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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.

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ла замуж за певца Марка
Энтони – спустя всего неде�
лю после того как жених раз�
велся со своей первой же�
ной. В этом браке Лопес ро�
дила двойняшек – сына Мак�
са и дочь Эмми. Однако в
2011�м супруги расстались.
Лопес после этого встреча�
лась с танцором Каспером
Смартом, рэпером Дрейком
и бейсболистом Алексом
Родригесом.

Бен Аффлек в 2005 году
женился на актрисе Дженни�
фер Гарнер, которая родила
ему двух дочерей и сына –
Вайолет, Серафину и Сэмю�
эля. В 2015 году пара объя�
вила о расставании. Недав�
но Бен закончил отношения
с кубинской актрисой Анной
де Армас.

Слухи о воссоединении
Бена Аффлека и Дженнифер
Лопес появились в конце ап�
реля. СМИ писали, что пара
слетала на отдых в Монтану,
а актер вновь носит сереб�
ряные часы, которые Лопес
подарила ему в 2002 году во
время съемок музыкального
клипа Jenny From the Block.
В конце июля Джей Ло офи�
циально подтвердила роман
с Аффлеком, показав фото их
страстного поцелуя.

ДЖЕЙ ЛО ПЛАНИРУЕТ ЗАВЕСТИДЖЕЙ ЛО ПЛАНИРУЕТ ЗАВЕСТИДЖЕЙ ЛО ПЛАНИРУЕТ ЗАВЕСТИДЖЕЙ ЛО ПЛАНИРУЕТ ЗАВЕСТИДЖЕЙ ЛО ПЛАНИРУЕТ ЗАВЕСТИ
РЕБЕНКА С БЕНОМ АФФЛЕКОМРЕБЕНКА С БЕНОМ АФФЛЕКОМРЕБЕНКА С БЕНОМ АФФЛЕКОМРЕБЕНКА С БЕНОМ АФФЛЕКОМРЕБЕНКА С БЕНОМ АФФЛЕКОМ

52�летняя американская
певица Дженнифер Лопес
намерена завести ребенка
от 48�летнего актера Бена
Аффлека, с которым они во�
зобновили свои отношения
спустя 20 лет после расста�
вания, утверждает издание
Heart World со ссылкой на
источник в близком кругу
артистки.

“Она убеждена, что ее и
Бена судьба – вырастить
прекрасную смешанную се�
мью: у Бена трое своих де�
тей, а у Джей Ло двое… Бен
считает, что это отличная
идея”, – заявил инсайдер.

По его данным, Лопес по�
нимает, что вряд ли сможет
в своем возрасте благопо�
лучно родить сама, поэтому
намерена воспользоваться
услугами суррогатного мате�
ринства. Утверждается, что
она считает идеальным вре�
менем для появления малы�
ша весну или лето следую�
щего года.

Напомним, Бен Аффлек и
Дженнифер Лопес были од�
ной из самых известных пар
в начале 2000�х. Они были
помолвлены, но расстались
в 2004�м, после чего каждый
завел свою семью.

Джей Ло в 2004 году выш�

БРИТНИ СПИРС РБРИТНИ СПИРС РБРИТНИ СПИРС РБРИТНИ СПИРС РБРИТНИ СПИРС РАЗРЕШИЛИАЗРЕШИЛИАЗРЕШИЛИАЗРЕШИЛИАЗРЕШИЛИ
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ IPADПОЛЬЗОВАТЬСЯ IPADПОЛЬЗОВАТЬСЯ IPADПОЛЬЗОВАТЬСЯ IPADПОЛЬЗОВАТЬСЯ IPAD

39�летней американской
певице Бритни Спирс, кото�
рая долгие годы находится
под опекой отца и ограниче�
на в своих действиях, впер�
вые смогла использовать
iPad. Об этом она рассказа�
ла на видео в своем
Instagram.

“Ребята, у меня большие
новости. Сегодня я получи�
ла свой первый iPad. Я так
рада! У моих детей был iPad,
но я получила свой только

сейчас. Это грандиозный
день! У меня всегда был ма�
ленький телефон, но теперь
у меня есть iPad, и я чув�
ствую, что моя жизнь меня�
ется”, � рассказала звезда
нулевых.

Она уточнила, что взвол�
нована. Не уточняется, поче�
му у Бритни раньше не было
этого гаджета. Поклонники
предполагают, что это также
связано с опекунством в от�
ношении поп�принцессы.

КИТ ХАРИНГТОН ИЗ “ИГРЫКИТ ХАРИНГТОН ИЗ “ИГРЫКИТ ХАРИНГТОН ИЗ “ИГРЫКИТ ХАРИНГТОН ИЗ “ИГРЫКИТ ХАРИНГТОН ИЗ “ИГРЫ
ПРЕСТОЛОВ” ПРИЗНАЛСЯ, ЧТОПРЕСТОЛОВ” ПРИЗНАЛСЯ, ЧТОПРЕСТОЛОВ” ПРИЗНАЛСЯ, ЧТОПРЕСТОЛОВ” ПРИЗНАЛСЯ, ЧТОПРЕСТОЛОВ” ПРИЗНАЛСЯ, ЧТО

ХОТЕЛ УЙТИ ИЗ ЖИЗНИХОТЕЛ УЙТИ ИЗ ЖИЗНИХОТЕЛ УЙТИ ИЗ ЖИЗНИХОТЕЛ УЙТИ ИЗ ЖИЗНИХОТЕЛ УЙТИ ИЗ ЖИЗНИ
Британский актер Кит Ха�

рингтон, исполнивший роль
Джона Сноу в сериале “Игра
престолов”, признался, что
задумывался о самоубий�
стве после завершения съе�
мок “Игры престолов”, об
этом он заявил в интервью
изданию Times.

Актер заявил, что у него
были проблемы с алкоголем,
и в тот период жизни он “до�
стиг дна”.

“Я прошел через период
настоящей депрессии, ког�
да задумывался о самых
разных вещах”, � признал
Харингтон.

Первый сезон сериала
“Игра престолов” вышел 17
апреля 2011 года. Киносага
стала одним из самых высо�
кобюджетных проектов на
американском телевидении.
Последний сезон обошелся
американской телекомпании
HBO более чем в $90 мил�

лионов. Сериал обрел не
только множество поклонни�
ков в разных странах мира,
но и был удостоен целого
ряда престижных наград, в
том числе десятков премий
“Эмми”.
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К КИМ КАРДАШЬЯНК КИМ КАРДАШЬЯНК КИМ КАРДАШЬЯНК КИМ КАРДАШЬЯНК КИМ КАРДАШЬЯН

44�летний американский
рэпер Канье Уэст, который
находится в процессе раз�
вода с 40�летней звездой
реалити�шоу Ким Кардашь�
ян, сделал неожиданное за�
явление на концерте. Как ока�
залось, он хочет вернуть
жену.

На стадионе в Атланте
рэпер исполнял песню Love
Unconditionally. При этом в
ней были следующие стро�
ки:

“Урок, который он передал
своим детям: несмотря ни на
что, никогда не бросайте
свою семью!

“Я думал только об одном
— как она кричит на меня:
“Папа, как ты мог уйти?”

“Я теряю всю свою се�
мью, дорогая, вернись ко
мне”.

При этом последнюю

строчку он пропел, упав на
колени.

Поклонники не сомнева�
ются в том, что таким обра�
зом Канье обращался к Ким,
ведь она в этот момент нахо�
дилась на стадионе. Также
рэпер прямо предложил
жене со сцены снова быть
вместе. Пока неизвестно,
сможет ли снова воссоеди�
ниться пара.

Напомним, Канье Уэст и
Ким Кардашьян поженились
в мае 2014 года. У них четве�
ро детей, двоих младших
родили суррогатные мамы.
Звезды объявили о разводе
в феврале 2021 года. Сразу
после разрыва рэпер зая�
вил, что готов к новым отно�
шениям. Уэст отметил, что
новая избранница обяза�
тельно должна разделять
его творческие интересы.

ЭНИСТОН ВЫСТУПИЛА ПРОТИВЭНИСТОН ВЫСТУПИЛА ПРОТИВЭНИСТОН ВЫСТУПИЛА ПРОТИВЭНИСТОН ВЫСТУПИЛА ПРОТИВЭНИСТОН ВЫСТУПИЛА ПРОТИВ
АНТИПРИВИВОЧНИКОВАНТИПРИВИВОЧНИКОВАНТИПРИВИВОЧНИКОВАНТИПРИВИВОЧНИКОВАНТИПРИВИВОЧНИКОВ

Голливудская актриса
Дженнифер Энистон назва�
ла позором людей, которые
отказываются от прививок,
пишет InStyle.

“По�прежнему есть боль�
шая группа людей, которая
выступает против вакцина�
ции или просто не прислу�
шивается к фактам. Это на�
стоящий позор. Я недавно
потеряла несколько человек

из своего окружения, кото�
рые отказались прививать�
ся. Это было досадно”, – ска�
зала Энистон.

Она подчеркнула, что
каждый человек имеет пра�
во на собственное мнение, но
часто это мнение ни на чем
не основано. Поэтому Энис�
тон убеждена в важности ин�
формирования людей о си�
туации с коронавирусом.

ДЖОН  ТРДЖОН  ТРДЖОН  ТРДЖОН  ТРДЖОН  ТРАВОЛТАВОЛТАВОЛТАВОЛТАВОЛТААААА
ПРОДАЛ ОСОБНЯКПРОДАЛ ОСОБНЯКПРОДАЛ ОСОБНЯКПРОДАЛ ОСОБНЯКПРОДАЛ ОСОБНЯК

Американский актер
Джон Траволта продал свой
особняк в городе Клируотер
во Флориде, где год назад
от рака груди скончалась его
жена Келли Престон. Об этом
сообщили в New York Post.

Отмечается, что на прода�
жу дом с открытым бассей�
ном на участке более четы�
рех тысяч квадратных мет�
ров выставили в марте 2021
года. В нем пять спален и
шесть ванных комнат.

Цена составляла 4,65
миллиона долларов, однако
продать недвижимость ак�

тер смог лишь за 4 милли�
она долларов. При этом 67�
летний актер все равно ос�
тался в плюсе: в 2017 году
особняк он купил за три мил�
лиона долларов.

В доме есть кухня с мес�
том для завтраков, гостиная
с камином, терраса с видом
на побережье Мексиканско�
го залива и двухэтажная се�
мейная комната.

О смерти своей супруги
Джон Траволта сообщил 13
июля. Келли Траволта на
протяжении двух лет боро�
лась с раком груди.

FORBES НАЗВАЛ САМУЮFORBES НАЗВАЛ САМУЮFORBES НАЗВАЛ САМУЮFORBES НАЗВАЛ САМУЮFORBES НАЗВАЛ САМУЮ
БОГБОГБОГБОГБОГАААААТУЮ АКТРИСУ В МИРЕТУЮ АКТРИСУ В МИРЕТУЮ АКТРИСУ В МИРЕТУЮ АКТРИСУ В МИРЕТУЮ АКТРИСУ В МИРЕ

Американку Риз Уизерс�
пун, известную по фильмам
“Жестокие игры” и “Блон�
динка в законе”, назвали са�
мой богатой актрисой в
мире. Об этом сообщили в
Forbes.

Сейчас состояние актри�
сы оценивают в 400 милли�
онов долларов. Ранее Уизер�
спун продала свою продю�
серскую компанию Hello
Sunshine за 900 миллионов
долларов. Студия занима�
лась производством проек�
тов “И повсюду тлеют пожа�
ры”, “Большая маленькая
ложь” и “Исчезнувшая”.

Уизерспун также сейчас
остается одной из самых вы�
сокооплачиваемых звезд в
киноиндустрии, получая за
каждый эпизод сериала не
менее 1 миллиона долларов.
Также она выступает в роли
продюсера и получает боль�
шие гонорары за съемки в

рекламе компании Crate &
Barrel, занимающейся дис�
трибуцией мебели и пред�
метов интерьера произво�
дителей из Европы.  В про�
шлом году “титул” от Forbes
достался Софии Вергаре, за
2020 год заработавшей 43
миллиона долларов. Также в
тройку вошли Анджелина
Джоли и Галь Гадот.

ДОЧЬ РЭПЕРДОЧЬ РЭПЕРДОЧЬ РЭПЕРДОЧЬ РЭПЕРДОЧЬ РЭПЕРА DR. DREА DR. DREА DR. DREА DR. DREА DR. DRE
ОКАЗАЛАСЬ БЕЗДОМНОЙОКАЗАЛАСЬ БЕЗДОМНОЙОКАЗАЛАСЬ БЕЗДОМНОЙОКАЗАЛАСЬ БЕЗДОМНОЙОКАЗАЛАСЬ БЕЗДОМНОЙ

Старшая дочь легендар�
ного американского рэпера
Dr. Dre Латанья Янг оказа�
лась бездомной, девушка
дала интервью Daily Mail.

По словам 38�летней Янг,
она работает курьером в
сервисах доставки еды, а
ночует в арендованной ма�
шине, так как не может себе
позволить снимать жилье в
штате Калифорния.

Девушка призналась, что
обращалась за помощью к
своему отцу, но он не дает ей
денег уже более полутора
лет. С Dr. Dre Янг общается
через его представителей,
лично они не виделись уже
около 18 лет.

Янг воспитывает в оди�
ночку четверых детей, они
сейчас живут отдельно от
нее, у ее друзей.
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Холод сам по себе цистит не вызывает.
Но для незакаленного организма пере-
охлаждение - это фактор, могущий ос-
лабить иммунитет. А значит, создать бла-
гоприятную среду для размножения бо-
лезнетворных бактерий. Поэтому одеваться
все же лучше по погоде. Однако это вовсе
не означает, что можно принять за истину
формулу «нет переохлаждения - не будет
и цистита». Бактерии могут начать свою
подрывную деятельность и без воздействия
холода, под влиянием иных факторов.

î¿Ë  2.  üÃÊÕœ¿Îœ¿õ  -  ØÊÎ-
ÏÑÑ   ÕÃÑñÕÈóŒ   ŒÈ   Í¿ÕÈ¿Èá

Лист и ягоды брусники, клюква - все это
мощные природные антибиотики и, конечно,
они способны в значительной степени уско-
рить выздоровление. Есть даже исследо-
вание зарубежных ученых, согласно кото-
рому употребление 300 мл брусничного
сока ежедневно способно в разы снизить
риск столкнуться с недугом. Но согласитесь,
будь все так просто, мы бы давно справи-
лись с этим заболеванием. Все же не стоит
пренебрегать назначенной врачом тера-
пией, а народную медицину использовать
лишь в качестве вспомогательного средства.
К слову, в этот же список можно включить
лист толокнянки и отвар ромашки. Но ос-
новным средством лечения должна оста-
ваться антимикробная терапия. 

î¿Ë  3.  àÕØ¿   ¿øøÊœ¿ÈÑÈ 
õÃÑÀõ¿ã,   Í¿ÕÈ¿È   œÑÕÈÃáÏÑœ

Не совсем так. Хотя, конечно, крепкий
иммунитет выставляет мощный барьер лю-
бым инфекциям. Но вот представьте, что
женщина элементарно неправильно под-
мывается. Бактерии легко попадают в уретру
и начинают чувствовать себя вольготно
даже на фоне крепкого иммунитета. Пом-

ните, подмываться нужно водой, свободно
падающей вниз - не душем. Причем струя
воды при подмывании должна быть направ-
лена спереди назад, равно в том же направ-
лении следует и подмываться - не наоборот.
Нижнее белье следует менять ежедневно,
а при необходимости и дважды в день.

î¿Ë  4.  ÄÈ   Í¿ÕÈ¿Èá 
œÑóŒºøŒªœŒ   óÔØÑÎ¿ÈŠÕÚ 

œáóÕÑúñá
Самый опасный и деморализующий миф!

Цистит лечится, медики сегодня довольно
неплохо научились справляться с недугом.
Тут важно болезнь не запустить до хрониче-
ской формы, занимаясь самолечением.
Обычно врачи для лечения цистита назначают
антибактериальную терапию, противо -
воспалительные препараты и урологические
сборы. Тут-то как раз брусничный лист и
бу дет кстати. Острый цистит предполагает
назначение спазмолитиков и трав с мо-
чегонным действием. А для более полной
диагностики могут потребоваться УЗИ ор-
ганов малого таза, общий анализ мочи, посев
мочи на флору с определением чувстви-
тельности к антибиотикам, цистоскопия.

î¿Ë  5.  àÕØ¿   Ê   øáøÔ   íÔØ 
Í¿ÕÈ¿È,   íÊñÑÈ   ¿   Ê   ñŒÎÑÃ¿

Давно доказано, что инфекционный ци-
стит ничего общего с наследственностью
не имеет. Нельзя им заразиться воздуш-
но-капельным или бытовым путем. Но по
наследству могут передаваться анатоми-
ческие особенности мочеполовой систе-
мы, повышающие вероятность возникно-
вения цистита. Например, короткая и ши-
рокая уретра, близко расположенные анус
и влагалище и др. От матери к дочери
может передаться и предрасположенность
к циститу. Например, если иммунитет мамы
снижается при переохлаждении и осла-
бевают защитные системы организма, то
же может наблюдаться и у дочери.

Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор
éŒñá   õŒøœáÈœŒã 
ÈÑøÀÑÃáÈÊÃÔ 

œá¿íŒØÑÑ   ÀŒØÑºœá 
ñØÚ  ÎÑØŒóÑõá?

Диетологи считают, что ком-
натная температура воды

является оптимальной для
усвоения жидкости организ-
мом, ее можно употреблять аб-
солютно всем людям. Идеаль-
ная температура питьевой воды
- 18-22 градуса. Но, к сожале-
нию, вода такой температуры
меньше всего нравится людям.
Одним она кажется «слишком
теплой», другие привыкли пить
горячие напитки - кофе, чай.
И все-таки нужно приучать себя
к употреблению воды комнат-
ной температуры, особенно
между приемами пищи. Опти-
мальный питьевой режим - ко-
гда вы выпиваете не бутылку
воды за один раз, а пьете воду
по несколько глотков каждый
час в дневное время.

Что касается холодной
воды, которую многие пьют в
жаркие дни, стараясь осве-
житься и утолить жажду, то
она, наоборот, не утоляет ее.
Поэтому все эти холодные чаи
и коктейли со льдом, предла-
гаемые кафе, - не более чем
хитрая маркетинговая уловка.
Ведь посетители, которые пьют
воду во время приема пищи
или сразу после еды, легко
могут заказать еще одно блю-
до, потому что холодная вода
замедляет процесс насыще-
ния, оттягивая попадание пищи
из желудка в кишечник. И че-
ловеку кажется,

что он «не наелся». Да и жаж-
ду гораздо лучше утоляет в
жару горячий чай, чем холодная
вода. Кроме того, употребление
холодной воды создает потен-
циальную угрозу и для горла.
Но следует знать, что горячие
напитки могут спровоцировать
обильное потоотделение. По-
этому в жару лучше всего дер-
жать дома несколько бутылок
чистой питьевой воды комнат-
ной температуры.

Знаете ли вы…
Цистит - одно из самых распространенных 

заболеваний мочевыделительной системы. С ним 
сталкивались наши мамы, бабушки и еще много-много 

поколений представительниц прекрасной половины
человечества. Неудивительно, что недуг за свою 
долгую историю существования оброс мифами 

и байками. Будем развенчивать.

÷ËÒÚËÚ: ÎÂ˜ÂÌËÂ
·ÂÁ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÈ



ÄÕŒíÑœœŒÕÈ¿ 
úŒØŒóŒõÃÊªÑœ¿Ú

Слабость и головокружение -
симптомы, которые могут появить-
ся у каждого независимо от пола и
возраста. Но у пожилых людей эта
вероятность выше и опаснее из-за
риска падений и сложных пе-
реломов, особенно на фоне остео-
пороза. Статистика показывает:
чаще голова кружится у женщин,
реже - у мужчин. И объяснить это
можно особенностями гормональ-
ного фона во время менструаций,
беременности и на фоне климакса.
Кроме того, у женщин менее развит
вестибулярный аппарат, и это тоже
влияет на частоту головокружений
именно у женщин. А мужчины более
устойчивы к перемещению тела в
пространстве, реже страдают от
морской болезни и чаще веселятся
на аттракционах.

Эпизодические приступы вертиго
не опасны для здоровья и, скорее,
связаны с действием факторов окру-
жающей среды (сильная жара, по-
вышенная влажность воздуха, ду-
хота, безветрие) или эмоциональным
перенапряжением. Но вот если го-
лова кружится часто - это повод по-
сетить врача и начать искать причину
появления такого симптома.

öŒÃøÔ   
úŒØŒóŒõÃÊªÑœ¿Ú

Головокружение - симптом мно-
гочисленных заболеваний и пато-
логических состояний. И как раз по
его особенностям врач может пред-
положить диагноз, но для его под-
тверждения потребуются до-

полнительные диагностические ис-
следования. В зависимости от того,
какие предположения возникнут у
врача в ходе осмотра пациента и
оценки его симптомов и анамнеза,
он сделает индивидуальные диаг-
ностические назначения. К со-
жалению, многие из них не входят
в стандарты ОМС, и их придется
пройти дополнительно в коммер-
ческих диагностических центрах. Не
пренебрегайте полноценной диаг-
ностикой - от этого зависит точность
выставленного диагноза, а значит,
и правильность назначенного лече-
ния.

В клинической практике приме-
няют несколько классификаций вер-
тиго. По проявлениям выделяют:
aтактильное головокружение: о
нем говорят, когда человек теряет
ощущение устойчивости опоры, по-
верхность движется, качается;
aпроприоцептивное - ощущение
вращения тела;
aзрительное - ощущение движе-
ния окружающей обстановки.

В зависимости от причины фор-
мирования головокружения вы-
деляют центральную форму. При-
знаки выражены, но развиваются
постепенно, то есть с каждым при-
ступом все хуже. А источник кроется

в нарушениях работы нервной си-
стемы. Если приступ сохраняется
несколько дней, то говорят о пери-
ферических головокружениях, раз-
вивающихся остро, выраженность
симптомов сильная, человеку страш-
но передвигаться, даже поворачи-
вать голову.

Кстати, некоторые движения мо-
гут сами по себе спровоцировать
головокружение:
aмедленные наклоны головы впе-
ред;
aслишком резкий подъем из поло-
жения лежа или сидя на корточках;
aрезкие повороты головы.

Если у вас возникало головокру-
жение при подобных движениях,
лучше всего запомнить этот эпизод
и больше не выполнять движений,
которые приводят к головокруже-
нию. Возьмите за правило двигать-
ся плавно, голову резко не повора-
чивать.

æ¿ÕÈÑøœÔÑ   ¿   œÑÕ¿ÕÈÑø-
œÔÑ   úŒØŒóŒõÃÊªÑœ¿Ú
Это еще один критерий класси-

фикации. В случае системных ка-
жется, что окружающая обстановка
вращается, и любое, даже малей-
шее движение только усугубляет
симптомы. Неудивительно, что та-
кое состояние часто сопровожда-
ется паникой, появляются шум в
ушах, тошнота, рвота и потливость.

При появлении таких симптомов
нужно исключить дисфункцию и по-
вреждения вестибулярного аппа-
рата из-за ушных инфекций, травм
или серьезных болезней централь-
ной нервной системы. Головокру-
жения системного типа делятся на
три вида, каждый из которых имеет
свои особенности.

Семейный доктор
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...П ри обследовании по пово-
ду жалоб на головокруже-

ния врачи исключают травмы го-
ловы или позвоночника, причем
не только острые, но и в далеком
прошлом, например, хлыстовые
травмы, ушибы, сотрясения моз-
га? Очень важно вспомнить такие
эпизоды в своей жизни и рас-
сказать о них врачу.

Знаете ли вы, что…

âÄïÄéÇ   èÉôâÄî
Головокружение (вертиго) - субъективное ощущение потери

опоры, координации в пространстве, движения объектов 
в пространстве перед глазами, которое не поддается контролю.

Такие ощущения сопровождаются страхом и паникой, ведь такой
надежный мир становится неустойчивым.

æôÖàæÆéôàÆ   îìÄåàæÆéÄ   
ÅÉêùêì   äïƒ âÄïÄéÄèÉôåàìêƒ   

ê   ÄæÄüàììÄæÆàë àâÄ   ÅÉÄÆàèÇìêƒ…

Мое здоровье
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ЛИПОТИМИЯ
Это группа состояний, скорее по-

хожих на слабую обморочную реакцию.
Проявляются слабостью, бледностью
кожных покровов, темнотой в глазах.
У человека выступает холодный пот,
появляются тошнота и рвота. Такие
состояния развиваются на фоне по-
вышенного или пониженного артери-
ального давления, пороков сердца,
резкого снижения уровня сахара в
крови, расстройствах вегетативной
нервной системы и др. Нередко такие
симптомы появляются у беременных,
пожилых людей из-за атеросклеро-
тических бляшек в сосудах и кисло-
родного голодания мозга. 

СМЕШАННЫЕ
Сопровождают врожденные ано-

малии, остеохондроз шейного отде-
ла позвоночника и других структур-
ных изменений тканей в этих отде-
лах, которые сдавливают кровенос-
ные сосуды в этой области.

ПСИХОГЕННЫЕ
Причина таких головокружений - в

тревожности, панических атаках, фобиях,
сильных эмоциональных потрясениях.

Æ¿À¿ÎœÔÑ   ÀÃ¿Î¿œÔ 
úŒØŒóŒõÃÊªÑœ¿Ú

ШЕЙНЫЙ ОСТЕОХОНДРОЗ
Это часто встречающаяся причина

появления вертиго. Обычно проявляет-
ся при резких поворотах, движениях
головы. Указать на эту причину может
боль в области шеи, ограничение ее
поворотов. 

ЗАБОЛЕВАНИЯ ЛОР-ОРГАНОВ 
Еще одна вероятная причина по-

явления головокружения - заболе-
вания лор-органов:

aВоспаление внутреннего уха 
Здесь расположен вестибулярный

аппарат. При болезнях или травмах
уха появляется боль и другие симп-
томы ушных инфекций, тошнота и
рвота.
aОтит

Кроме боли, характерен шум в ушах.
Кстати, это может быть симптомом
дисфункции и болезней височно-ниж-
нечелюстного сустава.
aВестибулярный неврит 

Симптомы усиливаются при попыт-
ках повернуть голову или встать. После
успешного лечения подобные ощу-
щения проявляются только в движу-
щемся транспорте, лифтах и др.
aСкопление жидкости во внутрен-
нем ухе

Сопровождается тошнотой, ухуд-
шением слуха и звоном в ушах.
aНовообразования слухового нер-
ва

Одна из причин появления шума,
звона в ушах и снижения остроты слу-
ха, а также нарушения чувства рав-
новесия и головокружения.

àÕØ¿   “ó¿œŒóáÈá”   ÏÑÚ
И все-таки, по статистике, лиди-

рует в списке причин головокруже-
ний остеохондроз шейного отдела по-
звоночника. В ходе изменений в по-
звонках (протрузии, грыжи, лордоз,
снижение высоты позвонков, отеки
тканей вокруг воспаленных позвонков)
происходит сдавление шейных арте-
рий, проходящих через шейный отдел
позвоночника. В итоге нарушается
полноценный ток крови, и ткани го-
ловного мозга страдают от гипоксии.
Такое состояние влияет на работу от-
дела, отвечающего за координацию
и положение тела в пространстве.

àÕÈŠ   ÎÑÃœ¿õÊ   
œÑªÑØáÈÑØŠœŒ

ØÙñÚø,   ÕÈÃáñáÙÒ¿ø
øŒÎÑõáøÑœœŒã
íŒØÑºœŠÙ?

Но пользы в ягоде намного
больше, чем потенциально-

го вреда. Это очень полезная
еда, настоящий суперфуд, то
есть продукт, обладающий повы-
шенной биологической цен-
ностью.

Ягоды черники - это отлич-
ный источник витаминов А, С и
группы В. Темный цвет чернике
придают антоцианы - природные
антиоксиданты, связывающие
свободные радикалы и защища-
ющие от их воздействия клетки
организма. Также антоцианы
снижают риск заболеваний
сердца, сосудов и глаз.

В свежем и сушеном виде
ягоды черники помогают в лече-
нии диареи, гастрита, язвенной
болезни.

Однако нежелательно упо-
требление ягод черники при
мочекаменной болезни, так как
черника может стать причиной
образования новых камней. Но
если ежедневно съедать не бо-
лее 100 г (полстакана) черники,
то отрицательного воздействия
на организм не произойдет.

Для здоровья человеку жиз-
ненно необходимо получать ви-
тамины К, Е, С и группы В, пи-
щевые волокна (клетчатку), фла-
воноиды (растительные по-
лифенолы), кремний, калий и
марганец - все это в значитель-
ных количествах есть в малень-
ких сине-черных ягодах.

Но не стоит есть чернику в
чрезмерных количествах (есть
такая идея, что нужно в сезон
успеть съесть по ведру клубники
и черники). Передозировка мо-
жет спровоцировать запор или,
наоборот, диспепсию. Также
следует знать, что содержащий-
ся в чернике гликозид неомир-
тиллин существенно снижает
уровень сахара в крови. Это по-
лезно для диабетиков, но если
у человека сахар в норме, то
его снижение может привести
к гипогликемии - опасному со-
стоянию, которое характеризу-
ется резкой слабостью и голо-
вокружением.

Знаете ли вы, что…

РЕЗКОЕ ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ
Резко возникающее голово-

кружение - симптом серьезных за-
болеваний, и в некоторых случаях
счет может идти на минуты. Напри-
мер, оно может сопровождать ге-
моррагический инсульт. Появляются
и другие симптомы: потемнение в
глазах, тошнота, вплоть до рвоты,
учащение или замедление сердечного
ритма.

Но резко возникшее голово-
кружение может свидетельствовать
и о функциональных нарушениях, ко-
торые не связаны с патологиями, на-
пример сильным переутомлением,
перегревом или выраженным голо-
дом.

ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ 
И ТОШНОТА
Если одновременно присутствуют

тошнота и головокружение, но при этом
они не связаны с симптомами инток-
сикации, то можно говорить об их единой
природе, или симптомокомплексе.

К числу возможных причин этого
состояния можно отнести:

| поражение центральной нервной
системы при инсульте;

| опухолевые процессы;
| стресс, сильное переутомление;
| мигрень;
| менингит;
| резкое повышение артериального
давления.

Когда головокружение опасно



ìŒÃøáØŠœÔã   Ã¿Èø 
ÕÑÃñÍá

Сердце - главный насос организма,
перекачивающий кровь по сложной
схеме. В каждом сердечном цикле мож-
но выделить последовательные сокра-
щения предсердий, желудочков и пол-
ное расслабление сердечной мышцы.

Нормальный ритм сердца называют
синусовым, и он возможен благодаря
работе водителей ритма первого по-
рядка. Но если в этом узле форми-
руются проблемы, то развивается при-
ступ аритмии. Существует несколько
видов нарушений сокращений.

èáõŒã   íÔóáÑÈ   áÃ¿Èø¿Ú?
Аритмия - собирательный термин,

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 ритме
сначала сокращаются предсердия,
после - желудочки. Но при мерцании
мышечные волокна предсердий пе-
рестают слаженно работать, форми-
руются различные нарушения и же-
лудочки сокращаются неритмично.

К числу возможных симптомов
можно отнести:

aпокалывание и боль в груди;
aучащенный пульс;
aчастые головокружения;
aодышку;
aчрезмерную потливость;
aприступы паники;

aнарушения сознания вплоть до об-
морока.

Помимо мерцательной, существует
и синусовая аритмия, которая может
возникать у абсолютно здоровых людей
(чаще - у детей младшего возраста).
Пульс учащается при вдохе и стано-
вится более редким при выдохе.

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

Тахикардия - это еще один вид на-
рушений ритма сердца, хара -
ктеризующийся увеличением частоты
сердечных сокращений (ЧСС) до 90-
160 ударов в минуту, а после - снижением
до нормы. При этом водитель ритма
работает без нарушений. Такие симп-
томы проявляются в норме при физиче-
ском напряжении, но в покое они не
должны проявляться. А если проявляют-
ся - нужно безотлагательно обращаться
к терапевту и при необходимости - к
кардиологу. Спровоцировать тахикардию
могут лихорадка, прием лекарств, зло-
употребление кофе и ряд дефицитных
состояний в организме, прежде всего -
нехватка магния. Патологическая си-
нусовая тахикардия опасна, ведь же-
лудочки и предсердия не могут напол-
няться полноценно кровью, из-за этого
снижается артериальное давление, на-
рушается кровоснабжение.

Синусовая брадикардия - это сокра-
щение ЧСС менее 60 ударов в минуту.
Обследование необходимо для исклю-
чения синдрома слабости синусового
узла. Патологическая синусовая бра-
дикардия развивается на фоне гипоти-
реоза, при передозировке определенных
веществ, в том числе и лекарств.

èŒúñá   œÑ   ÌóáÈáÑÈ   øáúœ¿Ú
По данным ВОЗ, дефицит магния

занимает одно из ведущих мест в па-
тологиях человека, вызванных нару-
шениями минерального обмена. По
мнению Ольги Низовцевой, к.м.н., на-
учного сотрудника Института клини-
ческой фармакологии, при аритмиях,
развившихся на фоне нарушений элек-
тролитного баланса, лечение должно
включать в себя прием препаратов
магния. Недостаток магния может
быть связан с питанием, низкой ми-
нерализацией природной воды в ме-
стах проживания, нередки нарушения
всасывания магния, колоссальны по-
тери магния при стрессе и тревожных
состояниях. Его снижение характерно
для больных артериальной гипертен-
зией, застойной сердечной недоста-
точностью, для лиц, принимающих
диуретики и злоупотребляющих ал-
коголем. Любая дополнительная на-
грузка (стресс, физическое перена-
пряжение и т. д.) может спровоциро-
вать развитие магниевого дефицита.

Магний является незаменимым
макроэлементом организма. Около
40% от общего количества содержится
в клетках сердца, головного мозга,
почек, причем наивысшее относитель-
ное содержание ионов магния отме-
чается в миокарде. Магний обеспечи-
вает нормальное функционирование
цикла «сокращение - расслабление»
кардиомиоцита, а на уровне сердца -
цикла «систола - диастола». Магний
стабилизирует сердечный ритм, чрез-
вычайно важен в регуляции нервно-
мышечной активности сердца. Поэто-
му этот элемент должен регулярно
поступать в организм человека.

1.Максимально огра ничь-
те в рационе кондитер-

ские изделия. Иммунитету
требуется белок, а это - не-
жирное мясо, рыба, орехи,
яйца. Они обязательно долж-
ны быть в рационе.

2.К иммуномодуляторам
относятся мед, чеснок,

имбирь, куркума, цитрусовые,
зелень, отвар шиповника - в

них много антиоксидантов,
которые пойдут на пользу здо-
ровью. Диеты, любое резкое
ограничение пищи - всегда
стресс для организма и удар
по иммунитету.

3.В день необходимо вы-
пивать не менее 1,5 лит-

ра воды. Чтобы рассчитать
свою норму, умножьте массу
тела на 30 миллилитров
воды. Для хорошего имму-

нитета необходимы физи-
ческая нагрузка, свежий воз-
дух и сон не менее 8 часов в
сутки. Спать лучше ложиться
не слишком поздно - хотя
бы за час до полуночи. На-
рушение биоритмов чревато
ухудшением обмена ве-
ществ, перегрузкой нервной
системы и ухудшением са-
мочувствия.

Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

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

Это симптомы аритмии сердца.

ÇÉêÆîêƒ   æàÉäûÇ   
ê   îÇâìêë:

ùÆÄ   ÅÉÄêæòÄäêÆ   ÅÉê   àâÄ
äàöêûêÆà?

Здоровый кишечник -
сильный организм



üÃáÈ   ÒÑØõáÑÈ 
õÃŒÕÕóŒÃñÔ   ºá   ø¿œÊÈÔ…

Мне еще год до пенсии, а брат
уже пенсионер. В отличие от меня
у него замечательная память:

кроссворд судоку он разгадывает за
считаные минуты. Как укрепить па-
мять и сохранить свой интеллект?

Наталья Борисовна.

Берите пример с вашего брата:
решайте кроссворды. Это

хорошо тренирует память. По-
лезно для интеллекта играть в
шахматы. А еще, как ни странно,
танцевать. Танцы, кроме физи-
ческой нагрузки, улучшают на-
строение и... укрепляют память. Хо-
рошо, если человек помнит много стихов,
а еще лучше - учит новые. Помогает даже
запоминание анекдотов. Главное - что-
бы мозг работал. Мозг работает лучше,
если что-то делать руками: шить, выши-
вать, вязать, чинить часы...

Æáõ   ÌŒÎÑÈÕÚ   ÀŒª¿ÈŠ 
ÀŒñŒØŠÏÑ…

Какие лекарства замедляют ста-
рение организма? Так хочется по-
жить подольше... 

Ольга Николаевна Тучкова.

Волшебной таблетки от старости нет.
Поиски средств, замедляющих ста-

рение, ведутся во всем мире. Благодаря
экспериментальным исследованиям най-
дено около 200 таких веществ. Но от экс-
перимента на животных до применения
у людей долгий путь. Исследования длят-
ся годы и даже десятилетия. В них при-

нимают участие тысячи добровольцев.
Но пока ясно одно: те, кто меньше ест,
живет дольше. Важно также снижение
температуры воздуха. При высокой темпе-

ратуре обмен веществ в организме
идет интенсивнее, ускоряя старение.

Нужно питаться здоровыми и по-
лезными продуктами, быть актив-
ным, больше общаться, овладе-
вать новыми знаниями. К сожа-
лению, люди часто ленятся что-то

делать, уповая на чудо-лекарство.

æõŒØŠõŒ   ªÑ   œá   èáóõáºÑ 
ñŒØúŒª¿ÈÑØÑã!

Недавно гостила у родственников
на Кавказе и поразилась: сколько
там долгожителей! Почему?

Мария Ивановна Шарова.

Горцы встают очень рано и ложатся спать
до девяти часов вечера. Много двигаются

- ходят по горам. Питаются по нынешним

меркам скудно, но гораздо здоровее, чем
городские люди. В их рационе мало мяса
и жиров животного происхождения - са-
хара, конфет и других сладостей. Зато они
употребляют много кисломолочных про-
дуктов, брынзы, постных лепешек, куку-
рузной каши, а также зелень, овощи, фрук-
ты. Часто едят виноград, тыкву, зимой -
сухофрукты. Большинство жителей Кавказа,
женщины в том числе, выпивают в день по
стакану домашнего сухого красного вина.

ƒ   ÕÈáÃáÙÕŠ   íÔÈŠ  
áõÈ¿óœŒã…

Мне больше 80 лет, но я стараюсь
быть активной. Можно ли мне за-
ниматься скандинавской ходьбой?

Ариадна Дмитриевна.

Да, но только в умеренном темпе: что-
бы не возникали одышка и ощущение

нехватки воздуха. При этом держите
спину прямо, плечи расправленными,
руки сгибайте в локтях под прямым углом.
Чем больше мышц работает, тем лучше
сжигаются калории, эффективнее тре-
нировка. И еще следите за пульсом. Для
пожилого человека оптимальный пульс
во время физической нагрузки рассчи-
тывается так: 200 минус возраст, и от
этой цифры - 75 процентов. Если вам
больше 80 лет, то пульс не должен пре-
вышать 100 ударов в минуту. Очень важ-
но, чтобы после ходьбы в течение пяти-
шести минут он восстановился.

Пока со здоровьем у нас полный по-
рядок, о многих вещах мы вообще

не задумываемся и не обращаем на них
внимания. Это относится, например, к
дыханию, пульсу сердца, работе внут-
ренних органов - они вроде как работают
сами по себе. Но стоит лишь возникнуть
боли, почувствовать, как сердце, на-
пример, «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 действительно помочь восста-
новлению нарушенных механизмов?

ìÑ   õŒÀáãÈÑ  ÕÑÃñÍÊ   ÚøÊ
Сердце - это мышечный насос, ко-

торый обеспечивает поставку кислорода
и «горючего» (питательных веществ) по
всему организму. Только за сутки сердце
сокращается около 100 тысяч раз! Спе-
циалисты называют три главных фактора,
влияющих на развитие сердечных за-
болеваний: 1) курение; 2) повышенное
давление; 3) высокий уровень холесте-
рина. К дополнительным факторам от-
носятся: 4) сидячий образ жизни (гипо-

динамия), 5) психологические стрессы,
6) сахарный диабет.

Таким образом, чтобы сохранить
сердце здоровым на долгие годы, нужно
соблюдать несколько не таких уж и слож-
ных правил:

aОтказаться от курения.

aПравильно и разнообразно питаться:
ограничить жирную и соленую пищу, не
налегать на сладкое.

aБольше двигаться, особенно на све-
жем воздухе.

aВовремя отдыхать и поддерживать
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 способствует понижению
уровня холестерина в крови.

Дефицит магния является одной из
главных причин высокой смертности от
сердечных заболеваний. Если после пе-
ренесенного сердечного приступа регу-
лярно принимать магний, то риск повтор-

ного приступа заметно снижается. И на-
оборот: при недостаточном поступлении
магния в организм уровень холестерина
в крови повышается, и он может дойти
до уровня, когда развитие сердечного
приступа почти закономерно. Не это ли
причина того, что болезни сердца стали
столь распространенным явлением?

Очень важно знать следующее пра-
вило: для усвоения кальция обязательно
нужен магний. Кальций 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 избытке, но магния
в нашей пище всегда не хватает.

Итак, именно от дополнительного
приема магния зависит, будет ли ваше
сердце биться ровно и незаметно. Если
магния в организме недостаточно, воз-
никнут проблемы: обычно они начинают-
ся с судорог в скелетных мышцах - в ру-
ках, ногах. Сердечные судороги, как пра-
вило, появляются позже, и обычно у них
другие названия: аритмия, сердечный
приступ, инфаркт. С такими судорогами
лучше не шутить. Тем более что решение
есть - как минимум восполнить дефицит
магния в организме и начать принимать
магний регулярно! При любом нарушении
сердечной деятельности надо задуматься
о приеме магния.

9

От старости таблетки нет…
На вопросы читателей отвечает доктор медицинских наук, профессор Валерий Шатило.

ùÆÄ   çÇæÆÇéïƒàÆ   æàÉäûà 
üêÆ£æƒ   ÆÉàéÄåìÄ?

Сто лет

назад евро-

пейцы пили

натощак рюмку

спиртного, чтобы

убить парази-

тов в кишеч-

нике.

Свозрастом увеличивается размер
стопы. Причем у всех людей. Ко-

сточки (а их на стопе 59) и суставы
распластываются. А тут еще после
45 лет возникает возрастная отеч-
ность голеней и стоп. Нередко по-
является вальгусная деформация сто-
пы - шишка на большом пальце ноги.
Увы, эти процессы необратимы.

Знаете ли вы, что…

?

?

? ?
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Врачебный прием

èáõ¿Ñ   ÀÃŒÈÑºÔ 
¿ÕÀŒØŠºÊÙÈÕÚ

Несмотря на распространение им-
плантации, все так же часто устанав-
ливают съемные и условно-съемные
ортопедические конструкции:

aПластиночные. Могут быть ча-
стичными («бабочки», «прищепки»),
то есть восстанавливают один или
несколько утраченных зубов. Или
же полными - «вставная челюсть».

aБюгельные. Состоят из пластины,
имитирующей натуральную десну,
на которую фиксируются искусствен-
ные зубы. Относятся к классу ча-
стично-съемных.

éŒºøŒªœÔÑ   ÀÃŒíØÑøÔ 
ÀŒÕØÑ  ÊÕÈáœŒóõ¿  ÀÃŒÈÑºá

Протезирование восстанавливает
жевательную функцию частично: на-
пример, бюгельные протезы вос-
станавливают функцию жевания на
75-85%, а вот «вставная челюсть» -
лишь на 35-45%.

После установки следует период
адаптации, когда могут возникать
сложности, требующие лечения. И
чем раньше вмешаться в процесс,
тем легче оно пройдет. 

НАТЕРТОСТИ
Это распространенное явление,

которое проявляется в первые 1-4
дней. Это неприятные ощущения в
месте установки, которые усили-
ваются во время приема пищи. Мно-
гие пациенты жалуются на ощущение
инородного тела во рту, что стиму-
лирует обильное слюноотделение.

Обычно такие симптомы проходят
в течение нескольких дней, но в этот
период нужно особенно тщательно

соблюдать гигиену полости рта: чи-
стить зубной щеткой протез, ис-
пользовать таблетки для антисеп-
тической обработки. 

ПРОТЕЗНЫЙ СТОМАТИТ
Это воспаление слизистой обо-

лочки полости рта, его причина -
механическое давление и травма.
В первое время после установки
протеза пациенты ощущают чрез-
мерное давление, дискомфортные
ощущения, вплоть до болевых.

При осмотре полости рта заме-
тен отек, покраснение десен. При
отсутствии полноценной гигиены
могут формироваться язвы. Кон-
сультация стоматолога в этом слу-
чае обязательна.

Несмотря на весь комплекс до-
машних процедур, причина сто-
матита не устранится, а состояние
будет прогрессировать, что чрева-
то серьезными осложнениями. По-
сле коррекции конструкции врач на-
значит комплекс процедур, которые
пациент будет выполнять в домаш-
них условиях:

aТщательная гигиена полости рта
(протеза и окружающих тканей).

aИспользование ополаскивателей
для полости рта.

aНакладывание аппликаций мазя-
ми и гелями с противовоспа-
лительной, антисептической и ра-
нозаживляющей направленностью.

АЛЛЕРГИЧЕСКИЕ РЕАКЦИИ
Несмотря на широкий выбор ма-

териалов для изготовления проте-
зов, аллергические реакции воз-
можны. И первые признаки аллергии
возникают сразу или спустя 1-5 дней
после установки.

К числу тревожных симптомов
можно отнести:

aвыраженный отек и покраснение
слизистой оболочки полости рта;

aвысыпания на лице;
aсухость полости рта;
aвоспаление слюнных желез;
aжжение в области языка.

В сложных случаях может раз-
виваться удушье (отек Квинке) или
приступ бронхиальной астмы. При
появлении таких симптомов необ-
ходимо сразу же снять протез и об-
ратиться за медицинской помощью.
К сожалению, его дальнейшее ис-
пользование невозможно. Нужно
изготавливать новый из других ма-
териалов. Гальванический синдром

Это неприятное состояние, свя-
занное с образованием гальвани-
ческого тока в полости рта из-за
присутствия разнородных метал-
лов. Современные протезы чаще
изготавливаются из стали, кобаль-
тохромовых сплавов, серебра, пал-
ладия, а также есть конструкции на
основе драгоценных металлов. Лю-
бой сплав, погруженный в раствор
электролита (слюну), обретает свой
потенциал.

И если во рту присутствуют кон-
струкции с разными потенциалами,

Привыкание к инородной конструкции во рту редко когда проходит
гладко. Большинство людей, начавших носить зубные протезы, 

испытывают на первых порах натертости, боль и признаки воспаления.
Как лечить воспаление десны и предотвратить осложнения? Как

быстро адаптироваться к протезам и избежать осложнений?

ÇäÇÅÆÇûêƒ   
è   æÜàîìÄîô   ÅÉÄÆàçô:
èÇè   ïàùêÆ£   äàæì¢   

ê   ôòÇåêéÇÆ£   çÇ   ìêîê

...П ривыкание к протезам -
процесс сложный, и может

занимать до 30 дней, а, возможно,
и больше? Дискомфортные ощу-
щения особенно ярко проявляют
себя в первые несколько недель.
Период адаптации при условии
качественно изготовленной кон-
струкции заканчивается концу
третьей недели.

Знаете ли вы, что…
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то образуется гальванический ток.
Синдром проявляется неприятными
ощущениями во время приема пищи,
выраженным металлическим или
горьким привкусом. Такие симптомы
усиливаются при контакте металли-
ческих столовых приборов с проте-
зами. Если не вмешаться в процесс
и не исправить ситуацию, появляются
другие симптомы:
aхронические головные боли;
aнарушения сна;
aслабость и недомогание;
aэрозии, язвы на слизистой обо-
лочке полости рта;
aизменения цвета протезов.

Справиться в домашних условиях
с проблемой невозможно. Единствен-
ная тактика лечения - повторное про-
тезирование с полным исключением
разнородных металлов.

ÉÑõŒøÑœñŒóáœœÔÑ 
ØÑõáÃÕÈóá

На правах обзора рынка можно
выделить несколько лекарств, кото-
рые помогут справиться с основными
осложнениями после установки съем-
ных протезов.
aСтоматофит. Многокомпонентное
фитосредство. Обладает выражен-
ным противовоспалительным, анти-
септическим, обезболивающим и ра-
нозаживляющим действием. Назна-
чается при стоматитах, в том числе
и травматических, воспалительных
заболеваниях десен. Экономно рас-
ходуется, имеет натуральный состав.
aХолисал. Удобный в исполь-
зовании стоматологический гель с
противовоспалительным и обезбо-
ливающим, противомикробным и
противовирусным действием. На-
значается для лечения травматиче-
ского стоматита и его осложнений -
при присоединении инфекции.
aМетрогил Дента. Гель для лечения
и профилактики инфекционных по-
ражений слизистой и десен. В со-
ставе - противовоспалительные, ан-
тисептические и ранозаживляющие
компоненты. Удобен в применении,
экономично расходуется.
aДентамет. Компоненты геля имеют
выраженную антисептическую и про-
тивовоспалительную направленность.
Быстро справляется с симптомами
воспаления при ношении съемных
протезов, стимулирует восстановле-
ние слизистой оболочки.
aАсепта гель для десен с пропо-
лисом. Рекомендован при воспали-
тельных заболеваниях и лечении
травматических форм поражения

слизистой. Компоненты предотвра-
щают присоединение инфекции, сти-
мулируют восстановление тканей,
снимают зуд и обезболивают.

Кроме аптечных средств в до-
машних условиях можно полоскать
полость рта отварами лекарственных
трав: ромашки, шалфея, коры дуба,
а раствор витамина А и облепиховое
масло стимулируют восстановление
мягких тканей полости рта.

èáõ   íÔÕÈÃŒ   
áñáÀÈ¿ÃŒóáÈŠÕÚ   

õ   ÕÓÑøœÔø  ÀÃŒÈÑºáø?
Существует несколько универ-

сальных рекомендаций, которые по-
могут быстро привыкнуть к ним.

1. Для восстановления четкости
речи в первые несколько недель нуж-
но читать вслух с четким проговари-
ванием каждого слова.

2. Для нормализации жевания в
первую неделю рекомендовано при-
держиваться «мягкой диеты»: состав-
лять рацион из полужидкой пищи, а
также продуктов, нарезанных неболь-
шими кусочками, комнатной темпе-
ратуры.

3. Не снимать протез даже во вре-
мя сна.

ÅÃáó¿Øá   
ú¿ú¿Ñœ¿ÎÑÕõŒúŒ   ÊÌŒñá
От тщательного соблюдения пра-

вил ухода за протезами будет зави-
сеть срок их службы и риски форми-
рования осложнений. Главное - про-
тезы, как и натуральные зубы, нуж-
даются в полной очистке. После каж-
дого приема пищи их рекомендовано
промывать под проточной водой, а
полость рта полоскать.

Перед сном и утром чистить с по-
мощью зубной щетки и пасты. Не-
обходимо выбирать зубную щетку
средней жесткости. Нежелательно
использовать высокоабразивные зуб-
ные пасты, которые могут повредить
конструкцию и стать предраспола-
гающим фактором для его поломки.

Скопление налета на базисе кон-
струкции - основная причина инфек-
ционных осложнений. Ситуация усу-
губляется и наличием травмы в пер-
вое время после установки. Для ка-
чественного очищения протеза в ап-
теках продаются специальные очи-
щающие средства, удаляющие бак-
териальный налет, поддерживающие
чистоту и предотвращающие появле-
ние неприятного запаха изо рта.

Юлия Лапушкина, 
врач-стоматолог.

Полипы - разрастания на сли-
зистой носа (как они возни-

кают - см. справа). Их появление
не только затрудняет дыхание, но
и провоцирует головные боли, на-
рушение сна, храп, гнусавый голос,
а также постоянное ощущение по-
стороннего предмета в носу. При
этом страдающий от напасти че-
ловек постепенно перестает раз-
личать вкусы и запахи. А любые
попытки победить заложенность
носа и насморк при помощи капель
и спреев не приносят никакого
результата! Поскольку полипы
имеют свойство перерождаться в
рак, их, как правило, предлагают
удалять, Не отказывайтесь от опе-
рации. А чтобы снизить риск по-
вторения недуга, следуйте сове-
там. Годятся они и для профилак-
тики напасти! 

| Ищите управу на простуды и
насморк при помощи врача. Если
действовать на свой страх и риск,
легко ошибиться с выбором пре-
паратов. Это затягивает выздо-
ровление и усиливает воспаление
в носовой полости. Постепенно
силы слизистой в борьбе с ин-
фекцией истощаются. Чтобы уве-
личить защиту и победить бакте-
рии, она начинает разрастаться.
Как итог, появляются опасные по-
липы.

| Держите под контролем ал-
лергию. Это также источник хро-
нического воспаления слизистых
носа и, как следствие, - их раз-
растания. Не принимайте первые
попавшиеся препараты от аллер-
гий. Лучше сходите к врачу-ал-
лергологу и придерживайтесь про-
писанной им схемы.

| У вас искривлена носовая пе-
регородка? Исправьте ее! Этот
внешне незаметный дефект может
привести к серьезным послед-
ствиям - застою выделений из
носа, непобедимому воспалению
в носовой полости и все тому же
разрастанию слизистых! Исправить
ситуацию лекарствами в данном
случае невозможно. А вот операция
помогает решить проблему раз и
навсегда!

Виктория Семенцова, 
отоларинголог.

Полипы в носу: 
насколько

они опасны?
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Пища лечит

åêÉÄéÄë   âàÅÇÆÄç:
èÇèÇƒ   äêàÆÇ   ÅÄîÄåàÆ

«Жирная» печень, или жировая дистрофия - заболевание, которое может
иметь под собой массу причин, от алкогольной невоздержанности до 

наследственной предрасположенности. При лечении такого заболевания важной 
составляющей терапии является выверенная система питания, помогающая

печени восстановиться и минимизирующая вредное воздействие на нее.
Разберемся, как можно помочь своему организму в процессе лечения.

çáÎÑø   ÕŒíØÙñáÈŠ   ñ¿ÑÈÊ?
Основной смысл ограничивающей диеты

при жировом гепатозе - это налаживание
печеночных функций и нормализация жиро-
вого обмена. Кроме того, грамотное питание
поможет стимулировать выработку желчи
для нормального пищеварения, а также сфор-
мировать запас гликогена - одной из основных
форм запаса энергии в организме.

ÅÑÎÑœŠ   ÌÊñÑÑÈ   óøÑÕÈÑ 
Õ   œáø¿

Плавное избавление от жировых запасов
приводит и к регрессу жирового гепатоза.
Однако тут есть нюанс: при диагнозе
«жировой гепатоз» ни в коем случае
нельзя сбрасывать вес резко и быстро,
это может привести к развитию вос-
палительного процесса в печени.
Поэтому ориентироваться нужно на
то, чтобы снизить калорийность ра-
циона на 500-700 кКал. При этом
общая суточная калорийность должна
составлять не менее 1500 кКал.

ÅÃ¿œÍ¿ÀÔ   ØÑÎÑíœŒúŒ 
À¿Èáœ¿Ú

|Исключение из рациона твердых живот-
ных жиров, сокращение суточного количе-
ства жиров до 30%.

| Насыщение рациона полиненасыщен-
ными жирными кислотами, витаминами,
продуктами-пребиотиками.

| Сокращение продуктов с большим ко-
личеством холестерина.

| Ограничение простых углеводов. При-
менение только здоровых способов при-
готовления пищи (варка, тушение, запека-
ние без корочки).

|Объем выпиваемой жидкости - не менее
2 л в сутки, это необходимо для выведения
токсинов.

ÅÑÎÑœŠ   íÊñÑÈ   Ãáñá
Тыква, тыквенный сок, морковь, свек-
ла, болгарский перец: богаты бета-

каротином, легко усваиваются. 
Артишок: понижает холестерин

и нормализует отток желчи.
Шиповник: богат антиокси-

дантами, которые помогают оста-
новить дальнейшее повреждение

клеток печени и способствуют
восстановительным процессам. 
Растительные масла первого хо-

лодного отжима, орехи: содержат поли-
ненасыщенные жирные кислоты и витамин
Е, которые защищают клетки от повреждения. 

Натуральный мед: нормализует выра-
ботку желчи и способствует восстановлению
гепатоцитов.

Враг сердца номер один -
это бекон (карбонат, гру-

динка, сосиски и т. п.). Вместе
с ним в организм поступает
большое количество насы-
щенных жиров, про-
воцирующих увеличение уров-
ня плохого холестерина (си-
туация усугубляется, если че-
ловек предпочитает жареный
бекон). Кроме того, в беконе
много соли и консервантов,
что также связано с риском
развития патологий сердца.

Еще один враг сердца и
сосудов - красное мясо. Это
говядина, свинина и бара-
нина в термически обрабо-
танном виде (а сырым люди
мясо и не едят).

Обычная варка или прожа-
ривание способствует выде-
лениювредных веществ. Когда
мясо готовится при высокой
температуре, могут выде-
ляться такие вредные веще-
ства, как гетероциклические
амины (ГЦА), полиаромати-
ческие углеводороды (ПАУ)
и конечные продукты усилен-
ного гликозилирования (КПГ).

Чтобы избежать воздей-
ствия вредных веществ из
обработанного красного
мяса, нужно придерживать-
ся следующих правил:
èВместо того чтобы жа-
рить мясо или готовить его
на гриле, тушите его или го-
товьте на пару.

èМинимизируйте время
воздействия высоких тем-
ператур и никогда не готовь-
те мясо прямо над огнем.
è Не ешьте обугленную
и/или закопченную еду. Если
мясо обуглилось, срежьте с
него испорченные края.
è Замариновав мясо с
чесноком, красным вином,
лимонным соком или олив-
ковым маслом, можно
значительно снизить обра-
зование ГЦА.

И, наконец, третий враг
сердца - это промышленные
кондитерские изделия, ко-
торые производят с исполь-
зованием трансжиров. В эту
многочисленную группу вхо-
дят печенье, вафли, кексы,
пирожные и прочие так лю-
бимые многими сладости.

çÑØÑœÔã   ÕóÑÈ
(можно)

aОвощные бульоны и
овощные супы с добавле-
нием круп, вермишели.
aПодсушенный пшенич-
ный хлеб, сухие галеты.
aРыба нежирных сортов.
Нежирные сорта мяса и
птицы. 
aКисломолочные продук-
ты пониженной жирности. 
aЦельнозерновые каши. 
aОвощи и зелень в любом
виде. 
aНекислые фрукты и ягоды. 
aМед, зефир, мармелад,
пастила.
aОтвар шиповника, не-
крепкий чай, овощные соки.

åÑØÈÔã   ÕóÑÈ
(ограничить)

aМолоко и сметана - как
добавка в готовые блюда. 
aРжаной хлеб, бисквит -
только при хорошей пере-
носимости. 
aЯйца - до 3 раз в неделю. 
aРастительное масло без
термической обработки -
только как добавка в го-
товые блюда.

èÃáÕœÔã   ÕóÑÈ
(нельзя)

aМясные и рыбные буль-
оны. 
aЖирное мясо и рыба,
утка и гусь, субпродукты.
aКопчености, колбасы,
консервы, соленья, мари-
нады. 
aПродукты с содержани-
ем консервантов, вкусовых
добавок, кулинарного жира. 
aБобовые, продукты с
щавелевой кислотой и гру-
бая клетчатка (редька, ре-
дис, репа, капуста бело-
кочанная, кислая квашеная
капуста, щавель, чеснок,
лук, шпинат). 
aОстрые специи, пряно-
сти, соусы.
aКислые фрукты и ягоды. 
aАлкоголь, газированные
напитки.

Ольга Вельская.

Планируем рацион

ИМЕЙТЕ 

В ВИДУ!

Научно доказано:

снижение массы

тела всего на 5-10%

уже вы зывает поло -

жи тельную динами-

ку, и жировой ге-

патоз умень-

шается.

Инфаркт чаще поражает любителей
трех определенных продуктов?
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Если уже через час после прие-
ма пищи вы испытываете го-
лод, скорее всего, ваш рацион

составлен неправильно. Другие тре-
вожные симптомы - вздутие живота,
ощущение тяжести, слабости. Что
нужно есть, чтобы оставаться бод-
рыми долгое время?

îÚÕŒ   ¿   ŒóŒÒ¿
Мясо - это источник белка, однако

слишком большое количество бел-
ковой пищи в меню приводит к за-
кислению организма. Обмен ве-
ществ при этом снижается, и мясо
переваривается хуже. Некрах-
малистые овощи и зелень, напротив,
обладают ощелачивающим действи-
ем, поэтому дополните сочный стейк
салатом со свежей зеленью.

Большое количество крахмала и
глютена в сочетании с животным
белком, напротив, тормозит процесс
переваривания, способствует об-
разованию шлаков, ведет к запо-
рам и гастритам.

îŒÃõŒóŠ,   øáÕØŒ 
¿   ÕøÑÈáœá

Морковь содержит бета-каротин
(витамин А) и ликопин. Они необхо-
димы для хорошего зрения, а также
полезны при атеросклерозе и диабе-
те. Для усвоения витамину А нужны
жиры. Поэтому для заправки салата
с морковью подойдут нерафиниро-
ванные растительные масла или
сметана. В морковный сок можно

добавить немного сливок или каплю
растительного масла.

aБольшое количество ликопина
содержится также в помидорах, по-
этому употреблять их лучше с мас-
лом или сметаной. В термически
обработанных томатах ликопина в
несколько раз больше, чем в све-
жих.

âÃÑÎõá   ¿   õáÀÊÕÈá
Гречка богата витамином В6. В

100 г крупы содержится 20% от су-
точной нормы. Чтобы витамин В
усвоился, его нужно сочетать с маг-
нием и витамином С, которые
присутствуют в капусте.

Польза классического сочетания
гречки с молоком сильно преуве-
личена. Из-за содержащегося в кру-
пе железа кальций из молока почти
не усваивается, а значит, оба про-
дукта оказываются почти бесполез-
ными для организма.

ÆóŒÃŒú   ¿   ºÑØÑœŠ
Традиционно творог употребляют

с фруктами и медом, однако намного
полезнее этот продукт становится
в сочетании с овощами и зеленью.
Зелень снижает гликемический ин-
декс творога и частично выводит
молекулы жира за счет высокого
содержания клетчатки.

От творога в сочетании с кофе
лучше отказаться, так как кофеин
препятствует усвоению кальция.

ÅÑÎÑœõá   ¿   ÀÑÃÑÍ
Говяжья и куриная печенка - ценный

источник железа и белка, но для усвое-
ния этих элементов необходимо со-
четать печенку с некрахмалистыми
овощами. Красный болгарский перец
подходит лучше всего благодаря высо-
кому содержанию витамина С и ка-
ротина. В качестве гарнира к печенке
можно подать салат из шпината.

ïŒÕŒÕŠ   ¿   íÃŒõõŒØ¿
Сочетание отварной брокколи с

жирной рыбой способствует укреп-
лению костей, является профилактикой
остеопороза. В рыбе содержится мно-
го витамина D, а брокколи насыщает
организм кальцием в легкоусвояемой
форме. Кальций помогает витамину
D усвоиться почти полностью. Такой
обед не повредит и фигуре!

aОтличный вариант полезного зав-
трака - омлет с брокколи и сыром.
Концентрация кальция повышается
в разы.

ÇóŒõáñŒ   ¿   ÏÀ¿œáÈ
В шпинате много витамина А и

лютеина, для усвоения которых не-
обходимы жиры. Если в салат из
шпината вы добавите несколько ку-
сочков авокадо, блюдо принесет
больше пользы.

С сыром и другими молочными
продуктами шпинат лучше не сочетать.
Оксалаты в составе зелени пре-
пятствуют усвоению кальция из сыра.

çÑØÑœÔã   Îáã   
¿   Ø¿øŒœœÔã   ÕŒõ

Из-за высокого содержания по-
лифенолов катехинов зеленый чай
считается антиоксидантом, способ-
ным подавлять рост раковых клеток.
Однако обычно в организме остается
не более 20% полезных веществ.
Если добавить в напиток немного
лимонного или апельсинового сока,
сохранится до 70% катехинов. Су-
щественная разница! А половина
чайной ложки тростникового сахара
поможет им быстрее усвоиться.

Идеальная пара
на тарелке

Обратите внимание, во сколько
вы перекусываете. Диетологи

настаивают: некоторые продукты
лучше употреблять в первой поло-
вине дня. 
Бананы. За счет волокнистой
структуры улучшают процесс пере-
варивания, но считаются тяжелой
пищей. Бананы не рекомендуется
есть на ночь.
Картофель. Имеет высокий глике-
мический индекс, а значит, быстро

насыщает, но и быстро вызывает
чувство голода. Подходящее время
для употребления картофеля - с 9
до 13 часов.
Творог. Молочная кислота, содер-
жащаяся в твороге, понижает уровень
соляной кислоты в желудке и мешает
нормальному перевариванию пищи.
Мясо. Идеальное время для стейка
- с 12 до 15 часов. За счет высоко-
го содержания белка и железа мясо
повышает работоспособность.

èÇèêà   ÅÉÄäôèÆ¢   ìàï£çƒ   àæÆ£   éàùàÉÄî?

Правильно подобранные сочетания продуктов обеспечат организм
необходимыми витаминами и минералами, улучшат обмен веществ,

наполнят энергией. Что нужно добавить в рацион?

Полезный продукт



Внаше время слово «жир» имеет
стойкую негативную эмоцио-
нальную окраску. От него стре-

мятся избавиться, и даже небольшое
его количество многим женщинам ка-
жется едва ли не катастрофой. Однако
в природе ничего не бывает просто
так. Если жировая прослойка все же
имеется в человеческом организме,
значит, она для чего-то нужна.

ìÑ   ÈŒØŠõŒ   ¿ÕÈŒÎœ¿õ 
šœÑÃú¿¿

Главная задача жировой ткани -
создавать энергию. Это обуславли-
вает ее строение: на 80-95% она
состоит из триглицеридов. При рас-
паде они дают в два раза больше
энергии, чем углеводы.

В одном килограмме жира хра-
нится примерно 7000 ккал. Для
сравнения гликоген из печени может
дать только 2000 ккал. Именно за-
пасенная в жире энергия помогает
человеку в случае необходимости
какое-то время продержаться без
еды. Соответственно, чем более
полный человек, тем дольше он бу-
дет расходовать жировые калории
и дольше сможет прожить без пищи.

Лишь в 1990-х годах ученые узнали
о других важных функциях жира. Так,
жировая ткань принимает активное
участие в регулирование внутренних
процессов. Липидные клетки при-
сутствуют в составе костного мозга,
участвуют в кроветворении и стано-

вятся «сейфом» для жиро раствори -
мых витаминов А, D, Е, К.

Также наличие жировой ткани тесно
связано с иммунитетом. В организме
имеются защитные рецепторы ци-
токины и хемокины, которые распо-
знают и устраняют вредоносные
вирусы. Такие же рецепторы
ученые обнаружили и в жи-
ровой прослойке.

Еще одна ее функция
- создавать защиту от хо-
лода. Именно по этой
причине у северных на-
родов жировая прослойка
более толстая, чем у южных.

âŒÃøŒœáØŠœÔã   ËŒœ
Образование жировой ткани имеет

отношение к эндокринной системе и
является ее незаменимой составляю-
щей. Она производит и накапливает
некоторые виды гормонов. В женском
организме жировые клетки продуци-
руют фермент ароматаза, необ-
ходимый для превращения мужских
андрогенных гормонов в женские (на-
пример, эстроген). Это объясняет при-
бавку в весе у женщин в климактери-
ческом периоде. С приходом мено-
паузы яичники почти перестают вы-
рабатывать эстроген, поэтому организм
запасает его в жировых клетках.

Также в них вырабатывается леп-
тин - гормон, ответственный за по-
ловое созревание у девочек. В случае
аменореи уровень лептина сильно
снижается. У мужчин в среднем на

40% лептина мень-
ше, чем у женщин.

Выделяют бурый
и белый жир. Бурый
необходим для тер-
могенеза, но с воз-
растом он исчезает.
Белая ткань отвечает
за энергонакопление
и производство не-
которых гормонов.

èŒúñá   ª¿Ã   œÑ   œá   ÀŒØŠºÊ
В норме содержание жира у жен-

щин - 20-25% от общей массы тела,
у мужчин - всего 10-20%. Это об-
условлено генетической материнской
ролью женщины, а также тем, что
нормальное функционирование ре-
продуктивной системы возможно
лишь при определенном уровне ли-
пидной ткани. Сильное отклонение
в любую сторону приводит к разви-

тию заболеваний и сокращению
продолжительности жизни.

В норме все органы в че-
ловеческом теле окутаны тон-
кой жировой прослойкой. Это
помогает сохранить их от по-

вреждений и «зафиксировать»
на своих местах. Однако иногда

жира становится слишком много,
и он затрудняет нормальное функ-
ционирование органов. В этом слу-
чае врачи говорят об абдоминаль-
но-висцеральном ожирении. Также
опасно, когда жир скапливается на
передней брюшной стенке вместо
того, чтобы гармонично распреде-
ляться по всему телу.

æÎ¿ÈáÑø   ó   ÀÃŒÍÑœÈáÌ
Важно то, какой процент жира при-

сутствует в организме. Раньше его
высчитывали по формуле ИМТ (индекс
массы тела), но современные ди-
етологи признали ее необъективной.
Она не учитывает пол, возраст, фи-
зическую активность человека.

Во врачебной практике объем жира
определяют с помощью компьютер-
ной томографии, рентгеновского ска-
нера, метода биоимпедансометрии,
подводного взвешивания. В домаш-
них условиях излишек можно опре-
делить с помощью калипера - прибора
для замера кожно-жировой складки.

С возрастом процент жира в ор-
ганизме повышается. Это происходит
из-за гормональных нарушений и из-
менений в процессе производства и
расходования ферментов. Поэтому
женщинам после климакса особенно
важно следить за питанием и не за-
бывать про физическую активность.

ondprc`14 ‡34 áóúÊÕÈ 2021

Семейный докторАктуально

çÇùàî   
ÄÉâÇìêçîô   åêÉ?

Прежде чем начинать придерживаться какой-либо
диеты, стоит подумать: действительно ли жир, 

который вы планируете убрать, лишний?

Нормальная 
жировая прослойка.

Жировая прослойка,
имеющая тенденцию 

к избыточной.

У муж-

чин и женщин

жир распреде-

ляется по-разно-

му. У женщин про-

блемной зоной яв-

ляются бедра, у

мужчин - жи-

вот.
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Отдыхай!

1

32

2

3

1

  
- Дорогой, когда ты сделаешь

мне предложение?
- Зачем, у нас с тобой и так все

хорошо.
- Но я не хочу, чтобы было хорошо,

я хочу замуж.

  
- Ты представляешь, я сбросила

500 килокалорий за пару секунд!
- И как же тебе это удалось?
- Да выронила гамбургер.
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Лицо с обложки

ней вместе мы путешество
вали по далеким галактикам
в «Звездных войнах», узнали

подноготную балета в «Черном ле
беде», влюбились без памяти в
«Близости» и рыдали над титрами
«Леона».

В 2019 году умница Портман ста
ла проводником для зрителей в ла
комый мир поп музыки в картине
Vox Lux (в прокате с 7 марта).

� Правда, что вы всегда мечта�
ли сыграть роль поп� звезды?

  Скорее это шальная фантазия.
Поэтому я была просто счастлива,
когда прочитала сценарий Vox Lux.
Мне кажется, что самое интерес
ное в актерской карьере — возмож
ность попробовать себя в чем то,
чем раньше ты никогда не занимал
ся в реальной жизни. Так что мне
было очень весело и интересно.

� В этом фильме зрители смо�
гут увидеть закулисье шоу� биз�
неса. Например, вы даже пока�
зали, как проходят интервью с

актерами. Признаюсь, на этой
сцене все журналисты смеялись
в голос — настолько точно все
подмечено. Как вам кажется,
кино и музыкальная индустрия
похожи?

 В поп индустрии сложно рабо
тать просто в силу того, что ты все
время должен быть одним и тем же
человеком, не выходить из создан
ного образа.

Тогда как в кино ты просто вре
менно играешь определенного пер
сонажа. К тому же если ты не хо
чешь делиться подробностями лич
ной жизни, то и окружающие будут
уважать это желание. В то время как
у поп звезд даже личная жизнь ста
новится товаром, объектом прода
жи, ты все время должен быть в
этой «роли». А ведь это вытягивает
столько сил и энергии!

� А вы легко выходите из роли?
 Да, мне всегда нравился про

цесс «возвращения домой». Но не
которые штуки остаются с тобой
навсегда. В случае с Vox Lux мне
было легко расстаться с ролью Се
лесты: как только съемки закончи
лись, я вернулась к смене подгуз
ников.

� Что эта роль в вас изменила?
 Сценарий Брэйди Корбета зас

тавил меня задуматься о связи
между поп культурой и насилием.
Такие истории часто выставляют на
продажу, они становятся предме
том новостных заголовков, все они
— товар.

� Вы, пожалуй, одна из самых
закрытых актрис в киноиндуст�
рии. Как вам удается сохранять
личную жизнь в тайне, в отличие
от тех, кто выставляет ее напо�
каз в социальных сетях?

 Я присоединилась к соци
альным медиа только в 2018 году!
И пока совсем новичок в инстагра
ме. Это очень интересно. Я никог
да прежде не ощущала на себе ни
какого давления по поводу отсут
ствия аккаунта, а сейчас рада воз

«РАБОТАТЬ С ДЖУДОМ
ЛОУ— ЭТО МЕЧТА»

НАТАЛИ  ПОРТМАН:НАТАЛИ  ПОРТМАН:НАТАЛИ  ПОРТМАН:НАТАЛИ  ПОРТМАН:НАТАЛИ  ПОРТМАН:

Кажется, что Портман — ролевая модель и актриса «вне вре�
мени» и обстоятельств. С одинаковым успехом ее талант был
бы востребован и полвека назад, и, уверены, ее будут обсуж�
дать еще лет сто.

В фильме «Близость»
с Джудом Лоу
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можности напрямую общаться с
людьми и выражать себя без по
средников, рассказывать о том, что
меня волнует.

� Вы работали над хореогра�
фией вместе с супругом…

 Да. Я была так рада снова по
работать вместе с мужем! Это боль
шой подарок. Хореография стоит
здесь далеко не во главе угла, в от
личие от «Черного лебедя» (на
съемках которого пара и познако
милась.), но это была прекрасная
возможность для нас снова встре
титься на съемочной площадке. У
Бенджамина все так прекрасно по
лучилось, да и танцовщицы были
потрясающими.

� А как насчет воссоединения с
вашим давним коллегой Джу�
дом Лоу?

 Работать с ним — это мечта.
Он не только прекрасный актер, но
и замечательный человек. Большая
удача — прийти на съемочную пло
щадку и встретить там партнера, с
которым тебе комфортно и не при
ходится переживать за его профес
сиональные навыки.

Ты заранее знаешь, что все бу

дет хорошо. И это дает ощущение
безопасности, позволяет экспери
ментировать и пробовать что то
новое, а не волноваться — сой
дешься ли ты с напарником харак
терами?

И потом, мы сняли этот фильм
очень быстро, у нас даже не было
времени на репетиции. По сюжету
наши персонажи знают друг друга
на протяжении многих лет, и тот
факт, что я действительно знакома
с Джудом уже лет 20, очень помог.

� Что изменилось в вашей ра�
боте с появлением движения
#MeToo и событий, которые про�
изошли в индустрии почти два
года назад? Стало поступать
-больше сценариев с сильными
женскими персонажами? Или
эти перемены вас не коснулись?

 Я всегда выбирала для себя
персонажей, которые будут сложны
ми, а не сильными. К примеру, у
моей героини в этом фильме доволь
но много слабостей, и мне всегда
нравились такие персонажи — они
человечнее, сложнее, красочнее.

Но вот что мне принес этот год,
так это ощущение сестринства, ко

С мужем и с детьми

В фильме «Леон»

торого не было 25 лет в профессии.
Только теперь я, наконец стала
близка с женщинами, которые ра
ботают со мной в одной и той же
индустрии. Мы проводим много
времени вместе, разговариваем,
делимся проблемами, защищаем
друг друга и поддерживаем. Мы ста
ли настоящими подругами, и это
нечто новое и потрясающее.

� Неужели никто из женщин�
коллег не помогал вам в начале
карьеры? Ведь вы начали так
рано сниматься в кино!

 Помню, как работала с Николь
Кидман над «Холодной горой» в
2003 году. И хотя у нас не было со
вместных сцен, мы провели вмес
те какое то время.

Тогда я спросила ее, как она вы
бирает свои роли. Она ответила, что
никогда не знает наперед, каким
получится фильм. Но если ты ра
ботаешь с интересными людьми,
то всегда будешь удовлетворена
результатом.

Я думаю, что это был очень дель
ный совет, ведь в раннем возрасте
ты все время переживаешь за то,
каким получится фильм. Мне очень
помогло понимание, что порой надо
просто хорошо проводить время —
ведь это единственное, что ты дей
ствительно можешь -контролиро
вать.

С мужем
Бенджамином Мильпье
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Психология
медиум. Он не обязан угадывать
ваши мысли, чтобы узнать, как вас
можно порадовать. Если вы ждете
от него конкретных действий, оз
вучьте свои ожидания. Так шансы на
то, что вас услышат, значительно
возрастут.

«Вторая половинка дополнит
меня». Психологи настаивают: здо
ровые отношения можно постро
ить, только понимая, что вы цель
ная личность, а не чьято вторая
половинка. Важно самостоятельно
научиться удовлетворять свои по
требности, а не рассчитывать на то,
что это сделает мужчина. Чем боль
ше ожиданий такого рода у вас бу
дет: «Любимый должен окружить
меня вниманием», «Он должен по
мочь мне почувствовать себя зна
чимой», тем выше шанс разочаро
ваться.

«Наши отношения всегда будут
страстными». Как правило, страс
ти кипят только на первых порах. В
браке возможны и спады, и подъе
мы, и периоды затишья  это нор
мально. Главное, постоянно рабо
тать над отношениями и подогре
вать чувства, а не ждать, что искра
повторится.

«Ради меня партнер откажется
от своих интересов». Человек по
природе своей эгоистичен. Имен
но поэтому мы концентрируемся на
своих желаниях, забывая о нуждах
партнера. В здоровых браках дол
жны быть удовлетворены и счаст
ливы оба супруга. Не стоит требо
вать от любимого человека того,
чтобы он жил только вашими нуж
дами. Не забывайте о компромис
сах, ищите точки пересечения ин
тересов и поддерживайте друг дру
га  так вы сумеете сохранить ба
ланс в отношениях.

омантические сказки о пре
красном принце хороши
только в детстве. Взрослым
приходится признать: пар

тнер не бросит все ради вашей люб
ви и не научится угадывать жела
ния. И все же некоторые продол
жают верить в сказочные сюжеты,
которые вредят отношениям.

Наталья рассказывает: «В юно
сти я выскочила замуж за своего
поклонника. Была уверена  мы две
половинки. Надеялась, что наша
страсть никогда не угаснет, и мой
мужчина будет носить меня на ру
ках всю жизнь. Реальность оказа
лась другой. Уже спустя полгода
после свадьбы мы стали постоян
но ссориться, выяснять отноше
ния. Помню, как обижалась на лю
бимого потому, что тот не мог по
нять, чего же я от него хочу. Неуди
вительно, что мы расстались. Если
бы я сумела вернуться в прошлое,
то сделала бы все иначе. Изменила
свои ожидания от брака и научилась
слышать своего партнера. Возмож
но, тогда мы бы не развелись».

4 КИТА КРЕПКОГО БРАКА
Психологи считают, что здоро

вый, крепкий брак держится на че
тырех китах  уважении, доверии,
общении и равенстве.

Каждый человек достоин того,
чтобы ценили его время, прислу
шивались к его мнению и соблюда
ли личные границы. Так что нор
мально ожидать от будущего суп
руга уважения. А вот если вы види
те, что партнер принимает все ре
шения самостоятельно, игнорируя
ваши пожелания, ставит свои инте
ресы выше ваших и отрицает лю
бое мнение, кроме своего, это по
вод задуматься: будете ли вы

счастливы с ним?
Создать крепкий союз получит

ся с тем, кому вы доверяете. До�
верие словно клей, который
«скрепляет» партнеров. Оно обес
печивает им чувство безопасности,
уверенности в своем выборе. Ког
да вы делитесь с близким челове
ком всем, что вас беспокоит, и не
сталкиваетесь с осуждением, это
говорит о крепкой связи.

Не последнюю роль в продол
жительных отношениях играет об�
щение. По статистике, около 40%
союзов распадаются именно изза
отсутствия общения.

Наконец, от отношений стоит
ожидать равенства. Раньше мнение
женщины не учитывалось, когда
речь шла о важных вопросах. Но
времена изменились, теперь оба
партнера имеют право голоса. И
женщина, и мужчина могут обеспе
чивать семью и делить домашние
обязанности. Если вы чувствуете,
что взвалили на себя слишком мно
го, важно донести это до партнера
и попросить его о помощи.

• Психолог Джон Готтман выде�
ляет трех предвестников разво�
да: критику партнера, пренеб�
режение и игнорирование.
Если один из этих всадников
апокалипсиса уже маячит на го�
ризонте, стоит серьезно заду�
маться.

ДВЕ ПОЛОВИНКИ ИЛИ ДВЕ
ЦЕЛЬНЫЕ ЛИЧНОСТИ?

Нередко браки распадаются из
за того, что один партнер ожидает
от другого слишком многого.

«Супруг должен понимать меня
без слов». На самом деле это так
не работает, если ваш мужчина не

По статистике,
каждая вторая
женщина, выходя
замуж, верит, что
это навсегда.
Однако реальность
не всегда совпадает
c нашими
ожиданиями.
Особенно если мы
ждем от партнера
невозможного.

СЕКРЕТЫ  СЧАСТЛИВЫХСЕКРЕТЫ  СЧАСТЛИВЫХСЕКРЕТЫ  СЧАСТЛИВЫХСЕКРЕТЫ  СЧАСТЛИВЫХСЕКРЕТЫ  СЧАСТЛИВЫХ
ОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙ

Комментарий специалиста
Как правило, ожидания от брака
основываются на нашем раннем
опыте. Например, ребенок ждет, что
родители будут защищать и поддер−
живать его. Но так происходит не
всегда. Порой взрослые не реаги−
руют на просьбы сына (дочери), хо−
лодны с ним − в таком случае он
чувствует потребность в любви, но
не может ее удовлетворить. Взрос−
лея, мы переносим на других людей
жажду внимания, нежности. Многие
надеются, что партнер восполнит то,
чего им не хватало в детстве. А ког−
да этого не происходит, испытыва−
ют разочарование и разрывают от−
ношения. Чтобы избежать этого, я
рекомендую обговаривать все ожи−
дания на берегу, учиться удовлет−
ворять свои потребности самосто−
ятельно и при необходимости обра−
щаться за помощью к специалисту.
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Письмо номера
первые я стала мамой, когда
мне исполнилось 19. Выхо
дила замуж по большой люб
ви, думала, что проживу с

этим человеком всю жизнь. Реаль
ность оказалась прозаичнее  пос
ле рождения дочки муж заявил, что
не готов к таким обязательствам, и
исчез с моего горизонта. Долгое
время мне приходилось совмещать
две работы: родители сидели с
малышкой, но материально помочь
не могли. Да мне и не хотелось про
сить их о помощи: сама родила ре
бенка, сама и обеспечу. Идею о сур
рогатном материнстве мне подала
подруга: «А что, ты молодая, здо
ровая и уже мама. Что ты потеря
ешь, если рискнешь?» Сначала я
лишь отмахнулась. А потом реши
ла узнать об этом поподробнее.
Признаюсь честно: меня интересо
вала финансовая сторона вопроса.
Но в конце концов пришло понима
ние  если я решусь на этот шаг, то
смогу подарить паре ребенка и сде
лать чьюто жизнь счастливой. Так
почему бы и нет?

САМА, ВСЕ САМА...
Существует два способа стать

суррогатном мамой  заключить
договор с биологическими родите
лями напрямую или обратиться в
агентство, которое возьмет на себя
все организационные вопросы.

Сначала я решила найти пару
самостоятельно. Оказалось, это
довольно просто: в Интернете не
мало объявлений от людей, кото
рые мечтают о ребенке. Я познако
милась с Евгением и Мариной 
милой парой. Они пытались стать
родителями в течение 10 лет, но
ничего не выходило, поэтому реши
ли прибегнуть к услугам суррогат
ной мамы. Мы договорились о том,
что я пройду обследование, сдам
анализы, и если все будет в поряд
ке, то заключим договор.

Эта попытка стать мамой не
увенчалась успехом  мне подсади
ли эмбрион, но он не прижился. Та
кое иногда случается. Врачи разво
дили руками, Евгений напряженно
молчал, а Марина плакала. Мне
очень хотелось помочь тем людям,
но я не могла заставить эмбрион
прижиться. Несмотря на первую
неудачу, я не передумала.

ВТОРАЯ ПОПЫТКА
В следующий раз я решила об

ратиться в агентство суррогатного
материнства. Мне вновь пришлось
побегать по врачам  будущих мам
проверяют вдоль и поперек. Я сда
ла, наверное, 20 пробирок с кро
вью, не меньше. Нужно было пре
доставить справку от нарколога, а
также из психоневрологического
диспансера. Еще одно обязатель
ное условие  прошлые роды долж

ны быть естественными, а не с по
мощью кесарева сечения. Я подхо
дила по всем параметрам, поэто
му мне назначили куратора (он под
держивает связь с суррогатной ма
мой на протяжении всей беремен
ности, является звеном между ней
и биологическими родителями).

Когда мне подсадили эмбрио
нов, я боялась услышать вновь:
«Ничего не вышло». Но этого не
произошло. Напротив, оказалось,
что у меня двойня. С ума сойти!
Агентство сообщило об этом паре
(общение биологических родите
лей с суррогатной мамой напрямую
не приветствуется), и они пришли в
восторг от этого.

Иногда в голову закрадывались
мысли: «А вдруг они в последний
момент передумают? Или возьмут
только одного ребенка?». Куратор
меня успокоил: в договоре пропи
сано все до мелочей, поэтому сур
рогатные мамы хорошо защищены.
Как правило, все конфликтные си
туации решаются между агент
ством и биологическими родителя
ми. По договору они не имеют пра
ва отказаться от ребенка, что бы ни
произошло.

«ЭТО НЕ МОИ ДЕТИ!»
Я изначально настраивала себя

на то, что это не мои дети. Знаю,
что многие суррогатные мамы
очень переживают, когда расстают
ся с новорожденными  некоторых

даже накрывает депрессия, они
чувствуют себя использованными.

Роды прошли как по маслу. Я ро
дила за 4 часа. Когда близнецов
помыли и уже собирались выносить
(на грудь мне их не положили  об
этом мы тоже заранее договори
лись с родителями), медсестра
предложила мне взглянуть на ма
лышей. Лучше бы я этого не дела
ла. Мне показалось, что один из
близнецов улыбнулся. И тут я зап
лакала. Зачем он это сделал? Мо
жет, поблагодарил?

Помню, как в палату зашли
биологические родители. Отец
семейства разглядывал мой живот
и удивлялся: «И как мои мальчишки
туда уместились?», а мама плака
ла и шептала: «Спасибо». Это очень
тронуло меня. Возможно, когдани
будь я решусь повторить подобный
опыт. Биологические родители взя
ли на себя все расходы во время
беременности (консультации вра
чей, обследования, анализы и даже
продукты). Еще после родов они
преподнесли мне подарок  плаз
менный телевизор. Это нормальная
практика, родители часто благода
рят суррогатную маму дополни
тельно.

Когда родные узнали о том, как я
заработала, не разговаривали со
мной почти месяц. Больше всех был
шокирован папа. Но со временем
они смирились с ситуацией.

Елена Н.

Кто они � женщины,
которые вынашивают
детей, чтобы отдать их
в другую семью?
Неужели они делают
это только ради денег,
или все же есть другие
мотивы?

КАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛА
СУРРОГСУРРОГСУРРОГСУРРОГСУРРОГАААААТНОЙ  МАМОЙТНОЙ  МАМОЙТНОЙ  МАМОЙТНОЙ  МАМОЙТНОЙ  МАМОЙ
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Женские судьбы

ГДЕ ТЫ, ЛЮБОВЬ?
Рассказ о том, что Анатолий Ев

докименко влюбился в Софию Ро
тару по фотографии на обложке
журнала, вовсе не шутка, а чистая
правда. В 1965 году София, будучи
17летней талантливой певицей с
Буковины, из села Маршинцы Чер
новицкой области, выиграла укра
инский смотр художественной са
модеятельности. Подобные мероп
риятия проводились, чтобы ото
брать самых способных и помочь
им пробиться к вершине славы.

После победы Ротару снялась
для обложки журнала «Украина»
( 27 за 1965 год). Анатолию в то
время было 23 года, он служил в ар

мии, куда его призвали прямо из
института. Учился он, кстати, на
физикоматематическом факуль
тете в украинских Черновцах и уже
тогда был известен как талантли
вый трубач. В воинской части в Ниж
нем Тагиле тоже остался верен му
зыке, а после возвращения домой
собирался создать ансамбль.

И тут в часть привезли свежую
прессу, а там — журнал. Евдоки
менко показал однополчанам, ка
кие красивые девушки живут на его
родине, повесил фото над кроватью
и пообещал себе найти эту краса
вицу. Вернулся. Нашел. А она, эт
ническая молдаванка, сказала, что
выйдет замуж только за молдава

нина, но никак не за украинца!
Как Ротару не раз признавалась

потом в интервью, почти два года
водила Анатолия за нос. Но он был
так внимателен, заботлив и настой
чив, что Софии не оставалось ни
чего, кроме как согласиться выйти
за него. Чего греха таить — и сама
давно уже в него влюбилась!

ЖИЗНЬ МОЯ — МОЯ ЛЮБОВЬ
22 сентября 1968 года состоя

лась свадьба Софии и Анатолия. В
то время он проходил практику на
заводе в Новосибирске, поэтому
медовый месяц они провели в об
щежитии этого самого завода.

Потом молодожены вернулись в
Черновцы и некоторое время жили
вместе с родителями Евдокименко.
Но ни стесненные условия, ни не
обходимость много работать, что
бы достичь успеха, их не останав
ливали.

Спустя два года, 24 августа 1970
года, Ротару родила сына Руслана.
Беременность длилась... одиннад
цать месяцев! Но лишь потому, что
София так мечтала о ребенке, что
в какойто момент сказала мужу, что
всё получилось. Эту хитрость он ей,
конечно, простил.

1971 год стал поворотным в судь
бе обоих: Анатолий Евдокименко,
наконец создал собственный ан
самбль «Червона рута», который
должен был аккомпанировать Со
фии Ротару на концертах. В ее ре
пертуар тогда входили по большей
части украинские и молдавские
песни, и именно с этого года нача
лась ее профессиональная дея
тельность на большой сцене.

Песня «Червона рута» заняла
первое место в списке композиций
всех концертов Ротару, а ее муж
стал режиссеромпостановщиком
концертных программ.

Итак, супруги официально нача
ли работать вместе, что, конечно,
очень удобно: они могли никогда не
расставаться. Сыну недоставало
внимания, но он знал, что родите
ли скоро вернутся, а когда вырос,
стал музыкальным продюсером
родителей.

В 1975 году Ротару с семьей пе
реехала в Ялту. Ходили слухи о се
рьезной болезни певицы, но причи
ной, судя по всему, стали разногла
сия Софии с Черновицким обко
мом компартии Украины изза ин
цидента с празднованием «старо
го Нового года».

В наши дни подобное сложно
представить, но времена были дру
гие.

А поскольку Ротару с распрос
тертыми объятиями ждали в Крым
ской филармонии, вопрос быстро
решился.

София становилась всё более
популярной как в странах Союза,

ИСТОРИЯ ОДНОЙ ЛЮБВИ:ИСТОРИЯ ОДНОЙ ЛЮБВИ:ИСТОРИЯ ОДНОЙ ЛЮБВИ:ИСТОРИЯ ОДНОЙ ЛЮБВИ:ИСТОРИЯ ОДНОЙ ЛЮБВИ:
СОФИЯ РОТАРУ ИСОФИЯ РОТАРУ ИСОФИЯ РОТАРУ ИСОФИЯ РОТАРУ ИСОФИЯ РОТАРУ И
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20 января Анатолию Евдокименко исполнилось бы 79 лет.
Вместе с певицей он прожил в браке 34 года.   Это была неве�
роятная история любви, верности и успеха.
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так и в дружественных СССР го
сударствах, а со временем и в
США. Она ездила на гастроли с
мужем и «Червоной рутой», пела
все больше песен на русском,
преимущественно о любви. И их с
Анатолием брак год от года ста
новился крепче.

ТОЛЬКО ЭТОГО МАЛО
В 1986 году произошло еще одно

событие, которое всё изменило.
Ничто не предвещало, что ансамбль
«Червона рута» почти в полном со
ставе покинет Ротару и отправится
в свободное плавание, прихватив с
собой название. Мол, о них и так
все знают, и София для популярно
сти им не нужна.

Время показало, что они ошиб
лись, зато певицу ждал новый ви
ток славы — она начала исполнять
песни на музыку Владимира Матец
кого. «Лаванду» и «Луналуна» не
один год пел вместе с Ротару весь
Советский Союз (а потом и СНГ, и
другие страны). Анатолий, разуме
ется, между ансамблем и женой
выбрал её, это даже не обсужда
лось.

Шли годы, появились новые
хиты, в том числе суперпопулярная
«Хуторянка». Ротару постоянно га
стролировала, муж ее сопровож
дал, сын женился, появился внук
Толик... Всё шло своим чередом, и
казалось, что впереди еще много
счастливых лет.

Но в 1997 году после продолжи
тельной болезни умерла мать Со
фии, а год спустя у Анатолия слу
чился инсульт. Он был частично па
рализован и медленно восстанав
ливался, поэтому о совместных
поездках больше и речи не шло.
София неслась к любимому с гаст
ролей, не задерживаясь нигде,
много работала, чтобы обеспечить
мужу лучшую реабилитацию и уход.

В 2001 году родилась внучка,
тоже София (в наши дни она пробу
ет себя в качестве певицы, но ее
фамилия, как и у брата с отцом, —
Евдокименко).

В августе 2002 года произошел
второй инсульт, и в этот раз Анато
лий восстанавливался быстрее,
все радовались. Ротару, которая
собиралась в гастрольный тур по
Германии, решила поехать. Но 22
октября мужа настиг третий ин
сульт, и она, отменив все дела, бли
жайшим самолетом вылетела об
ратно, успев последний раз взгля
нуть в глаза любви всей своей жиз
ни. 23 октября 2002 года Анатолий
Евдокименко умер.

ГОД ЗА ДЕСЯТЬ
Смерть Анатолия София и ее

семья перенесли тяжело. Певица
несколько месяцев не появлялась
на публике, впервые за много лет

пропустила «Песню года», переста
ла сотрудничать с Матецким...

Публика ждала и надеялась: ведь
выйдет, не останется затворницей?

И она вернулась, причем по тор
жественному поводу. 11 апреля
2003 года в Москве перед ГЦКЗ
«Россия» (ныне на этом месте рас
положен парк «Зарядье») заложи
ли именную звезду Софии Ротару.

Ротару вышла на сцену с целым
списком новых песен, автором му
зыки которых был молодой компо
зитор Руслан Квинта. Одной из них
стала лирическая «Год за десять»,
посвященная памяти Анатолия Ев
докименко: «Год с тобою, год за де
сять, как же мало я прошу для сча
стья!» В 2006 году появилась песня
«Один на свете», также посвящен
ная мужу: «Лети, не бойся, мое сер
дце там, где ты...»

ТЫ У МЕНЯ ОДИН
После того как София Ротару

осталась одна, ей пытались припи
сывать любовные приключения, но
фантазеры всегда терпели неуда
чу. Так, одно время пресса мусси

ровала слухи, что ее сердечным
другом стал гитарист Василий Бо
гатырев, выступавший в нескольких
концертных турах.

Другой известный случай произо
шел на концерте Ротару в Москве.
На сцену вышел Николай Басков,
чтобы спеть дуэтом новую песню. А
после ее окончания... признался
Софии Михайловне в любви!

Зал замер, а Ротару улыбнулась
и сказала: делай, мол, официаль
ное предложение. Басков тут же
встал на одно колено и предложил
ей выйти замуж. Теперь уже реши
мости удивилась сама София и от
ветила, что она однолюбка, и ее
сердце принадлежит мужу. С тех пор
слухов поубавилось...

Уже много лет София Михайлов
на живет в своем доме под Киевом,
ездит в Лондон навещать внуков
Анатолия и Софию и иногда высту
пает с концертами. Кстати, они по
прежнему начинаются с песни
«Червона рута», которая стала на
стоящим символом их любви с Ана
толием Евдокименко: «Ты у меня
единственный, только ты, поверь...»

С мужем Анатолием
Евдокименко

С внучкой Софией
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Как я похудела
Горсть фиников, творожная
запеканка без сахара или натураль
ный мармелад отлично скрасят ра
бочий перерыв. Те, кто не представ
ляет своей жизни без конфет, мо
гут приготовить домашние «рафа
элло».

150 г творога средней жирности
разотрите с 7 ч. л. меда, сформуй
те круглые конфетки, в центр каж
дой положите по одному грецкому
ореху. Каждую конфету обваляйте
в кокосовой стружке и уберите на
30 минут в морозильную камеру.

5. ВЫВЕСТИ ЛИШНЮЮ
ВОДУ ИЗ ОРГАНИЗМА

Соль задерживает влагу в орга
низме, поэтому, если на отдыхе вы
не отказывали себе в соленых за
кусках, самое время вывести все
лишнее.

Пейте больше чистой воды  1,5
2 л в день. Чай и кофе замените
натуральными диуретиками, на
пример брусничным морсом.

Отправьте в черный список всю
соленую пищу, копчености, фаст
фуд, майонез. А вот нерафиниро
ванные растительные масла, не
жирное мясо, овощи и фрукты долж
ны стать желанными гостями на
вашем столе. Мочегонные фрукты
и ягоды помогут вывести излишек
жидкости. К ним относятся арбуз,
клюква, яблоки, груши, клубника.

Количество свежих овощей и
фруктов в рационе нужно повышать
постепенно, так как с непривычки
организм может отреагировать на
обилие клетчатки диареей.

6. ЯБЛОКО ПЕРЕД ОБЕДОМ
Доказано: такая простая при

вычка позволит меньше съесть за
обедом или ужином. Яблоко содер
жит мало калорий, зато в нем мно
го клетчатки. Благодаря этому
фрукт заполняет место в желудке,
и насыщение наступает быстрее.
Если вы не любитель яблок,
выпивайте перед каждым приемом
пищи стакан чистой воды.

7. ЕСТЬ ПЯТЬ РАЗ В ДЕНЬ
В отпуске завтрак, обед и ужин

обычно включены в стоимость пу
тевки, а в промежутках между ними
нам просто некогда думать о еде:
пляж, экскурсии, новые зна
комства... Зато придя в отель, мы
наверстываем упущенное и наеда
емся до отвала.

Если хотите вернуть фигуре
стройность, дома лучше отказать
ся от такого распорядка. Заранее
запланируйте пять приемов пищи
вместо трех, но не увеличивайте су
точную норму калорий. Пусть завт
рак, обед и ужин будут легкими, но
сытными, а в перерывах можно
подкрепиться фруктом, натураль
ным йогуртом или орешками.

отпуске не хочется думать о
весе и считать калории. Тело
требует праздника, и мы не
можем отказать себе в оче

редной порции мороженого на пля
же, а потом забиваем тарелку на
шведском столе до отказа.

От нового жира избавляться не
просто, так как организм испыты
вает стресс изза возвращения к
серым офисным будням. Хочется
порадовать себя вкусными десер
тами после тяжелого трудового дня
и хоть ненадолго продлить ощуще
ние праздника и свободы. А вес тем
временем продолжает расти... Как
взять ситуацию под контроль?

1. ЗЕЛЕНЫЙ СМУЗИ
ВМЕСТО УЖИНА

Сладости, алкоголь, газирован
ные напитки и жирные блюда, в ко
торых мы не отказываем себе на
отдыхе, закисляют организм. Ре
зультат проявляется в виде быст
рой утомляемости, депрессии,
расстройств сна и жировых отло
жений.

Зеленый смузи ощелачивает
организм за счет большого содер
жания хлорофилла. Он «разгоняет»
иммунитет, очищает организм от
шлаков и токсинов, накопленных за
время отпуска, и помогает быстро
скинуть набранные килограммы.
Вы заметите изменения уже через
10 дней: просто замените обед или
ужин порцией смузи.

Взбейте в блендере 1 банан, 1

пучок листового салата или шпина
та, 1 очищенное яблоко, 1 ч. л. мо
лотых семян льна, 200 мл воды.
Пейте смузи маленькими глотками
в течение 1015 минут.

2. ДОБАВИТЬ СПЕЦИИ
Конечно, непросто сразу перей

ти на повседневное меню после
разносолов. Гречка и картошка ка
жутся пресными, и мы неосознан
но съедаем больше, чтобы «рас
пробовать» блюдо.

Добавить еде вкуса и аромата
помогут специи и соусы. Имбирь,
корица, карри обладают жиросжи
гающим эффектом, а из сальсы и
обезжиренного йогурта получится
заправка для салатов.

3. НАЙТИ  АЛЬТЕРНАТИВУ
Вместо сахара используйте мед

или сироп топинамбура, а вместо
коровьего молока  растительное
(соевое, рисовое, кокосовое). Заме
ните майонез горчичной заправкой,
белый хлеб  гречневыми хлебцами,
а колбасу  запеченным мясом.
Этот простой способ позволит по
худеть и восстановить организм без
жестких ограничений. Уже через две
недели такого питания вы заметите
положительный результат.

4. НЕ ОТКАЗЫВАТЬСЯ
ОТ СЛАДКОГО

Если хочется сладкого, разреши
те себе его, но с одним условием 
десерт должен быть полезным.

СПОСОБОВ СБРОСИТЬСПОСОБОВ СБРОСИТЬСПОСОБОВ СБРОСИТЬСПОСОБОВ СБРОСИТЬСПОСОБОВ СБРОСИТЬ
ВЕС ПОСЛЕ ОТПУСКАВЕС ПОСЛЕ ОТПУСКАВЕС ПОСЛЕ ОТПУСКАВЕС ПОСЛЕ ОТПУСКАВЕС ПОСЛЕ ОТПУСКА7

Иногда мы привозим из отпуска не только счастливые воспо�
минания, но и парочку лишних килограммов... Без паники!
Жесткая диета не понадобится. Есть и другие способы вер�
нуть себе форму.
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

черашний выпускник ПТУ, се
годняшний коммерсант и «се
рьезный человек», выпив лиш

него и уверовав в полную свою без
наказанность, после непродолжи
тельного «разговора» с девчонками
(а суть «разговора» сводилась к паре
сальных комплиментов), решил, что
Юля поедет с ним «покататься». И
все бы ничего, да вот Юля так не ду
мала. Объяснения, типа «Оставьте
нас в покое, никуда никто не поедет»,
«кавалера» не устроили.

Он привык все решать деньгами.
Или силой… Люди, находившиеся в
это время в кафе, старательно от
ворачивались и не хотели «вмеши
ваться». И не будем судить их слиш
ком строго. Время было такое.

Когда на пол полетело стекло, а
Юля поняла, что сил противосто
ять здоровому пьяному мужику нет,
появился ОН. По правде говоря,
Юля его сначала и не заметила.
Просто с удивлением увидела, как
тот, кто мгновение назад воображал
себя «вершителем судеб», вдруг
обмяк и стал медленно опускаться

на кафельный пол.
Посетители кафе перестали же

вать и смотрели на того, кто не по
боялся «вмешаться». Девушка на
конец оторвала взгляд от тела, рас
простертого на полу, и подняла гла
за на НЕГО.

Он не был красив, если брать за
эталон красоты картинки припуд
ренных мальчиков из журналов мод,
не был высок ростом и могуч в пле
чах. Но одного взгляда на его лицо
хватило Юле, чтобы понять, что она
не хочет, чтобы он уходил, «сделав
свое дело».

Сухие скулы, волевой подборо
док, со следами перелома перено
сица, сбитые «боксерские брови»...
Спаситель выглядел бы едва ли
менее свирепее того, кто лежал
сейчас бесформенной массой на
полу, если бы не глаза.

Такого резкого контраста глаз с
лицом Юле еще не приходилось
видеть  серые, необычайно теплые
и очень спокойные. Глаза челове
ка, который никогда не обидит сла
бого, человека, на которого можно

положиться, человека, уверенного
в себе.

Он не стал напрашиваться на
свидание, просить «телефончик»,
он просто помог девушкам «сло
вить» частника, посоветовал впредь
быть осмотрительнее при выборе
мест для отдыха и откланялся. Уже
сидя в отъезжающей машине и видя
своего спасителя, неспешно на
правляющегося к стоянке возле
кафе, Юля отчетливо поняла, что
не хочет расставаться с этим че
ловеком.

Ругая себя последними словами,
презирая себя за «легкомыслен
ность», Юля едва ли не на ходу вып
рыгнула из машины. Махнув подру
ге, «езжай, мол, я остаюсь», девуш
ка побежала за мужчиной. Он, ог
лянувшись и увидев ее, удивленно
приподнял брови.

«Извините… Извините…»,  Юля
с ужасом поняла, что словто и нет.
И впрямь  что она ему скажет? «Раз
решите с вами не расставаться»?
Смешно… И глупо!

Девушка уже начала жалеть, что
не уехала с подругой домой, как
мужчина c неожиданно обезоружи
вающей улыбкой произнес: «Я очень
не хотел, чтобы ты уезжала». От
такой внезапности Юля едва усто
яла на ногах!

Потом была прогулка по Креща
тику, по набережной Днепра… Юля
понимала, что Никита, ее новый
знакомый, человек «непростой».
Иметь такой, как у него, джип, на
полированный до блеска, сверка
ющий хромированными дугами, в то
время могли себе позволить разве
что две категории людей  серьез
ные бизнесмены или серьезные
бандиты.

«Значит бизнесмен»,  решила
девушка. Но что он делал в кафе,
отнюдь не лучшем в городе? «Да
какая тебе разница!  уже зло поду
мала Юля.  Не изза джипа ведь, в
самом деле, ты вернулась!”

Голос Никиты, мягкий, обволаки
вающий, овладел ею полностью.
Казалось, скажи он ей: «Прыгни в
воду, я отвечаю, все будет хорошо»
 прыгнула бы, не раздумывая! А
знакомыто минут 40, не больше!

В тот вечер между ними ничего
не произошло. Да и на следующий
день тоже  они гуляли по Лавре,
разговаривали, а рассказчиком
Никита был таким же прекрасным,
как и слушателем. Вечером он за
возил Юлю домой, улыбаясь, гово
рил «до завтра» и уезжал.

Девушка ждала звонка утром, со
бираясь на работу, ждала звонка на
работе (Юля работала бухгалтером
в солидном совместном предприя
тии), и, когда ставший уже родным
голос звучал в трубке, готова была
расцеловать весь мир.

Она знала себе цену  каштано

История из жизни

Я БУЯ БУЯ БУЯ БУЯ БУДУ ЖДАДУ ЖДАДУ ЖДАДУ ЖДАДУ ЖДАТЬ…ТЬ…ТЬ…ТЬ…ТЬ…
Они познакомились в кафе. Все начиналось, как в дешевом
фильме «постсоветских времен» � к Юле, которая пришла с
подругой отметить свое повышение, стал приставать подвы�
пивший «хозяин жизни», коих в то время, в начале 90�х, появи�
лось пруд пруди.
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вый водопад волос, фарфоровая
кожа, стройный, гибкий стан. Ред
кое сочетание красоты и ума не
оставалось незамеченным сильной
половиной человечества. Однако
серьезных отношений до своих 20
ти у Юли ни с кем не было. А уж что
бы сидеть у телефона и деньдень
ской ждать звонка  о таком и речи
быть не могло!

А теперь она неслась на встречу
с Никитой и была счастлива, про
сто находясь рядом с ним. Иногда
он не звонил день, а на следующее
утро усталым голосом сообщал,
что у него возникли некоторые труд
ности, но все благополучно реши
лось, и сегодня он приглашает ее в
кино, в театр, в ресторан или про
сто – прогуляться.

Юля уже знала, что Никите 32,
что он в прошлом спортсмен, что
до того, как врачи запретили ему
выходить на ринг, он успел стать
2х кратным чемпионом СССР. А
потом была больница, молчание те
лефона, безденежье и нехорошие
мысли по поводу целесообразнос
ти своего дальнейшего пребывания
на земле… «Но, как видишь, все
уладилось, я опять востребован», 
Никита улыбался и только гдето в
глубине серых глаз виднелись два
озерца грусти, даже тоски. А может
быть, это только казалось…

Так пронеслось лето. Никита по
знакомился с родителями Юли,
произвел на них впечатление

«очень серьезного молодого чело
века». Теперь, если Юля не ночева
ла дома, на следующий день мама
не выдерживала и обнимала ее на
кухне  «Юлька, я так счастлива за
тебя, ты вся просто светишься!» И
только папа недовольно сопел, де
лая вид, что читает газету…

Потом пришла беда… Юлю при
гласил к телефону незнакомый го
лос и сообщил, что Никита нахо
дится в СИЗО на Лукьяновке, что
идет «по мокрому», и дело плохо.
Юля сначала ничего не поняла.
«На Лукьяновке?», «Дело плохо?»
Незнакомец хмыкнул и положил
трубку.

Потом было следствие. Про дело
писали в газетах. «Организованная
преступная группировка» контро
лировала ряд кафе, ресторанов,
фирм. Потом был суд, на котором
Никиту, ее Никиту, называли одним
из лидеров преступной группиров
ки, а он отказался от последнего
слова, и Юля лишь по губам прочла
 «Извини». Практически все свиде
тели изменили ранее данные пока
зания, и в итоге обвинение получи
ли двое. И приговор. 12 лет. Юля по
теряла сознание прямо в зале
суда…

И наступила зима… В письмах он
просил не осуждать, попытаться
понять, что значит в один момент
стать никому не нужным в непол
ные тридцать, остаться наедине со
своими проблемами, пережить уни

зительное безденежье и преда
тельство тех, кто еще вчера клялся
в вечной дружбе. Когда его «ушли»
из спорта, у него не осталось ниче
го. Пыльные кубки и книги. Читать
и смотреть в окно на проносящую
ся мимо жизнь...

Потом пришли люди и предложи
ли работу. Он знал, на что идет. Он
сам выбрал свою судьбу и теперь
расплатится за нее сполна. Тоже
сам. Она, Юля, тут ни при чем. Он
просил ее найти себе хорошего
парня и постараться забыть про
него. Она ответила: «Я буду ждать».

Потом было одиночество. Су
масшествие, тяжелый ужас от не
возможности чтолибо изменить..
Слова матери… Слова отца… Под
руг… Друзей Никиты… «Будешь
ждать? Нуну…» Взгляды в пол…
Взгляды мимо…

«Я БУДУ ЖДАТЬ». Никита писал:
«Любимая, не глупи, это много. Это
очень много. Ты загубишь моло
дость ни за грош, а я выйду 44х
летним, не совсем здоровым пос
ле тюрьмы человеком. Без денег.
Без профессии. Без будущего».
Она отвечала: «Любимый, наше бу
дущее прекрасно, я буду ждать…»
Он злился, долгое время не писал…
Прошло 4 года…

Потом было 3х дневное свида
ние. Она гладила его по ершику во
лос и плакала от счастья. Он успо
каивал ее и прятал полные преда
тельской влаги глаза. Сильный че
ловек, стесняющийся своей слабо
сти.

Сына Юля назвала Никитой. В
честь отца. Она очень хотела, что
бы частичка ее любимого всегда
была рядом. Мать плакала по но
чам, отец откровенно не разгова
ривал с ней. Юле пришлось уйти с
работы. Теперь она брала работу на
дом, что позволяло быть с малы
шом.

Никита освободился два года
назад, отсидев срок «от звонка до
звонка». Я встретил эту семью на
выставке цветов, летом. Он почти
не изменился, только лицо стало
еще суше, да в волосах коегде по
явилось серебро.

Она стала красивее. Годы, как ни
крути, женщину не красят, но она
стала просто прекрасна. Ее улыб
ка буквально озаряла все вокруг. «Я
дождалась. Я счастлива»,  говори
ла эта улыбка. Я прятал глаза… Я
был одним из тех, кто не верил тог
да… Рядом с ними вышагивал ма
лыш с очень умными серыми гла
зами.

Я знаю, что все у этих ребят бу
дет хорошо, что они пройдут свой
путь со всеми его трудностями и
тяготами до конца. Рука об руку. Я
уверен… Ведь рядом с нею ее лю
бимый, а рядом с ним  та, кто уме
ет ВЕРИТЬ и ЖДАТЬ.
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Наши дети
за того, насколько безопасно при
ложение. Но Кристина заверила
меня: все ролики проходят цензу
ру. Видео эротического содержа
ния, с алкоголем, опасными ве
ществами не допускаются в ленту.
Что ж, стало спокойнее.

Когда я познакомилась с Tik Ток,
он стал меня будто преследовать.
То тут, то там я наблюдала за тем,
как подростки снимают видео, а по
вечерам, каюсь, сама стала прово
дить время в приложении. Честно
говоря, это затягивает. Смотришь
короткие видео  первое, второе,
третье  и уже прошло полчаса.

Я заметила: как только у Маши
увеличилось количество просмот
ров, она стала еще больше време
ни проводить за своим любимым
занятием. «Я снимаю контент», 
заявляла дочь. Мне оставалось
только наблюдать за тем, как
десятки ее подписчиков преврати
лись в сотни. Дошло до того, что
однажды в школе к дочери подошли
ребята и спросили, не она ли та
самая Маша из Tik Ток. Моя начи
нающая звезда засияла как медный
таз. Вечером дочь уже сравнивала
себя с популярными «тиктокерами»
и строила грандиозные планы из
разряда, на что она потратит свой
первый миллион. Маша рассказа
ла мне о ребятах, которые зараба
тывают баснословные суммы.

Под впечатлением от услышан
ного я зашла на страницу звезды
Tik Ток, а потом еще нескольких
«тиктокеров». Честно  меня накры
ла волна паники. У многих из них не
было образования, я уже не говорю
о том, что они продвигали совсем
не доброе и вечное в своих видео.
Сразу возникла мысль: чему эти
подростки могут научить наших де
тей?!

Не раз за последнее время у
меня возникало желание запретить
ребенку сидеть в Tik Tok. Но Маше
уже тринадцать лет: в этом возрас
те подросткам сложно чтото дик
товать, обязательно найдут обход
ные пути. К тому же я рисковала
испортить наши отношения. Пого
ворив с дочерью, я решила заклю
чить мирный пакт. Она продолжает
хорошо учиться и выполнять свои
ежедневные обязанности, а я по
зволяю ей пользоваться Tik Ток.

Сегодня Маша посвящает
приложению около 2 часов в день.
Часто просит подключиться: по
мочь с реквизитом, доработать
идею. Дочка даже уговорила меня
сняться в нескольких видео. Было
забавно. Мой кругозор в очередной
раз расширился. Особенно прият
но было однажды услышать, как
Маша сказала подруге, что у нее
продвинутая мама.

Наталья Колесник.

один из вечеров я, как обыч
но, готовила ужин, когда ко
мне подбежала дочь. Маша
кричала, указывая на экран

телефона: «Мама, смотри, как здо
рово!» Я увидела, как какойто не
знакомый подросток кривляется
перед камерой. Ну, и что в этом та
кого?

Но Маша явно заметила нечто
особенное, потому что она не вы
пускала телефон из рук до глубо
кой ночи. Оказалось, дочку заинте
ресовало новое приложение Tik Ток.
Я слышала о нем и раньше, но по
считала его слишком примитив
ным. Подростки явно думали ина
че. Моя Маша, например, могла
даже пропустить встречу с друзья
ми  вместо этого она часами про
сматривала видео.

Спустя пару недель я стала за
мечать, что дочка не только смот
рит, но и сама снимает видео. Де
лать было нечего  пришлось уста
новить себе приложение и попро
сить Машу показать мне свой акка
унт. Ролики оказались лишенными
смысла: развлекательный контент
в чистом виде, еще и глуповатый
какойто.

Некоторое время я наблюдала за
Машиной бурной деятельностью,
но потом решила вмешаться. Уж
слишком много времени занимало
у нее новое приложение. Тричеты

ре часа в день она сидела с теле
фоном в руках, вместо того чтобы
делать уроки. Я постоянно ворчала
на ребенка, ругала ее за дурацкие
видео.

Очень хотелось просто запре
тить дочери заниматься этой ерун
дой, но меня вовремя остановила
Кристина, мама Машиной одно
классницы. «У Кати тоже есть ак
каунт. Мы с ней даже вместе неко
торые видео снимаем. Я ей помо
гаю»,  рассказала она, и мне ста
ло стыдно. Стараясь выглядеть не
совсем уж старомодной, я попро
сила рассказать про Tik Ток.

Оказалось, не такое уж это и
вредное приложение. Каждое видео
 всего по 1560 секунд, есть встро
енный редактор (не надо даже ни
чего монтировать), в ленте уже по
добраны рекомендации по интере
сам. Одним словом  сиди и наблю
дай. Зато для подростков эта пло
щадка стала местом, где они могут
проявить себя. В Tik Ток буквально
все кричит: стать звездой может
каждый! Все, что нужно для этого 
снимать видео, которые будут ин
тересны другим. Тем, кто ведет ак
каунты с большим количеством
подписчиков, даже удается зараба
тывать деньги. Рекламодатели
сами к ним приходят, чтобы продви
гать свой продукт.

Больше всего я переживала из

ЧЕГЧЕГЧЕГЧЕГЧЕГО ОЖИДАО ОЖИДАО ОЖИДАО ОЖИДАО ОЖИДАТЬТЬТЬТЬТЬ
ОТ ЭТОГОТ ЭТОГОТ ЭТОГОТ ЭТОГОТ ЭТОГО УВЛЕЧЕНИЯ?О УВЛЕЧЕНИЯ?О УВЛЕЧЕНИЯ?О УВЛЕЧЕНИЯ?О УВЛЕЧЕНИЯ?
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Родителям подростков бывает трудно принять модные моло�
дежные веяния. Вот и новое приложение TikТок не всем при�
шлось по вкусу.
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Ситуация
еня вырастила мама. Она
часто повторяла фразу «Будь
хорошей девочкой»  возмож

но, даже чаще, чем «Я тебя люблю».
Я старалась не расстраивать ее,
поэтому во всем слушалась. Не шу
мела во время игр, не гуляла допозд
на с друзьями, не спорила с учите
лями, а позже и с работодателями.
В 25 лет у меня случился нервный
срыв, который надолго выбил меня
из колеи, и я обратилась к психоло
гу.

Специалист объяснил мне: ино
гда быть хорошей  значит просто
быть удобной для окружающих. Но
надо ли мне это? С его поддержкой
я попыталась найти ресурс в «нехо
роших» качествах. Для этого соста
вила список того, что делают пло
хие девочки, и решила примерить на
себя новую роль.

Итак, плохие девочки...

...НЕ СКРОМНИЧАЮТ
Наверняка каждый из нас слы

шал в детстве наставления: «Не хва
стайся!», «Веди себя скромнее».
Ведь «быть выскочкой» и «в каждой
бочке затычкой»  это не про хоро
ших девочек. Но подобные вну
тренние установки мешают разви
тию навыков самопрезентации, ко
торые могут быть полезны при уст
ройстве на работу, например.

Я работала на одной должности в
течение пяти лет, хорошо себя
зарекомендовала, но моя зарплата
не менялась. Обязанности прибав
лялись, свободного времени стано
вилось меньше, однако руководство
не считало это поводом для прибав
ки. Я так и не набралась смелости
попросить о повышении, зато... на
писала заявление об увольнении.

Знакомая давно предлагала мне
пройти стажировку в ее фирме, а я
отказывалась (была не уверена в
своих силах), хотя зарплата на ана
логичной должности там была в два
раза выше. Когда босс увидел мое
заявление, то задал вопрос: «Поче
му вы уходите?» Я ответила честно:
«Меня не устраивает заработная
плата. Думаю, с моими навыками
управления персоналом я смогу
найти работу с более высоким ок
ладом». И вдруг почувствовала та
кой прилив энергии!

В итоге предложили неплохую
прибавку. Оказывается, нужно было
просто попросить. Но я все же по
меняла работу.

...СТАВЯТ СЕБЯ
НА ПЕРВОЕ МЕСТО

Раньше я не подозревала о том,
что существуют токсичные друзья 
люди, которые пытаются получить
выгоду. Для меня стал открытием
тот факт, что с одним из таких лю
дей я дружила несколько лет.

С Мариной мы познакомились в

институте. Она попросила меня по
мочь ей с тестом. С тех пор я часто
давала подруге переписывать свои
конспекты, угощала домашними бу
лочками и готова была подставить
плечо, когда это требовалось. Ин
ститут остался позади, но мы про
должили общаться. Я нередко вы
ручала Марину деньгами и соглаша
лась посидеть с ее сыном, если у
подруги были планы на вечер. Чув
ствовала себя настоящей героиней
 какая же я классная подруга, по
могаю другим вместо того, чтобы
заняться своими делами. Ай да мо
лодец!

В рамках эксперимента я реши
ла отказать Марине. Мне даже при
думывать ничего не надо было: в тот
вечер, когда я вновь понадобилась
подруге в качестве няни, меня при
гласили на свидание. Я сказала Ма
рине всего одну фразу: «Извини, у
меня другие планы», но выслушала
столько нелицеприятных вещей о
себе, что была в изумлении. Жалею
только об одном: надо было раньше
поставить свои интересы на первое
место.

...ЦЕНЯТ СВОЕ ВРЕМЯ
Я терпеть не могу тех, кто

опаздывает. У меня есть несколько
знакомых, которые делают это ре
гулярно. Обычно я слышу отговорки
вроде «Задержали на работе», «Мне
пришлось возвращаться домой за
кошельком» и т.п. Вы не поверите,
но однажды я прождала человека на
ветру целый час.

Существует мнение, что, опазды
вая, люди неосознанно демонстри
руют: эта встреча для них не так важ
на. Может, не стоит тратить драго

ценные минуты на подобных при
ятелей?

На прошлой неделе я договори
лась увидеться со старым знакомым
и вместе выпить кофе. Прождав его
20 минут в кофейне, я съела вкус
ный чизкейк и... с чистой совестью
отправилась, домой.

...НЕ БОЯТСЯ ВЫРАЖАТЬ
НЕДОВОЛЬСТВО

Мне всегда казалось, что легче
перетерпеть и смолчать, чем
показывать окружающим свое
недовольство. Наступили на ногу в
метро? Что ж, бывает. Хамоватый
водитель обозвал дурой, потому что
не уступила ему дорогу? Я покрас
нею и поспешу скрыться от него.
Такой была Ольга  хорошая девоч
ка. Но во время эксперимента все
изменилось. Плохая Оля перестала
бояться расстроить окружающих.
Она научилась выражать недоволь
ство спокойно и рассудительно.
Например, вот так: «Будьте добры,
смените тон», «Мне не нравятся
ваши условия, давайте пересмот
рим их».

Быть плохой девочкой оказалось
не только интересно, но и продук
тивно. Суть метода, который мы от
работали с психологом, такова: не
обходимо примерить на себя каче
ства, которые вы считаете непра
вильными, и попытаться найти в них
ресурс. Я начала рисковать и уста
навливать границы, и это не сдела
ло меня эгоисткой. Мне захотелось
лучше узнать себя и отойти от жест
ко заданной роли. А все для того,
чтобы стать счастливым, уверен
ным в себе человеком.

Ольга Николаева.

КАК  Я  ПЕРЕСТАЛАКАК  Я  ПЕРЕСТАЛАКАК  Я  ПЕРЕСТАЛАКАК  Я  ПЕРЕСТАЛАКАК  Я  ПЕРЕСТАЛА
БЫТЬ  ХОРОШЕЙБЫТЬ  ХОРОШЕЙБЫТЬ  ХОРОШЕЙБЫТЬ  ХОРОШЕЙБЫТЬ  ХОРОШЕЙ

Нас с детства учат тому, что нужно быть хорошими. Однако
практика показывает: плохие девочки порой намного счаст�
ливее!
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Явление
тку. Активная, жизнерадостная, сме
лая  она заражала меня своим оп
тимизмом. Мы вместе сплавлялись
на байдарках, катались на роликах,
учились лепить из глины, и я снова
почувствовал себя беспечным юно
шей. Это было прекрасное время!
Ее родители меня особо не жалова
ли  не понимали, что дочь во мне
нашла. Но я все равно сделал пред
ложение. Свадьбу запланировали
через 6 месяцев. За те полгода
Саша открылась мне с новой сто
роны. Например, она могла не прий
ти домой ночевать, потому что дру
зья позвали ее на свою тусовку. До
вольно часто приглашала к нам гос
тей, которые меня раздражали. Мне
хотелось спокойно отдохнуть после
работы, а не развлекать друзей
Саши. Казалось бы, мелочи, но раз
ница в возрасте сказывалась на на
ших отношениях. И вот романтичное
приключение вдруг превратилось в
необъяснимый страх, будто я совер
шаю ошибку.

Когда Саша заявила, что пока не
хочет детей, я промолчал, надеясь
переубедить ее позже. Накануне
свадьбы она сказала, что не готова
к семейной жизни и предложила все
отложить. Я был раздавлен, на меня
словно ведро холодной воды выли
ли. После тех отношений я даже ре
шил обратиться за помощью к пси
хологу. Считаю, что все же разница
в возрасте сыграла свою роль».

«СОВРАЛА МНЕ
О ВОЗРАСТЕ. НО ЗАЧЕМ?»

Андрей, 46 лет: «После развода
я зарегистрировался на сайте зна
комств. При встрече честно гово
рил женщине, что планирую снова
стать отцом, поэтому возраст из
бранницы имеет для меня зна
чение. Рассматривал дам до 3335
лет. Некоторые фыркали. Другие
грустно кивали со словами: “Пони
маю тебя, но больше рожать я не
планирую”. И это было честно  ка
кие вопросы? Но одна женщина по
вела себя странно. На первом сви
дании заявила, что ей 32, о детках
она мечтает, так что наши цели со
впадают. У нас завязались отноше
ния, мы даже съехались. Спустя
пару месяцев я увидел ее паспорт 
документ завалился за диван. Дос
тал его, отряхнул, открыл и ахнул.
Моя красавица отняла у себя 10
лет, не моргнув глазом. Выглядела
она шикарно, действительно на
свой придуманный возраст, зани
малась спортом и, видимо, ходила
к косметологу, поэтому я ничего и
не заподозрил. Обмана простить не
смог  выставил с вещами в тот же
день. Зачем было устраивать спек
такль? И как теперь после такого
верить женщинам? Не будешь же у
каждой на свидании требовать пас
порт? Я в замешательстве...»

омните, как Надя Шевелева
в фильме «Ирония судьбы...»
виноватым тоном признает

ся сопернице Гале: «Мне трид
цать... четыре...» По ее голосу по
нятно: лучшие годы героиня оста
вила позади, так что ни о чем хоро
шем мечтать уже не приходится. Но
мужчины смотрят на женский воз
раст не так однозначно.

«ОНА ТАКАЯ
СЕКСУАЛЬНАЯ!»

Владимир, 33 года: «Когда мы с
Жанной познакомились, она сразу
дала понять: между нами ничего не
может быть. Старше меня на 6 лет,
успешная и уверенная в себе  ка
залось, мужчина в принципе ей не
нужен. Я не мог оторвать глаз от но
вой знакомой  Жанна выглядела
очень сексуально. Думал об этой
женщине каждый день, но держал
дистанцию: дружба так дружба.
Меня хватило ненадолго... Както
раз мы отправились вместе в бар.
После нескольких виски с колой я
набрался смелости и предложил ей
продолжить вечер у меня. Это был
вечер моей жизни! Я влюбился как
мальчишка после той ночи. Ходил
за ней почти год. В конце концов,
она согласилась стать моей женой.
Теперь я чувствую себя самым ве
зучим мужчиной на земле. И ника
кие условности меня не волнуют.
Если вам хорошо вместе, возраст
не имеет значения!»

«Я ЧУВСТВОВАЛ
СЕБЯ ДУРАКОМ»

Сергей, 36 лет: «У меня были и
молодые девушки (младше меня на
1012 лет), и женщины постарше. Но
с каждой я чувствовал себя неуют
но. Молодые требовали много вни
мания, долгих разговоров по ночам,
красивых свиданий. Я, конечно, не
старик, но по ночам привык отды
хать. А вместо ресторанов с пано
рамным видом обычно выбираю ти
хие, уютные места с особенной ат
мосферой. Друзья возмущались:
“Зачем тебе эти малолетки?” И я
задавался вопросом: может, они
правы? Но с более зрелыми парт
нершами я испытывал робость, бо
ялся сделать чтото не так, пока
заться недостаточно хорошим, не
достаточно интересным. Словом,
чувствовал себя дураком. И это раз
рушало отношения. В какойто мо
мент я даже задумался: может, я
вообще не понимаю женщин? Мо
жет, мне не суждено встретить ту
самую? К счастью, я ошибся. Же
нился в итоге на ровеснице  на мой
взгляд, мне крупно повезло. Мы
мыслим в одном направлении и по
нимаем друг друга с полуслова. И
почему я раньше не обращал вни
мания на женщин моего возраста?»

«ОТ МОЛОДЕНЬКИХ
ДЕРЖУСЬ ПОДАЛЬШЕ»

Константин, 42 года: «Когда мне
было 33, я влюбился в одну студен
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Имеет ли для мужчины значение возраст женщины при знаком�
стве? Каких партнерш предпочитает сильный пол � постарше
или помладше? И неужели цифра в паспорте ничего не значит,
когда случается любовь? Вот что говорят сами мужчины об этом.
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Проверь себя
Вы отправили мужа за мясом,

а он принес самый заветренный
кусок. Теперь ему предстоит
выслушать:

небольшой скандал  1
ваши радостные возгласы о том,

что будет чем угостить собачек  3
просьбу собрать мясорубку: на

фарш сгодится  5

Дедушка вызвался починить
кран, но в итоге окончательно
доломал его. Вы:

убедите его не расстраиваться,
так как давно собирались заменить
кран на новый  5

сообщите с прискорбием, что до
ближайшей зарплаты вам всем те
перь придется умываться на кухне
 1

поблагодарите дедушку, что он
не взялся чинить в вашем доме уни
таз  3

Ребенок хочет забрать домой
собачку, которую выгуливают на
улице. Ваша реакция?

объясняете: собачка чужая  и
уводите малыша. Похнычет – пере
станет  1

обещаете, что дома его ждет не
менее удивительный сюрприз (а
сами по дороге домой судорожно
вспоминаете, нет ли в запасе но
вой книжки или игрушки)  5

спрашиваете, не хочет ли он луну
с неба  3

Родственники принесли малы�
шу вкусняшки, которые пока в
его рационе нежелательны.
Вы...

строгонастрого запретите кор
мить этим малыша  1

отрежете ему маленький кусо
чек, чтобы не обидеть гостей  5

пошутите, предложив завести в
квартире поросенка на откорм  3

Вы собрались с малышом в
путешествие, но бабушка убеж�
дает вас, что он еще слишком
мал для такой поездки, и пред�
лагает оставить внука с ней.
Вы...

посоветуете бабушке не пережи
вать понапрасну  3

сошлетесь на уже оплаченную
путевку и пообещаете придержи
ваться в поездке привычного для
ребенка режима  5

попросите старшее поколение
не вмешиваться  1

У вас «финансы поют роман�
сы», а муж потратил ползар�
платы на новый девайс для сво�
его хобби. В ответ вы...

продемонстрируете пустой холо
дильник  3

потребуете сдать покупку обрат
но  1

вздохнете («Ну что взять с этого

большого ребенка!») и пойдете пе
рекраивать семейный бюджет  5

Вы устроили детский празд�
ник с конкурсом по метанию
дротиков. Самый неудачливый
стрелок ударился в слезы. Вы...

тут же вручаете ему утеши
тельный приз  5

советуете малышу еще по
тренироваться  1

предлагаете ребенку по
радоваться за мамонта, который

легко убежит от такого охотника  5

Взяв внуков на выходные, ба�
бушка по старинке кормит их на
завтрак манной кашей, в кото�
рой, как известно, ничего полез�
ного нет. Вы...

зачитываете бабушке статью, где
манная каша подвергается крити
ке  1

решаете не спорить, ведь от ман
ной каши еще никто не умер  5

шутите по поводу детсадовско
больничного меню  3

ЧУЧУЧУЧУЧУДЕСА СЕМЕЙНОЙДЕСА СЕМЕЙНОЙДЕСА СЕМЕЙНОЙДЕСА СЕМЕЙНОЙДЕСА СЕМЕЙНОЙ
ДИПЛОМАТИИДИПЛОМАТИИДИПЛОМАТИИДИПЛОМАТИИДИПЛОМАТИИ

Умеете ли вы обходить острые углы в отношениях с близкими?
Чтобы понять это, ответьте на вопросы теста

РЕЗУЛЬТАТЫ
8�18 БАЛЛОВ

Без лишних церемоний
Вы не любите расшаркиваться

и разводить дипломатию. Прямо
та  ваш козырь и ваше свойство
характера. Вы предпочитаете на
зывать вещи своими именами. И
порой недоумеваете, почему близ
кие обижаются на вас. Конечно,
иногда прямота и откровенность
необходимы, но даже в этих слу
чаях не помешает подсластить
пилюлю. Подумайте, как достигать
своих целей более мягкими спосо
бами.

19�29 БАЛЛОВ
Смеяться, право, не грешно...

Ваше умение шуткой разрядить
напряженную атмосферу наверня
ка ценят ваши близкие. Но почему
то иногда ваши шутки ранят их. От
чего домочадцам порой отказывает

чувство юмора? Все очень просто.
Любой камень в огород собеседни
ка обиден для него. Лучше вспом
нить аналогичный случай из своей
жизни и рассказать, как нелепо
выглядели вы. Для вас невелика
жертва, а к близким сразу вернет
ся чувство юмора, и ситуация бу
дет спасена.

30�40 БАЛЛОВ
И волки сыты, и овцы целы
Удивительно, как вам удается

лавировать между капризами близ
ких и собственными потребностя
ми. Вы готовы уступить, замять
проблему, лишь бы не идти на от
крытую конфронтацию. Но по
думайте, ценят ли это ваши до
мочадцы? Если вас все чаще и чаще
посещает чувство неудовлетворен
ности, не стесняйтесь отстаивать
свою позицию более открыто.
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Женское чтиво

ДОРОГОЙ
ЦЕНОЙ

Габриэль покачала головой и, как бы
про себя, тихо промолвила:

– Суровые принципы!
– Это – опыт тридцати лет, на кото

рые я старше тебя. Неужели, по твоему,
у меня так никогда и не было идеалов,
мечтаний и одушевления? Не было пыл
ких переживаний юности? Но со вступ
лением в жизнь всему этому наступает
конец. В такую жизнь, как моя, не берут
с собой мечтаний. Они приковывают к
земле, а я хотел вознестись – и вознес
ся. Правда, я дорого заплатил за это,
пожалуй, даже слишком дорого, но все
равно достиг своего.

– И счастлив благодаря тому? – со
рвалось с уст девушки.

– Счастлив! – пожал плечами Равен.
– Ведь жизнь – борьба, а не блажен
ство. Либо повергают соперника, либо
он повергает тебя. Третьего исхода нет.
Правда, ты смотришь на все совершен
но другими глазами. Жизнь для тебя –
это солнечный день. Ты еще веришь в
то, что там, в мерцающей дали, за голу
быми вершинами гор, лежит рай счас
тья и блаженства… Ты ошибаешься,
дитя мое. Золотые лучи солнца освеща
ют целое море печали и горя, а за голу
быми вершинами гор – тот же тернис
тый путь от колыбели до могилы, кото
рый мы еще более затрудняем своей
злобой и борьбой за существование.
Жизнь существует лишь для ежеднев
ных поражений, а мы, люди, – для того,
чтобы презирать их.

Эти слова звучали сурово, но выра
жали решительное убеждение челове
ка, защищающего свои непоколебимые
принципы. Правда, глубокая горечь, ко
торой они были проникнуты, ускользну
ла от чуткой молодой девушки, с какой
то смесью жалости и возмущения выс
лушивающей исповедь своего опекуна.

– Однако наступает время, когда эта
вечная борьба надоедает наконец, –
продолжал Равен, – когда задаешь себе
вопрос, стоит ли та высота, о которой
когда то мечтал, того, чтобы пожертво
вать ради нее всем; когда подводишь
итог всех своих успехов, борьбы и уси
лий и чувствуешь, что устаешь сердцем
в этой игре… А я часто устаю… очень
часто.

Он откинулся на спинку скамьи и уст
ремил задумчивый взгляд вдаль. В этом
взгляде сейчас отражалось страдание,
а в голосе ясно слышалась глубокая ус
талость, о которой он говорил. Габри
эль молчала, пораженная оборотом, ко
торый принял их разговор. До сих пор
она знала в бароне лишь железного, не
приступного человека с ледяным спо
койствием и повелительным тоном.
Даже его обращение с ней всегда было
лишь снисхождением к кругозору ре
бенка. Он никогда и не говорил с ней
иначе, как с насмешливым добродуши
ем, и сейчас впервые изменил строгой
замкнутости своей натуры. Габриэль
заглянула в такую глубину, о которой
даже не подозревала. Но она инстинк
тивно чувствовала, что не следует ка
саться и вызывать наружу все то, что
там погребено.

Наступила продолжительная пауза. И
барон, и девушка смотрели на далекий
ландшафт, открывавшийся перед ними.
Лето, казалось, развертывало перед
своим уходом все свое великолепие.
Яркие лучи солнца заливали старинный
город, ложились на луга и поля, на ближ
ние и дальние селения, сверкали на по
верхности реки, протекавшей по доли
не. Вокруг смыкали свое кольцо горы,
уходя вверх мягкими линиями или выс
тупая зубчатыми пиками. Среди зеле
ных пастбищ и темных рощ виднелись
то белая часовня, то старинное горное
укрепление. А над всем этим раскинул
ся лазоревый небосвод, и золотистый
солнечный свет, казалось, насыщал со
бой весь воздух и всю землю.

Не могло быть более резкого контра
ста, чем этот солнечный мир и глубо
кая, прохладная тень и уединенность
замкового сада. В его зеленом сумраке
неумолчно журчала струя фонтана, рас
сыпаясь мириадами брызг.

Прокравшийся сюда солнечный луч
вдруг касался капель воды, и они, свер
кнув как алмазы, тут же угасали. И снова
в тени сквозь дымку водяной вуали при
зрачно просвечивали фигуры ундин.

Знойный полдень, казалось, погру
зил все в мечтательный покой; ни одна
птица не нарушала неподвижности воз
духа, ни один лист не шевелился на де
ревьях. И журчание «Ключа ундин» толь
ко подчеркивало царящую кругом глу
бокую тишину. То был язык источника, с
незапамятных времен пробившего себе
ложе в горе и уже более столетия в сво
ем каменном одеянии верно сторожив
шего покой замкового сада. Он пере
жил времена, когда на месте замка сто
яло горное укрепление; дикие, кровавые
годы, полные борьбы и раздоров, по
бед и поражений; блестящую, велико
лепную эпоху, наступившую с появлени
ем княжеского замка. Мировые собы
тия возникали и проходили, поколения
рождались и умирали; наконец насту

пило и новое время, когда все измени
лось и приобрело другую окраску, все,
кроме источника замковой горы, как
будто старая легенда оградила его за
щитной стеной. Но вот теперь наступил
и его час; каменные фигуры, окружав
шие ключ, должны были пасть, а ему
самому предстояло уйти из под солнеч
ных лучей в вечное изгнание в темные
земные недра.

Мечтательное журчание оказывало
свое магическое действие и на мрач
ного человека, дотоле никогда не знав
шего ни одиноких грез, ни их поэзии, и
на юную, цветущую девушку, до сих пор
порхавшую по жизни с неизменной
улыбкой, не имея понятия о горестях и
заботах. Кипучая жизненная борьба че
столюбца и радостные детские грезы
девушки исчезли в этом загадочном
очаровании. Внешний мир с его ярким
солнечным светом отходил все дальше
под монотонное мелодичное журчание
и наконец совершенно исчез для них.
Мрачные тени окутали обоих и увлекли,
как в глубоком сне в таинственную глубь,
куда не проникал шум жизни, где замер
ли борьба и желания, счастье и горе…

Снизу, из города, донесся звон полу
денного колокола. Мягкие звуки рассе
яли странные образы, навеянные жур
чанием фонтана. Равен поднял голову,
словно неприятно пробужденный от сна.
Габриэль быстро вскочила со скамьи и
почти бегом направилась к руинам сте
ны, там она склонилась, прислушиваясь
к звукам колокола. Они плыли по тихому
воздуху, как тогда на озере, когда она
прощалась с Георгом.

Габриэль не докончила своей мыс
ли.

Почему имя Георга прозвучало в ее
памяти как бы укором? Почему его об
раз так отчетливо предстал перед ней,
словно защищая свои права? Звуки ко
локола ведь ничего не сказали, когда она
с легкомысленной улыбкой простилась
с Георгом; а теперь при воспоминании
об этом они заставили ее сердце бо
лезненно сжаться, словно прося не ук
лоняться от золотистого солнечного
света ради неизведанных глубин, слов
но предостерегая от неизвестной опас
ности, окружавшей ее. Девушкой овла
дело невыразимо жуткое чувство.

Барон тоже поднялся и подошел к
ней.

– Ты ведь форменным образом сбе
жала, – медленно произнес он. – От
кого? Может быть, от меня?

Габриэль с улыбкой, стараясь овла
деть собой, ответила:

– От журчания «Ключа ундин». Он так
странно, призрачно журчит в этот ти
хий полуденный час.

– И все же ты избрала его своим из
любленным местом?

– Он ведь так стар, а завтра по твое
му приказанию, может быть, превратит

(Продолжение. Начало в 28�33).
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Эльза ВЕРНЕР.

(Продолжение следует).

ся в груду земли и камней, и…
– И я не справился о том, не огорчит

ли кого нибудь мое распоряжение? –
добавил Равен, когда она запнулась. –
Пусть так, но… неужели ты и в самом
деле настолько любишь этот источник,
Габриэль, что его уничтожение причи
нит тебе серьезное горе?

– Да! – тихо произнесла Габриэль,
поднимая на него свой взор.

Девушка не выразила своей просьбы
словами, но ее глаза, на которые снова
навернулись слезы, горячо молили за
источник, которому грозило уничтоже
ние. Равен молча отвернулся; наступи
ла продолжительная пауза. Наконец он
сказал:

– Прежде я испугал тебя своими су
ровыми воззрениями на жизнь. Но кто
сказал, что ты должна разделять их? Я
забыл, что юность имеет свои права на
грезы и что жестоко отнимать их у нее.
Продолжай верить в золотое будущее.
Тебе еще рано не доверять людям, и
едва ли ты скоро ознакомишься с их не
навистью.

Его голос звучал особенно мягко, и
во взоре не было обычной жестокости.
Но Арно Равену недоступны были такие
душевные движения, и, очевидно, они
вообще не суждены были ему, потому
что как раз в эту минуту сзади разда
лись шаги, и когда они обернулись, то
увидели смотрителя замка, направляв
шегося к ним с пожилым человеком, по
внешнему виду ремесленником. При
виде губернатора оба остановились и
почтительно раскланялись. Равен разом
сбросил с себя непривычную мягкость.

– Что вам нужно? – спросил он обыч
ным повелительным тоном.

– Ваше превосходительство изволи
ли приказать сломать фонтан и засы
пать источник, – ответил ремесленник.
– Это будет исполнено сегодня же, че
рез час придут мои рабочие; я хотел
только посмотреть, много ли труда и
времени потребуется для этого.

Барон молча взглянул на фонтан и
перевел взор на Габриэль, все еще сто
явшую возле него; в течение нескольких
секунд в нем происходила едва замет
ная борьба.

– Отошлите людей, – приказал он
затем. – Уничтожение фонтана может
повредить саду, пусть останется. Я от
дам относительно него другие распо
ряжения.

Барон жестом отпустил смотрителя
и ремесленника; они, конечно, не осме
лились сказать ни слова, но когда ухо
дили, лица их выражали крайнее изум
ление. Это был первый случай, когда
губернатор отменял решительно отдан
ное приказание.

Равен подошел к краю фонтана и стал
смотреть на падающие капли воды. Габ
риэль осталась стоять у стены, затем
медленными, нерешительными шагами
подошла к барону и вдруг протянула к
нему обе руки.

– Спасибо! – взволнованно произ
несла она. Барон улыбнулся, но без сво
его обычного сарказма.

По его лицу словно промелькнул сол
нечный луч, когда он схватил протяну
тую руку девушки, вместе с тем притя
гивая к себе левой рукой ее головку, что
бы поцеловать в лоб. В этом не было
ничего необычного – он всегда делал то
же, когда Габриэль за завтраком здо
ровалась с ним, и она до сих пор при

нимала это настолько же непринужден
но, насколько холодно и равнодушно ее
опекун пользовался своим отеческим
правом. Сегодня молодая девушка впер
вые невольно отклонилась от его ласки,
и Равен почувствовал, как ее рука дрог
нула в его руке. Он вдруг выпрямился,
даже не коснувшись губами лба Габри
эли и выпустил ее руку.

– Ты права, – сказал он сдавленным
голосом, – в журчании фонтана дей
ствительно есть что то призрачное…
Пойдем!

Они направились к замку. Позади них
пел и искрился источник. Угрожавшее
ему уничтожение было предотвращено,
молчаливая мольба девушки и ее сле
зы спасли его. Суровый человек, давно
переживший пору романтических увле
чений, вероятно, почувствовал в эту
минуту, что и он не застрахован от оча
рования ундин…

ГЛАВА V
Георг Винтерфельд сидел у себя

дома за письменным столом. У него был
утомленный вид; свежий цвет лица, с
которым он возвратился из недавнего
путешествия, уже успел исчезнуть. Ге
орг слишком много работал. Служебные
обязанности отнимали у него очень мно
го времени, а он еще считал необходи
мым посвящать каждую свободную от
занятий минуту своему дальнейшему
образованию, которое могло принести
ему пользу в будущем. Очень часто мо
лодой человек работал в ущерб своему
здоровью, руководствуясь более бла
городными побуждениями, чем често
любие. С каждым шагом вперед умень
шалась бездна, лежавшая между ним и
его возлюбленной, а он был слишком
уверен в своих силах, чтобы не питать
надежды на то, что в недалеком буду
щем это бездна совершенно исчезнет.

Сослуживцы Винтерфельда, ограни
чивавшие свой труд теми обязанностя
ми, которые несли в стенах канцелярии,
не имели понятия о его усиленной ум
ственной деятельности. Только прони
цательный взор его начальника заме
тил его огромное трудолюбие и недю
жинное дарование, хотя у молодого чи
новника еще не было случая проявить
их на деле.

Георг особенно любил работать ут
ром. Вот и сегодня он сидел над юри
дическим сочинением и так углубился в
него, что совершенно не заметил, как в
передней хлопнула дверь.

– Не трудитесь, пожалуйста! Я сам
найду дорогу к господину асессору, –
произнес чей то знакомый голос, и толь
ко при его звуках Георг в изумлении вско
чил со своего места.

В ту же минуту посетитель уже вошел
в комнату.

– Здравствуй, Георг! Это я!
– Макс! Какими судьбами? – радос

тно воскликнул Винтерфельд, спеша
навстречу другу. – Как ты попал в Р.?

– Прямо из дома, – ответил Макс
Бруннов, дружески здороваясь с това
рищем. – Я всего лишь полчаса тому на
зад остановился в гостинице и тотчас
же отправился к тебе.

– Но почему же ты не написал мне?
Хотел сделать сюрприз?

– Вовсе нет. Ты, может быть, дума
ешь, что меня привело сюда идеальное
чувство дружбы? Ошибаешься, далеко
не то. У меня здесь совершенно реаль

ное дело, а именно хлопоты о наслед
стве. Но прежде всего – что с тобой? Ты
так побледнел… Впрочем, если с само
го раннего утра ты уже сидишь за кни
гами… Георг, ты неисправим!

С этими словами Макс выразил яв
ное намерение схватить приятеля за
руку, чтобы проверить пульс, но Георг,
смеясь, оттолкнул его и усадил на ди
ван.

– Оставь, пожалуйста, свои докторс
кие замашки, я чувствую себя велико
лепно! Итак, ты приехал по делу о на
следстве? Что же, на тебя свалилось
богатство?

– Не богатство, – возразил Макс
Бруннов, – а лишь небольшое состоя
ние, оставшееся после одного старого
родственника, владевшего поместьем
близ Р. Я даже не знал его лично. Между
ним и моим отцом уже давно произо
шел полный разрыв все из за того же
политического прошлого. Теперь род
ственник этот умер, не имея прямого на
следника и не оставив завещания, и
здешний окружной суд известил об
этом отца, как его ближайшего род
ственника, приглашая предъявить свои
права на наследство. Разумеется, отец
не может сделать это лично, поскольку,
едва переступив границу своего отече
ства, очутится в крепости, которую не
когда покинул не совсем обычным пу
тем, а именно при помощи веревочной
лестницы. Поэтому ему пришлось по
слать меня в качестве своего доверен
ного.

– У тебя есть доверенность? – спро
сил Георг.

– Самая полная, – ответил Макс. –
Но, несмотря на это, будет достаточно
много проволочек и формальностей. Во
первых, усложняет дело бегство отца и
его продолжительное отсутствие, а за
тем порочное имя революционера едва
ли расположит здешних судей к особен
ной любезности по отношению к нему. В
предвидении этого я взял более про
должительный отпуск и думаю пробыть
в Р. до окончания дела. Я весьма рас
считываю на твои юридические советы
и помощь.

– Весь к твоим услугам. Но прежде
всего переезжай из гостиницы ко мне,
у меня хватит места.

– С твоего разрешения я не сделаю
этого, – сухо ответил Макс.

– Почему?
– Потому что не хочу навлечь на тебя

неприятности со стороны начальства.
Разве ты можешь дать мне слово, что
твое пребывание у нас осталось неза
меченным и не имело никаких послед
ствий?

– Правда, мне пришлось выслушать
несколько неприятных слов от своего
начальника. Однако осторожность в
моем положении имеет свои границы.
Я ни за что не пожертвую дружбой.

– Этого вовсе и не требуется, но не
зачем вызывать и конфликты. Тебе из
вестно, что я ни во что не ставлю бес
цельное самопожертвование, а твое
приглашение является именно таковым.
Не возражай, Георг, я останусь в гости
нице. Ты и так достаточно компромети
руешь себя в глазах всех этих лояльных
господ, не отрекаясь от дружбы со мной.
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режде чем доверить свои красо�
ту и здоровье специалистам, сле�
дует убедиться в том, что они до�

статочно квалифицированы. Обратите
внимание на следующие моменты.

А  что  внутри?
Первое впечатление о салоне красоты
складывается сразу, как только вы по�
падаете внутрь. Что за интерьер? При�
ветливые ли администраторы? Понят�
на ли навигация?
Имеются ли обустроенная зона ожида�
ния, ресепшен для администраторов?
В связи с пандемией коронавируса в
салонах должны быть соблюдены са�
нитарные нормы � регулярно прово�
диться очистка воздуха, быть в нали�
чии санитайзеры, маски и перчатки.
Хорошо, если клиенты учреждения мо�
гут оставить свои отзывы и предложе�
ния в соответствующей книге. Также обя�
зательны перечень услуг и прейскурант.
Хороший салон предполагает внутрен�
нее зонирование � у каждого мастера
есть собственный кабинет или отдель�
ный уголок, где он работает.
Обратите внимание на то, предлагают ли
вам чай или кофе во время ожидания.
Это говорит о высоком уровне сервиса.

Лицензия  должна  быть!
Без соответствующей медицинской
лицензии специалисты в салоне кра�

САЛОН  КРАСОТЫ
ВЫБРАТЬ  И  НЕ  ОШИБИТЬСЯ!
Владельцы салонов красоты готовы на все, чтобы привлечь кли�
ентов. Но за яркой вывеской порой скрываются антисанитария,
отсутствие лицензии и горе�мастера.

соты могут выполнять следующие виды
услуг: депиляция, маникюр, педикюр,
массаж лица, коррекция бровей, на�
ращивание ресниц. Во всех остальных
случаях требуется не только лицензия,
но и сертификат о медицинском обра�
зовании у мастера. Инъекции, лечеб�
ный массаж, аппаратные процедуры
должны выполнять квалифицирован�
ные специалисты.

Адекватные  мастера
Мастер, к которому пришел клиент,
должен соответствовать своему профи�
лю, быть ухоженным, приветливым.
Если у парикмахера на голове отрос�
шие корни и неряшливая кичка, мас�
тер по маникюру с неухоженными ног�
тями и неаккуратной кутикулой, косме�
толог с вульгарным макияжем � все это
визитная карточка тех услуг, которые он
предоставляет.
Хороший мастер всегда приветлив и
услужлив. Он выслушает пожелания
клиента, объяснит суть процедуры,
проконсультирует по результату и ухо�
ду, сориентирует по временным рам�
кам.
Должно насторожить:
Один специалист выполняет не�
сколько процедур. Хорошие масте�
ра обычно узкоспециализированные.
Они работают по одному профилю,
часто развиваются и повышают ква�
лификацию. Если специалист нанес

вам краску на волосы и пошел делать
маникюр другому клиенту � пора бить
тревогу!
Мастер не слушает пожелания. Он
отмахивается: «Я знаю, как будет луч�
ше!» В этом случае следует настоять на
том, что ваше представление о том, ка�
ким должен получиться результат, пер�
востепенно.
Проявляет халатность. Например,
колорист перед окрашиванием обяза�
тельно должен сделать тест�прядь, что�
бы проверить, как цвет ляжет на конк�
ретный оттенок волос. Если он этого не
делает, стоит обратить его внимание
на этот момент, иначе возможен сюрп�
риз.
Все быстро�быстро. Вас стригут за
5 минут, держат краску меньше необ�
ходимого времени, делают маникюр,
явно торопясь? Поищите другой са�
лон, где на каждого клиента будет уде�
лено достаточное количество време�
ни.

Понятный  прейскурант
Если вас удивил финальный чек, и вы
заплатили больше, чем ожидалось,
узнайте, почему это произошло. Прей�
скурант, так же как и перечень оказы�
ваемых услуг, должен быть понятным
и прозрачным. Обратите внимание:
часто в нем можно увидеть словосо�
четание «цена от...». Это значит, что в
конечном итоге ценник может быть
выше указанного. Окончательную сто�
имость выясняйте у мастера или у ад�
министратора перед началом рабо�
ты.
Уважающие себя мастера не навязы�
вают дополнительные услуги. Они мо�
гут предложить их при необходимос�
ти, но не настаивать на приобретении
� это указывает на попытку специалис�
та заработать на клиенте и его непро�
фессионализм.

Экономия  на  всем
В хорошем салоне всегда должны
быть в наличии расходные материа�
лы, инструменты, обработанные пос�
ле каждого клиента. Если вы замети�
ли порванные или грязные полотенца,
отсутствие подворотничков, приборов
и т.д., значит, салон не заботится о
своей репутации и экономит букваль�
но на всем.

НЕ УСТРАИВАЕТ РЕЗУЛЬТАТ
– ИСПРАВИМ!

Хорошая проверка салона кра�
соты � ситуация, в который кли�
ент возвращается, недовольный
результатом. Его могут не уст�
роить неровная стрижка, окра�
шивание, которое смылось
слишком быстро, сломавшийся
спустя день после наращивания
ноготь. Конечно, претензии
должны быть обоснованными. В
этом случае уважающий себя
салон предлагает клиенту ис�
править ситуацию.



33

Тайны  руки
Дружба  крепкая  1

не  сломается?
Рассмотрите правую ладонь � холм
Меркурия (бугорок под основанием
мизинца). Там располагается линия
брака. По�другому хироманты ее так�
же называют линией любви, отноше�
ний или привязанностей. Но суть от
смены названия не меняется. Данная
линия способна рассказать не только о
делах сердечных и семейных узах. Счи�
тается, что количество таких черточек
на холме Меркурия на правой руке
«предсказывает» количество браков.
Иногда бывает и так, что найти линию
брака у основания мизинца не получа�
ется. Не стоит расстраиваться � она в
любом случае есть, просто может быть
смещена в сторону ребра ладони или
просто быть еле заметной и не выде�
ляться. Так как линий брака может быть
несколько, нас интересует только самая
длинная из них. Определяется она ви�
зуально. Будьте внимательны � каждая
из таких черточек может начинаться на
разных уровнях (рисунок 1).
Если самая длинная из линий брака
(или единственная) обосновалась та�
ким образом, что при рассмотрении
ладони ее не видно (расположена на
ребре), то хозяин руки � человек, кото�
рый всегда имеет несколько козырей в
рукаве. Как правило, такие люди наце�
лены в первую очередь на получение
выгоды. Все остальное � дружба, лю�
бовь, взаимовыручка � для них нахо�
дится на втором плане. Не исключено,
что ради выгоды они будут готовы пой�
ти и на предательство. Если у вашего
друга или подруги линия брака распо�
ложена таким образом, вовсе не стоит
прекращать отношения. Просто будьте
начеку и всегда помните про такую «осо�
бенность» близкого человека. На вас
она может и не распространяться.

Найти  10  отличий
Оцените линию брака интересующего вас
человека и свою собственную � насколько
они длинные и ровные. Если линии что на
вашей руке, что на руке оппонента похо�
жи, это говорит о вашей зависимости
друг от друга. Ваши жизненные пути еще
долгое время не разойдутся.
Если линии длинные и прямые, то впе�
реди у вас ровные и крепкие отноше�
ния. Человек, у которого линия брака
повторяет вашу, будет готов всегда
прийти на помощь, на его поддержку
стоит рассчитывать в любую непрос�
тую минуту. Аналогичное поведение
ожидается и с вашей стороны.

СКАЖИ  МНЕ,
КТО  ТВОЙ  ДРУГ…

Линии на руках окружающих людей при детальном изучении
могут рассказать о том, как будут развиваться ваши отноше�
ния. Перешагнете ли вы черту только дружеских отношений в
пользу романтических, стоит ли ожидать от человека предатель�
ства, насколько крепка ваша дружба � за эту информацию «от�
вечают» определенные черты на ладони.
О том, что такие отношения перерастут
в романтические, свидетельствует не�
значительный плавный «поворот» чер�
ты в сторону линии сердца (начинает�
ся с края ладони под мизинцем, про�
стирается черед ладонь и заканчива�
ется под средним, указательным паль�
цем или точкой их соединения) (рису�
нок 2). Если же линия брака ближе к
концу делает еле заметный поворот к
основанию мизинца, то на начало лю�
бовных отношений даже не стоит и рас�
считывать. Между вами будет дружба,
стабильные деловые отношения, кото�
рые на данном жизненном этапе не за�
кончатся походом в загс. Но все меня�
ется. Линий на ладони тоже не исклю�
чение. Рассмотрите их через какое�то
время � они могут незначительно из�
менить свою форму и местоположение.

Х и У
Может быть так, что линия брака внача�
ле или в конце (или и там, и там) прини�
мает форму буквы Y (рисунок 3). Если
такие символы вы находите как на сво�

ей руке, так и на руке близкого челове�
ка, то будьте аккуратны. Ваши отноше�
ния далеки от идеальных � они скорее
демонстрируют лишь видимость тако�
вых. Но, как известно, любой спектакль,
из скольких бы действий он ни состоял,
рано или поздно закончится. Ваша за�
дача � сделать так, чтобы взаимоотно�
шения завершились хеппи�эндом. Наи�
более разумное решение � по возмож�
ности минимизировать взаимодей�
ствие с этим человеком, перестать ему
всецело доверять, строить далеко иду�
щие планы в его отношении.
Если линия заканчивается или начи�
нается символом, похожим на букву X,
то это указывает на наличие больших
проблем во взаимодействии друг с
другом. Ссоры и конфликты возника�
ют на пустом месте и в любое время.
Из�за этого вам бывает порой тяжело
найти точки соприкосновения и общий
язык. Но разрывать такие типичные
токсичные отношения никто не стре�
мится. Как бы сильно ни ругались, на
предательство из вас никто не пойдет.
Хороший знак � если линии брака как
бы перечеркиваются мелкими не�
взрачными черточками. Это означает
крепкую дружбу между людьми, а каж�
дая из практически перпендикулярных
черт означает сферу общих интересов.
Главное, чтобы пересекаемые черты
были еле заметными. Если среди них
удастся выделить хотя бы одну среди
множества, значит, у вас есть сферы, в
которых не удается избежать соперни�
чества. Это � бомба замедленного дей�
ствия, «взрыв» которой неизбежен.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
ЧТОБЫ  КАРТИНА
ВИСЕЛА  РОВНО

Недавно родственники подарили нам
с мужем на годовщину свадьбы боль�
шую картину, о которой мы давно меч�
тали. Три дня мы пытались повесить ее
ровно, но каждый раз получалось не�
идеально! Подруга поделилась секре�
том: с обратной стороны картины нуж�
но сделать две отметки зубной пастой
и приложить полотно к стене. Два пят�
на от зубной пасты � это места, в кото�
рые нужно вбивать гвозди.

Валентина И.

Прежде чем стирать вещи, обратите
внимание на ярлыки � там может быть
указано, что изделие требует ручной
стирки.
Белое. Вода должна быть мягкой, для
этого добавьте в машину или таз 2 ст.
л. пищевой соды или средства для
смягчения воды. Перед этим замочи�
те белье на 3�4 часа � это позволит лег�
че отстирать пятна. Вернуть белизну
пожелтевшим вещам поможет перекись
водорода: в тазу с теплой водой ра�
створите 3 ст. л. перекиси и замочите
одежду на 1,5 часа. После этого пропо�
лощите.
Вещи с цветным рисунком. Футбол�
ки и топы с цветными вставками перед
стиркой необходимо вывернуть наи�

У меня нервная работа, ко�
торая требует полной само�
отдачи, поэтому я очень ус�
таю. До недавнего времени
мучилась бессонницей на
этом фоне. Решение подска�
зала свекровь. Снять напря�
жение и расслабиться мне
помогает ванна с липой: 100
г цветков липы нужно залить
2 л холодной воды и оста�
вить на 5 минут. Затем про�
кипятить 5 минут и оставить
еще на 10 минут. После про�
цедить и добавить в ванну.
Такие ванны можно прини�
мать раз в неделю. Продол�
жительность � 20 минут.

Евгения Васнецова.

КАК
ОТМЫТЬ  ПЛИТУ?

Я не покупаю специальные чистящие
средства для бытовых приборов. Меня
выручают лимон, уксус и сода. Чтобы
отмыть плиту, нужно сбрызнуть повер�
хность водой с лимоном или уксусом, а
потом потереть содой � весь жир уда�
лится. Если пятно стойкое, приготовь�
те натуральное обезжиривающее сред�
ство: смешайте воду и уксус (4:1), про�
трите пятно, оставьте на 10 минут и
смойте водой. Духовку тоже можно чи�
стить салфетками, смоченными в воде
с уксусом.

Светлана Крюкова.

СТИРАЕМ  ЛЕТНИЕ  ВЕЩИ
Легкие вещи прослужат вам не один сезон, если ухаживать за
ними должным образом.

знанку. Стирать их с отбеливающим по�
рошком нельзя. Если нужно вывести
пятно, используйте пятновыводитель с
содержанием кислорода. Льняные
вещи стирайте с добавлением уксуса:
1 ст. л. на 1 л воды для того, чтобы со�
хранить цвет.
Вещи из хлопка. Хлопок стирается
отдельно от синтетики, чтобы предотв�
ратить появление катышков. Перед
стиркой убедитесь в том, что на вещах
застегнуты все пуговицы и кнопки. Но�
вый хлопок рекомендуется стирать с
порошком, который содержит энзимы
� биодобавки. Вид застиранных вещей
можно улучшить, замочив их на сутки в
специальном растворе: по 4 ст. л. по�
рошка и скипидара на 10 л воды.

ВАННА  ПРОТИВ  СТРЕССА
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Копилка   советов

Я привыкла использовать
кокосовое масло для ухода
за собой. Но недавно узна�
ла, что это еще и отличный
помощник в хозяйстве.
Удалить липкий налет. На�
несите пару капель кокосо�
вого масла на липкое пятно
на деревянной или пласти�
ковой поверхности, слегка
потрите мягкой губкой, и оно
исчезнет.
Обновить деревянную ме�
бель. Обработайте кокосо�
вым маслом деревянную
мебель � так можно замас�
кировать царапины и защи�
тить мебель от поврежде�
ний.

ДЖИНСЫ БУДУТ
КАК НОВЫЕ
Чем чаще стираешь джин�
совую ткань, тем более же�
сткой она становится. Кро�
ме того, бледнеет цвет тка�
ни. Но ведь рано или по�
здно брюки придется поло�
жить в машинку. Вот как де�
лаю я.
Выворачиваю изделие наи�
знанку. Стираю джинсы
только в воде не выше 400,
выбираю режим «Деликат�
ная стирка» на низких обо�
ротах (на некоторых маши�
нах есть режим «Джинсы»,
тогда лучше использовать
его). Ни в коем случае не за�
мачиваю!
Сушить джинсы следует
вверх ногами, подвесив за
штанины, либо на горизон�
тальной поверхности. Ма�
шинную сушку использовать
не стоит.

Наталья Воронина.

Недавно зашла к под�
руге в гости, и она
угостила меня канапе.
Оказалось, можно
приготовить эту за�
куску без специаль�
ных формочек.
Возьмите толстый
шприц, обрежьте его
нижнюю часть (20 ку�
биков). Подготовьте
хлеб, сыр, огурец или дру�
гие продукты для канапе. С
помощью шприца «продави�
те» их так, чтобы шприц за�
полнился. У вас получатся

Угостите близких вкусным
домашним десертом �
апельсиновым мармеладом.
Залейте 6 апельсинов (ко�
журу не снимайте) 3 л воды
и варите на среднем огне
1,5 часа. Достаньте апель�
сины из кастрюли и дайте
им остыть. Сохраните 3 ста�
кана воды от апельсинов,

СДЕЛАТЬ  КАНАПЕ
БЕЗ  ФОРМОЧЕК  1  ЛЕГКО!

аккуратные кружочки. Вотк�
ните зубочистку в середину
последнего кружочка и из�
влеките канапе.

Татьяна Касьянова.

ДОМАШНИЙ  МАРМЕЛАД  1
ПАЛЬЧИКИ  ОБЛИЖЕШЬ!

она вам еще приго�
дится.
Снимите размягчен�
ную кожуру. Цитрусы
мелко нарежьте и уда�
лите косточки.
Нарезанные апельси�
ны положите в кастрю�
лю, влейте 1 л воды, а
также 3 стакана остав�
ленной воды, 2 стака�
на свежевыжатого

апельсинового сока и 2 ст. л.
лимонного сока. Добавьте 6
ст. л. сахарного песка. Вари�
те на медленном огне 40�60
минут, обязательно помеши�
вайте, чтобы мармелад не
прилип к кастрюле. Готовый
десерт уберите в прохладное
место на 3�4 часа.

Наталья Огородникова.

Если вы хотите про�
длить срок службы
микроволновой печи,
не кладите в нее сле�
дующие предметы и
продукты.
Бумажные пакеты. Бу�
мага рискует воспла�
мениться под воздей�
ствием микроволн.
Замороженное мясо. Что�
бы ускорить процесс приго�
товления мяса, многие раз�
мораживают его в микро�
волновке. Однако при таком
способе мясо разморажива�
ется частично. Если попы�
таться после этого пригото�
вить его, блюдо может полу�
читься не таким вкусным.
Пластиковые контейне�
ры. При нагревании в СВЧ�
печи многие виды пластика
начинают выделять вредные

НЕ  КЛАДИТЕ  ЭТО
В  МИКРОВОЛНОВКУ!

вещества, которые могут
проникать в пищу. Не гадай�
те, из какого пластика сде�
лан ваш контейнер, а пере�
ложите блюдо в стеклянную
тарелку.
Любые плотно закрытые
емкости. Бутылки, банки и
другие емкости с жидкостью
или продуктами при нагре�
ве могут взорваться. Лучше
не рисковать!

Татьяна Любомирова.

Несколько месяцев назад я
перестал пить кофе (по со�
стоянию здоровья). И запа�
никовал: уже много лет без
этого ароматного напитка я
не могу взбодриться утром.
Но потом узнал о том, что су�
ществует другой способ
проснуться � массаж ушной

МАССАЖ  ВМЕСТО  УТРЕННЕГО  КОФЕ
раковины. Делается он так.
Положите ладони на уши,
легонько погладьте, потяни�
те за мочки вниз. Затем по
10 раз аккуратно тянем уши
вверх и в стороны. Ладоня�
ми массируем кожу по ча�
совой стрелке. Слегка по�
хлопайте ладонями по ушам.
Теперь энергично расти�
райте уши сверху вниз.

Все упражнения выполняют�
ся по 10 раз. Делайте их ак�
куратно, но с усилием � что�
бы после массажа уши «го�
рели». Эти несложные дей�
ствия помогут не только про�
снуться, но и избавиться от
стресса.

Владимир Ершов.

КОКОСОВОЕ  МАСЛО
ДЛЯ  МЕБЕЛИ  И  ПОСУДЫ

Если заела молния. Вмес�
то того чтобы дергать заст�
рявшую молнию на куртке,
возьмите немного кокосово�
го масла. Нанесите его на
соседние зубцы и аккуратно
перемещайте молнию впе�
ред�назад, пока она не за�
работает.

Ольга Данилюк.
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Салон  красоты

икротоковая терапия � это ап�
паратная неинвазивная проце�
дура, которая с помощью им�

пульсов тока низкой частоты устраняет
обвисание кожи, запускает регенера�
цию клеток и возвращает лицу здоро�
вый вид.

Одни  плюсы!
По своему воздействию микротоки
близки к естественным биотокам че�
ловека: они ускоряют распад мелани�
на, улучшают лимфодренаж, снимают
отечность и на 40% повышают скорость
выработки коллагена.
В косметологии применяют токи в 500
микроампер с частотой до 500 герц.
Такой электрический импульс повыша�
ет физиологическую активность клеток.
Под его воздействием изменяется
мембранный потенциал и высвобож�
дается кальций, который активирует
ферменты.
Женщинам, у которых преобладает
отечный и отечно�деформационный
тип старения, электротерапия помога�

МИКРОТОКИ ВЫВОДЯТ ЛИШНЮЮ
ЖИДКОСТЬ, В РЕЗУЛЬТАТЕ ЧЕГО
УХОДЯТ ОТЕКИ, УЛУЧШАЕТСЯ РЕ�
ЛЬЕФ ЛИЦА.

МИКРОТОКИ
КОМУ  ПОЛЕЗНА  ПРОЦЕДУРА

Если вы хотите сохранить кожу молодой и здоровой надолго,
воспользуйтесь микротоками. Эта процедура безболезнен�
на и эффективна!

ет сохранить более чет�
кий овал лица и обес�
печивает быстрый
л и ф т и н г � э ф ф е к т.
Процедура также
способствует более
глубокому проникно�
вению питательных
кремов и сывороток в
слои кожи.
Дерматологи часто пред�
лагают пройти курс электро�
терапии людям, страдающим от акне,
угревой сыпи, купероза, повышенной
пигментации и чрезмерной работы
сальных желез. Токи эффективны для
повышения тонуса волокон, снятия
спазмов, восстановления работы не�
рвных окончаний.
Исследование, проведенное Вашинг�
тонским университетом в 2003 году,
показало, что электротерапия увеличи�
вает кровоток в клетках на 35%. В ре�
зультате замедляется старение, повы�
шается упругость кожи, улучшается
местный иммунитет.

К противопоказаниям относятся
аутоиммунные, вирусные, сер�

дечно�сосудистые заболевания,
нарушение свертываемости крови,
тяжелые формы дерматитов, пери�
од беременности и лактации.

Терапия  в  салоне
В салоне могут предложить несколько
различных видов манипуляций с мик�
ротоками и гальваническими токами.
Лимфодренажные процедуры выводят
лишнюю жидкость, убирают отеки и
мешки под глазами. Репрограммиро�
вание улучшает тонус дермы и подтя�
гивает овал лица. Ионофорез предпо�
лагает введение под кожу биологичес�
ки активных средств, что помогает омо�
лодить дерму, улучшить ее цвет и со�
стояние, сузить поры.
Курс электротерапии обычно включает
в себя 15 процедур. Это количество
можно сократить до 10�12 сеансов, если
этого будет достаточно. Одна проце�
дура занимает от 30 минут до 1 часа.
Эффект от терапии держится около 8
месяцев, после чего рекомендуется
повторять манипуляцию раз в месяц
для сохранения результата.
Перед процедурой кожу очищают и
проводят лимфодренажный массаж.
Далее наносят специальный гель, пос�
ле чего косметолог обрабатывает кожу
по линиям движения лимфы.
Микротоки сочетаются с другими са�
лонными манипуляциями � пилингами,
инъекциями красоты, массажем. Ком�
бинирование нескольких косметичес�
ких уходов позволяет достичь лучшего
результата.

Гальванические
или  микротоки?

Если раньше электротерапия была ис�
ключительно салонной процедурой, то
сегодня она стала частью обязатель�

ного домашнего ухода. По желанию
можно приобрести специальные

приборы для микротоковой или
гальванической терапии.
Микротоки � это импульсные
токи, которые напрямую воз�
действуют на лимфатические
каналы. Они являются более
безопасными и эффективны�
ми, так как соответствуют

природным токам человека.
Гальванические токи имеют од�

нонаправленное непрерывное
действие. Они удобны, позволяют

обрабатывать большие участки кожи и
вводить активные вещества.

ИДЕАЛЬНОЕ  СОЧЕТАНИЕ
Комплекс процедур, которые
будут проводиться параллельно
с микротоковой терапией, дол�
жен подбирать врач�космето�
лог. Он подскажет, какое соче�
тание даст максимальный и
долговременный эффект. Мик�
ротоки также эффективны в пе�
риод восстановления после
пластических операций и лю�
бых других травматических ма�
нипуляций с кожей лица. Они
ускоряют регенерацию кожи,
заставляя клетки чаще делить�
ся.
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ЧТО  ПРОВОЦИРУЕТ
УГРИ

 Ежедневное употребление молочных
продуктов.

 Чрезмерное употребление сладких
напитков, сиропов, выпечки и сладо�
стей.

 Злоупотребление белковыми кок�
тейлями и анаболическими стерои�
дами.

Все зависит от того, к чему именно вы
стремитесь. Если похудеть нужно бы�
стро, без спортивных занятий не обой�
тись. Силовые нагрузки рассчитаны на
появление рельефа, на то, чтобы под�
тянуть фигуру, укрепить мышечный
корсет, избавиться от жировой мас�
сы.
Для похудения рекомендуются не толь�
ко силовые, но и кардионагрузки. Это
могут быть групповые занятия, танцы,
любые упражнения на выносливость.
Только выбирайте то, что вам по нраву.
Спорт, как и похудение в целом, долж�
ны приносить удовольствие.

ХОЧУ ПОХУДЕТЬ
Я считаю, что для похудения достаточно мало есть и больше двигаться.
Но в спортзал ходить не хочу. Недавно прочитала, что простая ходьба по
10�15 тысяч шагов в день гораздо лучше, чем занятия в зале. Это так?

Карина.

Что касается ходьбы, она, конечно, по�
может снизить вес. Но ходить придет�
ся много, 10 тысяч шагов в день � это
вариант естественной кардионагрузки,
чтобы нормально работали сердце,
сосуды, мышцы. Если хотите похудеть,
потребуется делать не менее 15 тысяч
шагов в день в ускоренном темпе � до
состояния легкой усталости.
При такой нагрузке и сбалансирован�
ном питании с калорийностью не бо�
лее 1200 ккал быстро не похудеете. Вес
снизится, но на это потребуется боль�
ше времени.

М. Лукина, фитнес�тренер.

НА  КОЖЕ  ПОЯВИЛИСЬ
МАЛЕНЬКИЕ  НАРОСТЫ

Года 2 назад стала замечать ма�
ленькие наросты на коже лица и
шеи. В салоне сказали, что это
папилломатоз и что он неизле�
чим. Это правда? Только лазер�
ное удаление и никаких лекар�
ственных средств (в аптеке виде�
ла «Суперчистотел»)?

Диана.

Папилломы можно удалять элек�
трокоагуляцией (током), лазе�
ром, жидким азотом. Выбор ме�
тода зависит от размера нарос�
та и его строения. Что касается
«Суперчистотела», то он часто
оставляет рубцы. Самый безо�
пасный способ � лазерное уда�
ление. Специалист точно дозиру�
ет силу воздействия лазера. Это
помогает «испарить» клетки па�
пилломы, но не затронуть здоро�
вые ткани.

Л. Гамиева, врач�косметолог.

Кожа вокруг глаз � самая тонкая и нежная, а значит, нуждается
в особой заботе. Какие ошибки ухода за ней приводят к преж�
девременному появлению морщин?

КАК  УБЕРЕЧЬ  КОЖУ  ВОКРУГ
ГЛАЗ  ОТ  МОРЩИНОК

1. Слишком холодная или слишком
горячая вода. Эту ошибку допускает
большинство даже самых грамотных
женщин. Температура воды для ежед�
невного умывания должна быть ком�
натной � 23�240. Иногда можно проте�
реть под глазами кубиком космети�
ческого льда, но для повседневного
ухода «заморозка» никак не подходит.
То же касается и горячей воды � она
повреждает и сушит кожу, вызывая по�
явление морщин.
2. Одно средство � и для лица, и для
глаз. На большинстве гелей и пенок,
предназначенных только для умыва�
ния лица, написано «Избегать облас�
ти вокруг глаз». Эту информацию

нельзя игнорировать! Кожа лица и
нежная кожа вокруг глаз нуждаются в
разном уходе. Поэтому остатки кос�
метики на веках снимайте или специ�
альной пенкой, или двухфазными
средствами на масляной основе. Та�
кая же история и с кремом для лица �
наносите его, избегая области вок�
руг глаз.
3. Недостаточное увлажнение. Одна
из причин появления морщин � су�
хость. Хорошо увлажненная кожа доль�
ше остается гладкой. Уход должен
проводиться дважды в день � утром,
перед нанесением макияжа, и вече�
ром � после умывания.
4. Неправильное нанесение крема.
Крем вокруг глаз нужно наносить лег�
кими, ни в коем случае не растягива�
ющими движениями, по косточке. Ее
легко можно нащупать кончиками

пальцев. Каждый вечер делайте мик�
ромассаж мелкими постукиваниями �
от внутреннего уголка к внешнему по
верхней зоне вокруг глаз, от внешне�
го к внутреннему � по нижней. Эти
простые действия сделают кожу бо�
лее упругой.
5. На улице без очков. Вышли из дома
без солнцезащитных очков и весь день
прищуривались из�за ярких лучей?
Когда мы зажмуриваемся, наша кожа
постоянно находится в «смятом» состо�
янии � отсюда и морщины. Всегда
имейте при себе солнцезащитные
очки, и желательно, чтобы их стекла
имели УФ�фильтр. Также очень важ�
но, если упало зрение, подобрать очки
или контактные линзы, в которых не
будете непроизвольно прищуривать�
ся, чтобы что�то рассмотреть.

О. Титова, врач�косметолог.
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Коллекция  рецептов

НЕЖНЫЕ  ШНИЦЕЛИ
ИЗ  МЯСА  ПТИЦЫ

На 4 порции: 4 филе грудки цыпленка, 200 г
шпината, соль, 1 луковица, 1 зубчик чеснока,
1 стол. ложка сливочного масла, 50 г смета�
ны, 100 г сыра, 100 г обезжиренного творога,
3 стол. ложки муки, 1 яйцо, 4 стол. ложки па�
нировочных сухарей, 2 стол. ложки расти�
тельного масла.
Филе вымыть, обсушить и слегка отбить. Шпинат
вымыть и дать ему опасть в кипящей подсолен�
ной воде. Откинуть на дуршлаг, отжать и нарезать
полосками.
Лук и чеснок очистить, порубить, пассеровать в
сливочном масле. Добавить и потушить шпинат.
Ввести сметану. Нарезать кубиками сыр и сме�
шать с творогом, 1 стол. ложкой муки и шпинат�
ной массой.
Выложить начинку на филе, сложить пополам и
скрепить. Обвалять в муке, взбитом яйце и пани�
ровочных сухарях. Обжаривать в растительном
масле по 5�6 мин с каждой стороны, посолить и
поперчить. Украсить лимоном.

СОВЕТ  ПРОФЕССИОНАЛА
При приготовлении картофельно�яблочной
панировки для сыра можно добавить в тер�
тую массу рубленую зелень (лук�резанец,
петрушку или базилик). Дополнительно, по
желанию, добавьте рубленые орехи или кун�
жут.

СЫР  В  ИЗЫСКАННОЙ  ПАНИРОВКЕ
На 4 порции: 2 яблока, 300 г картофеля, по 1
стол. ложке листов майорана и тимьяна, 2
чайн. ложки лимонного сока, 2 яичных желт�
ка, 1 стол. ложка крахмала, 2 яйца, 5 стол.
ложек муки, 2 стол. ложки растительного
масла.
Сыр нарезать ломтиками. Яблоки и картофель
очистить, то и другое натереть. Листики майора�
на и тимьяна вымыть и порубить. Перемешать
тертые картофель и яблоки с рубленой зеленью,
лимонным соком, желтками и крахмалом. Посо�
лить и поперчить.
Яйца слегка взбить. Обвалять ломтики сыра в
муке, окунуть в яйца и в картофельно�яблочную
массу, которую плотно прижать.
В сковороде в масле обжаривать ломтики моца�
реллы около 10 мин. По желанию подавать с овощ�
ным салатом.

АРОМАТНЫЕ  ШНИЦЕЛИ  ИЗ  ИНДЕЙКИ
На 4 порции: 1 зубчик чеснока, 1 банка тома�
тов (850 мл), 1 банка консервированных ку�
курузных зерен (425 мл), соль, молотый чер�
ный перец, 700 г шницелей из индейки, 2
стол. ложки топленого масла, 250 г моца�
реллы.
Смазать жиром форму. Чеснок очистить, измель�
чить с помощью пресса и выложить в форму. То�
маты откинуть на дуршлаг, добавить в форму и
порубить ножом. Откинуть на дуршлаг кукурузу и
также всыпать в форму. Посолить, поперчить, пе�
ремешать. Нагреть духовку до 180 градусов.
Шницели вымыть, обсушить и нарезать крупны�
ми кусками. Слегка обжарить в топленом масле.
Посолить, поперчить и выложить на томатно�ку�
курузную смесь. Нарезать ломтиками моцареллу,
выложить на шницели и запекать в духовке 25�30
мин до золотистого цвета. По желанию украсить
базиликом.
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Приятного аппетита

Понадобится: мука и пудра са�
харная � по 1 стакану, яйца � 6
шт., йогурт � 1 ст. л., масло сли�
вочное � 100г, лимон � 1 шт. (сок
и цедра), сахар � 1,5 стакана,
разрыхлитель � 1/2 пакетика,
сыр творожный � 500 г, сметана
� 400 г, крахмал � 2,5 ст. л., пер�
сики консервированные � 1 ба�
ночка, лепестки миндальные � 2 ст.
л., соль и ванилин � по щепотке.
Муку, разрыхлитель и соль просейте.
Смешайте с нарезанным маслом, 1/2
стакана сахара, 2 яйцами, йогуртом, 1/
2 цедры и сока. Выложите в смазан�
ную форму, сформовав бортики.
Сыр разотрите с сахаром. Смешайте с
яйцами, сметаной, ванилином, крахма�

ля домашней выпечки подойдут
как свежие, так и консервирован�
ные персики. Добавляйте их в те�

сто для бисквита, запекайте крупные
кусочки в слоеном тесте, украшайте
пироги аккуратными дольками � пер�
сики придадут блюду ни с чем не срав�
нимые вкус и аромат.

Пирог  «Мария»
Понадобится: мука � 1/2 стакана,
сахар � 6 ст. л. (для теста) + 3 ст. л.
(для персиков), персики свежие
(твердые) � 5 шт., яйца � 3 шт., ва�
нилин �1 пакетик, разрыхлитель �
1/2 ч. л., коньяк (бренди) � 1 ч. л.,
масло сливочное � 100 г.
3 персика нарежьте одинаковыми доль�

«НАСЛАЖДЕНИЕ»
Понадобится: персики (спелые,
мягкие) � 3�4 шт., семена чиа � 4 ст.
л., молоко кокосовое � 400 мл, са�
хар � 2 ст. л., сироп ванильный � 2�
4 капли.
В кокосовое молоко добавьте сахар,
ванильный сироп и семена чиа. Хоро�
шо перемешайте. Переложите в баноч�
ки с крышками и оставьте в холодиль�
нике на 4 ч.
Персики вымойте, разрежьте плоды
пополам, выньте косточки. Отделите
мякоть от кожицы, разомните вилкой
до кашицеобразного состояния. (Кон�
сервированные персики просто ра�
зомните в пюре.) Выложите персико�
вое пюре в баночки поверх охлажден�
ной массы. Охладите. Перед подачей
по желанию украсьте десерт ягодами,
взбитыми сливками, любимым кре�
мом.

ПЕРСИК  НА  ДЕСЕРТ
Персик � фрукт универсальный: любые десерты с ним хороши
от пирогов до пудингов!

ками. Выложите в сковороду, посыпьте
сахаром, добавьте ванилин, коньяк.
Обжаривайте 3�5 мин. Аккуратно вы�
ложите в смазанную форму, полейте
образовавшимся сиропом. Если ис�
пользуете не свежие, а консервирован�
ные персики, то их обжаривать не нуж�
но.
Размягченное масло разотрите с саха�
ром добела. Постепенно введите яйца,
вымешивая до однородности. Добавь�
те просеянную муку и разрыхлитель.
Вымесите тесто до консистенции гус�
той сметаны. Выложите на персики.
Выпекайте в разогретой до 180 граду�
сов духовке около 30 мин. Готовый пи�
рог остудите, переверните на блюдо.
Верх украсьте дольками свежих пер�
сиков.

СЫРНЫЙ  ПИРОГ

лом, цедрой, соком. Выложите на тес�
то. Выпекайте 45 мин. при 190 граду�
сах. Накройте пергаментом, готовьте 10
мин.
На остывший пирог выложите перси�
ки. Пудру с 4 ст. л. воды нагревайте,
помешивая, до загустения. Залейте
пирог, дайте застыть. Посыпьте мин�
далем.

ЗАПЕЧЕННЫЕ
ПОЛОВИНКИ  С  РИКОТТОЙ

Понадобится: персики крупные �
6 шт., мед � 1,5 ст. л., сыр рикот�
та � 300 г, корица молотая по вку�
су, орехи дробленые (миндаль,
фундук, кедровые, кешью) �
горсть, крошка бисквитная � по
желанию.
Персики вымойте, обсушите, раз�
режьте на две половинки, удалите ко�
сточки. Заполните углубления рикот�
той с молотой корицей.
Переложите персики с начинкой в
смазанную форму для запекания. От�
правьте в духовку, разогретую до 180
градусов, на 7�10 мин. При подаче
полейте десерт медом, посыпьте
дроблеными орешками и бисквитной
крошкой.
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овместимость прежде всего
нужно учитывать на смешанных
грядках, которые в последнее

время стали популярными. Это неуди�
вительно, ведь с одного участка мож�
но получить урожай нескольких куль�
тур.

4  правила  смешанной  грядки
Растения для смешанной посадки не
должны принадлежать к одному се�
мейству, чтобы не провоцировать
вспышки заболеваний и не привлекать
одних и тех же вредителей. У них не
должны сильно отличаться требова�
ния к освещению, влаге и питанию.
Желательно также, чтобы культуры не
снижали вкусовые качества плодов
друг друга и не вели себя агрессивно,
заполняя собой всю свободную пло�
щадь.
Также важно обратить внимание на
следующие факторы:

 климат, в котором будут расти со�
вмещенные культуры;

 особенности участка, где будет на�
ходиться грядка. Это может быть за�

КАКИЕ  КУЛЬТУРЫ
РЯДОМ  НЕ  САЖАЮТ?

Некоторые растения рядом с определенными культурами рас�
цветают пышным цветом, а соседство с другими останавлива�
ет их развитие. Такие «антиподы» следует рассаживать подаль�
ше, чтобы они не мешали друг другу плодоносить.

тененная часть или место, где сильно
дует ветер;

 вегетационный период растений.
Важно объединить ранние овощи, зе�
лень с теми культурами, у которых по�
здний срок созревания;

 площадь расположения. Оцените,
достаточно ли соседствующим расте�
ниям площади для правильного рос�
та.

Эти  растения
не  любят  друг  друга!

Несовместимые культуры лучше ни�
когда не сажать на одну грядку.
Укроп и морковь. Обе культуры отно�
сятся к семейству зонтичных, а потому
будут конкурировать за питательные ве�
щества. Также у них общие вредители:
морковная муха, зонтичная моль, тмин�
ная моль, бледный луговой мотылек.
Морковь и яблоня. Яблоня захочет
«отобрать» у моркови питательные ве�
щества и затенит ее своей кроной. А
тенистые и влажные места � идеаль�
ные условия для личинок морковной

мухи. Кроме того, считается, что эти
культуры ухудшают вкусовые качества
друг друга.
Перец и свекла. Перчик, может, и не
помешает свекле. Зато свекла соседу
развиваться нормально не даст. Она
будет вытягивать из почвы питатель�
ные вещества, оставляя его ни с чем.
Перец и абрикос. Сладкий перец для
абрикоса опасен. Если он вдруг под�
хватит грибковое заболевание, то мо�
жет заразить и соседа.
Клубника и картофель. Картофель
будет «объедать» клубнику, забирая из
почвы нужные ей питательные веще�
ства. А еще он запросто «поделится» с
клубникой заболеванием фитофторо�
зом. Ягоды, в свою очередь, после за�
тяжных дождей могут заразить карто�
фель серой гнилью. Кроме того, клуб�
нично�картофельный дуэт неизбежно
привлечет проволочника и нематоду.
Капуста и фенхель. Фенхель � рас�
тение властное. Оно захватывает тер�
ритории, не давая капусте даже опом�
ниться. В общем�то, фенхель ведет
себя подобным образом не только ря�
дом с капустой. Ему любой сосед не�
угоден, так что лучше культуру сажать
отдельно.
Капуста и пастернак. Ароматный па�
стернак привлекает бабочек�белянок
и минирующую моль. Их личинки по�
том с удовольствием перебираются на
сочные листья белокочанной капусты.
Кабачок и огурец. Несмотря на то что
у этих культур сходные условия выра�
щивания, кабачок � не лучший сосед
для огурца. У него более мощные лис�
тья и стебли, и он быстро затенит огу�
рец. Могут также возникнуть пробле�
мы с опылением. Кроме того, у культур
общие вредители и болезни.

Моя  дача
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Выпуск�
ник. Кепи. Нардек. Вето. Су.
Мангал. Пол. Осанка. Нейл.
Сана. Еще. Народ. Кисет. Курд.
Оха. ОРЗ. Яна. Мал. Яга. Фо.
Батут. Прок. Горе. Клерк. Арак.
Бунт. Гру. Порог. Сарапул. Ито�
го. Ага. Мантия. Николай.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Катя. Геге�
мон. Гор. Упса. Лексика. Одно.
Бином. Трут. Атлет. Варан.
Элегия. Гусек. Пьеса. Бергсон.
Кулон. Ронда. Краги. Сандра.
Урок. Фуга. Ниро. Мотор. Пал.
Охта. Радуга. Команда. Лишек.
Лай.
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Домашние  любимцы

ЛАПЫ  МЫЛИ?
Ветеринары бьют тревогу: некото�
рые хозяева моют лапы своим пи�
томцам после прогулки слишком
тщательно!
Дело в том, что в этой области у жи�
вотных присутствует защитный слой.
Если мыть ее слишком тщательно,
особенно с применением дезинфи�
цирующих средств, это может при�
вести к сухости кожи и в дальней�
шем к растрескиванию.
Идеальное средство для мытья лап
животных после прогулки � детское
мыло. Можно развести его в не�
большом количестве в теплой воде
и промыть аккуратно лапки. После
не забудьте высушить их. Смазы�
вать лапы после мытья ничем не
нужно!

Бросишь псу � и он радостно мчит�
ся за ней, чтобы принести обрат�
но хозяину. Что это � приобретен�
ная привычка или врожденный по�
рыв?
Здесь стоит вспомнить предков
современных собак, которые были
отличными охотниками и приноси�
ли подстреленную дичь своему хо�
зяину. В этом они были похожи на
волков, которые доставляли по�
томству пищу в виде убитых зверь�
ков.
Современные собаки не кровожад�
ны и не стремятся приносить до�
бычу. Вместо нее � палка, с кото�
рой весело играть. Кстати, раз�
влечения с ней носят название
апортировка; она включена в обя�
зательную программу дрессуры.
Получается,  изначально бег за
палкой и  другими предметами
(мячиком,  например)  является
врожденным рефлексом. Хозяева
его активно развивают, поэтому он
не угасает, а наоборот, совершен�
ствуется. К тому же это прекрас�
ная физическая тренировка для
животного.

ЗАЧЕМ  СОБАКИ  БЕГАЮТ  ЗА  ПАЛКАМИ?

Способностью пролезать в самую уз�
кую щель кошек наградила сама при�
рода. Никакого волшебства � простая
биология! Происходит это благодаря
врожденной особенности скелета. Ске�
лет кота состоит из косточек, имеющих
не цилиндрическую, а округлую фор�
му. Вот почему его позвоночник спосо�
бен легко сжиматься и растягиваться.
Не верите? Присмотритесь к тому, как
кошки бегают � растяжение их скелета
видно невооруженным взглядом.
Есть и другая причина подобной элас�
тичности � связки и мышцы этих жи�

КОШКИ  МОГУТ  ПРОЛЕЗТЬ
ГДЕ  УГОДНО?

Не бойтесь, что ваш питомец застрянет, пытаясь пролезть в уз�
кую щель. У него есть все, чтобы этого не допустить!

вотных не прикреплены к плечевым су�
ставам, а значит, могут легко менять
свое положение. Благодаря им кошка
становится в буквальном смысле плос�
кой, если ей нужно просочиться в щель.
Ну, а что толкает кошачьих искать при�
ключения, давно известно всем � они
слишком любопытны! Им все надо
знать, везде быть первыми. К тому же
кошки не терпят закрытых пространств,
так что, если вы решите запереть пи�
томца, но допустите оплошность, мо�
жете не сомневаться � ваш друг найдет
способ выбраться.








