметру круг�
ляшки должны быть немного
больше диаметра крышки). А по�
том при помощи ножниц проде�
лываю четыре дырочки на рав�
ном расстоянии друг от друга.
Получаются прелестные съедоб�
ные пуговички.

Ольга Поленова.

ДЕЛАЕМ
КОГТЕТОЧКУ  САМИ

огда у нас появился котенок, мы
сразу приобрели все кошачьи

аксессуары � лежанку, домик, лоток,
когтеточку. Последняя пришлась не
по душе нашей Мане, и кошка ее про�
сто игнорировала. К счастью, мяг�
кую мебель она не портила, но вот
обеденному столу доставалось:
Манька�разбойница точила свои ког�
ти о ножки стола. Тогда мы и превра�
тили его в самую настоящую когте�
точку: обмотали шпагатом ножки и
привязали к нему мышку, сшитую из
кусочков старой искусственной
шубы. Кошка была довольна, да и в
интерьере появилась изюминка!

Светлана С.

ЧТОБЫ  ТОРТ
НЕ  ПОМЯЛСЯ

� любительница испечь что�
нибудь вкусненькое. Торты у

меня один краше другого. Только
хранить их сложно � специальных
коробок не напасешься. Прилов�
чилась я упаковывать их в широ�
кие целлофановые пакеты, но в
них время от времени мои кули�
нарные шедевры приминались.
Очень уж жалко было! Вот и при�
думала я использовать подруч�
ные средства. Взяла несколько
длинных макаронин, воткнула их
в торт в местах, где дырочки бу�
дут не сильно заметны, а сверху
надела пакет. Так у меня торт и
не засох, и не помялся!

Ольга Кравец.
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Салон  красоты

олнцезащитный крем (санскрин)
нужно использовать не только на
пляже, но и в городе, в повсед�

невной жизни и даже в период неак�
тивного солнца. «Главное � учитывать
свой тип кожи при выборе крема с SPF�
фактором», � предупреждает космето�
лог Ольга Вахрушева.

Химический
или  минеральный?

Существуют минеральные и химичес�
кие средства от солнца. Первые содер�
жат диоксид титана и оксид цинка, они
отражают ультрафиолетовые лучи как
зонтик. В составе химических кремов
вещества авобензон, оксибензон и ок�
тиноксат действуют иначе: поглощают
лучи до того, как те попадают на кожу.
Минеральные фильтры практически не
впитываются дермой, поэтому счита�
ются более безопасными.
Крем должен защищать кожу от лучей
спектра А и спектра В. Первые не вы�
зывают покраснения, но глубоко про�
никают в дерму, способствуют фотоста�
рению. Вторые же «ответственны» за

ВЫБИРАЕМ  ЗАЩИТУ
ОТ  СОЛНЦА

С УЧЕТОМ ТИПА КОЖИ
Крем с SPF�фактором защищает кожу от солнечных ожогов, пиг�
ментации, сухости и преждевременного старения. Что должно
быть в составе средства и как его наносить?

ожоги. Разница между кремом с SPF�
30 и SPF�50 невелика. Первый защи�
щает от 95% ультрафиолетовых лучей,
второй � от 97%. Чем выше фактор SPF,
тем больше неполезных веществ для
кожи в составе.

Что  должно  быть  в  составе?
Под воздействием солнечных лучей
кожа начинает терять влагу, шелушить�
ся, она становится тоньше. Хорошо,
если в составе санскрина будут экст�
ракты растений и эфирные масла, ко�
торые увлажнят дерму. Однако, если у
вас жирный тип кожи, косметикой с
маслами лучше не пользоваться: есть
риск закупоривания пор и появления
высыпаний.
Антиоксиданты защитят кожу от сво�
бодных радикалов, вызывающих преж�
девременное старение. Ищите в соста�
ве витамины Е и С, экстракт красного
винограда, клюквы, розмарина.

Тип  кожи  имеет  значение?
Сухая кожа. Для сухой кожи подойдут
средства масляной текстуры. Жела�

тельно, чтобы крем содержал увлаж�
няющие компоненты: витамин Е, рас�
тительные масла, алоэ вера, гиалуро�
новая кислота, ниацинамид.
Жирная или комбинированная. От�
кажитесь от кремов, которые содержат
твердые масла (кокосовое, ши) и ве�
щества, забивающие поры. К ним от�
носятся: парафин, вазелин, олеиновая,
стеариновая и пальмитиновая кисло�
ты. Лучше остановиться на средстве с
противовоспалительными ингредиен�
тами: салициловая кислота, цинк, АНА�
кислоты, экстракты растений.
Чувствительная. Ищите на упаковке
крема пометку «гипоаллергенный». Вы�
бирайте из детских линеек: как прави�
ло, они не вызывают аллергическую ре�
акцию. Внимательно читайте состав
средства: если там масла, от него луч�
ше отказаться.
Нормальная. Вы можете пользовать�
ся любым кремом. Но лучше сделать
выбор в пользу минерального, а не хи�
мического фильтра.

Спрей,  флюид
или  солнечная  вода?

Некоторое время назад можно было
приобрести только крем с SPF�факто�
ром, но сегодня производители пред�
лагают нам больше форматов.
Например, спрей отличается легкой
текстурой, удобен в нанесении. Прав�
да, просто побрызгать спреем на лицо
для защиты от солнца будет недоста�
точно. Важно распределить его по коже
массирующими (но не втирающими!)
движениями. Обновлять придется каж�
дые 1,5�2 часа.
Флюид идеально подойдет для жирной
кожи, ведь он не такой плотный, как крем
с SPF�фактором. Можно наносить под
тональный крем: средство не будет ска�
тываться, и жирный блеск в Т�зоне не
появится в течение 3�4 часов.
Самая легкая текстура из всех солнце�
защитных средств � солнечная вода.
Это двухфазное средство, похожее на
мицеллярную воду. Перед применени�
ем флакон нужно взболтать. Время за�
щиты � 2 часа.

Какая  защита
нужна  волосам?

Под воздействием ультрафиолета про�
исходит фотораспад аминокислот и
пряди становятся сухими и ломкими.
Чем слабее и чувствительнее волосы,
тем более высокий уровень защиты им
нужен. Рекомендую использовать шам�
пунь и кондиционер с SPF�фильтрами,
а до принятия солнечных ванн � нано�
сить на пряди специальные кремы,
масла или спреи с увлажняющими ком�
понентами.

Декоративная косметика с SPF�
фактором защищает кожу от сол�
нца на 1�1,5 часа. Чтобы избе�
жать пигментации, под макияж
лучше наносить санскрин.
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составе любой помады
присутствуют воск,
масла, красящие пиг�

менты. Однако матовая по�
мада, в отличие от глянце�
вой, также содержит диок�
сид кремния � это вещество
абсорбирует излишки себу�
ма и влаги, обеспечивая
«бархатный» эффект и высо�
кую стойкость. Но есть и об�
ратная сторона медали: она
сушит губы, поэтому к маки�
яжу их надо подготовить.
Как правило, рекомендуется
выбирать помаду, ориенти�
руясь на ваш цветотип. Если
у вас смуглая, загорелая
кожа, остановитесь на виш�
невом, винном, шоколадном,
терракотовом оттенках. Бе�
лоснежкам (светлая, «фар�
форовая» кожа) подойдут
клюквенный, малиновый,
сливовый, бежевый, лососе�
вый и другие холодные от�
тенки. Девушкам с нейтраль�
ным тоном подойдут корич�
невые, бежевые, терракото�
вые оттенки.

Используйте скраб
и питательный бальзам
Матовые текстуры красиво
смотрятся только на гладких
губах без шелушений. Что�
бы удалить ороговевшие
клетки и вернуть губам мяг�
кость, используйте деликат�
ный скраб. Вы можете при�
обрести его или сделать са�
мостоятельно из натураль�
ных ингредиентов.
Медовый скраб. Соедини�
те 1 ст. л. оливкового масла,

ЗАЧЕМ НУЖЕН КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА В ШАРИКАХ?
Корейские эксперты в области красоты недавно выпустили
крем для лица в шариках. Внутри них � укрепляющая и восста�
навливающая эссенция. Также шарики содержат морской
коллагеновый белок (тонизирует дерму) и центеллу азиатс�
кую (сужает поры, поддерживает синтез коллагена). Косме�
тический продукт подойдет женщинам после 30 лет, он эффек�
тивен в борьбе с первыми признаками старения. Как пользо�
ваться подобным кремом? Очистите кожу лица пенкой или мо�
лочком, воспользуйтесь тоником или лосьоном. Затем возьмите две капсулы
из баночки, согрейте их, растирая в ладонях, и нанесите содержимое на дер�
му похлопывающими движениями.

КАК  НОСИТЬ
МАТОВУЮ  ПОМАДУ

Матовая помада позволяет добиться идеаль�
ного покрытия. Однако иногда она вызывает
шелушение, делает губы визуально тоньше.
Разбираемся вместе с визажистом Еленой Ми�
хайловой, как наносить этот бьюти�продукт.

1 ч. л. меда и 0,5 ч. л. моло�
той корицы. Нанесите смесь
на губы, мягко помассируй�
те в течение 30 секунд, смой�
те.
Кофейно�миндальный
скраб. Смешайте 1 ч. л. мо�
лотого кофе и 1 ч. л. мин�
дального масла, переме�
шайте до однородной конси�
стенции. Нанесите на губы,
оставьте на минуту, затем
смойте.
Соляной скраб. 1 ч. л. мор�
ской соли мелкого помола со�
едините с 1 ст. л. масла аво�
кадо. По желанию добавьте
2�3 капли эфирного масла
розы.
Нанесите на губы массиру�
ющими движениями, ос�
тавьте на минуту, затем
смойте. Если во время ис�
пользования скраба ощути�
те легкое покалывание � это
нормально.
После скрабирования ис�
пользуйте питательный
бальзам. Он увлажнит кожу
губ, заполнит трещинки.
Важно, чтобы бальзам пол�
ностью впитался, иначе ма�
товое покрытие будет не та�
ким стойким.
Некоторые перед нанесени�
ем матовой помады распре�
деляют по губам небольшое
количество тонального кре�
ма � это позволяет добиться
идеального покрытия. Одна�
ко в таком случае может воз�
никнуть ощущение сухости.

Вернуть симметрию
Если губы имеют легкую

асимметрию, не используй�
те карандаш для обозначе�
ния четкого контура.
На подготовленные губы на�
несите матовую помаду в
один слой. После этого про�
мокните салфеткой, слегка
припудрите покрытие. На�
несите второй слой помады.
Уделите особое внимание
середине губ � цвет в этой
зоне должен быть макси�
мально насыщенным. Допу�
стимо выделить середину
нижней губы более темным
оттенком (для придания ес�
тественного объема).

Придать губам объем
Если губы от природы тон�
кие, их можно визуально уве�
личить. Карандашом, оттенок
которого совпадает с пома�
дой, заштрихуйте всю повер�
хность губ. Выйдите немного
за контур, чтобы сделать губы
зрительно шире. На верх�
нюю «галочку» тонкой кистью

нанесите немного жидкого
хайлайтера. После этого ис�
пользуйте матовую помаду.
У вас пухлые, соблазнитель�
ные губы? Подчеркните их
объем с помощью помады
яркого, возможно, ягодного
оттенка.
Обведите губы по контуру
карандашом. Матовую пома�
ду нанесите, используя
кисть: так цвет получится
более насыщенным. Если вы
случайно размазали помаду,
не спешите стирать ее � есть
риск получить некрасивое
пятно на коже. Лучше про�
мокните «огрехи» салфеткой
и замаскируйте плотным
корректором.

Для снятия матовой пома�
ды с губ используйте гид�
рофильное масло или
двухфазную жидкость (на
масляной основе!) для
удаления водостойкого
макияжа.

Скраб для губ используй�
те раз в неделю – не чаще.
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Коллекция  рецептов
СОВЕТ  ПРОФЕССИОНАЛА
Если есть возможность, для приготовления этих
блюд лучше брать стручки свежей зеленой фа�
соли, но и замороженная фасоль хорошо сохра�
няет свои полезные свойства. Отваривайте ее в
кипящей воде не больше 10 мин.

ПРЯНАЯ  ПШЕНИЧНАЯ  ЗАПЕКАНКА
На 4 персоны: 200 г пшеничной крупы, 400 мл
овощного бульона, 500 г зеленой фасоли, соль,
3 помидора, 1 луковица, 1/2 пучка базилика,
перец, 4 яйца, 50 г соевого сыра.

Крупу промыть в холодной воде. Бульон довести до
кипения и сварить в нем крупу. Укутать кашу в поло�
тенце.
Фасоль отварить и откинуть на дуршлаг. Помидоры
нарезать кубиками. Лук порубить мелкими кубика�
ми.
Оборвать листики базилика. Половину зелени и ово�
щи перемешать с кашей, приправить специями. На�
греть духовку до 200 градусов.
Белки отделить от желтков. Желтки растереть с сы�
ром и добавить в кашу. Ввести взбитые с солью бел�
ки, переложить массу в форму и поставить на 45 мин
в духовку. Подать на стол, посыпав оставшимся ба�
зиликом.

САЛАТ  СО  СТРУЧКОВОЙ  ФАСОЛЬЮ
На 4 порции: 500 г замороженной зеленой фа�
соли, соль, 500 г помидоров, 1 зубчик чеснока,
1 луковица, 60 мл уксуса, перец, сахар, 1/2
стакана оливкового масла, 1 пучок зеленого
лука, 1 авокадо, 1/2 пучка базилика.

Фасоль отварить в подсоленной воде. Помидоры
обдать кипятком, очистить от кожицы и нарезать.
Лук и чеснок очистить, нарезать. Взбить уксус с
оливковым маслом. Посолить, поперчить, доба�
вить щепотку сахара. Перемешать помидоры и
фасоль с луком и чесноком. Полить маринадом и
поставить в холодильник приблизительно на 30
мин.
Зеленый лук нарезать кольцами. Авокадо очистить
от кожуры и, удалив косточку, нарезать мелкими
кусочками. Зеленый лук и авокадо перемешать с
остальными ингредиентами. Базилик вымыть,
оборвать листики и посыпать ими салат перед
подачей на стол.

РАГУ  ИЗ  ОВОЩЕЙ
ПОCКОРСИКАНСКИ

На 4 порции: 500 г зеленой фасоли, соль, 1
луковица, 1 зубчик чеснока, 4 стол. ложки
оливкового масла, 500 г вареных рожков, 2
спелых мясистых помидора, молотый черный
перец.

Фасоль в течение 8 мин варить в подсоленной воде.
Лук и чеснок нарезать маленькими кубиками.
В 3 стол. ложках оливкового масла обжарить рожки.
Добавить лук и чеснок. Фасоль откинуть на дуршлаг
и дать воде стечь. Помидоры вымыть и нарезать
мелкими кубиками. Рожки в сковороде сдвинуть в
сторону.
Оставшееся оливковое масло вылить в сковороду.
Обжарить вареную фасоль, кубики помидоров и пе�
ремешать овощи с рожками. Посолить и поперчить
по вкусу, по желанию приправить небольшим коли�
чеством сухой смеси пряностей «Итальянские тра�
вы» или щепоткой сухого шалфея.
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Приятного  аппетита

Спаржу тщательно вымыть,
аккуратно очистить от кожи�
цы в нижней трети и срезать
грубые концы. Стебли около
15 мин отваривать в подсо�
ленной воде с добавлением
1 стол. ложки сливочного
масла и щепотки сахарного
песка.
Морковь и цуккини хорошо
вымыть, срезать кожицу.

Кусочки куриного
филе ополоснуть и око�
ло 20 мин обжаривать
с обеих сторон в рас�
тительном масле.
Спаржу вымыть, очи�
стить в нижней трети
от кожицы и аккуратно
срезать грубые концы.
Стебли около 12 мин
отваривать в слегка
подсоленной воде.
Чтобы соцветия спар�
жи не разваривались,
несколько побегов
связать в пучок и по�
местить в высокую ка�
стрюлю вертикально.
Морковь вымыть, хорошень�
ко очистить и разрезать
вдоль на тонкие ломтики.
Около 3 мин бланшировать
в подсоленной воде, затем
откинуть на дуршлаг и дать
ей стечь.
Куриные грудки посолить,
поперчить по вкусу и выло�
жить из сковороды. В остав�
шийся от жаренья жир до�

КУРИНАЯ  ГРУДКА
В  ОВОЩНОЙ  ЗАЛИВКЕ

На 4 порции: 4 куска филе куриной грудки (по 150 г), 2
стол. ложки растительного масла, 1 кг зеленой спар�
жи, соль, 300 г моркови, молотый черный перец, 1 стол.
ложка сливочного масла, 4 веточки петрушки.

бавить 1 стол. ложку сливоч�
ного масла и положить в этот
соус ломтики моркови.
Петрушку вымыть, обсушить,
мелко порубить. Посыпать
рубленой зеленью морковь.
Стебли отварной спаржи
красиво разложить по тарел�
кам, выложить к ней кусочки
куриной грудки, обильно по�
лить овощным соусом.

Спаржу вымыть, очистить,
удалить грубые концы. Стеб�
ли отваривать около 15 мин
в подсоленной воде с1 стол.
ложкой сливочного масла и
щепоткой сахара. Вынуть,
дать стечь. В кастрюлю от�
лить 500 мл отвара.
Смешать 200 г муки, 350 мл

БЛИНЧИКИ
ПОД  СЫРНЫМ  СОУСОМ

На 4 порции: 1 кг спаржи, соль, перец, 50 г сливочного
масла, сахарный песок, 240 г муки, 450 мл молока, 3
яйца, 2 стол. ложки сливочного масла, 500 г сыра ри�
котта, 80 г тертого сыра пармезан, по 1 пучку рубле�
ных петрушки и базилика, 1/2 чайн. ложки тертой ли�
монной цедры, 8 ломтиков вареной ветчины.

молока, яйца и ще�
потку соли. Испечь 8
тонких блинчиков.
Рикотту перемешать
с пармезаном и зеле�
нью, приправить
специями. В остав�
шемся сливочном
масле пассеровать
остатки муки. Разве�
сти спаржевым отва�
ром и 100 мл молока.
Помешивая, варить
около 5 мин, затем
посолить, поперчить
и приправить лимон�
ной цедрой.
Нагреть духовку до

250 градусов. Половину со�
уса влить в форму. Каждый
блинчик смазать сырной
массой. Сверху выложить
ветчину и стебли спаржи,
свернуть и положить в фор�
му. Залить остатками соуса
и запекать 10 мин до золо�
тистой корочки.

Спаржу вымыть, очис�
тить от кожицы и сре�
зать грубые концы.
Стебли разрезать на
небольшие кусочки и
около 8 мин отваривать
в слегка подсоленной
воде.
Черный или белый хлеб
(какой больше нравится)
нарезать кубиками и,
периодически помеши�
вая, обжарить на раска�
ленной сковороде в 1
стол. ложке раститель�
ного масла, выложить на
тарелку и остудить.
Четвертинку помидора наре�
зать тонкими ломтиками для
украшения, остальное � куби�
ками. В сковороде разогреть
остатки растительного мас�
ла. Очистить лук, нашинко�
вать кубиками и пассеровать
до золотистого цвета. Влить
яблочный уксус и мед, доба�
вить кубики помидоров,
приправить специями.

САЛАТ  ИЗ  СПАРЖИ
С  ХРУСТЯЩИМИ  ГРЕНКАМИ

На 4 порции: 1 кг белой спаржи, соль, 2 ломтика чер�
ного или белого хлеба, 2 стол. ложки растительного
масла, 1 луковица, 2 стол. ложки яблочного уксуса, 1
чайн. ложка меда, 2 помидора, молотый черный пе�
рец, 100 г кресс�салата.

Кресс�салат вымыть, про�
мокнуть полотенцем. Спаржу
откинуть на дуршлаг шумов�
кой и разложить по тарел�
кам вместе с листочками
кресс�салата. В томатную
смесь добавить 3 стол. лож�
ки спаржевого отвара, по�
лить приготовленным соусом
салат. Посыпать гренками и
ломтиками помидоров.

ЖАРЕНЫЕ  КРЕВЕТКИ
С  МОРКОВЬЮ  И  ЦУККИНИ

На 4 порции: 1,5 кг белой спаржи, соль, 1 стол. ложка
сливочного масла, сахар, 1 цуккини, 2 моркови, 8 кре�
веток, 1/2 пучка базилика, 2 стол. ложки растительно�
го или оливкового масла, молотый черный перец.

Овощи сначала наре�
зать вдоль ломтика�
ми, затем � тонкой
соломкой. Креветки
ополоснуть холодной
водой, удалить пан�
цирь. Базилик вы�
мыть, отряхнуть от ка�
пель и нарезать лис�
тья тонкими полоска�
ми.
Разогреть в сковоро�
де растительное мас�
ло. Обжарить в нем
креветки по 2 мин с
каждой стороны, за�
тем вынуть и осту�
дить. В оставшийся

на сковороде жир выложить,
нарезанные соломкой ово�
щи, и, постоянно помешивая,
жарить 3 мин. Добавить по�
ловину базилика. Посолить
и поперчить по вкусу.
Спарже дать стечь и разло�
жить ее по тарелкам вместе
с овощами. Украсить блюдо
жареными креветками и ос�
тавшимся базиликом.



40 №30  июль  2021

Тайны  руки

Две  судьбы
Распознать таких «нечистых на руку»
личностей как раз и поможет рука.
Изучите ладони своих новых знако�
мых и примите решение � действи�
тельно ли этот человек так нужен в
вашем окружении.
Главный признак того, что перед
вами обманщик, � двойная линия
жизни. Эта черта считается одной из
самых важных в хиромантии. Она
образует дугу, обходит зону большо�
го пальца (холм Венеры), а начина�
ется, как правило, немного ниже ука�
зательного пальца. Двойная линия
жизни � редкий признак, говорящий
о большой опасности. Если в числе
ваших новых знакомых человек с дву�
мя такими линиями, то особо не раз�
думывайте � сделайте все возмож�
ное, чтобы ваши дороги разошлись
в разные стороны. Такие люди «про�
фессиональные» мошенники, афери�
сты, обманщики. Обманывать людей,
обогащаться за чужой счет сопоста�
вимо для них с повседневной рабо�
той, выполнение которой не вызыва�
ет угрызений совести.
Они наделены природным талантом
располагать к себе окружающих лю�
дей, втираться в доверие. Такие
люди настолько умеют вызывать до�
верие, что обманывать одних и тех
же они могут по несколько раз, делая
из себя жертву обстоятельств.
Такой знак хоть и редкий и довольно
явный, но с ходу его увидеть полу�
чится не всегда. Не будете же вы
просить человека продемонстриро�
вать ладони сразу при знакомстве.
Поэтому присмотритесь к форме рук.
Обманщика выдают длинные, худые,
остроконечные пальцы. Вытянутой
формы у нечестных людей и ладони.

УЗНАЙ  ОБМАНЩИКА!
Новым знакомствам следует не только радоваться, но и отно�
ситься к ним с опаской. Не исключено, что в вашей жизни по�
явился человек, руководят которым корысть и желание добить�
ся выгоды любыми путями.

Крест,  V.S.,  решетка
Многое о намерениях человека мо�
жет рассказать бугор Меркурия, ко�
торый расположен у основания ми�
зинца (у некоторых он может быть
смещен незначительно влево или
вправо). У человека, который ради
выгоды пойдет на все, на холме Мер�
курия можно разглядеть решетку (ри�
сунок 1). Если этот символ вы обна�
ружили на левой руке, то, значит, че�
ловек не отличался добропорядочно�
стью в прошлом. Теперь нужно изу�
чить холм Меркурия на правой руке.
Отсутствие решетки говорит о том,
что обладатель ладони «встал на путь
исправления» и кардинально пере�
смотрел свое поведение и отноше�
ние к  окружающим людям. Но все
равно будьте осторожны, не теряйте
бдительность.
Решетка на холме Меркурия расска�
зывает о человеке, который совер�
шал или совершает поступки, кото�
рые нельзя назвать красивыми лишь
с морально�этической стороны. Та�
кие люди врут, распространяют
сплетни, наушничают, но проблем с
законом, как правило, не имеют. Если
удалось разглядеть на бугре Мерку�
рия крест, то хозяин ладони, вероят�
но, ведет или вел (опять же, зависит

от наличия знака на левой и правой
руке) противозаконную деятельность.
Не обязательно перед вами особо
опасный преступник или неуловимый
мошенник. Хиромантия предупреж�
дает � такой человек для достижения
своей выгоды готов нарушить закон.

Щит  на  ладони
Следующая не только заметная на
любой ладони линия, но и говоря�
щая � линия ума. Она начинается в
промежутке между большим и ука�
зательным пальцами и идет к цент�
ру ладони, заканчиваясь приблизи�
тельно на ее середине. Сигнал для
беспокойства � цвет этой линии. У
лгунов и лицемеров она на всем
своем протяжении неоднородна:
меняет оттенки и толщину. Нечест�
ные люди, как правило, обладают
извилистой, изломанной линией.
Но «красный уровень» опасности �
если линия ума ближе к концу заги�
бается не к основанию ладони, а к
холму Меркурия у основания ми�
зинца (рисунок 2).  Перед вами
беспринципный, опасный человек,
ни одному его слову не верьте и по
возможности сразу же прекратите
с ним общение и все общие дела.
Такое знакомство ничего, кроме
проблем, не принесет.
На корне мизинца можно найти не�
сколько красных точек (рисунок 3).
Это символ человека, который не
брезгует различными сомнительны�
ми схемами для того, чтобы жить луч�
ше. Добиться чего�то честным путем
и собственным трудом � не про таких
людей.
Перечисленные признаки обманщи�
ков вы можете обнаружить на ладо�
нях близких родственников. Но это
не всегда означает, что нужно тут же
разрывать все отношения, скажем, с
мужем и подавать на развод, тем
более если в браке вы счастливы.
Изучите линии на своей руке. Не ис�
ключено, что вам удастся отыскать
знаки, способные нейтрализовать
недобросовестные помыслы окружа�
ющих людей.
У основания среднего пальца людей,
которым происки обманщиков не
страшны, находится треугольник или
несколько подобных геометрических
фигур (рисунок 4). Наибольшей си�
лой располагают знаки на левой руке.
Точно такие же знаки, но на правой
ладони, обладают гораздо меньшей
силой. Идеальный вариант � треу�
гольники, одновременно, располо�
женные и на левой, и на правой руке.
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Домашние  любимцы

ЕСЛИ  ХОМЯКИ  ДЕРУТСЯ
Многие размышляют: «Одному хомяку будет скучно, за�
ведем сразу двоих». Лучше так не делать!
Хомяки могут жить в коллективе только до полового со�
зревания. После этого между грызунами начинают наз�
ревать конфликты, которые нередко заканчиваются пе�
чально. Два хомяка сражаются за территорию до тех пор,
пока один из них не погибнет.
Если вы заметили, что питомцы стали приближаться друг
к другу, практически сталкиваясь носами, или высоко под�
нимают голову и издают странные звуки, похожие на
стрекот, значит, приближается драка. Причем конфликт
может возникнуть не только между двумя самцами, но и
между самцом и самкой в период после спаривания.
Важно быстро разнять хомяков. Для этого наденьте плот�
ные перчатки и рассадите «драчунов» по разным клет�
кам. Если у вас нет такой возможности, то позаботьтесь
о том, чтобы у каждого питомца была своя поилка и кор�
мушка.

етеринары считают, что животные
умеют плакать. Однако делают они

это не потому, что ощущают обиду. По
мнению Шерри Морриса, специалис�

МОГУТ  ЛИ  ЖИВОТНЫЕ
ПЛАКАТЬ?

Мы склонны наделять домашних питомцев теми же эмоциями,
которые испытываем сами. Вы накричали на кошку или собаку и
заметили в глазах животного слезы. Неужели это обида, и они
действительно плачут?

та с хозяином, прячутся от него под кро�
ватью, становятся вялыми, теряют ап�
петит. Некоторые ведут себя агрессив�
но � шипят, выпускают когти. Но это
лишь проявление страха, сильного бес�
покойства, а не агрессии.
Важно исключить возможные заболе�
вания на приеме у ветеринара. Также
оцените условия, в которых живет пи�
томец. Возможно, следует купить ему
лежанку побольше, сменить корм. Не
забывайте проявлять ласку, разгова�
ривайте с животным, уделяйте ему
внимание.
Чем больше времени вы будете уде�
лять питомцу, тем лучше сложатся ваши
отношения. Не давите на животное. Как
только кот начнет доверять вам, сам
сделает шаг навстречу.

та из Орегона, слезы домашних питом�
цев являются естественной реакцией
на раздражитель, травму или заболе�
вание.
Вы увидели, что глаза любимца сле�
зятся? Значит, с ним что�то не так. Воз�
можно, на слизистую попала пыль или
волос. Не исключены проблемы со зре�
нием, конъюнктивит или травма радуж�
ной оболочки. Внимательно осмотрите
животное и при необходимости отве�
зите в ветеринарную клинику.
Если вы отругали животное и оно «зап�
лакало» � это просто совпадение. Не
стоит переносить на четвероногих дру�
зей свои чувства и поведение. Кошки
демонстрируют грусть и недовольство
не слезами, а другими способами. На�
пример, могут начать избегать контак�

КАК  ЗАЩИТИТЬ
СОБАКУ  ОТ  ПЕРЕГРЕВА?

В отличие от людей, животные не так хорошо переносят
высокие температуры. Тепловой удар может серьезно на�
вредить здоровью собаки.

 Выгуливайте питомца ранним утром и после заката. Если
же вы выходите на улицу в жару, берите с собой воду для
собаки. Для прогулок выбирайте места, где есть тень.

 Приобретите специальный охлаждающий коврик. Живот�
ное сможет отдохнуть на нем и охладиться. Такой коврик
можно сделать самостоятельно � для этого заверните влаж�
ное полотенце в полиэтиленовый пакет.

 Протирайте лапы собаки тряпкой, смоченной в холодной
воде. Это поможет снизить температуру тела животного.
Допустимо полить прохладной водой на шею собаки.

 Следите за самочувствием животного. Тревожные при�
знаки � повышенное слюноотделение, тяжелое дыхание, из�
менение цвета десен. Все это признаки теплового удара.
Нужна помощь ветеринара!






