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Реклама

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Netflix оценил доходы от
выпуска сериала “Игра в
кальмара”, ставшего самым
популярным проектом сер�
виса, почти в 900 миллионов
долларов.

Как сообщает Bloomberg
со ссылкой на внутренние
документы сервиса, компа�
ния рассчитывает выручить
891,1 миллиона на подпис�
ке.

Также по данным бизнес�
издания, Netflix выяснил,
что зрители провели за их
сериалом около полутора
миллиардов часов.

Всего сериал посмотре�

“ИГРА В КАЛЬМАРА” ПРИНЕСЕТ
NETFLIX ПОЧТИ

900 МИЛЛИОНОВ ДОЛЛАРОВ

ли не менее 111 миллионов
человек, и это лишь те, кто
зарегистрирован в Netflix.
Число реальных зрителей,
скачавших сериал пиратс�
ким способом, может быть
гораздо выше.

“Игра в кальмара” рас�
сказывает историю персо�
нажей, которые, столкнув�
шись с финансовыми труд�
ностями, отправляются на
остров и участвуют в играх
на выживание. Чтобы выиг�
рать 40 миллионов долларов,
они должны пройти шесть
детских игр. При этом все
проигравшие погибают.

Что случилось с Томом
Крузом, сейчас гадают его
самые преданные фанаты.
Один из самых атлетичных
актеров Голливуда вдруг ра�
стерял всю свою былую
форму.

Болельщики засняли
звезду на бейсбольном мат�
че и поразились. Лицо акте�
ра заметно округлилось, по�
явились большие щеки.

ФАНАТЫ НЕ УЗНАЛИ
РАСТОЛСТЕВШЕГО ТОМА КРУЗА

В странной метаморфозе
уже обвинили ботокс. Имен�
но после этой процедуры
для омоложения могло так
распухнуть лицо. Вполне ве�
роятно, что кадры с таким
Крузом могут попасть на
большие экраны � в очеред�
ной части фильма “Миссия
невыполнима”. Ведь съемки
восьмой серии идут именно
сейчас.

Любимые наряды скон�
чавшейся в 2011 году певи�
цы Эми Уайнхаус выставят на
торги � такое решение при�
няли родители певицы.

Они поняли, что пришло
время расстаться со всеми
вещами, которые напомина�
ют им о дочери. Одежду, ук�
рашения и личные вещи пе�
вицы выставят на аукцион, а
все вырученные средства
направят на благотвори�
тельность � на поддержку
людей, страдающих алко�
гольной или наркотической
зависимостями.

“Пришло время со всем
расстаться. Конечно, нам тя�
жело. Но мы хотим поддер�
жать наш благотворитель�
ный фонд, помогающий мо�
лодым людям, столкнувшим�
ся с проблемами из�за ал�
коголя и наркотиков. Эми мы
уже не поможем, а вот им
помочь еще в состоянии”, �
цитирует издание слова ро�
дителей Уайнхаус.

ПЛАТЬЯ ЭМИ УАЙНХАУС
ПРОДАДУТ РАДИ

ПОМОЩИ НАРКОЗАВИСИМЫМ

Напомним, британская
певица Эми Уайнхаус умер�
ла в 2011 году в возрасте 27
лет от передозировки нар�
котиками.

Критики признавали ее
одной из ведущих британс�
ких исполнительниц 2000�х
годов. Альбом Back to Black
принес Уайнхаус сразу пять
“Грэмми”. После этого ее
занесли в Книгу рекордов
Гиннесса.

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ
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Шоу
бизнес

Летом прошлого года 61�
летний актер тайно связал
себя узами брака с 29�лет�
ней Лейлой Джордж.

Теперь же стало известно
о том, что всего лишь какой�
то год спустя молодая суп�
руга Шона подала докумен�
ты на развод! На протяже�
нии всего своего романа,
начиная с 2016 года, Лейла
и Шон уже несколько раз
расходились, после чего
снова воссоединялись, од�
нако на сей раз похоже на то,
что разрыв между ними все�
таки произошел окончатель�
ный! Для Лейлы нынешний
брак был первым, а у Шона
он уже третий по счету – до
этого, начиная с 1985 года,
он был четыре года женат на
Мадонне, а затем, уже в 1996
году, актер женился на Ро�
бин Райт, подарившей ему

МОЛОДАЯ ЖЕНА ШОНА ПЕННА
ПОДАЛА НА РАЗВОД

сына Хоппера и дочь Дилан.
Что же касается причин раз�
вода с Лейлой, то о них пока
что нет никакой информа�
ции!

78�летний основатель и
бывший лидер британской
рок�группы Pink Floyd Род�
жер Уотерс женился на 43�
летней водительнице Ками�
ле Чавис. Об этом сообщает
New York Post.

До свадьбы Уотерс и Ча�
вис встречались пять лет.
Они познакомились на кон�
церте лидера Pink Floyd на
фестивале “Коачелла”, где
Чавис работала водительни�
цей автомобиля, на котором

ЛИДЕР PINK FLOYD ЖЕНИЛСЯ
НА СВОЕЙ ВОДИТЕЛЬНИЦЕ

перемещался Уотерс.
Для Роджера Уотерса

брак с Камилой Чавис уже
пятый по счету. В предыду�
щий раз он женился в 2012
году на актрисе Лори Дер�
нинг, с которой развелся три
года спустя. Pink Floyd —
британская рок�группа, ос�
нованная в 1965 году. Она
входит в список “100 вели�
чайших исполнителей всех
времен” по версии журнала
Rolling Stone.

33�летняя певица пред�
ставила первую после шес�
тилетнего перерыва в своем
творчестве песню Easy On
Me («Будь со мной помягче»),
а также клип на данную пес�
ню – новый хит посвящен
состоявшемуся в 2019 году
разводу певицы.

И вышел данный сингл
всего лишь за месяц до офи�
циального релиза третьего
студийного альбома Адель
под названием «30», в кото�
рый вошла и данная песня,
и еще 11 других треков. При
этом выход пластинки зап�
ланирован уже на 19 ноября!
А в качестве режиссера но�

АДЕЛЬ ВПЕРВЫЕ ЗА ШЕСТЬ ЛЕТ
ВЫПУСТИЛА НОВЫЙ СИНГЛ

вого клипа выступил широко
известный канадский кино�
режиссер, а также облада�
тель восьми наград Каннс�
кого кинофестиваля Ксавье
Долан, снимавший ранее
клип певицы на ее песню
Hello. Особенно примечате�
лен данный клип тем, что
прошлое в нем представле�
но в черно�белых тонах, а
затем черно�белая картин�
ка сменяется на цветную, и
яркие цвета символизируют
уже будущее! Кстати, мень�
ше чем за сутки новый клип
посмотрели уже почти 19
миллионов пользователей
со всего мира!

Песня британского испол�
нителя Элтона Джона впер�
вые с 2005 года возглавила
музыкальные чарты в Вели�
кобритании, сообщает
Official Charts company.

Успешной стала песня
Cold Heart (Pnau Remix), ко�
торую 74�летний Джон запи�
сал вместе с певицей албан�
ского происхождения Дуа
Липой.

Сингл вышел 13 августа,
а в начале октября вошел в
десятку самых продаваемых
композиций в стране.

После этого Элтон Джон

ПЕСНЯ ЭЛТОНА ДЖОНА
ВОЗГЛАВИЛА ЧАРТЫ В БРИТАНИИ

стал первым музыкантом,
песни которого на протяже�
нии 60 лет попадали в топ�
10 британских чартов. Это
побило рекорды Элвиса
Пресли, Шер, Клиффа Ри�
чарда, Майкла Джексона и
Дэвида Боуи.

Известная модель реши�
ла показать своим подпис�
чикам, как она выглядела в
школьные годы, и в итоге из�
за опубликованных архивных
фотографий она была вы�
нуждена отбиваться от на�
смешек хейтеров!

Также Синди призналась,
что в детстве она сначала
мечтала стать учителем, а
потом у нее появилось жела�
ние стать физиком�ядер�
щиком. Разумеется, с тех са�
мых пор модель выросла и
сильно изменилась, однако
многим пользователям сети
до сих пор непонятно, поче�
му в комментариях к ее ар�
хивным снимкам хейтеры
сразу же начали над нею на�
смехаться, упрекая ее в том,

ХЕЙТЕРЫ ВЫСМЕЯЛИ
СИНДИ КРОУФОРД

что ее щеки не влезают в
кадр и обвиняя Синди в зло�
употреблении пластикой!
Впрочем, сама модель нико�
им образом не отреагирова�
ла на подобные нападки –
наверняка известным лич�
ностям не привыкать к тому,
что всегда найдутся и жела�
ющие позлорадствовать!



Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор

Мы часто склонны пере-
живать из-за припухло-

стей под глазами. Однако ме-
дики уверяют; в первую оче-
редь беспокоиться следует
об отеках тела. В отличие от
«мешков» на лице, которые
нередко имеют генетическую
природу, этот симптом может
говорить о глобальных сбоях
в организме. Самые опасные
из них связаны с почками и
сердечно-сосудистой систе-
мой. При этом особенности
отека могут подсказать, чем
именно он вызван.

1. Общий отек тела -
сбой в сосудах. Причина на-
пасти часто кроется в гипер-
тонии. Стойкое повышение
давления ухудшает микро-
циркуляцию крови в мелких
сосудиках капиллярах. А те,
в свою очередь, сбрасывают
лишнюю жидкость в окружаю-
щие их ткани. В итоге руки и
ноги распухают, лицо при-
обретает одутловатый вид.
Согласно недавним исследо-
ваниям, гипертония начинает
разрушать организм при по-

казателях выше 130/80 (ранее
критическими считались циф-
ры выше 140/90!). Ваш слу-
чай? Пора к кардиологу!

2. Отек лодыжек по вече-
рам – причина в сердце.
Если сердце слабеет, кровь с
трудом циркулирует по телу
и под действием силы тяжести
начинает застаиваться в ниж-
них конечностях. Поскольку в
течение дня мы находимся в
вертикальном положении, та-
кой отек нарастает к вечеру.
Дополнительным аргументом
в пользу сердечной природы
припухлостей является не
только время суток, но и внеш-
ний вид. Кожа обычно имеет
бледно-синюшный цвет. На
ощупь она кажется тугой и хо-
лодной. Постепенно отек охва-
тывает все большую часть ног
и может доходить до бедра.
При этом на первоначальных
этапах его не так просто вы-
явить. Чтобы это сделать, на-
жмите указательным пальцем
на верхнюю часть стопы. На-
давливайте в течение 30 сек.
На коже осталось углубление,
которое не выравнивается в
течение минуты? Отек есть!

В этом случае, если вы еще
не обращались к кардиологу,
сходите к нему не отклады-
вая!

Важно: при варикозном
расширении вен ноги также
опухают к вечеру. Но, в отличие
от сердечного отека, при ва-
рикозе в ногах возникает боль,
кожа приобретает неодно-
родный цвет. На ней могут
проступать венозные узлы и
сосудистая сеточка. В этом
случае идите к флебологу! 

3. Отек ног по утрам -
дело в почках. Если ноги
опухают после ночного сна,
это говорит о сбое выдели-
тельной системы. К вечеру
такой отек может пропадать
полностью или становиться
менее выраженным. Но это
не повод махнуть на него ру-
кой. В такой ситуации про-
верьтесь у нефролога. Сде-
лать это тем более важно,
если на фоне отеков появи-
лась слабость, утомляемость,
одышка, тошнота. При по-
мощи этих симптомов почки
также пытаются привлечь к
себе внимание и взывают о
помощи!

1. Следите за прогнозом
по годы и одевайтесь соот-
ветственно.

2. В течение 30-45 секунд
мойте руки после улицы и
поездки в общественном
транспорте. Пользуйтесь са-
нитайзером, если нет воз-
можности вымыть руки.

3. Возвращаясь домой с
работы, из магазина, после
посещения любых обще-
ственных мест, промывайте
нос солевым раствором или
хотя бы просто водой.

4. Проветривайте комна-
ты 3-4 раза в день по 10-15
минут.

5. Ежедневно делайте
влажную уборку дома и на
рабочем месте.

6. Увлажняйте воздух в
помещении. Хорошим по-
мощником в отопительный
сезон является увлажнитель,
да и просто миска с водой
на радиаторе.

7. Носите медицинскую
маску в общественных ме-
стах, пользуясь обществен-

ным транспортом. Меняйте
ее каждые 2 часа.

8. Старайтесь избегать
контакта с людьми, у кото-
рых явные признаки просту-
ды.

9. Избегайте мест мас-
сового скопления людей, а
если это невозможно, ста-
райтесь держать дистанцию
1-1,5 метра.

10. В холодное время
года старайтесь избегать
сквозняков, носите теплую
обувь по размеру.

Один из самых простых и эффективных способов
согнать отеки - физическая нагрузка. Ходите в
быстром темпе - три раза в неделю по 40 мин!

Отеки: как понять,
что их вызывает?
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îŒªÑÈ   Ø¿   óáÏ 
ÃáÍ¿Œœ   ÀÃŒóŒÍ¿-
ÃŒóáÈŠ   œáÀáÕÈŠ?
За каждый ответ

«да» прибавьте себе
1 балл, сложите и
узнайте результат.

aВы регулярно едите
консервы? Речь не
только о мясе и рыбе,
но и о «безобидном» го-
рошке, кукурузе и т.п.? 

aВы не можете пред-
ставить свою жизнь без
белого хлеба и сдобы? 

aВы часто ставите на
стол колбасу, сосиски
и покупные полуфаб-
рикаты? 

aВы не можете отка-
зать себе в сладостях? 

aВы любите побало-
вать себя соленьями и
маринованными про-
дуктами? 

aВы налегаете на ка-
лорийные блюда: жа-
реную картошку, жир-
ное мясо? 

aВы от души кладете в
еду специи и пряности? 

РЕЗУЛЬТАТ:
0-1 Отлично! Ваше

питание помогает ор-
ганизму избежать
отеков. Так держать!

2-3 Хорошо! И чем
меньше ответов «да»,
тем легче вашему орга-
низму. Делайте выводы!

4-6 Могло быть и
лучше! Ваш рацион
способен провоциро-
вать отеки. Поменяйте
хотя бы пару привычек! 

7 Ай-ай! Вы навер-
няка постоянно стал-
киваетесь с отеками.
Меняйте подход к ра-
циону!

Блиц-тест



Во всем мире сотни тысяч женщин
борются с раком молочной же-
лезы, из них почти треть не уда-

ется спасти. Если бы они были лучше
информированы об этом заболевании,
потери были бы в разы меньше: на
ранних стадиях данный вид онкологии
хорошо поддается лечению.

àÕØ¿   Œñœá   úÃÊñŠ 
íŒØŠÏÑ   ñÃÊúŒã

Человеческое тело не обладает
идеальной симметрией. Размеры
молочных желез (как и других парных
органов) также могут различаться.
Однако если асимметрия слишком
явная или появилась недавно, сле-
дует насторожиться. Не исключено,
что это, к примеру, фиброзно-ки-
стозная мастопатия - разрастание
тканей молочной железы. В ряде
случаев в полости кисты появляются
пристеночные разрастания, которые
могут быть злокачественными.

éÔñÑØÑœ¿Ú   ¿º   ÕŒÕõŒó  - 
ÈÃÑóŒªœÔã   Õ¿øÀÈŒø?
Если женщина не кормит грудью,

любые выделения из сосков являются
поводом для посещения маммолога.
При этом цвет и консистенция вы-
делений значения не имеют. Причин
данного явления много - от сравни-
тельно безобидного гормонального
дисбаланса до злокачественных но-
вообразований внутри протоков.

ƒ   œÑ   ÃŒªáØá. 
É¿Õõ   ŒœõŒØŒú¿¿   óÔÏÑ?

Согласно многочисленным ис-
следованиям у нерожавших женщин,
действительно, заболевание диаг-
ностируется в 5-7 раз чаще. Важно

учитывать и возраст. Сегодня жен-
щины все чаще принимают решение
рожать после 30 лет, когда риск раз-
вития рака в 3 раза выше, чем у тех,
кто стал мамой в более молодом
возрасте. Менее всего рискуют ро-
дившие в 18-19 лет.

äŒíÃŒõáÎÑÕÈóÑœœáÚ 
ŒÀÊÌŒØŠ   ÀÑÃÑÌŒñ¿È 

ó   Ãáõ?
Переродиться она не может, но

опасность кроется в другом. Ново-
образование в молочной железе
легко принять за доброкачественное
(особенно если нет других симпто-
мов), хотя на самом деле оно зло-
качественное. В итоге можно упу-
стить момент, когда опухоль нахо-
дится еще в начальной стадии.

êøÀØáœÈÔ   óÃÑñœÔ?
Установка грудных имплантов

иногда становится причиной им-
плант-ассоциированной лимфомы.
Однако происходит это очень редко.
Важно постоянно наблюдать за со-
стоянием груди. Если в течение не-
скольких лет после операции мо-
лочные железы увеличились в не-
сколько раз, а вокруг имплантов на-
чала скапливаться жидкость, срочно
обратитесь к врачу.

ìáÕõŒØŠõŒ   ŒÀáÕœá 
øáøøŒúÃáË¿Ú?

Выбор метода диагностики за-
висит от особенностей молочной
железы пациентки. Если структура
плотная (что характерно для женщин
в возрасте до 45-50 лет), предпоч-
тительнее УЗИ. Ультразвук позволяет
дифференцировать кисты, запол-
ненные жидкостью, и плотные опу-
холи. Существенный минус: при УЗИ
не видны мелкие детали, в том числе
микрокальцинаты, которые могут
быть предвестниками рака.

Более высокую детализацию дает
маммография. Что касается ее воз-
можной опасности, то вероятность
возникновения злокачественной опу-

холи из-за ее рентгеновского излуче-
ния - всего 5 случаев на миллион.

Современная, более безопасная
альтернатива обоим методам ис-
следования - МРТ. Она не несет луче-
вой нагрузки, не требует сдавливания
молочной железы. При этом обла-
дает высокой точностью и может
выявить опухоль на ранней стадии.

é  ÃŒñÊ  íÔØ¿  ÕØÊÎá¿  Ãáõá
Женщинам, у которых родствен-

ники первой или второй линии имели
данное заболевание в возрасте до
60 лет, а также тем, кто уже столкнулся
с другим онкологическим заболева-
нием, рекомендуется провести ге-
нетическое исследование. Если оно
покажет мутацию определенных ге-
нов, значит, у вас имеется опреде-
ленная наследственная предраспо-
ложенность (причем к раку не только
молочной железы, но и яичников).

В этом случае нужно внимательно
следить за здоровьем молочных же-
лез. В частности, с 25 лет регулярно
проходить маммографию и МРТ.

èŒúñá   œÊªœŒ   ÊñáØÚÈŠ 
øŒØŒÎœÔÑ   ªÑØÑºÔ?

Профилактическая мастэктомия
существенно снижает риск онколо-
гии молочной железы - на 95%. Но
5% все же остается. Дело в том,
что во время операции хирург может
удалить не все раковые клетки, ведь
они могут быть рассеяны по всей
грудной клетке, включая подмышеч-
ную область.

èŒÃø¿ÈŠ   úÃÊñŠÙ 
ÀŒØÑºœŒ?

Исследования показывают: у тех
женщин, которые кормили ребенка
грудью, онкология диагностируется
реже (при условии продолжитель-
ности кормления не менее шести
месяцев). Ряд специалистов считает,
что это связано с фиброзно-кистоз-
ной мастопатией - точнее, с ее про-
филактикой посредством грудного
вскармливания.

Семейный доктор

‡44 ŒõÈÚíÃŠ 2021ondprc`6

Опасна ли маммография? Могут ли импланты стать причиной
онкологии? Кормить ребенка грудью полезно для мамы? 

И права ли была Анджелина Джоли, решившись на операцию 
по удалению молочных желез?
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На приеме у гинеколога



Эндометрий - особая ткань, ко-
торая вырастает в матке каж-
дый цикл. Его задача - принять

оплодотворенную яйцеклетку и обес-
печить ей комфортную среду для
дальнейшего развития. Если бере-
менность не наступила, матка из-
бавляется от эндометрия, выводя
его наружу, и наступает менструа-
ция.

Но иногда эндометрий выходит
из-под контроля и разрастается за
пределы матки - в яичники, маточные
трубы, прямую кишку. В редких па-
тологических случаях клетки эндо-
метрия находят около легких и даже
в области мозга.

ïÑÎ¿ÈŠ   ¿Ø¿   ŒÕÈáó¿ÈŠ?
Чаще всего эндометриоз возни-

кает у женщин в возрасте от 27 до
35 лет. В 90% случаев заболевание
развивается у работающих женщин,
жительниц городов.

Существует теория, согласно ко-
торой часть менструальной крови,
вместо того чтобы вытечь через вла-
галище, попадает в маточные трубы,
а оттуда - в живот. Однако, несмотря
на то что эндометрий находится не
в матке, он воспроизводит свои
обычные функции и стандартно реа-
гирует на половые гормоны, чем вы-
зывает сильный ответ иммунной си-
стемы. В результате возникает вос-
паление и появляются хронические
боли.

Возможно, виноваты экология,
постоянные стрессы, сидячий образ
жизни или некачественное питание.
Некоторые врачи склоняются к мыс-
ли, что эндометриоз - последствие
гормонального сбоя.

ÄíÃáÈ¿ÈÑ   óœ¿øáœ¿Ñ!
Чтобы не пропустить первые

симптомы возникновения эндомет-
риоза, следует пристально наблю-
дать за своим женским здоровьем.
Вот что должно насторожить.

Тяжесть и боль внизу живота.
Ощущение дискомфорта и тяжести
внизу живота в первый день месяч-
ных -абсолютно нормально. Но если
вы не можете разогнуться от боли

и горстями глотаете обезболиваю-
щее, самое время сходить на прием
к гинекологу. По статистике, каждой
третьей женщине с болезненными
менструациями ставят диагноз эн-
дометриоз.

Другие симптомы, на которые
стоит обратить внимание: слишком
обильные месячные, кровянистые
выделения в середине цикла.

Боль во время полового акта.
Часто у пациенток с эндометриозом
появляется дискомфорт во время
занятия сексом. Это происходит то-
гда, когда эндометрий разрастается
в яичники и приводит к образованию
кист в них.

Проблемы со стулом и моче-
испусканием. Когда клетки эндо-
метрия проникают в кишечник, по-
являются трудности с дефекацией,
запоры, боли в животе. Частые по-
зывы в туалет по-маленькому тоже
могут говорить о проблемах. Порой
бывает, что эндометрий «захваты-
вает» мочевой пузырь. Из-за вос-
паления появляется боль, а на тка-
нях образуются рубцы. В некоторых
случаях в этих местах может про-
изойти сращение матки и мочевого
пузыря.

Постоянная усталость. Как и лю-
бой гормональный дисбаланс, эн-
дометриоз сопровождается посто-
янной усталостью, сонливостью,
апатией. Кроме того, параллельно
с этим заболеванием у пациенток
нередко диагностируют другие
аутоиммунные болезни - например,
патологии щитовидки, а также рас-
стройства вегетативной нервной
системы и психические отклоне-
ния.

В некоторых случаях развиваются
повышенная тревожность, биполяр-
ное аффективное расстройство, пси-
хосоматические расстройства. Это
происходит из-за физиологических

изменений в организме на фоне
гормонального сбоя и хронического
воспаления.

Проблемы с зачатием. Если
вы долго не можете забеременеть,
вполне возможно, в этом также
сыграл роль эндометриоз. При
данной патологии меняется гор-
мональный фон, а в перитонеаль-
ной жидкости увеличивается кон-
центрация антиспермальных ан-
тител, которые снижают активность
сперматозоидов.

Также в очагах поражения эндо-
метриозом возникают тонкие пере-
городки-спайки. Если они локали-
зуются в яичниках или маточных тру-
бах, это затрудняет ход оплодотво-
ренной яйцеклетки к матке. Соот-
ветственно, беременность не на-
ступает.

ùÈŒíÔ   ÊºœáÈŠ   ÈŒÎœÑÑ
К сожалению, с помощью УЗИ,

анализов и ручного осмотра не все-
гда удается диагностировать эндо-
метриоз, особенно на ранней стадии.
Узнать наверняка можно лишь с по-
мощью лапароскопии. Это операция,
во время которой врач помещает
камеру в брюшную полость через
маленький прокол и оценивает си-
туацию изнутри.

На Западе при подозрении на эн-
дометриоз врач сразу назначает
лечение и, исходя из результатов,
ставит диагноз. В некоторых случаях,
чтобы оценить размеры очагов вос-
паления, помогает компьютерная
томография.
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Еще недавно об эндометриозе никто не знал, а сегодня этот 
диагноз есть примерно у каждой десятой женщины в мире. 

Как распознать болезнь на ранней стадии?

5 симптомов эндометриоза

По одной из версий, эндомет-
риоз может быть наслед-

ственным заболеванием. Если
такой диагноз уже есть у кого-то
в вашей семье, обсудите это со
своим гинекологом.



Семейный доктор

ondprc`8 ‡44 ŒõÈÚíÃŠ 2021

- Когда можно гово-
рить о депрессии как о
заболевании?

- Депрессии не бывает
«с утра до обеда», по по-
недельникам или через
день. О заболевании мож-
но говорить, если подав-
ленное состояние продол-
жается как минимум две
недели и если заставляет
вас страдать. Люди часто
испытывают грусть, пе-
чаль, тоску - так они реа-
гируют на разлуку, разоча-
рование, неудачи, потери.
И это вполне нормально.
При депрессии же печаль
часто сопровождается чув-
ством стыда, потерей са-
моуважения, агрессивным
отношением к себе. Такой
человек обычно обвиняет
себя: «Я во всем виноват!»,
«Только со мной такое мог-
ло произойти».

- А если взять себя в
руки и запретить себе
так думать?

- Это невозможно. И
чем больше страдающие
депрессией себя успокаи-
вают, тем сильнее рас-
страиваются. Лишь при
легкой депрессии или в
самом ее начале можно
взять себя в руки - прой-
тись, например, быстрым
шагом по парку, встре-
титься с друзьями. Если
же депрессия уже прочно
затянула вас в свое боло-
то, то любые тело движе-
ния приведут к тому, что
вы еще больше в ней за-
вязнете.

- По каким признакам
можно заподозрить у
близких депрессию?

- У человека, находя-
щегося в депрессивном
состоянии, стойкое подав-
ленное настроение, потеря
интереса к жизни. Сначала
ему ничего не хочется: ра-
ботать, общаться с людь-
ми, делать повседневные
дела. Все чаще в его речи
звучат вопросы: зачем?
какой смысл? Зачем вста-
вать с постели, идти на
работу? Женщины часто в
таких случаях перестают
ухаживать за собой, даже
причесываться. Из одежды
выбирают что-нибудь в
черных, серых или корич-
невых тонах.

Потом наступает стадия,
когда уже ничего «не мо-
жется». Нет ни сил, ни же-
ланий. Вечером, если и уда-
ется уснуть, то человек рез-
ко просыпается в 4-5 утра
и до звонка будильника му-
чается, перебирая в уме
самые мрачные мысли: он
во всем виноват, жить нет
смысла, будущее беспро-
светно. Если вы замечаете
у близкого человека такие
симптомы, надо уговорить
его обратиться к врачу.

- А у детей бывает де-
прессия?

- Да, только выражается
она иначе. Один из главных
показателей - нарушение
сна. Ребенку трудно уснуть,
он часто просыпается, его
мучают кошмарные сны.
Ночные страхи сопровож-
даются криком и плачем.

Свое состояние дети
определяют как «скука».
Им ничего не интересно:
ни игры, ни друзья, ни уче-
ба. Они не переносят даже

минимальной физической
или умственной нагрузки.
Часто такой ребенок жа-
луется, что болит голова,
живот, что он устает. Глаза
у него все время на мок-
ром месте, чуть что - на-
чинается плач, капризы.
Вообще, такие дети похо-
жи на маленьких старич-
ков: бледные, сгорблен-
ные, с опущенной головой
и шаркающей походкой.

- К кому обращаться,
если у человека возник-
ла депрессия - к психи-
атру, психотерапевту,
психологу?

- С депрессией можно
пойти к любому из них.

- А если не лечить де-
прессию, что будет?

- Может случиться тра-
гедия. Известно, что от 45
до 60 процентов само-
убийств люди совершают
в состоянии депрессии. Но
заболевание может и само
пройти - месяцев через
шесть. Однако подумайте:
за эти полгода вы можете
потерять работу, семью,
друзей. Да и качество ва-
шей жизни хорошим не на-
зовешь. Так что лучше ле-
чить депрессию. И делать
это как можно раньше.

- Как не поддаться
осенней хандре?

- Старайтесь чаще бы-
вать на улице в светлое
время суток. Ну а самое
главное - постарайтесь по-
зитивно мыслить. Надо де-
лать усилие, иначе негатив
автоматически возьмет
верх. Кому-то лучше схо-
дить в гости, в театр, кино,
а кому-то задушевно по-
говорить с друзьями.

Осенняя депрессия
Осень. Сокращается световой день, за окном -
непогода и унылый пейзаж. Все это нагоняет

тоску и хандру. Начинается депрессия. 
На вопросы отвечает Т. Игнатенко, психотерапевт, 

врач высшей категории.

Авторитеты дают советы

Дефицит цинка бывает
у людей, страдающих

хроническими заболева-
ниями почек. Также не сек-
рет, что, если уровень цин-
ка низкий, повышается
риск стать гипертоником.

- Можно ли урегули-
ровать ситуацию с по-
мощью пищи, богатой
цинком?

- Исследования пока-
зали, что можно. Как толь-
ко уровень этого микро-
элемента достигает нор-
мы, артериальное давле-
ние начинает падать.

- В каких продуктах
содержится цинк?

- Рекордсмен по его со-
держанию - отруби, полу-
ченные от переработки
пшеничных зерен. Из де-
ликатесных - устрицы.
Можно щелкать семечки,
есть кедровые и грецкие
орехи. Цинка достаточно
в мясных субпродуктах,
овсяной и гречневой кашах
и шоколаде. Цинк есть во
многих овощах и фруктах.

- По каким симпто-
мам можно понять, что
в организме не хватает
цинка?

- Если нарушен сон, по-
явились воспалительные
кожные заболевания, ис-
тончаются и выпадают во-
лосы, ломаются ногти - это
первые, самые ранние, при-
знаки. И еще из-за ослаб-
ления иммунитета увеличи-
вается риск бактериальных
и вирусных инфекций.

В. Моргунов, 
терапевт.

ìà   òéÇÆÇàÆ 
ûêìèÇ?   åäê 
âêÅàÉÆÄìêê
Какова связь между
почками, высоким 

давлением и цинком 
и что делать, если его

не хватает?

Депрессии не бывает «с утра до обеда», по по-
недельникам или через день. О заболевании

можно говорить, если подавленное состояние про-
должается как минимум две недели и если за-
ставляет вас страдать.
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Натураптека

Ночной отдых способствует пра-
вильному функционированию
всех систем организма. Когда

человек ежедневно недосыпает, у
него начинаются проблемы с памятью
и вниманием, могут дать о себе знать
заболевания сердечно-сосудистой
системы, избыточный вес. Вот что
поможет полностью расслабиться.

ÆÃáóÚœŒã   Îáã
Откажитесь от кофе в пользу

травяного чая - например с
валерианой или ромашкой.
Этот напиток снижает воз-
будимость нервной системы,
настраивает на отдых.

1 ст. л. сухой валерианы
смешайте с 1 ст. л. цветков ро-
машки. Залейте 1 л кипятка и дайте
настояться в течение 30 минут. При-
нимайте на ночь - чай должен быть
теплым, а не обжигающе-горячим.

Не стоит ждать от травяного чая
эффекта в первый же день. Вале-
риана должна «накопиться» в вашем
организме - на это потребуется 10-
14 дней.

äŒíáóõ¿   Õ   øáúœ¿Ñø
Частая причина бессонницы - де-

фицит магния в организме. Если это
ваш случай, обратитесь к врачу и
начните принимать магний. Минерал
не только обладает успокаивающим
действием, но и влияет на работу
сердца и головного мозга.

Натуральные источники полезного
магния - крупы, хлеб из цельного
зерна, листовые овощи, орехи. За-
мените сладкий перекус (он воз-
буждает нервную систему) перед
сном салатом, который содержит
продукты, снижающие уровень кор-
тизола (гормона стресса) в крови.

Вымойте и обсушите 100 г рук-
колы. Нарежьте 50 г помидоров
черри, смешайте с рукколой. До-

бавьте 50 г орехов кешью. За-
правьте салат 1 ст. л. оливкового
масла и 1 ч. л. лимонного сока.
По желанию добавьте тертый сыр
(пармезан).

ïáóáœñŒóŒÑ   øáÕØŒ
Это ароматное масло обладает

антимикробным действием, норма-
лизует артериальное давление, а
также борется с бессонницей. До-

бавьте в аромалампу 5-7 ка-
пель эфирного масла и за-

жгите ее в спальне (не за-
будьте проветрить комнату
после этого). Другой ва-
риант - нанесите немного

масла на мочки ушей и за-
пястья за 2 часа до сна.

aОбратите внимание на состав ла-
вандового масла. Там не должно
быть синтетических компонентов,
примесей и ароматизаторов.

ÆŒÎÑÎœÔã   øáÕÕáª
Надавливая на определенные точ-

ки, вы сможете расслабиться и на-
строиться на спокойный сон.

Первая точка расположена на
лице между бровями. Помассируйте
ее в течение минуты, надавливая
указательным или средним пальцем.
Вторая точка находится на сгибе
локтя: согните руку и нащупайте ее
в середине складки. Воздействуйте
на нее также в течение минуты. Тре-
тью точку вы найдете между боль-
шим и указательным пальцем. Ра-
зомните кожу круговыми движения-

ми. Последняя точка расположена
на 3 см ниже колена (на внешней
стороне ноги). Сделайте несколько
надавливающих движений на нее.

äÔÌáÈÑØŠœÔÑ 
ÊÀÃáªœÑœ¿Ú

Существует техника глубокого ды-
хания, которая способствует быстрому
засыпанию. Она называется «4-7-8».

Итак, сядьте на кровать или стул
так, чтобы ваши стопы плотно стояли
на полу. Поместите кончик языка на
верхнее небо и удерживайте его там
в течение выполнения дыхательных
упражнений.

Глубоко вдохните через нос, вы-
дохните через рот, освобождая лег-
кие от воздуха. Затем сделайте вдох,
медленно считая про себя до четы-
рех. Задержите дыхание на семь
счетов. Выдохните воздух через рот,
медленно считая до восьми. Это
один цикл, который следует повто-
рить 4-6 раз.

В процессе важно сосредоточить-
ся на дыхании и отбросить посто-
ронние мысли - так замедлится серд-
цебиение, снизится пульс, организм
начнет засыпать.

ìŒú¿   ñŒØªœÔ   íÔÈŠ 
ÈÑÀØÔø¿!

Иногда заснуть мешает синдром
беспокойных ног - неприятные ощу-
щения и подергивания, покалывания
в ногах. Снять дискомфорт поможет
физическая нагрузка. Так, врачи ре-
комендуют освоить пилатес, упраж-
нения на растяжку, йогу.

быстрый способ попасть в объя-
тия Морфея - улучшить циркуляцию
крови в ногах. Для этого в течение
минуты подержите стопы под про-
хладным душем. Затем вытрите кожу
насухо, наденьте теплые носки или
положите под ноги грелку. В течение
минуты вы почувствуете, как кровь
начала приливать к стопам, затем
пройдет напряжение и наступит сон.

Если ночью вы часами ворочаетесь в постели, 
не торопитесь принимать снотворное.

Существуют более безопасные способы вернуть
себе спокойный и глубокий сон.

èÇè   çÇæìôÆ£   
üàç   æìÄÆéÄÉìÄâÄ?

Иногда

реакция на

погоду связана

с застойными яв-

лениями и пере-

жатием позво-

ночных арте-

рий.

Шум для сладкого сна

Вборьбе с бессонницей хорошо
зарекомендовал себя белый

шум, при котором звуковые волны
разной частоты распределены
равномерно и звучат на одной
громкости. Для полного расслаб-
ления достаточно 1-2 минут про-
слушивания.
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Все знают, что, болея на
ногах, мы повышаем

риск осложнений! Это ка-
сается и «банального» на-
сморка. Но есть и менее
очевидные ошибки, кото-
рыми мы затягиваем вы-
здоровление и провоци-
руем превращение этой
«пустяковой» напасти в тя-
желые недуги. 
aИспользование спреев
при заложенном носе.
Они создают в носовой по-
лости избыточное давле-
ние. Это может провоци-
ровать заброс обосновав-
шихся тут бактерий в но-
совые пазухи и, как след-
ствие, их воспаление - гай-
морит. Кроме того, бьющая
в нос струя способна «за-

гнать» бациллы в ухо, со-
единенное с носоглоткой
внутренним каналом. Луч-
ше отдавайте предпочте-
ние средствам в форме ка-
пель. А спреи используйте
не для лечения, а для про-
филактики насморка - про-
мывайте ими нос после
возвращения с улицы.
aЗлоупотребление со-
судосуживающими пре-
паратами от насморка.
Они вызывают отток жид-
кости из слизистых носа.
В результате отек, который
возникает при насморке,
спадает, и мы можем ды-
шать. Но если пользовать-
ся такими лекарствами
дольше пяти дней, нередко
развивается так называе-

мая парадоксальная ре-
акция организма. Препа-
раты не просто перестают
работать, но даже усили-
вают отек и могут способ-
ствовать развитию хрони-
ческого насморка.
aОтказ от проветрива-
ний во время болезни.
Сухой воздух - союзник
насморка. Он высушивает
поверхность слизистых но-
совой полости. В таком
состоянии ее местный им-
мунитет падает, а шансы
инфекции проникнуть
дальше в организм - воз-
растают. Чтобы влажность
воздуха была в норме, про-
ветривайте комнату, в ко-
торой находитесь, каждые
два часа. Открывайте фор-

точку на 15 мин и выходите
из помещения.
aПрогревающие про-
цедуры без рекоменда-
ции врача. Дышать горя-
чим паром или класть на
область носа подогретые
мешочки с солью не всегда
полезно. Если в носовой
полости начался воспали-
тельный процесс, такие
процедуры ускорят разви-
тие заболевания и могут
быть чреваты осложнения-
ми. Главный признак того,
что прогреваться нельзя,
- мутные или зеленоватые
выделения из носа. В такой
ситуации честно признайте
свое поражение в попытке
самостоятельно вылечить
напасть и идите к ЛОРу!

Домашние цветы - не просто укра-
шение. Это живые существа, ко-

торые постоянно «дышат» и могут
заметно менять состав воздуха в
комнате. При этом некоторые «зе-
леные друзья» обладают уникаль-
ными способностями насыщать
наше жилище целебными вещества-
ми. Хотите сделать атмосферу в
доме более здоровой? Заведите ра-
стения, которые принесут огромную
пользу вашему самочувствию и на-
строению. С какими растениями
стоит завести крепкую дружбу.

âÑÃáœŠ  -  ñØÚ  œáÕÈÃŒÑœ¿Ú
Поверхность ее листочков покрыта

ароматными волосками. Они выделяют
вещества, действие которых схоже с
антидепрессантами - лекарствами,
выравнивающими настроение. Если
загрустили, погладьте герань. Она на-
полнит воздух целебным ароматом.

æÈŒØÑÈœ¿õ  - 
ñØÚ   ¿øøÊœ¿ÈÑÈá

Сок этого растения - мощный ви-
таминный коктейль, питающий защит-
ные силы организма. Оторвите ли-
сточек столетника, заморозьте на 2
дня, натрите на терке и залейте охлаж-
денной кипяченой водой (1 ст. л. на 1
ст. воды). Дайте постоять 2 часа, про-
цедите и пейте по 1 ст. л. перед каждым
приемом пищи. В разгар эпидемии
гриппа это особенно актуально!

î¿ÃÈ   ¿   šóõáØ¿ÀÈ  - 
ŒÈ   ÀÃŒÕÈÊñ

И тот и другой цветок выделяют
вещества фитонциды, которые ус-
пешно уничтожают вирусы и бакте-
рии в радиусе 2,5 м от растения.
Они особенно необходимы, если вы
или ваши детишки никак не можете
вылезти из простуд. «Поселите» цве-

ты в детской и в помещениях, где
собираетесь все вместе.

òØŒÃŒË¿ÈÊø   ÌŒÌØáÈÔã  -
ŒÈ   ÈŒõÕ¿œŒó

Это не растение, а настоящий
кондиционер. Его листья обладают
уникальной способностью чистить
воздух и впитывать из него отрав-
ляющие вещества. Поэтому данный
цветок особенно необходим в ме-
гаполисах и местах с неблагопри-
ятной экологией. Живете рядом с
шоссе или вредными производства-
ми? Поставьте по растению в каждую
комнату!

Ç   óŒÈ   Õ   šÈ¿ø¿   íÊñŠÈÑ 
ŒÕÈŒÃŒªœÑÑ!

Не все цветы несут нам пользу.
Есть и те, которых стоит опасаться.
Среди них лилия и олеандр. Эти ра-
стения источают биологически ак-
тивные ароматы, которые провоци-
руют головокружения и головную боль.
Чтобы не страдать от плохого само-
чувствия, не ставьте их в спальне!

Зеленые лекари: самочувствие
улучшат комнатные растения!

Даже небольшое недомогание – повод отдохнуть. Не пытайтесь
вести привычный образ жизни, лучше отлежитесь денек. Любая
физическая активность ослабит иммунитет, а небольшая пауза

поможет ему собраться и быстро задавить инфекцию!

ìÇæîÄÉè:   
èÇè   ìà   äÄÅôæÆêÆ£   
ÄæïÄåìàìêë?

Врачебный прием



ìŒÃøáØŠœÔÑ   ÀŒõáºáÈÑØ¿
60-80 ударов в минуту - нор-

мальная частота пульса для взрослого
здорового человека, находящегося
в состоянии покоя.

40 ударов в минуту - такой пока-
затель может быть нормой для фи-
зически крепкого человека, для ко-
торого привычны интенсивные еже-
дневные физические нагрузки.

85-90 ударов в минуту - нередко
такой показатель является нормой
для людей, чьи профессии связаны
с частым общением.

И все же, для обычных людей абсо-
лютная норма - 60-80 ударов в минуту.
Отклонения от нее - повод задуматься
о здоровье и обратиться к врачу.

üÃáñ¿õáÃñ¿Ú
Аритмия, при которой частота сер-

дечных сокращений ниже 60 ударов
в минуту. Вызвать ее могут:
| прием некоторых лекарственных
препаратов (например, от повышен-
ного артериального давления), либо
сочетание лекарств;
| недостаточная работа щитовидной
железы, в особенности, если к сниже-
нию частоты пульса добавляется частое
мерзнутие, когда другим тепло, хро-
ническая усталость, выпадение волос;

|иногда брадикардия вызвана сложным
нарушением в работе нервной системы,
связанным с проводимостью нервных
импульсов мышечными волокнами;
| ишемическая болезнь сердца, ги-
потония, атеросклероз коронарных
сосудов.

ÆáÌ¿õáÃñ¿Ú
Учащенное сердцебиение - свыше

85 ударов в минуту, которое вы на-
блюдаете у себя регулярно, может
свидетельствовать о наличии:

| стрессового состояния;
| повышенной тревожности;
| желании успеть все и везде;
| слишком требовательного отно-
шения к себе.

Эти состояния поддаются коррек-
ции, если вовремя обратиться к пси-
хологу и неврологу. В противном слу-
чае можно «нажить» более серьезные
проблемы со здоровьем вплоть до
гипертонии.

Также учащенное сердцебиение
может предупредить о:
| гиперфункции щитовидной железы,
в особенности если к пульсу свыше
100 ударов в минуту присоединяются
нервозность и избыточное потоотде-
ление, дрожание пальцев, ухудшение
качества волос и их выпадение;
| неправильном приеме лекарств,
например, от астмы;
| избыточной вязкости крови;
|наличии гипертонии, начинающейся
бронхиальной астме или бронхите, сни-
жении уровня гемоглобина в крови.

Подумаешь, горло болит
- часто думаем мы и

мчимся по делам. Даже не
догадываясь, что таким об-
разом направляемся прямой
дорогой к хроническому вос-
палению глотки. При этой
напасти местный иммунитет
горла настолько слаб, что
любая инфекция начинает
вызывать боль при глотании.
А ангины из редких гостей
превращаются в постоянных
спутников жизни, то и дело
грозя «аукнуться» осложне-
ниями на сердце, почки, су-
ставы. В итоге заурядная
боль в горле может легко
обернуться серьезными про-
блемами со здоровьем. Так
что не отмахивайтесь от нее!
И не допускайте главных
ошибок, которые мешают
выздоровлению.

aНе полагайтесь на «ле-
чебные» конфеты. Пусть они
и облегчают состояние. Но в
одиночку справиться с ата-
ковавшими горло бактериями
не могут! Чтобы быстро и эф-
фективно победить напасть,
обратитесь к ЛОРу и следуйте
его рекомендациям.
aНе используйте для по-
лосканий горячую воду.
Она травмирует воспален-

ную слизистую. Лучше бе-
рите теплую водичку (360С).
Это правило касается и
еды. Обжигающей пищи и
напитков следует избегать.
aОткажитесь от кислого,
острого, соленого, мари-
надов. Такая еда раздражает
горло. Лучше ешьте что-то
нейтральное: бульоны, каши.
aНе забывайте побольше
пить (до 2 л в день). Жид-

кость будет смывать осевшие
на горле бактерии в желудок,
где с ними расправится кис-
лая среда желудочного сока.
Лучше всего при боли в горле
налегайте на смазывающие
слизистую напитки - молоко
с медом, чай с малиновым
вареньем, кисель, питьевой
йогурт. Естественно, в теплом
виде (360С).

aНе курите. Табачный
дым на фоне инфекции
убийственно действует на
местный иммунитет слизи-
стой носоглотки и застав-
ляет боль в горле возвра-
щаться снова и снова.

aИзбегайте долгих разго-
воров. Не напрягайте голос.
Особенно на улице. Иначе
устремляющийся в горло хо-
лодный воздух будет заметно
оттягивать выздоровление!

О чем поведает сбой пульса
Пульс - отличный детектор здоровья. Причем не только здоровья

сердца, но и организма в целом. И что важно, для измерения
частоты сердечных сокращений не требуется специальных 
приборов - в любой момент мы можем «прощупать» пульс, 

лишь приложив палец к запястью. Итак, о чем же нам поведает
сбой в частоте сокращений сердца?

Чтобы вылечить горло, врач прописал вам курс
антибиотиков? Пропейте его полностью! 

Не бросайте, даже если боль в горле прошла. 
Это поможет добить инфекцию до самого конца

и избежать возвращения напасти.

11

üÄï£   é   âÄÉïà:   âïÇéì¢à   
Äÿêüèê   ÅÉê   ïàùàìêê

На «поведение» пульса оказывает
влияние и темперамент челове-

ка. Считается, что для холериков
характерен учащенный пульс 76-83
удара в минуту, для сангвиников -
пульс с частотой 68-75 ударов, для
флегматиков - пульс с частотой ме-
нее 67 ударов, для меланхоликов -
пульс с частотой более 83 ударов.

Это интересно

1. Прижимая вену на запястье тремя (а не одним, как многие привыкли)
пальцами - указательным, средним и безымянным.
2. Сидя (в положении лежа пульс будет ниже, в положении стоя - выше)
3. С 11 до 13 часов пульс наиболее спокойный и устойчивый.

Как правильно «прощупать» пульс



Сразу отметим, что никакие чудо-
продукты не застрахуют вас на
100% от заражения вирусной ин-

фекцией. Чеснок, ягоды с высоким со-
держанием витамина С, имбирь помогут
укрепить защитные свойства организма
и легче перенести болезнь. Но они не
гарантируют того, что вы не заболеете.
А в остальном все основные законы
рационального питания справедливы
и для профилактики вирусных инфек-
ций. Баланс белков, жиров и углеводов,
достаточное количество витаминов и
микроэлементов, которые летом и осе-
нью легко набрать с продуктами пита-
ния, - все эти простые правила и лежат
в основе «противовирусного меню».

üŒØŠÏÑ   íÑØõŒó
На что обратить внимание, со-

ставляя рацион?
Прежде всего на количество

белков. Без них организм не может

обойтись. Уберите полностью бел-
ки из рациона на 30 дней - и все
структуры тела начнут разрушать-
ся. Ведь белки - основной строи-
тельный материал для клеток и ак-
тивных веществ тела. Из него «со-
бираются» клетки иммунной си-
стемы, гормоны и ферменты. В
меню обязательно должны быть
белки животного и растительного
происхождения!

îÑœŠÏÑ   ÕØáñõŒúŒ
Избыток сахара негативно

влияет на состояние иммунитета.
Он способствует развитию ин-

сулинорезистентности. А это со-
стояние практически всегда связано
с повышением системного воспа-
ления в организме, что изнашивает
иммунную систему. Допустимая нор-
ма простых углеводов - не более
20 г в день!

Распространено мнение, что ре-
гулярное применение имбиря -

лучшая защита от «модной болезни».
Однако исследований, подтвер-
ждающих это, нет.

Основное действующее вещества
корня имбиря (джинджерон) обла-

дает антитоксическим действием.
Другими словами, он может ускорить
выведение токсичных веществ, об-
разующихся при вирусном заболе-
вании. Но против самого вируса ак-
тивные вещества имбиря бессиль-
ны.

Яркие симптомы коронавируса
- искажение вкуса и обоняния.

Связано это с тем, что вирус пора-
жает клетки, которые помогают в
передаче нервных импульсов от
нервных клеток в головной мозг и
обратно. Сами нейроны при этом
не разрушаются! Поэтому восста-
новление этих функций происходит
достаточно быстро - в течение 3-4
недель.

Как-то существенно ускорить
восстановление обоняния и

вкуса, увы, невозможно. Но можно
попробовать обмануть свой орга-
низм. Так, например, одно из частых

изменений после перенесенной бо-
лезни - появление металлического
привкуса. Нивелировать его можно,
добавляя к привычным блюдам бо-
лее яркие специи, лимонный сок
или уксус. Вместо металлических
столовых приборов достаньте пла-
стиковые и начните готовить в тер-
мостойкой стеклянной посуде.

Чтобы ускорить восстановление
обоняния, тренируйтесь! Ста-

райтесь как можно чаще принюхи-
ваться к знакомым продуктам, вспо-
миная их запах. Это может пока-
заться смешным, но эффект плацебо
еще никто не отменял.

Семейный доктор
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Правильно составленный рацион - один из немногих действенных
(способов профилактики любой вирусной инфекции. Как питаться,

чтобы защитить себя от COVID-19 или быстрее восстановиться
после болезни?

êçîàìêïæƒ   éèôæ   ê   ÅÉÄÅÇïÄ 
ÄüÄìƒìêà:   ùÆÄ   äàïÇÆ£?

Спасет ли имбирь от COVID-19?

Пища лечит

COVID   ê   ÅêÆÇìêà:
ùÆÄ   àæÆ£,   ùÆÄü¢   ìà   çÇüÄïàÆ£?

ÅÑÎÑœŠ
Рекордсмен по содержанию гемо-

вого железа, которое участвует в син-
тезе гемоглобина. Этот продукт очень
важен для профилактики так назы-
ваемой клеточной гипоксии - основной
причины развития осложнения после
перенесенных вирусных инфекций.

ÉÔíá
Источник полноценного белка и

фосфолипидов. Фосфолипиды сни-
жают воспаление и регулируют тяжесть
цитокинового шторма (состояния чрез-
мерной активации иммунитета).

çÑØÑœŠ
Отличный источник антиоксидан-

тов и клетчатки. Антиоксиданты важ-
ны для защиты клеток иммунной си-
стемы от свободных радикалов. А
клетчатка - пища для микрофлоры
кишечника, обеспечивающей до 60%
иммунной защиты.

ƒúŒñÔ
особенно темных оттенков (чер-

ная смородина, голубика, ежевика
и т. д.). Это источник антиоксидантов,
которые в сочетании с полифено-
лами усваиваются гораздо лучше.

ùÑÕœŒõ
Содержит аллицин. Это уникальное

вещество стимулирует синтез Т-лим-
фоцитов (Т-киллеров), которые не-
обходимы для уничтожения чужерод-
ных агентов, в том числе и вирусов.

æÀÑÍ¿¿
такие как тимьян, карри, куркума,

красный лук. В них содержатся раз-
личные вещества, которые стиму-
лируют образование иммунных кле-
ток организма.

Топ-продуктов, кото-
рые обязательно

должны быть в «про-
тивовирусном» меню



Коронавирус не похож
на обычные ОРВИ. Он не
проходит сам за 7-10
дней и сильно истощает
организм. Как для борьбы
с вирусом, так и в период
восстановления организму
нужно много ресурсов, ко-
торые мы получаем, глав-
ным образом, из еды.

Люди, переболевшие
COVID, чаще всего стал-
киваются с состоянием
гипоксии (нехватки кис-
лорода), нарушением мик-
рофлоры из-за приема ан-
тибиотиков и общей слабо-
стью. Питание в этот период
должно быть направлено на
устранение всех перечис-
ленных последствий.

При коронавирусной
инфекции нарушаются
функции легких, снижа-
ется качество сурфактанта
- слизи, выстилающей по-

верхность альвеол. Именно
из-за этого в кровь попадает
меньше кислорода и раз-
вивается состояние гипо-
ксии. Сурфактант состоит
из фосфолипидов, которые
лучше всего усваиваются из
продуктов. Источники фос-
фолипидов - рыба жирных
сортов (семга, скумбрия,
сельдь). А лидер по их со-
держанию - селедочная икра
- продукт недорогой и мно-
гим доступный.

Обратите внимание на
количество антиоксидан-
тов в рационе. Они отве-
чают за защиту клеток от
разрушения свободными
радикалами. Особенно они
нужны после перенесенной

инфекции для защиты ми-
тохондрий. Именно здесь
происходят все обменные
процессы и накапливается
необходимая нам энергия.
Основные источники анти-
оксидантов - зелень и яго-
ды разных цветов. Для ак-
тивной работы антиокси-
дантов очень важны фер-
менты, содержащие цинк
и медь. Цинка много в мо-
репродуктах и мясе, меди
- в орехах и фасоли.

Поддержите фермент-
ную систему, которая
сильно страдает при ви-
русной инфекции.Возвра-
щаться к привычному ра-
циону после болезни нужно
медленно - в течение 10

дней. Для начала постепенно
начинайте есть сырые овощи
и фрукты, добавьте немного
животного белка, увеличи-
вайте количество жиров.

Поддержите микробио-
ту кишечника. Лечение от
коронавируса часто пред-
полагает прием антибиоти-
ков, которые негативно
влияют на микрофлору. На
этапе восстановления
включите в меню кисломо-
лочные продукты с пробио-
тиками. Они продаются в
аптеках и в магазинах. Они
содержат разную концент-
рацию живых бактерий. По-
этому какие-то напитки мож-
но пить в объеме 150-250
мл, а каких-то достаточно
выпить 1 ст. л. Все эти про-
дукты содержат живые бак-
терии, поэтому имеют
ограниченные сроки годно-
сти - не больше 5-7 дней.

1.  îÑœŠÏÑ   ÕŒØ¿
Соль связывает воду и препятству-

ет выведению ее из организма. Со-
ответственно, увеличивается объем
крови, проходящей по сосудам и, как
следствие, повышается давление.

Необходимо помнить также, что
соль уже содержится практически
во всех продуктах. Добавляя ее в
блюда, мы употребляем в среднем
10-15 г соли в день, тогда как при
гипертонии норма - 3-4 г.

2.   îÑœŠÏÑ   ª¿óŒÈœÔÌ 
ª¿ÃŒó

Жирное мясо, сало, колбасные
изделия, сливочное масло, жирные
сыры, кондитерские кремы необхо-
димо исключить из рациона или хотя
бы уменьшить их долю в разы. Луч-
ше, если основными жирами на ва-
шей кухне станут растительные.

3.  îÑœŠÏÑ   ÕáÌáÃá
Сахар - это легкоусвояемые уг-

леводы, которые щедро делятся с
нами лишним сальцем на боках. А
основная задача диеты для гипер-
тоника - нормализовать вес. Сахар
нам в этом точно не помощник. По-
этому его из рациона лучше вовсе
исключить, заменив медом и сухо-
фруктами. Нои их необходимо упо-

треблять в меру из-за высокой ка-
лорийности.

4.  îÑœŠÏÑ   õÃÑÀõŒúŒ
ÎáÚ,   õŒËÑ,   áØõŒúŒØÚ
Все эти продукты способны спро-

воцировать спазм кровеносных со-
судов, что увеличивает нагрузку на
сердце. А работающий на пределе
возможностей пламенный мотор -
это практически всегда резкое по-
вышение давления.

5.  üŒØŠÏÑ   ŒóŒÒÑã
Практически все овощи богаты ви-

таминами и минералами, исключи-
тельно полезными для здоровья. Боль-
шинство овощей содержат также клет-
чатку, которая дает ощущение сытости,
нормализует работу желудочно-ки-
шечного тракта и способствует вы-
ведению из организма ненужного хо-
лестерина. Последнее особенно цен-
но, так как холестерин провоцирует
образование бляшек на стенках со-
судов, тем самым сужая их.

6.  üŒØŠÏÑ   ÀÃŒñÊõÈŒó, 
ÕŒñÑÃªáÒ¿Ì   õáØ¿ã 

¿   øáúœ¿ã
Калий и магний укрепляют сер-

дечную мышцу, Поэтому присутствие
их в рационе гипертоника просто

необходимо. Много этих микроэле-
ментов содержится в различных кру-
пах, морепродуктах, нежирной рыбе,
морской капусте, моркови, свекле,
капусте, кураге.

ВАЖНО! 
Строгие диеты с резким ограниче-

нием каких-либо групп продуктов
при гипертонии противопоказаны!

7.  äÃŒíœŒÑ   À¿Èáœ¿Ñ
Дневной рацион лучше всего раз-

делить на 5-6 приемов пищи. Причем
очень желательно, чтобы порции
были примерно равными для каждого
приема. Не рекомендуется делать
так, что на обед вы съедаете тарелку
супа и порцию горячего, а на полдник
- овощной салат. Пища должна быть
равномерно распределена и по пор-
циям, и по калорийности.

Последний прием пищи - не поз-
же, чем за два часа до сна. И чем
легче будет этот перекус, тем лучше:
стакан нежирного кефира, яблоко
или морковка. 

Как питаться после 
перенесенной болезни?

7   ÅÉêìûêÅÄé   äêàÆ¢   
äïƒ   âêÅàÉÆÄìêèÇ

13
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Семейный докторЛечебная гимнастика

1.Сидя на стуле, вы-
прямить спину, руки

опустить вниз.
Развести руки в
стороны - сде-
лать вдох, вер-

нуться в исходное
положение -
выдох. По-

вторить 4-5
раз.

2.Сидя на стуле, выпрямить
спину, руки к плечам, локти

в стороны. Выполнять вращение
рук в плечевых суставах в разные

стороны. Дыхание про-
извольное. Повторить 12-
16 раз.

3.Сидя на стуле, выпря-
мить спину, прямые ноги

вытянуть вперед, пятками
упереться в пол. Выпол-

нять вращение стоп
6-8 раз в каждую

сторону. Ды-
хание про-
извольное.

4.Сидя на стуле, выпрямить
спину, руки на талии. Вы-

полнить поворот туловища впра-
во, правую руку отвести в сто-
рону, левой рукой коснуться

спинки стула справа - сделать выдох,
вернуться в исходное положение
- вдох. То же самое повторить в
другую сторону. Выполнить по
4-6 раз в каждую сторону.

5.Выполнить ходьбу на месте
как можно выше подтягивая

колени к груди. Выполнять
1 минуту.

6.Стоя, выпрямить спи-
ну, руки вдоль туло-

вища. Подняться на носки,
руки скользят по туло-
вищу к подмышеч-
ным впадинам -
вдох, исходное по-
ложение - выдох.

7.Стоя, выпрямить спину,
ноги расставить чуть

шире плеч, руки на талии. Пе-
ренести тяжесть тела
на одну ногу, сгибая ее

в коленном суставе,
одноименную руку

отвести в сторону -
вдох, вернуться в

исходное положение - вы-
дох. Выполнить 4-6 раз в

каждую сторону.

8.Лежа на спине (изго-
ловье поверхности

должно быть высоким), пра-

вую руку положить на грудь,
левую - на живот. Выполнять
диафрагмально-
грудное дыха-
ние - 3-4 цикла.

9.Лежа на спине, согнуть
ногу в коленном суста-

ве и подтянуть колено к жи-
воту - выдох, вернуться в
исходное положение - вдох.
Сделать 8-10 повторений
каждой ногой.

10.Лежа на спине, выполнить
приподнимание и отведение

ноги в сторону. Повторить 6-8 раз
каждой ногой. Дыхание
произвольное.

Нормальная температура не все-
гда равна 36,60С. Если она ко-

леблется от 35,9 до 36,90С - все в
порядке. Показатели отклоняются
в ту или иную сторону? Вот о чем
это говорит!

aПониженная температура от
34,9 до 35,80С. Одна из возмож-
ных причин такого симптома - пе-
реутомление. Ситуация не меняет-
ся изо дня в день? Начните с по-
сещения терапевта! Ведь дело мо-
жет быть в «обрушении» иммуни-
тета, сбое щитовидной железы,
печени или начальной стадии диа-
бета.

aНебольшая температурка от
37 до 37,40С. Она далеко не всегда
говорит о нездоровье. Ее могут
вызвать занятия спортом, баня,
стрессы, изменения гормональ-
ного фона в течение месячного
цикла. Насторожиться стоит лишь
при стойком повышении. В этом
случае не тяните с обследованием,

ведь симптом может говорить о
хронических воспалениях, нару-
шениях в работе щитовидной же-
лезы, острой нехватке железа, ту-
беркулезе или даже злокачествен-
ной опухоли. Небольшая лихорадка
нередко возникает и после про-
студы. Такой «температурный
хвост» может держаться несколько
дней или даже недель и проходит
без лечения. Но чтобы не пропу-
стить новый виток болезни, обя-
зательно сдайте анализ крови на
лейкоциты.

aЛихорадка от 37,5 до 380С.
Если речь идет о простуде, такой
жар можно не сбивать даже у сер-
дечников и больных варикозом.
Его задача - расправиться с ата-
кующими нас вирусами и бакте-
риями.

ВАЖНО: температура подскочила
выше 37,50С и простуда ни при чем?
Обратитесь к терапевту! Причина
может крыться в воспалении внут-
ренних органов.

aЖар от 38,10С до 38,50С. При
простуде его также можно не сбивать.
Но только в случае нормального са-
мочувствия и отсутствия заболеваний
сердца и сосудов. Появилась сильная
головная боль? Начало скакать дав-
ление? Возникли судороги? Не тяните
с приемом жаропонижающих!

aГорячка выше 38,50С. На такой
жар нужно срочно искать управу,
даже если вы легко его переносите.
Особенно когда цифры на градус-
нике достигли 390С! Иначе темпе-
ратура может не только расправить-
ся с бактериями, но и стать опасной
для жизни!

ÆàîÅàÉÇÆôÉÇ   ÆàïÇ:    
éæƒ   ÅÉÇéäÇ   Ä   åÇÉà   ê   ÄçìÄüà!

Гимнастика против гипертонии
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Отдыхай!
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Дерево-богатырь

Заблудшая...
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КРКРКРКРКРАААААСИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»

Лицо с обложки

одель входит в плеяду анге�
лов «Victoria’s Secret». Это
самый известный в мире
бренд купальников и нижне�

го белья для женщин. Прославился
тем, что презентует свои коллекции
через моделей, у которых прикреп�
лены футуристические крылья, на�
поминающие ангельские.

Супермодель Барбара Палвин
начала сотрудничать с этим брен�
дом в 2012 году. Также Барбара яв�
ляется лицом красоты известной
марки и дома моды Armani.

– С чего начинается твой день?
– Смотря какой день. Например,

сегодня я проснулась и поделала
растяжку в течение пятнадцати ми�
нут, потом заказала завтрак в номер
и всячески пыталась проснуться – у
меня, понимаете ли, джетлаг. Обыч�

но я стараюсь ходить с утра в трена�
жерный зал – это заряжает энерги�
ей на весь последующий день.

– А уход за кожей – тоже часть
утреннего ритуала?

– Если честно, уход за кожей у
меня всегда был минимальный, но
чувствую, уже пора что�то с этим
делать. Считаю, что самое важное –
хорошо очищать лицо, за этим я
очень внимательно слежу.

– Есть ли бьюти�средства, без
которых ты не можешь обойтись?

– Не представляю жизни без баль�
зама для губ! Если говорить о маки�
яже, то в повседневной жизни ста�
раюсь обходиться без него. Время
от времени крашу ресницы и немно�
го подчеркиваю скулы – если, напри�
мер, провожу время с семьей или
парнем.

– Тебе больше нравится кра�
ситься самой или доверяешь это
профессионалам?

– Безусловно, для светских ме�
роприятий я предпочту профессио�
нальный макияж от визажиста, а в
целом, мне нравится краситься са�
мой. Я знаю, что мне подходит, так
что все просто. А вообще, я больше
всего люблю делать макияж другим.

– Какие трюки в макияже ты пе�
реняла от визажистов?

– Все, что я знаю о макияже, имен�
но от них – гуру�визажистов, я ведь
работаю моделью с детства. Но
один из самых любимых трюков –
наносить лак для волос на малень�
кую щетку и зачесывать брови на�
верх. Другой подсмотрела у визажи�
ста Джорджи Сандева: однажды он
нанес коричневые тени вокруг моих
губ, сделав, таким образом, конту�
ринг. Они сразу стали визуально бо�
лее полными! К сожалению, сама я
повторить такой прием не могу –
только у Джорджи получается рас�
тушевать пигмент совершенно не�
заметно.

– А если нужно сделать маки�
яж очень быстро, чем ты вос�
пользуешься?

– Влажным спонжем и тональным
кремом с эффектом сияния. Я быс�
тро вбиваю основу, наношу один
слой туши для ресниц и немного ру�
мян – все, готова! Это занимает не
больше трех минут. В этом плане я
немного мальчик – собираюсь за
полчаса. Принимаю душ, мою голо�
ву, одеваюсь и делаю естественный
макияж, и все это очень быстро.

– Приходилось ли тебе экспе�
риментировать с длиной или цве�
том волос?

– Когда у тебя контракт с брен�
дом, тут не до экспериментов. Ког�
да�то мне приходилось перекраши�
ваться в лиловый, рыжий, каштано�
вый. Но с длиной я никогда не экс�
периментировала – хотя, помню, в
десять лет у меня была челка. Вот
по ней я скучаю! Мне кажется, у
меня слишком большой лоб и нужно
его чем�то прикрыть.

– А если бы тебе сказали по�
бриться наголо ради рекламной
кампании, ты бы согласилась?

– Конечно, это же моя работа. Я
бы решилась на любые эксперимен�
ты, если бы этого потребовало мое
агентство. Но я точно знаю, что по�
брить меня у них не поднимется
рука!  С другой стороны, я даже с
лысой головой останусь собой –
меня это никак не изменит.

– Ты всегда в отличной форме
– это заслуга генов или упорный
труд над собственным телом?

– Еще какой упорный. Люди ду�
мают, что моделям такие тела даны
от природы, но за этим стоит много
работы и жертв. Они, конечно, все
окупаются, когда ты достигаешь
цели. Я всегда мечтала участвовать
в показе Victoria’s Secret, и когда
меня взяли, просто разрыдалась.

БАРБАРБАРБАРБАРБАРБАРБАРБАРБАРА ПАЛВИН:А ПАЛВИН:А ПАЛВИН:А ПАЛВИН:А ПАЛВИН:
«МНЕ  НР«МНЕ  НР«МНЕ  НР«МНЕ  НР«МНЕ  НРАВИТСЯАВИТСЯАВИТСЯАВИТСЯАВИТСЯ

КРКРКРКРКРАААААСИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»СИТЬСЯ  САМОЙ»
Первым серьёзным шагом в топ�10 лучших и самых высокооп�
лачиваемых моделей мира Барбара сделала благодаря мод�
ному дому Prada. Сама Миуччи Прада настолько впечатлилась
внешними данными и профессиональными качествами 17�
летней Палвин, что пригласила её поучаствовать в миланском
показе Prada. Понятно, что после этого девушке стали посту�
пать предложения о сотрудничестве от многих косметических
брендов, лейблов одежды и глянцевых изданий.
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Поэтому я очень рада, что столько
занималась спортом и придержива�
лась определенных принципов пи�
тания – все это было не напрасно.

– Тебе пришлось сидеть на ди�
ете?

– Да, я и сейчас на ней сижу – это
протеиновая диета. Если честно, я
немного расслабилась после того,
как меня пригласили в шоу. Решила
отметить бургерами и пирожными –
и затянулось все это на пару не�
дель. Но вообще, в мой рацион вхо�
дят небольшие порции белой рыбы
или курицы (исключительно белое
мясо без жира), никакого масла и
все на пару: цуккини, брокколи, зе�
леные бобы, шпинат.

– От каких продуктов тебе при�
шлось совсем отказаться?

– Когда я на диете, не ем хлеб,
молочные продукты, сладкое. В об�
щем, ничего не ем. Если серьезно,
то эта диета нужна для быстрого
результата. После показа планирую
подобрать новый сбалансирован�
ный план питания – он тоже будет
давать результаты, но немного мед�
леннее. Думаю, верну, наконец, чит�
мил раз в неделю – с ним все�таки

психологически легче.
– А что больше всего нравится

есть во время читмила?
– Сыр! Вот прямо без лишних раз�

мышлений отвечаю. Ну, может, еще
тыквенный пирог или морковный
торт, а еще чизкейк. Очень люблю
фрукты, но из�за большого содер�
жания сахара во время диеты они
тоже под запретом. Ах, да, еще ма�
кароны с сыром…

– Как часто ты занимаешься
спортом? Есть ли любимые тре�
нировки?

– Если честно, спортсмен из меня
так себе – мне приходится себя за�
ставлять. Раньше тренировалась по
4�5 раз в неделю, но сейчас до шоу
остается чуть меньше трех недель,
так что занимаюсь по 10 раз. Нет,
мне нравится ощущение после тре�
нировки, здорово, когда что�то по�
лучается лучше с каждым разом. Но
все�таки любить спорт меня застав�
ляет мой тренер, одна я бы не спра�
вилась.

– А как же любимые голливуд�
скими звездами пробежки?

– Мне это кажется скучным. Даже
музыка не спасает, а вот бодрые

наставления тренера – другое дело.
Мне это нужно – чтобы кто�то «дер�
жал за руку».

– Тебе всегда хотелось быть
моделью? Ты сейчас можешь
сказать, что это работа твоей
мечты?

– Когда я только начинала рабо�
тать, мне было 13. Если честно, тог�
да я вообще ни о чем не мечтала.
Говорила, что хочу стать адвокатом,
но о модельном бизнесе ничего не
знала. Сейчас я ни о чем не жалею!

– Конечно, иначе мы бы не уви�
дели тебя в прекрасной реклам�
ной кампании аромата Nina Ricci!

– Да, в коллекции Les Belles de
Nina помимо ароматов Nina и Luna
(их представляют Эстелла Боэрсма
и Соня Бен Аммар) появился пар�
фюм Bella. Разумеется, он лучше
всех! Помню, мама долгое время
пользовалась Nina, когда он только
вышел. И мне он тоже до сих пор
нравится – дизайн флакона, свежий
аромат. Но Bella, лицом которого я
стала, очень сексуальный и чув�
ственный.

– Какие ноты Bella тебя боль�
ше всего привлекают?

– Зеленый мандарин, роза, ва�
ниль – я их всех обожаю. Но есть
один аккорд, который делает аро�
мат необычным и запоминающим�
ся – это ревень. Я точно знаю, что
Bella станет моим знаковым парфю�
мом – буду использовать и днем, и
вечером. А для кого�то станет аро�
матом «на выход», настолько он гип�
нотизирующий.

– Какие ассоциации у тебя воз�
никают, когда наносишь Bella?

– Давай посмотрим. (наносит
аромат) Я сразу думаю о спокой�
ствии, расслабленном состоянии,
но в то же время Bella – это парфюм
для соблазнения.

– И в заключение, какой бью�
ти�совет ты бы дала читательни�
цам BeautyHack?

– Хорошо очищайте кожу и не зло�
употребляйте косметикой – хотя бы
дома обходитесь без макияжа. И не
забывайте смывать его перед сном!

С Диланом  Спроусом

На шоу «Викториас Сикрет»
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Психология
те это несколько раз, вам уже ста�
нет легче.

ДЕМОНСТРИРУЕМ СЕБЯ
Следующим этапом должна

стать демонстрация тех качеств,
которые вы признали в себе как хо�
рошие. Ведь если вы не худы, а
стройны, то и ведите себя как строй�
ный человек: продемонстрируйте
свою стройность. Одеждой,
поведением, словами, ощущения�
ми. Вы считаете, что, напротив,
слишком толсты? Так про�
демонстрируйте достоинства своей
фигуры � худышки о таких формах
только мечтают! Иногда нужно до�
вести до абсурда свои кажущиеся
недостатки, чтобы показать себе и
другим, что вы любите и принимаете
себя такой, какая вы есть. И все ка�
жущиеся недостатки не мешают вам
наслаждаться жизнью и получать от
нее удовольствие.

В ИГНОР
Конечно, в процессе признания

себя рядом обязательно будет на�
ходиться кто�то, кто будет пытать�
ся снова обесценить вас и даже уни�
зить. Помните о том, что они это
делают только для того, чтобы са�
моутвердиться за ваш счет.

Сильные и уверенные в себе люди
никогда и ни при каких обстоятель�
ствах этого делать не будут.

Лучше всего просто не обращать
внимания на тех, кто пытается так
делать по отношению к вам. В идеа�
ле � выбейте у них почву из�под ног,
согласившись: «Да, я такая. И что
дальше?» Такое поведение не дает
им возможности самоутвердиться,
и вы перестаете им быть интерес�
ными. Но на начальном этапе это
бывает довольно сложно сделать,
поэтому смело выражайте свои
эмоции и говорите желающему вас
обесценить все, что считаете нуж�
ным. Это даст вам необходимый
ресурс для дальнейшей работы.

ТЕПЕРЬ МОЖНО И МЕНЯТЬСЯ
А работы предстоит немало, по�

тому что принять себя � это значит
принять свои недостатки, но в то же
время и возможность изменить
себя. Такое становится возможным
только в том случае, когда вы себя
по�настоящему принимаете.

Это кажется парадоксом, но на
самом деле все очень просто. Из�
менить мы можем только то, что
принадлежит нам. То есть если я не
приняла недостатки как свои, себя
с этими недостатками, то и из�
менить я ничего не могу. А вот когда
признала и приняла, могу менять.
Более того, тогда все эти измене�
ния будут идти легко и органично �
ведь меняться я буду из любви к
себе, а не из ненависти, неприня�
тия или страха осуждения.

ЗАЩИТА ПРОТИВ НАС
Обесценивание � это защитный

механизм психики, который позво�
ляет избежать боли от испытывае�
мого разочарования или каких�то
других неприятных для нас чувств.
Классическая фраза обесценива�
ния � «Не очень�то и хотелось!». Мы
убеждаем себя в том, что нам
действительно не очень�то и хоте�
лось � иметь эту игрушку, нравиться
этому парню/девушке, быть лучше
других на сцене и прочее.

И на этом этапе такое обесцени�
вание на самом деле было необхо�
димо: оно спасло от непереноси�
мой боли и помогло выжить. Но вся
беда в том, что впоследствии пси�
хика защищается от повторения
такого опыта. И значит, мы больше
не попросим игрушку или что�то для
нас важное и значимое, уверенные
в том, что нам откажут; постараем�
ся не выступать публично, ни секун�
ды не сомневаясь в своей без�
дарности; не поверим в любовь дру�
гого человека � ведь нас уже отверг�
ли � и не сделаем еще много чего
важного, потому что оно было ког�
да�то обесценено.

Зато мы научимся виртуозно
обесценивать других. И это тоже
станет навыком психики, стремя�
щейся к балансу. Потому что однаж�
ды мы получим опыт своей значимо�
сти в сравнении: чем он хуже, тем я
лучше.

И то и другое будет на протяже�
нии всей жизни лишать нас силы и

делать неуверенными в себе. До тех
пор, пока мы не осознаем эти зало�
женные в детстве паттерны, не ста�
нем по�настоящему взрослыми и
способными изменить себя.

ИЗМЕНИТЬ ВЗГЛЯД
Для начала вам предстоит при�

нять себя. Это легко сказать, но го�
раздо труднее сделать. Ведь нам с
детства внушили, к примеру, что
маленький рост � это плохо. Или
слишком большой нос, или длинные
руки. Да что угодно. На деле это
могло быть совершенно нормаль�
ным, но мы в это поверили и всю
жизнь стремились от этого изба�
виться. И как это теперь принять?
Ведь если я считаю, что большой
нос или маленький рост � это плохо,
то, по сути, я должна признать, что
я плохая?

Нет, это значит, что всему «пло�
хому», что есть в нашем сознании,
надо придать статус «хорошего».
Для этого надо на листе бумаги в
столбик слева выписать все свои
«нехорошести», которыми мы сами
себя наделили или которые услы�
шали от других.

После этого напротив напишите
характеристики тех же качеств, но
положительные. То есть просто
взгляните на это по�другому. Не
«худой», а «стройный», не «тол�
стый», а «с хорошей фигурой», не
«обидчивый», а «тонко чувствую�
щий» и т.д.

Даже если вы просто перечитае�

НАША  СИЛАНАША  СИЛАНАША  СИЛАНАША  СИЛАНАША  СИЛА
В  НАШЕЙ  ЦЕННОСТИВ  НАШЕЙ  ЦЕННОСТИВ  НАШЕЙ  ЦЕННОСТИВ  НАШЕЙ  ЦЕННОСТИВ  НАШЕЙ  ЦЕННОСТИ

Все мы мечтаем быть сильными и уверенными в себе. Но немно�
гим это удается. И одна из причин этого � обесценивание. Себя,
других, эмоций, чувств, достижений, результатов и всего проче�
го. Обесцениваем мы, обесценивают нас. Мы учимся этому с дет�
ства. Как это преодолеть и воплотить мечту в реальность, став
сильными и уверенными в себе?
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ажется логичным, что близко�
му человеку можно доверить
любую тайну. Ведь кто, как не

он, выслушает вас, поймет и успо�
коит. И все же иногда мы сталкива�
емся с внутренним барьером, кото�
рый не дает полностью открыться
партнеру.

ДОВЕРЯЕТЕ ИЛИ НЕТ?
«Рассказывать второй половине

все подробности о себе или нет �
вопрос вашей этики и ценностей, �
уверена Ирина Зайченко, психолог.
� Если вы сомневаетесь, в первую
очередь задайте себе вопрос: “Что
заставляет меня хранить эту тай�
ну?” Ответ на него расставит все по
своим местам».

Если речь идет о деталях вашего
прошлого (и вам больно о них вспо�
минать) или секрет касается еще
одного человека, то ваше замеша�
тельство понятно. Когда же вы скры�
ваете детали, которые могут нане�
сти вред отношениям, � долги, свя�
зи на стороне и пр., � это повод за�
думаться, доверяете ли вы вообще
партнеру и цените ли его.

«Большое количество тайн от
близкого человека может свиде�
тельствовать о проблемах в отноше�
ниях, � поясняет Ирина Зайченко. �
Иногда кажется, что любимый уйдет,
узнав о подробностях вашей жизни,
или осудит вас, пристыдит. Так сто�
ит ли отправляться с ним в долго�
срочное плавание? Стены, которые
вы выстраиваете сейчас, никуда не
денутся со временем. Возможно, вы
просто еще не встретили мужчину,
которому сможете по�настоящему
открыться».

«Я ПРОСТО
БЕРЕГУ ТВОИ ЧУВСТВА»

Такой отговоркой часто пользу�
ются те, кто боится в чем�то при�
знаться партнеру. Мария страдала
из�за того, что муж отказывался го�
ворить с ней о проблемах на рабо�
те. Стоило женщине завести разго�
вор об этом, как супруг превращал�
ся в ледяную статую, повторяющую
одну�единственную фразу: «Тебе
незачем это знать!».

Из�за того, что будущее семьи
представлялось Марии туманным,
она стала плохо спать. Женщина
изводила себя вопросами: «На�
сколько все плохо?», «Нужно ли мне
искать работу?», «Придется ли
брать заем, чтобы расплатиться с
банком?», «Что будет с детьми, если
мы не сможем оплатить им образо�
вание?». В конце концов женщина
оказалась на больничной койке в
предынсультном состоянии. Супруг
был в шоке: «Я же, наоборот, хотел
уберечь тебя от переживаний...»

По мнению психологов, есть
вещи, которые нельзя утаивать от
партнера. К ним относятся пробле�

мы, в том числе касающиеся денег
и здоровья. Это те темы, которые,
как правило, касаются двоих людей,
а это значит, и решать их нужно со�
вместно.

ЛИЧНЫЕ ГРАНИЦЫ
� ЭТО ВАЖНО!

Чрезмерная открытость также мо�
жет нарушить баланс в паре. Вале�
рия делится: «Мне всегда казалось,
что у мужа с женой не должно быть
секретов друг от друга. Так что я спо�
койно рассказывала любимому в под�
робностях о своих прошлых партне�
рах. Я обсуждала с ним все � коллег,
которые меня бесят, болячку близкой
подруги, проблемы в браке моих ро�
дителей. Звонила по десять раз в
день. Выговаривалась ему � и сразу
становилось легче. Могла среди ночи
разбудить мужа, чтобы поделиться с
ним воспоминанием из детства. Я
была в шоке, когда супруг заявил,
что устал от моих вечных излияний.
Так и сказал: “Если хочешь потре�
паться, позвони подруге. Потом вы�
яснилось, что ему требуется личное
пространство. Всплыло немало
проблем... “Я люблю тебя, но ты
меня душишь” � эта фраза застави�
ла меня пересмотреть свои взгля�
ды и обратиться к психологу».

Иногда в попытке полностью от�
крыться партнеру мы неосознанно
начинаем нарушать его личные гра�
ницы. Со временем супруг переста�
ет восприниматься как противопо�
ложный пол и становится другом, жи�

леткой, психологом. Чтобы избежать
этого, задавайте себе вопросы: «Муж�
чине действительно нужно знать,
сколько раз в месяц я делаю депиля�
цию?», «Ему интересно, какой косме�
тикой я пользуюсь?», «Он точно хочет
в подробностях узнать о проблемах в
личной жизни моей подруги?».

НЕНАВЯЗЧИВЫЙ АБЬЮЗ
«В гармоничных отношениях обо�

их людей устраивает выбранная
степень открытости. Некоторые
предпочитают держать мысли при
себе, другие же делятся почти всем
и не испытывают дискомфорта. А вот
если ваши взгляды по данному воп�
росу разные, то могут возникнуть
проблемы, � считает Ирина Зайчен�
ко. �Стоит начать беспокоиться, ког�
да партнер предлагает вам сделать
то, чего вы категорически не хоти�
те. Скажем, обменяться паролями
от социальных сетей, “чтобы точно
ничего не скрывать друг от друга”.
Или установить на смартфон про�
грамму отслеживания вашего
местонахождения. Это может быть
признаком абьюза. Желание конт�
ролировать партнера не имеет ни�
чего общего с доверием. Пойдете на
уступки, и, скорее всего, ваша жизнь
превратится в ад».

Помните о том, что никто не мо�
жет требовать от вас большей сте�
пени открытости, чем та, которую вы
определяете сами. Если вас все же
принуждают к этому, значит, имеет
место манипуляция.

СЕКРЕТЫ  ОТ ПАРТНЕРСЕКРЕТЫ  ОТ ПАРТНЕРСЕКРЕТЫ  ОТ ПАРТНЕРСЕКРЕТЫ  ОТ ПАРТНЕРСЕКРЕТЫ  ОТ ПАРТНЕРААААА
Хранить  или  нет?Хранить  или  нет?Хранить  или  нет?Хранить  или  нет?Хранить  или  нет?

Одни уверены: гармоничные отношения подразумевают отсут�
ствие секретов. Другие же считают, что не стоит делиться всем со
второй половинкой. Что по этому поводу говорят психологи?
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Звезда

то делать, когда у тебя, как у
Бена Аффлека, все есть? Лю�
бовь, популярность, трое оча�

ровательных детей, миллионы дол�
ларов на банковском счету и успеш�
ный бизнес. А еще самые престиж�
ные награды, которые только суще�
ствуют в профессиональной индус�
трии — от французского «Сезара»
до голливудского «Оскара» (и даже
шутливая «Золотая малина»), — пы�
лятся на книжной полке. Как тут не
приуныть от недостатка новых ам�
бициозных целей в жизни? Но, даже
несмотря на вальяжную внешность
и показную нерасторопность, Бен не
из тех, кто может спокойно усидеть
на одном месте. Это один из самых
деятельных представителей совре�
менной киноиндустрии, который
уже попробовал себя во всех воз�
можных амплуа: был и режиссером,
и сценаристом, и продюсером, и,
само собой, актером. Настоящий
человек�оркестр.

� В новом фильме «Закон
ночи» вы вновь выступаете один
в четырех лицах — представляе�
те картину как сценарист, режис�

сер, продюсер и актер. Как вам
удается совмещать все эти амп�
луа сразу? Тяжело приходится?

� На самом деле нет. Главное, со�
брать команду профессионалов,
которым ты полностью доверяешь.
Надо нанимать лучших из лучших, и
тогда все получится.

Например, один из моих продю�
серов, Дженнифер Тодд, брала на
себя невероятное количество рабо�
ты. Она трудилась каждый божий
день, с утра до вечера, без останов�
ки.

Боб Ричардсон, оператор, прихо�
дил на площадку с такими гениаль�
ными идеями, что, кроме искренних
слов похвалы, мне больше нечего
было добавить! А первый ассистент
режиссера Дэвид Вэбб — просто зо�
лотой человек!

То же самое в принципе я могу
сказать обо всех ребятах в коллек�
тиве. К примеру, специально для
съемок актер Крис Мессина набрал
20 килограммов веса! Как вам та�
кое? Нам действительно повезло,
что у нас в команде оказались люди,
которые настолько преданно отно�

сились к делу. С ними нетрудно быть
и режиссером, и актером, и продю�
сером, и сценаристом. Я мог зап�
росто на любого из них положиться.

� Всех похвалили, никого не за�
были. Складывается такое ощу�
щение, что вы просто приходи�
ли на площадку, заявляли, что
сегодня не хотите быть режиссе�
ром, и всю работу команда дела�
ла за вас…

� Так все и было! Я просто кричал
«Камера! Мотор!» и отправлялся
восвояси.

� А если серьезно: каково это
быть вновь актером после того,
как попробовал себя в роли ре�
жиссера, причем очень успешно?

� После всей проделанной рабо�
ты я понял, как мало у актера ответ�
ственности на съемках. Все, о чем
приходится думать, — как убеди�
тельнее сыграть героя, когда каме�
ра направлена на тебя. Не нужно
волноваться о постановке кадра, о
световой композиции, о том, что
кто�то из команды пришел на рабо�
ту в стельку пьяным. Так что это пре�
красно — быть только актером, как
будто находишься в отпуске!

� После успеха фильма «Опе�
рация «Арго» (в 2013 году режис�
сер и продюсер Аффлек получил
за нее второй «Оскар) насколько
сильно вы ощущали на себе дав�
ление и определенный груз от�
ветственности? Ведь теперь надо
разбиться в лепешку, но повто�
рить этот триумф.

� Я знал, что «Операция «Арго» —
история, которая происходит раз в
жизни. Понимаете, о чем я? Такой
успех приходит только однажды —
осознание этого момента освобо�
дило меня от лишних страхов и пе�
реживаний. Конечно, когда мы ра�
ботали над новой картиной, мне при�
ходилось постоянно ссылаться на
успех «Арго», повторяя: «Поверьте
мне — это точно сработает, как тог�
да!»

Да и актеров подбирать было лег�
че — они гораздо быстрее соглаша�
ются со мной работать. Теперь, ког�
да съемки закончились, остается
только ждать, что зрители по досто�
инству оценят «Закон ночи».

� Фильм основан на книге Ден�
ниса Лихэйна. Это не первый раз,
когда вы беретесь экранизиро�
вать тексты этого автора.

� Да, мне кажется, всем уже ста�
ло ясно, что я настоящий фанат его
произведений. Обожаю подход Ден�
ниса к делу: «Я пишу книги и не умею
снимать фильмы. Поэтому, если вы
покупаете права на экранизацию,
делайте с текстом что хотите!»

Помню, как показывал ему чер�
новики сценария: он мне сказал
свое мнение, я все записал, и пос�
ле этого мы больше ничего с ним не
обсуждали. Только когда разобра�

БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:
«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ

ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»

БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:БЕН  АФФЛЕК:
«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ«Я СОВСЕМ НЕ УМЕЮ

ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»ТАНЦЕВАТЬ!»
Талантливый человек талантлив во всем. Бен Аффлек легко
подтверждает эту формулу успеха.
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� О нет, совсем не тянет. Даже
если это когда�то и случится, то
точно не в ближайшей перспекти�
ве!

� А что для вас важнее: -гоно�
рар, коммерческий успех карти�
ны или признание коллег и кри�
тиков?

� Мне важно снимать такие филь�
мы, на которые будут реагировать
зрители. Хорошо, конечно, если это
сопровождается финансовым успе�
хом и солидным гонораром, но го�
раздо приятнее, когда на улице ко
мне подходят люди и говорят, что
получилось крутое кино.

«О Бен, это было что�то!», «Чу�
вак, ты снял отличную картину!»
Здорово, что мои дети видят такую
реакцию на мою работу. Я очень хочу,
чтобы они мной гордились. Вот что
меня действительно волнует.

� Вы вообще успеваете хоть
чуть�чуть отдыхать?

� Силы появляются сами собой,
если работа интересная. Когда ак�
тер теряет страсть к профессии, это
смерть не только для отдельной
роли, но и для всей картины.

� В фильме есть сцена, где Зои
Салдана предлагает вам потанце�
вать, но вы отказываетесь. Поче�
му? Не нравится кубинская музы�
ка?

� Я совсем не умею танцевать! Ох
уж эти сукины дети, которые танцу�
ют так же божественно, как Крис
Мессина!

Восемь фактов о Бене -Аффле�
ке, которые вы, возможно, не знали

• Потомок эмигрантов в четвер�
том поколении? Как бы не так! Мать
Бена родом из Ирландии, а отец из
Шотландии.

лись со съемками и закончили пер�
вый монтаж, он смог увидеть резуль�
таты. Лихэйн не из тех парней, ко�
торым надо сидеть у монитора и от�
сматривать каждый кадр.

� Вам в жизни приходилось
сталкиваться с криминальным
миром? Как вы исследовали эту
тему для фильма? Консультиро�
вались у потомков тех самых ган�
гстеров?

� В прошлом мне приходилось
общаться с людьми, сидевшими в
тюрьме. Многое мне рассказывал
дедушка, хотя даже он не застал
эпоху гангстеров. Но его истории
про войну на тихоокеанских остро�
вах, про жестокость тех лет отрази�
лись на моей актерской игре. Ну и
потом, я же вдохновлялся книгой
Денниса Лихэйна! А она, поверьте
мне, очень фактурная.

� Фильм рассказывает о дале�
ких временах сухого закона. Не�
ужели вам кажется, что поколе�
нию миллениалов это будет ин�
тересно? Вы хотели этой карти�
ной научить чему�то новое поко�
ление?

� Нет! Я не собирался никого и
ничему учить. Я лишь старался по�
казать, что в жизни всегда приходит�
ся платить за совершенный выбор.

И потом, не стоит так плохо ду�
мать о миллениалах — они могут
оценить не только те фильмы, где
есть много гаджетов. Новому поко�
лению интересно любое по�настоя�
щему сильное кино: так что пожи�
вем — увидим!

� Так, кинематографом вы дав�
но занимаетесь, телевизионными
проектами — тоже. А как насчет
театра? Не тянет еще на Бродвей?

С детьми

• Аффлек — воплощение амери�
канской мечты «из грязи в князи».
Он не раз признавался, что в дет�
стве его семья часто оказывалась
на грани нужды, и поэтому долгое
время деньги и слава были для него
единственной целью в жизни.

• На съемочную площадку герой
впервые попал в 12 лет. Спасибо
телесериалу канала PBS «Путеше�
ствие Мими» и прозорливым продю�
серам.

• Свой первый «Оскар» он полу�
чил в 1998 году за сценарий к филь�
му «Умница Уилл Хантинг», написан�
ный в соавторстве с Мэттом Дей�
моном. А вот о том, что Мэтт — друг
детства Бена, вы, наверное, слыша�
ли.

• Есть у Бена один публичный грех
— он заядлый игрок и обожает по�
кер. Как�то раз в Калифорнии он
выиграл 356 400 долларов за удач�
ную партию. Как после этого не ве�
рить выражению «деньги к деньгам»?

• Это сегодня Бен не самый при�
лежный, но все�таки семьянин, же�
натый на умнице актрисе Дженни�
фер Гарнер. До своего брака он
слыл голливудским мачо, который
разбил сердце Гвинет Пэлтроу, Сан�
дре Буллок и Дженнифер Лопес.

• Если встретите актера на ули�
це, намекните ему, что ваш люби�
мый фильм — «Друзья Эдди Койла»
режиссера Питера Йетса. Вам оп�
ределенно будет о чем поговорить.

• Больше всего в жизни наш ге�
рой боится летать. Даже на частных
самолетах аэрофобию никто не от�
менял.

С Дженнифер Лопес

В фильме
«Лига справедливости»
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Самоанализ
ЭТО МОЖЕТ ВАМ ПОМЕШАТЬ
Даже выполнив все три шага, вы

рискуете не получить желаемое.
Часто в процесс вмешиваются сле�
дующие негативные факторы.

Прокрастинация. Многие наи�
вно полагают, что для осуществле�
ния желания достаточно его зага�
дать. Отправляют в космос запрос
о яхте, а сами продолжают сидеть
на диване и прокрастинировать, от�
кладывая реализацию цели на по�
том. Это ошибка!

Перфекционизм. «Или идеаль�
но, или никак», � думает человек и
отказывается от своей мечты из�за
того, что еще «недостаточно компе�
тентен», «не готов», «не уверен» и
т.д. В вопросе исполнения желаний
не стремитесь к совершенству. Де�
лайте то, что в ваших силах.

Обесценивание себя. В таком
случае, например, говорят: «Да кто я
такой, чтобы стать руководителем?»
Если вы не верите в себя, не ждите
этого от окружающих. Осознайте соб�
ственную ценность � это приблизит
вас к воплощению мечты в жизнь.

ПОЧЕМУ ЖЕЛАНИЯ
НЕ ИСПОЛНЯЮТСЯ?

Вы искренне о чем�то мечтаете и
не прокрастинируете, но цель оста�
ется все такой же далекой и мало�
вероятной. Почему так происходит?

Вам это не нужно. Возможно, вы
выбрали не свое истинное желание,
а навязанное обществом. Так, на�
пример, девушки могут хотеть вый�
ти замуж и родить ребенка только
потому, что «часики тикают», «все
подруги уже родили», «мама просит
внуков» и т.д.

Вы загадали слишком много
желаний. Идеально, если вместо
нескольких просьб вы выберете
лишь одну, на которой действитель�
но стоит сосредоточиться. Когда
желаний много, Вселенная не зна�
ет, за что хвататься, и бездействует.

Ваша цель � навредить. Если
ваши мечты в духе «хочу, чтобы лю�
бимый развелся с женой и жил со
мной» или «желаю, чтобы коллега
ошибся и на его должность назначи�
ли меня», то не ждите скорого ис�
полнения. Ваши желания не должны
затрагивать интересы других людей.

Вы не умеете ждать. Хотите полу�
чить все и сразу? Так не бывает. Только
терпеливые люди получают то, о чем
просили. Они знают: желаемое при�
ходит ровно в тот момент, когда это
действительно нужно.

Мечта нереалистична. Конечно,
можно мечтать полететь в космос
или стать супругой Джонни Деппа
(такие желания тоже порой сбыва�
ются), но в целом рекомендуется
выбирать более реалистичные цели.
Не надо думать о заоблачном � про�
сите о том, что вам действительно
необходимо.

тобы желание стало ре�
альностью, требуется серьез�
ная работа над собой � уве�

рены психологи. Перед вами систе�
ма из трех шагов, которая поможет
воплотить в жизнь все самые сме�
лые мечты.

ШАГ 1. Избавиться
от негативных установок

Многие люди размышляют так:
«Да, я хочу этого, но вряд ли у меня
получится. Значит, не стоит и меч�
тать...» Вселенная не смеет им пе�
речить. Эта установка � не един�
ственная, которая может помешать
вам на пути к желаемому.

Прежде чем думать о целях,
избавьтесь от рамок. Осознайте, что
нет предела, потолка и ограниче�
ний. Все они � исключительно в ва�
шей голове.

Распрощаться с негативными
установками поможет следующая
техника. Выпишите все ограничи�
тельные факторы на лист бумаги и
для каждого придумайте обратное
(позитивное) утверждение. Напри�
мер, вместо «Деньги можно зарабо�
тать только нечестным путем» на�
пишите «Деньги легко появляются
благодаря честному труду». Затем
уберите этот список подальше и за�
будьте о нем.

ШАГ 2. Правильно
сформулировать запрос

Подумайте о том, чего именно вы
хотите. Просто какую�нибудь маши�
ну? Хоть какого�то мужчину? Подоб�

ные формулировки Вселенная ос�
тавляет без внимания. Их следует
дорабатывать. Вот несколько пра�
вил.

• Добавьте как можно больше
подробностей. Если мечтаете о ма�
шине, то укажите марку, пробег (или
его отсутствие), цвет, комплекта�
цию и пр.

• Мыслите позитивно. Не следу�
ет писать о том, чего вы не хотите.
Формулировку «Я не хочу болеть»
замените другой: «У меня крепкое
здоровье».

• Формулируйте свои желания в
настоящем времени � так, будто они
стали вашей реальностью. Вы уже
замужем и с детьми, уже на лучшей
должности, уже являетесь владель�
цем бизнеса и т.д.

ШАГ 3. Визуализация
Когда наше искреннее желание

подкрепляется зрительным посы�
лом и эмоциями, оно быстрее ста�
новится целью и тем самым прибли�
жается к реальности.

Эффективнее всего визуализиро�
вать перед тем, как заснуть. Тогда
картинка проникнет в бессознатель�
ное. Все, что вам нужно, � в красках
представить, будто ваша мечта уже
реализовалась. Вы сидите за рулем
шикарного автомобиля, получаете
ключи от квартиры вашей мечты,
рожаете здорового малыша.

Практикуйте визуализацию каж�
дый день. Вскоре ваш мозг привык�
нет к новой реальности и подскажет
путь, по которому следует пойти.

Как получить желаемое?Как получить желаемое?Как получить желаемое?Как получить желаемое?Как получить желаемое?
3 ШАГ3 ШАГ3 ШАГ3 ШАГ3 ШАГА ДО МЕЧТЫА ДО МЕЧТЫА ДО МЕЧТЫА ДО МЕЧТЫА ДО МЕЧТЫ

Вы давно чего�то
страстно хотите, но
путь до реализации
мечты оказался
слишком долгим?
Его можно
сократить!
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

ра всегда знала себе цену.
И когда училась в школе и
была первой по успеваемо�

сти в классе. И когда поступила в
престижный вуз и затем окончи�
ла его с красным дипломом. И
когда ее взяли в крупную компа�
нию. Другая бы сказала � повезло!
Но Ира точно знала: это резуль�
тат ее упорного труда. Она � луч�
шая!

КАРЬЕРА
ПРЕВЫШЕ ВСЕГО?

На работе Ирочка быстро под�
нялась по карьерной лестнице.
Казалось, нет такой задачи, ко�
торую бы девушка не могла вы�

полнить. Уже спустя пару лет она
заняла пост заместителя руково�
дителя, а еще через год подси�
дела и самого начальника фили�
ала в их городе. И это всего в
двадцать шесть лет!

� Доченька, тебе бы о семье
подумать! � переживала мать. � Ну
что эта работа? Сегодня есть, а
завтра нет...

Ира могла легко с этим по�
спорить. Ее подруги, которые
уже успели повыскакивать замуж,
разводились одна за другой. И у
каждой имелась своя грустная
история � кто�то делил с мужем
ребенка, кто�то имущество. За�
чем Ире такие проблемы?

В свои годы она была са�
модостаточной и успешной жен�
щиной. Денег вдоволь, харизмы
хоть отбавляй, а главное � сво�
бода. Конечно, ухажеры были, но
ни одного она не подпускала
близко.

Когда девушка встретила Иго�
ря, ей казалось, что, наоборот,
все впереди. Это был мужчина,
который понимал ее с полуслова
и уважая ее интересы. Родители
избранника оказались людьми
старой закалки и уверяли, что и
Игорь воспитан также.

� Он у нас мальчик семейный,
хочет семью, детей. Ты ведь тоже
с этим согласна?

Ира хихикнула. Не то чтобы она
не думала о будущей семье, но
все же представляла ее куда бо�
лее современно. Ребенком будет
заниматься няня, да и по хозяй�
ству помогать кто�то должен.

Когда Игорь встал на одно ко�
лено и протянул ей кольцо в бар�
хатной коробочке, уже и думать
было не о чем. Девушка впервые
была влюблена и приготовилась
идти с этим мужчиной хоть на
край земли.

НОВАЯ СТУПЕНЬ
Неприятности начались, когда

они стали семьей. Сначала все
было по�старому, но постепенно
Игорь стал меняться.

� Неужели ты так устаешь на ра�
боте, что тебе некогда убраться в
доме? � заявил он Ире однажды,
когда она, уставшая, пришла до�
мой.

Девушка опешила. Ну да, ее
график был таким плотным, что
за тряпку порой и браться было
некогда. Она была готова платить
за клининг из собственного
кармана, но муж оказался против.

В тот вечер они впервые раз�
говаривали на повышенных тонах.
Вслед за уборкой вылез вопрос
готовки, глажки, стирки и прочих
бытовых обязанностей. Игорь,
несмотря на то что зарабатывал
гораздо меньше супруги, помо�
гать ей по дому отказывался.

Окружающие не знали о про�
блемах в семье, а потому, ког�
да девушка сообщила всем, что
беременна, обрадовались.
Давно пора! Что думала об
этом Ира? Ей, как водится, ка�
залось, что дети станут тем
спасительным якорем, который
поможет их семейной лодке не
затонуть.

История из жизни

ВЫБОР ЗА ВАМИ!ВЫБОР ЗА ВАМИ!ВЫБОР ЗА ВАМИ!ВЫБОР ЗА ВАМИ!ВЫБОР ЗА ВАМИ!
Хорошо, когда сделанный выбор правильный. А если нет?

Ведь можно сильно ошибиться...
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Когда на работе узнали о бе�
ременности Иры и ее скором
уходе в декрет, многие злорад�
ствовали. Знали: свято место
пусто не бывает. На должность
девушки уже назначили нового
специалиста.

� Ирина, не переживайте, это
лишь на время! � уверяли ее, но
сама Ира по ночам плакала в по�
душку, понимая, что весь свой
накопленный опыт придется об�
нулить.

В ТЕНИ МУЖА
� Ира, ребенок плачет! Сколь�

ко можно мыться?
Девушка зашла в ванную ком�

нату ровно пять минут назад, но
спорить с супругом не стала. Раз
зовет, значит, действительно
припозднилась.

Максиму было всего полгода,
но Ира уже и не помнила, как
жила до него. Сына она любила,
хотя в декрете и оказалось слож�
но. Родители были далеко, свек�
ры чуть ближе, но приезжали
нечасто. А муж... Игорь вдруг ре�
шил заняться собственной карь�
ерой. Ира помогала ему во
всем. Бывало, поздно вечером
он приносил проекты, которые
надо было доработать, и девуш�
ка, уложив ребенка спать, сади�
лась за бумаги.

Карьера Игоря пошла вверх.
Теперь он стал заместителем на�
чальника, получил повышение
зарплаты. Правда, Ира этих де�
нег не видела � Игорь говорил,
что откладывает на расширение
жилплощади. Но себя не за�
бывал � купил электросамокат,
моторную лодку и машину поно�
вее.

Ира радовалась за мужа, хотя
порой и было обидно, что все
лавры достаются ему. Один из
проектов девушка готовила пол�
ностью в одиночку. Даже натас�
кала супруга на презентацию,
чтобы тот выступил на отлично.
И он выступил, но, конечно, нико�
му не сказал, что успех полностью
принадлежит жене.

Отпуск по уходу за ребенком у
Иры и не думал заканчиваться.
Как только девушка стала задумы�
ваться о том, чтобы выйти на ра�
боту, муж воспротивился.

� Ты что! Максим еще такой ма�
ленький, ему мама нужна! � твер�
дил он.

«А папа как будто не нужен...» �
думала про себя Ира, в очеред�

ной раз замечая, как поздно при�
ходит домой муж.

РАДОСТИ ЖИЗНИ ИЛИ?..
Дня, когда Максимке ис�

полнится три года и его можно
будет отдать в детский сад, Ира
ждала как манны небесной. Но
судьба решила жестоко подшу�
тить над ней. За пару месяцев до
празднования тест снова показал
две полоски...

Игорь обрадовался � семья
расширяется! Ира тоже сделала
вид, что рада, а ночью, пока муж
не видит, заперлась в ванне и
проплакала два часа. Она пони�
мала, что второй ребенок � это
вновь не ее выбор, а желание
мужа, которому она лишь долж�
на подчиниться.

На свет появилась дочка Ален�
ка. Дома не изменилось ничего,
разве что добавились претензии
от супруга и бесконечные семей�
ные склоки. Ну, и с двумя детьми
было существенно тяжелее. Кол�
леги, которые раньше хотя бы
изредка звонили девушке, теперь
окончательно забыли о ней.

Однажды Иру огорошила под�
руга � Игоря заметили в компа�
нии симпатичной брюнетки. Яко�
бы общались они совсем не как
друзья. В тот же вечер Ира
предъявила претензии супругу.
Тот не стал открещиваться, но ре�
шил, что лучшая защита � это на�
падение.

� Ничего у меня с ней не было!
А вообще, флирт � это естествен�
но. Ты уже четыре года только
мама, а жену свою я как будто
потерял. А я же все�таки мужчи�
на...

И вновь Ира осталась один на
один со своими проблемами. Из
подруг осталась пара человек, но
и они видели девушку в основном
усталой и замученной, а потому
старались лишний раз не беспо�
коить. Пригласили как�то раз по�
танцевать в клуб, но Игорь отре�
зал категорически:

� Мать двоих детей � в клуб?
Чтобы я об этом больше не слы�
шал!

СЛИШКОМ МНОГОЕ
ИЗМЕНИЛОСЬ...

Когда Иру спрашивали о тре�
тьем ребенке, у нее начинал дер�
гаться глаз. Но судьба распоря�
дилась иначе, и вскоре девушка
вновь узнала, что беременна.
Игорь, как всегда, был счастлив.

А почему бы и нет? Ведь его
жизнь с прибавлением детей не
менялась, разве что траты рос�
ли.

Промозглым осенним утром на
свет появилась Светочка. Ира
полностью погрязла в пеленках,
распашонках и прочих атрибутах
материнства. Старший сын дол�
жен был идти в школу, и там так�
же были свои заботы.

Как�то раз Ира со всеми тре�
мя отправилась в продуктовый
магазин. Недалеко от кассы она
увидела свою бывшую подчинен�
ную. Ира попыталась спрятаться,
чтобы ее не заметили, но не уда�
лось.

� Ирина Павловна, вы ли это? �
не сумела скрыть своего удивле�
ния коллега. Она осмотрела Иру
с ног до головы, и той стало не�
ловко. Беседа продлилась всего
пять минут, но Ире этого хвати�
ло. Она узнала, что вакантных
мест в бывшей компании давно
нет. Ее позицию прочно заняла
молодая сотрудница без семьи
и детей. Это был конец.

Об этой странной встрече де�
вушка думала еще пару недель, а
потом решила втайне от мужа
взять все в свои руки. Опублико�
вала резюме в Интернете, начала
искать няню. Но вот что удиви�
тельно � за что бы она ни взялась,
везде был провал.

Хороших нянь не находила, да
и просили они много � все�таки
присматривать нужно было аж за
тремя детьми. А работодателям
Ирин опыт был неинтересен.
Один ответил честно:

� Вы слишком долго про�
сидели в декрете, за это время
рынок изменился. К тому же вы
мама, у вас начнут болеть дети,
вы будете часто отпрашиваться.
Кому это нужно?

Отчаявшись, она побежала к
супругу. Хотелось, чтобы он по�
нес ответственность за то, как
испортил ее жизнь. Однако пос�
ле предъявления претензий жен�
щина услышала в ответ:

� Вообще�то это был твой вы�
бор. Хотела бы строить карьеру �
пошла бы работать. При чем тут
я?

И вот тут у Иры окончательно
опустили руки. Она поняла, что
ситуацию, в которой оказалась,
можно охарактеризовать лишь
одним словом � болото. Бороть�
ся за счастье больше не хоте�
лось, что�то менять тоже.
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Наши дети
рожденья тебя», которую нужно до�
петь до конца, и только потом вык�
лючить воду.

Ребенок постарше отлично усво�
ит, что убирать на свои места иг�
рушки следует каждый раз после
игры. Собирать школьный рюкзак
лучше с вечера, а не за пять минут
до выхода. Нужно первым здоро�
ваться со старшими, говорить «спа�
сибо» и «пожалуйста». Доводить
начатое дело до конца. Стараться
все делать хорошо, потому что пло�
хо и само получится.

Чем раньше вы начнете приучать
ребенка к хорошим привычкам, тем
быстрее они станут автоматически�
ми, превратятся в навык. Правда,
опытные родители говорят, что по�
ложительный результат наступает
примерно на пять лет позже, чем
ожидается. Но главное � наступает!

Когда сын или дочь пойдут в сад
и школу, вы увидите их достоинства
на фоне сверстников, матери и
отцы которых краснеют на роди�
тельских собраниях. Если у вас сын,
с младых ногтей приучите его к са�
мостоятельности � мыть за собой
посуду, держать рабочее место в
чистоте, самому следить за опрят�
ностью одежды, а не ждать, когда
это сделает кто�то другой (мама
или бабушка обычно охотно берут
на себя функции няньки).

ОБЪЯСНЯЙТЕ И ХВАЛИТЕ
Воспитание � это не дрес�

сировка. Всегда объясняйте, поче�
му важно выполнять то или иное
ваше требование. Уже трехлетне�
му ребенку можно рассказать о
микробах, которые живут на наших
руках, а пятилетнему � об эмоциях,
которые испытывают окружающие,
когда им грубят. Наберитесь терпе�
ния и будьте постоянны в своих тре�
бованиях. Рано или поздно ваши
усилия оправдаются. Не забывай�
те также поощрять ребенка за его
усилия. Хвалите его за порядок, за
соблюдение режима, за хорошие
поступки. Напоминайте о том, как
вы гордитесь им.

Правда, однажды наступит день,
когда ваш воспитанный и прилеж�
ный ребенок проигнорирует роди�
тельский авторитет и устроит бунт
против всего на свете, в том числе
против хороших привычек. Речь идет
о подростковом возрасте, который
у современных школьников наступа�
ет раньше, примерно с десяти лет.
Красавица дочка красит волосы в
синий цвет и рисует на глазах не�
мыслимые стрелки. Умница сын за�
пирается с планшетом в комнате и
не хочет делать уроки. Психологи
успокаивают: подростковый возраст
просто нужно пережить, а отказ ре�
бенка делать то, к чему его приучи�
ли родители в детстве, и есть по�
казатель: норму он усвоил.

то же такое хорошие привыч�
ки? Прежде всего, это навы�
ки самообслуживания (чис�

тить зубы два раза в день, заправ�
лять кровать, уносить за собой чаш�
ку и т.д.), вежливость (говорить
«здравствуйте» и «спасибо», усту�
пать место старшим), устойчивые
моральные принципы (заботиться
о слабых, не отвечать кулаками на
оскорбление и т.п.).

ДЕЛАЙ КАК Я
Дети растут, во всем подражая

взрослым. Поэтому самый очевид�
ный путь для приобщения их к хо�
рошим привычкам � это подавать
личный пример. Отпрыски видят,
что родители, приходя с работы,
моют руки, переодеваются в домаш�
нюю одежду, а костюм или платье
аккуратно развешивают на плечи�
ки. Это для них становится нормой
жизни. Мама всегда выбрасывает
обертку от мороженого в урну, а
если промахивается, то не ленит�
ся подойти, поднять и снова поло�
жить на место. Отец помогает со�
седке�старушке донести сумку с
продуктами до квартиры. Дедушка
по вечерам сидит с книгой, а не в

телефоне. По вечерам вся семья
идет на прогулку или катается на
велосипеде, потому что пребыва�
ние на свежем воздухе � это тоже
хорошая привычка.

Не зря мудрецы говорят, что вос�
питание детей лучше начинать с
воспитания себя.

Конечно, приобщать ребенка к
правильному образу жизни никогда
не поздно. Но лучше сделать это как
можно раньше, в идеале � с рожде�
ния. Приучить малыша спать при от�
крытой форточке в тонкой пижаме.
Есть на завтрак кашу, а на обед �
суп. Читать книжки, а не смотреть
безостановочно мультики. Все это
пригодится в будущем и облегчит
жизнь не только ребенку, но и роди�
телям.

ЭТИКЕТ С КОЛЫБЕЛИ
Уже с года можно учить ребенка

мыть руки перед едой. Конечно,
стоит делать это вместе с ним в
игровой форме. Важно также
объяснить, что нужно не просто
споласкивать руки водой, как дела�
ют многие дети, а мыть руки пра�
вильно. Тщательно, с мылом и дол�
го � например, под песенку «С днем

ХОРОШИЕ  ПРИВЫЧКИХОРОШИЕ  ПРИВЫЧКИХОРОШИЕ  ПРИВЫЧКИХОРОШИЕ  ПРИВЫЧКИХОРОШИЕ  ПРИВЫЧКИ
ДЛЯ  ВАШЕГДЛЯ  ВАШЕГДЛЯ  ВАШЕГДЛЯ  ВАШЕГДЛЯ  ВАШЕГО  МАЛЫШАО  МАЛЫШАО  МАЛЫШАО  МАЛЫШАО  МАЛЫША

Для ребенка приобрести хорошие привычки не стоит осо�
бых усилий, а вот для родителей это непростой труд. Но он
того стоит!

Ребенок − это зеркало. Если он вдруг начинает говорить плохие слова или
бежит через дорогу на красный свет − задумайтесь над своим поведением.
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Православие
МОЖНО ЛИ

РАБОТАТЬ
В ВОСКРЕСЕНЬЕ?

В Библии сказано, что в воскре�
сенье нужно отдыхать от дел пра�
ведных, но как поступить, если не
получается? Я работаю посменно,
и иногда приходится выходить в
воскресенье.

Игорь Маштовец.
Важно понимать, с какой целью вос�

кресный день был выбран для отдыха
от труда � физического и умственного.
Он предназначался для расслабления
не только тела, но и души. Человек
работал шесть дней, и воскресенье
становилось благостным временем,
когда ничто не занимало мысли, мож�
но было подумать о Боге.

Конечно, современные реалии та�
ковы, что не у всех получается в вос�
кресенье посетить службу. А это же�
лательно сделать. Однако бросать ра�
боту, если она посменная, не стоит.
Достаточно убедиться в том, что в ос�
тальные дни человек ведет себя как
честный христианин, который чтит за�
коны Божии. В конечном итоге нет
большой разницы, придет он в храм в
воскресенье или во вторник. Главное,
чтобы пришел! Если так будет легче,
можно помолиться перед воскресной
сменой и попросить у Господа Бога
прощения за то, что вы вынуждены ра�
ботать в этот день.

ЕСЛИ БОГ НЕ ДАЕТ ДЕТЕЙЕСЛИ БОГ НЕ ДАЕТ ДЕТЕЙЕСЛИ БОГ НЕ ДАЕТ ДЕТЕЙЕСЛИ БОГ НЕ ДАЕТ ДЕТЕЙЕСЛИ БОГ НЕ ДАЕТ ДЕТЕЙ
Мы с мужем уже 7 лет в браке. Мечтаем о ребенке, но ничего не

получается... Дважды прибегали к процедуре ЭКО, хотя и зна�
ем, что церковь это порицает. Как нам быть, подскажите!

Анастасия Г.

не гонится. Кошка вывела меня на
многолюдную улицу, где до нужной
остановки было рукой подать. Ко�
нечно, поблагодарить животное
мне не удалось � его и след про�
стыл. А потом я подумала: может,
это и не кошка вовсе была? Мо�
жет, это ангел�хранитель указал
мне путь после молитвы, чтобы
спасти от беды?

Анна Носова.

МОЯ ИСТОРИЯ
Вспоминаю эту историю, и до сих

пор кровь стынет. Случилось это про�
шлой зимой. Некоторые районы у нас
в городе освещаются плохо, а в тот
вечер по делам мне пришлось ехать в
место, где я ни разу не была. Встрети�
лась с человеком и отправилась на ав�
тобусную остановку. Иду, даже не по�
нимая, верная ли дорога, и вдруг слы�
шу � сзади меня кто�то крадется. Обер�
нулась � вдалеке мужчина в капюшо�
не. Он явно замышлял недоброе... Ис�
пугалась я не на шутку! Но куда бе�
жать? Ведь ни одного проулка я здесь

не знала. В ужасе побежала куда
глаза глядят, а он за мной! «Ну
все», � подумала я. И начала мо�
литься. Бегу и молюсь, а людей �
как назло � никого! Вдруг вижу �
впереди кошечка. Посмотрела на
меня внимательно и побежала
вперед, я за ней. Петляли мы с
ней немало.

А когда я пришла в себя, поня�
ла, что за мной давно уже никто

Ангел0хранитель спас меня от беды

Вступая в брак и венчаясь, суп�
руги мечтают и надеются, что Гос�
подь благословит их семью деть�
ми. Дети � настоящий Божий дар.
Однако не все этим даром могут
насладиться, говорят «Бог детей
не дает». Конечно, в бездетности
есть Божий промысел. Некоторые
люди рождены, чтобы быть в оди�
ночестве или только с супругом.
На них вместо воспитания от�
прысков возложена какая�то иная
миссия.

Иногда Бог может не давать
детей за грехи молодости. Напри�
мер, женщина по глупости ранее
сделала аборт, а теперь молит о
ребенке. А ведь ей уже был дан
шанс! Бывает, Господь видит боль�
ше, чем муж с женой. Например,
он хочет проверить чувства пары,
прежде чем подарить им долгож�
данное чадо. Справятся ли? Не
испугаются ли трудностей? Дол�
гое отсутствие детей у супругов �
это испытание их чувств, провер�
ка того, насколько они любят друг
друга. Кстати, многие, узнав о
бесплодии или имея проблемы с
зачатием, венчаются. И после

этого Господь Бог посылает им бе�
ременность. Родители, зачавшие
и родившие ребенка в таких слож�
ных обстоятельствах, воистину
познают высокую цену и смысл
отцовства и материнства.

Иногда ребенка нужно в пря�
мом смысле выстрадать. Он обя�
зательно придет к семье, но не
сразу, а путем горячих молитв и
глубокой веры. Таких детей на�
зывают вымоленными, то есть по
всем показаниям они не должны
были появиться на свет, но Гос�
подь Бог так решил.

Главное, в такие моменты по�
нять, что это � промысел Божий.
То есть зачем�то сейчас так дол�
жно происходить. Многие прибе�
гают в моменты отчаяния к проце�
дуре ЭКО, но среди священнос�
лужителей мнения относительно
этой процедуры разные. Кто�то
против, а кто�то уверен, что без
Божьего промысла и ЭКО не по�
лучится. Так и говорят � на все воля
Бога! В этом случае лучше заду�
маться об усыновлении. Чужой
ребенок может стать своим, а
сколько счастья вы подарите ему!

Это касается и других причин, по
которым у вас не получается прово�
дить воскресенье, отдыхая. Например,
могут возникнуть дела, заботы, откла�
дывать которые нельзя. В таком слу�
чае делайте!
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Моя работа
вать людям. Сотрудник с высокой
ценностью уважения к личности не�
редко подвергается унижению и дав�
лению со стороны начальства и не
может даже возмутиться. Попадая в
подобную «вилку» человек встает
перед сложным выбором � оставать�
ся верным себе, своим нормам и
идеалам, или смириться, отказать�
ся от себя ради сохранения работы.
3. Регулярное расхождение базо�
вых ожиданий работника с реаль�
ными результатами деятельности.
Человек постоянно вынужден  делать
не то, ради чего он пришел на это
место работы, и не получает ожида�
емых эффектов. Скажем, учитель
видел свою миссию в том, чтобы да�
вать знания и взращивать прекрас�
ное в детях, а вынужден тратить мас�
су времени на заполнение ненужных
бумаг. Человек разочаровывается,
теряет смысл своих усилий. Накап�
ливается неудовлетворенность и
раздражение.

СВОЕВРЕМЕННАЯ
ПРОФИЛАКТИКА

Что делать, чтобы не попасть в
«колесо» профессионального выго�
рания?
1. Определить и ранжировать соб�
ственную систему ценностей. Вкла�
дываться прежде всего в то, что зна�
чимо, а остальное по возможности
делегировать или делать формально.
2. Определить «дефицитные» по�
требности. Найти возможность уве�
личить их объем в выполняемой дея�
тельности или в другой имеющейся
сфере. Например, заняться волон�
терством вместе с детьми и тем са�
мым удовлетворить и потребность в
заботе о людях,  и получить увлека�
тельный семейный досуг. А на работе
привлекать единомышленников.
3. Сформулировать свои ожида�
ния и чаяния. В некоторых случаях
бывает полезно осознанно отказать�
ся от каких�то надежд, признать их
нереалистичными. А иногда стоит
предпринять активные действия для
претворения ожиданий в реальность.
Например, если видите, что в данной
компании масштабных проектов в
ближайшие месяцы не предвидится,
признайте это и переключите свое
внимание на другие сферы жизни, не
вкладываясь в работу по полной, но
сохраняя веру в лучшее.

рофессиональное выгорание�
термин, который недавно во�
шел в обиход, но уже успел

стать темой кошмарных снов всех hr�
служб. «Выгоревший» сотрудник � го�
ловная боль для компании. Уровень
его претензий повышается, а его ре�
зультаты, как правило, оставляют
желать лучшего.

ДЫМОВАЯ ЗАВЕСА
Считается, что выгоранию в основ�

ном подвержены люди помогающих
профессий (медики, соцработники)
и руководители. На самом деле это
не так. Просто специфика деятель�
ности этих людей такова, что их вы�
горание будет наиболее заметно ок�
ружающим. А вот «выгоревший»
юрист или бухгалтер будет тихо «ды�
миться» один на один со своим ком�
пьютером, и его страдания могут во�
обще остаться незамеченными.

Как разглядеть приближение вы�
горания у себя и окружающих? Пре�
жде всего «выгорающий» сотрудник
ощущает себя бесконечно усталым,
только подумав о необходимости
взяться за работу. У него нет ни ма�
лейшей мотивации делать ее, и он
не получает ни радости, ни удовлет�
ворения от выполнения даже очень
успешной ее части. Этим выгорание
сильно отличается от обычного
переутомления � переработавший
сотрудник быстро устает, но в про�
цессе деятельности, и может ис�
кренне и с удовольствием рассказать

об удачной сделке или включиться в
обсуждение долгосрочных планов.

ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ
Откуда берется профес�

сиональное выгорание?
1. Эмоциональный дисбаланс.
Вложения сотрудника в рабочий про�
цесс регулярно и значительно пре�
вышают отдачу, которую он получа�
ет. Или этой отдачи недостаточно
для удовлетворения его актуальных
потребностей.
Человек старается, но получает за
свою работу мало денег, которых не
хватает на оплату аренды жилья или
ипотеку. Или работа съедает все его
силы и время, и у него нет возмож�
ности полноценно общаться с близ�
кими. Тревога из�за неудовлетворен�
ности значимых базовых потребно�
стей быстро разрушит мотивацию к
работе, потребует постоянных уси�
лий воли, чтобы в эту работу вовле�
каться, а значит, эмоциональная
сфера скоро истощится, и человек
сможет испытывать только волнение
и раздражение.
2. Расхождение личной системы
ценностей человека с целями и
принципами работы организации.
Сотрудник время от времени или ре�
гулярно вынужден делать то, что про�
тиворечит его значимым ценностям.
Например, человек с гуманистичес�
кими идеалами и стремлением по�
могать окружающим регулярно вста�
ет перед необходимостью отказы�

ВЫГВЫГВЫГВЫГВЫГОРЕВШЕЕ  ДЕЛООРЕВШЕЕ  ДЕЛООРЕВШЕЕ  ДЕЛООРЕВШЕЕ  ДЕЛООРЕВШЕЕ  ДЕЛО
Еще вчера любимая работа вдруг стала ненавистной � руки
опускаются лишь от одного упоминания о ней. И уже утром в
понедельник вы ждете выходных...

ВОЗРОДИТЬСЯ ИЗ ПЕПЛА
Что же делать, если выгорание

уже случилось, а поменять работу в
ближайшее время не представляет�
ся возможным?

1. Вспомните, почему вы выб�
рали когда�то именно эту работу,
что привлекало вас тогда? Про�
должает ли это быть важным для вас?
Если да, то вдохните в этот мотива�
тор больше эмоций. Например,

представляйте себе, как покупаете
ребенку подарок с премии. Да, это�
го может быть маловато, но не стоит
слишком уж обесценивать значимые
факторы.

2. Проведите ревизию своих
ценностей и поищите новые смыс�
лы в имеющейся деятельности. С
течением времени меняемся мы, ме�
няются обстоятельства, в которых мы
находимся. Новый взгляд на ситуа�

цию дает поразительные результаты.
3. Попробуйте поговорить со

своим руководителем или со зна�
чимыми коллегами (партнера�
ми). Опишите свое состояние, по�
просите поддержки, обсудите воз�
можные изменения. Частенько то,
над чем мы мучительно бьемся дол�
гое время, со стороны видится про�
стым и вполне осуществимым. Рас�
ширяйте свои горизонты!
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Явление
оциологи подсчитали: за пос�
ледние несколько лет число
мужчин, живущих на доходы

женщин, увеличилось более чем в
пять раз! Что же произошло с на�
шими мужчинами? Почему они пе�
рестали добывать мамонта и радо�
стно сели на шеи женщинам, све�
сив ножки?

Корни этого явления в стирании
границ между понятиями женских
и мужских обязанностей. В мире,
где женщина сама может оплатить
себе буквально все, просто не мог�
ли не появиться мужчины, готовые
стать ее приобретением. Кроме
того, есть неизменный процент
«мамсиков». Став взрослыми, они
перекинулись с материнской гру�
ди на грудь богатой и зрелой «ма�
мочки».

БИЗНЕС � И НИЧЕГО ЛИЧНОГО
Марина � директор крупного

адвокатского бюро. Законченный
трудоголик. С мужем работали вме�
сте, перенося профессиональные
разговоры и споры из конторы в
постель. Вскоре он ушел к другой �
недалекой, но домовитой «куроч�
ке», сказав, что хочет отдыхать хотя
бы дома. Дочь выросла и упорхну�
ла жить за границу. О новом браке
Марина даже не думала � некогда.
Но иногда хотелось элементарно�
го человеческого тепла и... быть не
одной на закрытых вечеринках.

25�летний Михаил на одной из
таких встреч очень красиво ухажи�
вал за Мариной, а после бурной ночи
скромно и без апломба озвучил,
сколько будет стоить такое вот
«небо в алмазах» на постоянной ос�
нове. «Две с половиной тысячи евро,
и никакого мотания нервов, � сме�
ется Марина. � Конечно, я согласи�
лась. Ведь содержу же я шофера и
домработницу, могу себе позволить
и молодого страстного красавца».

Впрочем, как говорят знающие
люди, такие альфонсы относятся к
категории самых честных и безо�
бидных.

МЯГКО СТЕЛЕТ �
ЖЕСТКО СПАТЬ

Гораздо опаснее скрытые аль�
фонсы, которые долго и тщатель�
но выбирают себе жертву, непре�
менно влюбляют ее в себя, краси�
во ухаживая, и имитируют самые
серьезные намерения. По сцена�
рию у них сложная судьба. И рано
или поздно в их жизнь врываются
обстоятельства непреодолимой
силы, в которых женщина должна
вывернуться наизнанку, но спасти
любимого.

Людмила одолжила жениху (уже
были куплены обручальные кольца!)
на короткий срок крупную сумму на
транспортировку и лечение брата,
который попал в аварию за грани�

цей. Взяв деньги, тот уехал спасать
братишку. Больше Мила его не ви�
дела. Когда девушка поняла, что
случилось, решила вывести мерзав�
ца на чистую воду с помощью част�
ного детектива. Однако вскоре ей
недвусмысленно намекнули, что
силы не равны и что жизнь дороже
денег.

ЛЮБИМЕЦ
Альфонсы третьего вида любят

вас лишь до тех пор, пока вы их ба�
луете: содержите у себя дома, оде�
ваете, кормите, развлекаете, не
напрягаете. Как только начинают�
ся разговоры про обязанности и
работу, его словно ветром сдувает.

Сергей, брат моей подруги, в
душе поэт, что не позволяет ему
заниматься тяжелым физическим
трудом. Умственным трудом он
тоже заниматься не может, по�
скольку в то время, когда все сиде�
ли в аудиториях институтов, он си�
дел в тюрьме за распространение
наркотиков. Потеряв там здоровье,
но не утратив однако тонкой душев�
ной организации, он стал искать
покровительства сильных и взрос�
лых женщин. Те не просто предос�
тавляли ему свою тихую гавань для
отдыха от житейских бурь, но и со�
держали, лечили, следили за его

гардеробом и диетой, за распоряд�
ком дня и душевном покоем.

Он умел фантастически говорить
с женщинами по душам! Каждой он
оставил на память о себе по поздне�
му и единственному ребенку. От
каждой уходил к новой одинокой
зрелой даме, когда предыдущая
начинала делить свое внимание
между ним и его же малышом.

ПО ВОЛЕ СЛУЧАЯ
Альфонс четвертого типа � про�

сто хороший парень, возможно,
даже ваш законный супруг. Снача�
ла он что�то делал, работал, шеве�
лился. Но в тот момент, когда вы
достали в ресторане свой кошелек
раньше него, он понял, что, живя с
вами, можно и не напрягаться.
Светлана сделала из своего мужа
альфонса сама: когда его сократи�
ли, она позволила ему сидеть год
дома. Жалела, выслушивая беско�
нечные рассказы об этих ужасных
собеседованиях, нищенских зарп�
латах, невостребованности специ�
алистов его профессии.

Так продолжалось до тех пор,
пока она не оказалась в больнице �
организм не выдержал нагрузки. К
счастью, муж сразу вспомнил, что
такое быть надежным и сильным
мужчиной...

АЛЬФОНСЫАЛЬФОНСЫАЛЬФОНСЫАЛЬФОНСЫАЛЬФОНСЫ
Сладкая жизнь за чужой счет
Кто такой альфонс? Профессиональный жиголо? Ни на что,
кроме секса, не способный инфантильный приспособленец?
Любовный аферист? А может, ваш муж, месяцами лежащий
на диване в «творческом» кризисе? Как ни странно, все они,
родимые. Явление это сегодня не просто многоликое, но и
повсеместное.
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ГЛАВА XI
Последние недели в доме Равена

были не из приятных. Хотя с внешней
стороны не произошло никаких пере�
мен, и все продолжали видеться и раз�
говаривать друг с другом и за столом,
и во время приемов, но прежняя не�
принужденность уступила место натя�
нутости отношений, тяжелым гнетом
лежавшей на каждом члене семьи. Ба�
ронесса Гардер страдала от этого мень�
ше других. Она не могла понять, как мог
поверхностный, ребяческий роман Габ�
риэли так глубоко огорчить Равена. По
ее мнению, этому делу был навсегда
положен конец запрещением барона и
удалением Винтерфельда из Р. Габри�
эль, без сомнения, должна будет опом�
ниться. К тому же она рассчитывала на
одно верное средство, чтобы отодви�
нуть на задний план романтическую за�
тею дочери: это средство заключалось
в ухаживании молодого поручика Виль�
тена.

Его отец, полковник Вильтен, начал
строить планы брака своего сына с пле�
мянницей губернатора с того вечера,
когда заметил, как сильно тот был ув�
лечен прелестной девушкой. Заметив,
что Равен глух ко всем его намекам, пол�
ковник обратился к баронессе, и она
отнеслась к его планам гораздо благо�
склоннее, поскольку такая партия мог�
ла бы удовлетворить самую требова�
тельную мать.

Вильтены принадлежали к старин�
ному роду и находились в родстве с
самыми знатными семьями округи.
Они не были особенно богаты, но этот
недостаток сглаживался приданым Габ�
риэли и предстоявшим ей наслед�
ством, если, как можно было ожидать,
барон одобрит этот союз. Альберт фон
Вильтен, молодой, красивый офицер,
так же прекрасно ездивший верхом, как
и танцевавший, был любезным кава�
лером, умел вести приятную беседу и,
казалось, искренне полюбил Габриэль.
Короче говоря, он обладал всеми ка�
чествами, которых баронесса Гардер
требовала от своего будущего зятя.

Прежде всего баронесса позонди�
ровала мнение зятя. Однако он выслу�
шал планы невестки с ледяным равно�

душием. Правда, он заявил, что ничего
не имеет против, но отказался от вся�
кого участия в этом деле и предоста�
вил все одной матери. Все таки баро�
несса вынесла из разговора с ним уте�
шительное сознание, что в качестве
баронессы Вильтен ее дочь сохранит в
неприкосновенности права, обещанные
ей завещанием барона, и это устрани�
ло последние колебания. Габриэль, по
видимому, довольно охотно встреча�
лась с молодым офицером, хотя дер�
жалась с ним официально, сдержанно
и не придавала его ухаживаниям серь�
езного значения. Поэтому она не отка�
залась поехать с матерью, когда та
приняла приглашение погостить в име�
нии Вильтенов. Болезненная жена пол�
ковника проводила там обыкновенно
все лето и еще не вернулась в Р., а так
как осень обещала много прекрасных
дней, то поручик Вильтен не успокоил�
ся до тех пор, пока не получил от баро�
нессы согласия приехать к ним. Он,
разумеется, немедленно взял отпуск,
чтобы провести это время с дамами;
полковник также освободился на неко�
торое время от своих служебных обя�
занностей. Таким образом, начало было
положено, а остальное предоставили
молодым людям.

Барон Равен, также получивший
приглашение, извинился массой дел и
необходимостью оставаться на своем
посту из за беспокойного настроения в
городе. Дамы отправились одни, и Габ�
риэль с облегчением вздохнула, когда
экипаж выехал из ворот губернаторс�
кого дома. Она сильнее всех страдала
от событий последнего времени, хотя
Равен ни одним взглядом или словом
не напоминал ей о той «минуте неосто�
рожности», о которой она должна была
забыть. Он не упоминал более имени
Георга Винтерфельда с того дня, когда
объявил молодой девушке, что асессор
уехал из города, чтобы вступить в свою
новую должность в столице, но сам сде�
лался еще более замкнутым и недо�
ступным. Между ним и племянницей
разверзлась, казалось, бездонная про�
пасть, исключавшая всякую возмож�
ность примирения. Его обращение с
девушкой отличалось особой холодно�
стью, и она с готовностью ухватилась
за предложение матери, чтобы хоть на
короткое время освободиться от обще�
ства опекуна. Равен также, по видимо�
му, желал разлуки, а потому не возра�
жал против их поездки и сразу дал свое
согласие, когда баронесса сказала, что
хочет уехать на две недели.

В последний день пребывания дам
в имении Вильтенов губернатор сам
приехал туда за ними. Баронесса не�
много простудилась и потому отказа�
лась ехать несколько верст на лошадях
при довольно холодной погоде. Она
собиралась вернуться в город на дру�
гой день вместе с полковником и его

супругой, а Габриэль должна была в тот
же вечер отправиться домой с опеку�
ном. Равен намеревался уехать сейчас
же после обеда, и полковник Вильтен
тщетно прилагал все усилия к тому, что�
бы удержать его.

– Я не могу оставаться, – сказал Ра�
вен, прохаживаясь с хозяином взад и
вперед по террасе. – При настоящих
обстоятельствах я не решаюсь остав�
лять город на несколько дней и сделал
все необходимые распоряжения даже
на время такого короткого отсутствия,
чтобы за мной могли послать немед�
ленно, если что либо случится.

– Разве положение так опасно? –
спросил полковник.

– Опасно? – Равен пожал плечами. –
Кричат и шумят больше прежнего и при
всяком удобном случае дают мне по�
чувствовать недовольство милого го�
рода Р. моей личностью и моим управ�
лением. Некоторых из особенно гром�
ких крикунов, требовавших в обще�
ственном собрании моей отставки, я
велел схватить и засадить, куда следу�
ет, и этим возмущаются на всех углах и
перекрестах. Сам городской голова
был у меня и требовал «во имя спра�
ведливости» освобождения задержан�
ных. Я принужден был заметить этому
господину, что мое терпение истощи�
лось и что скоро я буду действовать
иначе, чем до сих пор.

– Брожение продолжается уже не�
сколько месяцев, – серьезно заметил
Вильтен, – и если до сих пор дело не
дошло до крупных столкновений, то мы
обязаны этим исключительно искусной
тактике полицмейстера.

– Но и он, и его помощники скоро
будут не в состоянии справляться с
волнением; полицмейстер слишком
любит полумеры, и потому я не могу
серьезно положиться на него. Что бы я
ни приказал, я встречаю всегда покор�
ную готовность, но как только дело до�
ходит до исполнения этих приказаний,
сейчас же встречаются препятствия,
начинаются промедления, и мы не дви�
гаемся с места. Я рад, что вы завтра
возвращаетесь в город, а то мне при�
шлось бы попросить вас сократить ваш
отпуск. Вы командир гарнизона, а я не
знаю, не придется ли мне вскоре при�
бегнуть к вооруженной силе.

– Ваше превосходительство лучше
сделали бы, если бы постарались из�
бежать таких мер, – убедительно про�
изнес полковник. – Результаты наси�
лия потом трудно будет исправить, а
вы знаете, что мои инструкции…

– Предписывают вам, чтобы гарни�
зон был в моем распоряжении, – пре�
рвал его барон.

– Нет, они предписывают мне ока�
зывать вам содействие только в край�
нем случае, и в Главном военном управ�
лении желают по возможности не при�
бегать к крайним мерам. Вообще труд�

(Продолжение. Начало в 28�43).
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(Продолжение следует).

но определить границу, где кончается
ваша ответственность и начинается
моя. Я еще очень серьезно подумал бы,
прежде чем прибегнуть к военной силе.

– Разумеется, – коротко возразил
барон, – вы солдат и привыкли подчи�
няться дисциплине. Я же в занимае�
мой мною должности давно привык
действовать свободно и независимо.
Но будьте уверены, что я сделаю все от
меня зависящее, чтобы избавить вас
от затруднения.

– Будем надеяться, что дело не дой�
дет до крайностей, – уклончиво отве�
тил полковник. В эту минуту он менее
всего желал рассердить барона. Как
раз именно теперь он рассчитывал на
его дружбу, а так как предвидел, что
предмет разговора может только еще
сильнее рассердить Равена, то поспе�
шил переменить тему и перешел к тому,
что его сейчас больше всего интере�
совало. – Во всяком случае я возвра�
щаюсь завтра на свой пост. Мой Аль�
берт уже несколько дней в городе. На
этот раз ему было очень нелегко выб�
раться отсюда и вернуться к обязан�
ностям службы. Он совсем очарован
одной знакомой девушкой.

Равен молчал; он как будто случайно
остановился у балконной двери и, слег�
ка отвернувшись, смотрел в сад.

– Я позволяю себе надеяться, что
вам не безызвестны желания и надеж�
ды моего сына, – продолжал Вильтен,
– желания, которые вполне разделяем
и я, и моя жена. Если бы мы при этом
могли рассчитывать на вашу поддерж�
ку…

– Поручик Вильтен уже сделал пред�
ложение? – прямо спросил барон.

– Нет еще. Фрейлейн фон Гардер
немного сдержанна, и потому Альберт
не решился пока обратиться к ней со
своей просьбой, к вам же он явится в
один из ближайших дней. Он надеет�
ся, что вы замолвите за него слово; сло�
во отца – сильная поддержка.

– Отца! – повторил Равен, и в его
голосе прозвучала ирония.

– Или человека, заступающего его
место. Баронесса также думает, что
ваше слово будет иметь для ее дочери
очень большое значение.

Равен провел рукой по лбу и мед�
ленно повернулся.

– Как только поручик Вильтен объяс�
нится со мной, я передам Габриэли его
слова и попрошу ответа. Но влиять на
молодую девушку я не хочу и не могу.

– Об этом не может быть и речи, –
возразил полковник. – Если молодая
баронесса согласится, то прежде все�
го понадобится согласие опекуна. Ба�
ронесса обнадежила моего сына.

– Я уже сказал свояченице, что не
имею ничего против, – ответил барон,
губы которого дрогнули, как от скры�
той боли, – но решение всецело зави�
сит от Габриэли. Если мать хочет вли�
ять на нее, пусть влияет, я же воздер�
жусь от личного вмешательства.

Полковник, по видимому, был удив�
лен и даже немного обижен таким хо�
лодным отношением к своим планам,
но приписал это озабоченности Раве�
на, вызванной событиями в городе.

– Я понимаю, что у вас теперь голо�
ва занята совсем иным, – сказал он. –
Но если такая горячая натура, как мой
Альберт, влюбится, то совершенно не
спросит о том, благоприятствуют ли

время и обстоятельства его сватовству,
или нет, и ни за что не согласится
ждать. Однако вернемся снова к отъез�
ду: не лучше ли оставить ваших дам еще
на некоторое время здесь? Пребыва�
ние в Р. теперь не особенно приятно, и
моя жена с радостью согласилась бы
продолжить свое пребывание в име�
нии ради дорогих гостей.

– Благодарю вас, – уклончиво отве�
тил Равен, – но мне не хотелось бы, что�
бы говорили, будто мои родственни�
цы не возвращаются в город потому,
что я нахожу положение опасным. По�
добные слухи уже ходят по городу, и
теперь самое время опровергнуть их.

Полковник вынужден был согласить�
ся. Отъезд был решен, и несколько ча�
сов спустя барон отправился с племян�
ницей в город.

Стоял прохладный, немного ветре�
ный осенний день; с утра дождик че�
редовался с солнечным сиянием, пос�
ле обеда дождь перестал, но солнце,
уже близившееся к закату, все еще бо�
ролось с тучами, застилавшими все
небо. Равен по своему обыкновению
приехал в открытой коляске, и прекрас�
ные лошади с поразительной скорос�
тью несли легкий экипаж. Большую
часть пути спутники молчали; барон
был, по видимому, поглощен своими
мыслями, а Габриэль молча смотрела
по сторонам дороги. С гор дул резкий
ветер, и молодая девушка плотнее за�
куталась в свою накидку. Равен заме�
тил это.

– Ты озябла? – спросил он. – Мне
следовало подумать о том, что ты не
привыкла ездить в такую погоду в от�
крытом экипаже. Я велю поднять верх.

Он хотел отдать приказание кучеру,
но Габриэль удержала его.

– Благодарю, я сама предпочитаю
свежий воздух закрытому экипажу, а
накидка защищает меня от холода. Дядя
Арно, – тихо, почти робко продолжала
она, – у меня к тебе есть просьба. Если
это близкое знакомство с семейством
полковника Вильтена будет продол�
жаться и в городе, избавь меня от уча�
стия в нем.

– Почему?
– Потому что во время нашего пре�

бывания в их имении я поняла, что
мама преследовала определенную
цель, принимая их приглашение, цель,
которую и ты одобряешь.

– Я ничего не одобряю, – холодно
ответил Равен, – твоя мать действует
на свою собственную ответственность.
Я тут ни при чем.

– Но ведь потребуется твое согла�
сие, – возразила Габриэль. – По край�
ней мере, мама намекнула мне, что
Альберт фон Вильтен скоро обратится
к тебе с просьбой, которая…

– Касается тебя, – добавил Равен,
когда она запнулась. – Это вполне воз�
можно, но ты одна должна решить, ка�
ков будет ответ, и я попрошу молодого
барона обратиться за ним к тебе.

– Избавь от этого и его, и меня! –
воскликнула молодая девушка. – Ему так
же оскорбительно будет услышать
«нет» от меня, как мне неприятно про�
изнести его.

– Значит, ты твердо решила откло�
нить его предложение?

– Зачем ты спрашиваешь об этом?
Ведь я дала слово другому.

– Ты знаешь, что я не смотрю на слиш�

ком поспешно данное тобой обещание,
как на нечто, связывающее тебя. «Пото�
му что я дала слово другому» – звучит
слишком формально. Прежде ты гово�
рила: «Потому что я люблю другого».

Замечание, видимо, попало в цель
– Габриэль сильно покраснела и ниче�
го не ответила на слова дяди, но затем
промолвила:

– Альберт фон Вильтен был мне до
сих пор совершенно безразличен, но с
тех пор как я знаю, что мне хотят навя�
зать его в мужья, я почувствовала к нему
отвращение. Я никогда не буду его же�
ной.

Барон как будто вздохнул с облегче�
нием, однако ответил прежним холод�
ным тоном, которого придерживался во
все время разговора.

– Я не хочу ни уговаривать, ни убеж�
дать тебя. Если ты твердо решила отка�
зать молодому Вильтену, то действи�
тельно лучше, чтобы предложение вов�
се не было сделано. Я скажу полковнику,
что он не должен более питать надеж�
ды; объяснение состоится уже завтра.

Равен откинулся на спинку экипажа,
и снова водворилось прежнее молча�
ние. Габриэль тоже теснее прижалась
в угол коляски, не проявляя ни малей�
шего желания завязать разговор. В ней
произошла огромная перемена, и про�
изошла не со дня отъезда Георга. Еще
раньше, гораздо раньше пробудилось
в ней нечто загадочное, с чем она с са�
мой первой минуты вступила в борьбу
и что долго принимала за робость. Это
нечто не имело ничего общего с тем
радостным, блаженным чувством, ко�
торое озарило ярким светом душу мо�
лодой девушки, когда Георг признался
ей в любви и со всем пылом молодос�
ти умолял о взаимности, а она, улыба�
ясь и краснея, произнесла страстно
ожидаемое «да». Она часто вызывала в
памяти воспоминание об этом часе, как
будто пытаясь защититься от какой то
неведомой опасности, но напрасно. В
такие минуты образ Георга отступал да�
леко назад, а иногда и совсем бледнел.
Если причиной этого была разлука,
почему же она бессильна против дру�
гого образа, страстного и мрачного,
который выступал тем явственнее, чем
туманнее становился первый?

Этот мрачный образ в последние две
недели не покидал молодой девушки;
ни лестные ухаживания молодого офи�
цера, ни мысль о далеком возлюблен�
ном не могли изгнать из ее сердца вос�
поминание, которое поглощало все ее
мысли и чувства. Казалось, какая то
демоническая сила всецело овладела
душой и сознанием девушки; веселость,
шаловливость и детские капризы – все
исчезло, а то, что пришло на их место –
темное и загадочное чувство, скорее
сродни горю, чем радости, ощущение
которого она не понимала, – заставля�
ло Габриэль страдать. Она еще продол�
жала бессознательно бороться с новы�
ми переживаниями, не сознавая, или
не желая осознать, какая опасность,
грозившая ее любви и счастью Георга,
таилась в них. Она лишь чувствовала,
что и тому, и другому грозит опасность
и что эта опасность является не извне.
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Копилка   советов

Чистить правильно. Лучше всего это
делать каждый день. Главные враги
обуви зимой � соль и реагенты, кото�
рыми посыпают улицы. Убрать соля�
ной налет с натуральной кожи поможет
раствор из уксуса и воды в соотноше�
нии 1:1. Если пятна остались на зам�
шевой паре, воспользуйтесь пилочкой
для ногтей или специальной жесткой
щеткой. Налет с искусственной кожи
легко удалить с помощью мыльного
раствора.
Сушить аккуратно. Ни в коем случае
не оставляйте обувь около отопитель�
ных приборов � обогревателя или ба�
тареи! После этого на ботинках могут
появиться трещины. Лучшая сушка �
естественным путем. Положите внутрь
ботинок бумагу: она впитает лишнюю
влагу.
Защищать регулярно. Перед очеред�
ным выходом на улицу защитите обувь
от непогоды. Используйте специальные
кремы, водоотталкивающие средства,
пропитку. Некоторые спреи необходи�

В  СТИРАЛЬНОЙ  МАШИНЕ
НЕ  БУДЕТ  ЗАПАХА!

Семья у нас большая � стирки мно�
го. Неудивительно, что уже спустя
месяц в стиральной машине обра�
зуются посторонние запахи. Виной
тому � плесень, грибок и бактерии.
Прежде всего, надо тщательно очи�
стить лоток для стирального порош�
ка и резиновый уплотнитель вокруг
барабана: грязи там больше всего.
По возможности также прочистить
сливной шланг: снять и поставить
его обратно несложно.
Плесень и грибок уничтожаю с по�
мощью отбеливателя. Заливаю 2
стакана средства прямо в барабан
и запускаю цикл стирки. Затем я
окончательно удаляю запахи с помо�
щью уксуса. 2 стакана столового ук�
суса заливаю в барабан и вновь за�
пускаю короткую стирку.

И. Хвостикова.

ГДЕ  ХРАНИТЬ  СПЕЦИИ?
Для специй на своей кухне я вы�
делила целый ящик. Но чтобы в
нем не было хаоса, купила не�
сколько баночек одинакового раз�
мера. В каждую положила опре�
деленный вид специй, подписала
их, чтобы не запутаться. Баночки
поместила в ящик стола горизон�
тально, надписями вверх.
Теперь мне достаточно открыть
его и окинуть взором свою кол�
лекцию, чтобы сделать правиль�
ный выбор.

Наталья Мошкалова.

УКРАШАЕМ  ТОРТ
Нет ничего проще, чем сверху на тортике сде�
лать насыпной рисунок. Я использую сахар�
ную пудру и трафарет.
Можно брать покупные трафареты или изго�
товить их самостоятельно из плотного листа
картона. Вырежьте нужную вам фигуру, по�
ложите ее сверху на изделие и посыпьте пуд�
рой. Уберите заготовку � рисунок останется
на торте.

Лилия Мартынова.

КАК  УХАЖИВАТЬ
ЗА  ОБУВЬЮ?

Купили новую пару сапог или ботинок и загадываете, доживет
ли она до конца сезона? Конечно! Главное � регулярно ухажи�
вать за обувью.

мо наносить за 1�2 часа до выхода, что�
бы состав успел впитаться.
Как быть, если вы не уберегли новую
пару и на ней появились дефекты?

 Потертость протрите содовым ра�
створом. Намочите тряпочку, окуните ее
в пищевую соду и обработайте место
дефекта.

 Если появилась царапина, попробуй�
те смазать ее растительным маслом.
Лучше делать это точечно: для удоб�
ства воспользуйтесь ватной палочкой.

 Дефекты на каблуках и боковых сто�
ронах подошвы лучше всего устраня�
ются с помощью вазелина. Нанесите
его на ватный диск и протрите про�
блемные места.
Также не стоит забывать про грамот�
ное хранение обуви. Каждая пара дол�
жна стоять отдельно, не задевая сосед�
ние. Если речь идет о высоких сапогах,
наполняйте их бумагой или используйте
специальные приспособления, которые
не позволят голенищу деформировать�
ся.
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Брать с собой в путеше�
ствие целый кусок мыла
неудобно. Лучше зара�
нее нарезать из брусоч�
ка мыла отдельные слай�
сы. Сделать это можно
обычным ножом. Поло�
жите слайсы в любую
емкость и берите по од�
ному каждый раз, когда
нужно будет вымыть
руки.

Ольга Богатырева.

КАПЛЯ  МАСЛА
СПАСЕТ  ОТ  ПЯТЕН

Удивительно, но избавиться от за�
старелого жирного пятна на одеж�
де можно с помощью растительно�
го масла. Я провела эксперимент,
который показал: всего лишь одна
капля, нанесенная на бумажную
салфетку, значительно облегчит
удаление жира.
После этого не забудьте протереть
поверхность тряпкой, смоченной в
мыльном растворе.

Галина.

Уделять  домашним
делам  15  минут  в  день
Раньше я все домашние дела пере�
носила на выходные дни. И что в ито�
ге получалось? Правильно, все отды�
хали, а я работала в поте лица. Те�
перь же я поступаю куда более муд�
ро, стараясь каждый день уделять
домашним делам небольшое количе�
ство времени � как правило, не более
15 минут.
Например, в понедельник я могу за
это время вытереть пыль, во вторник
помыть сантехнику, в среду освежить
пол, в четверг развесить белье и так
далее. Кто�то скажет: получается,
приходится работать каждый день?
Не совсем так. Дело в том, что эти 15
минут мой мозг как будто не замеча�
ет. Я не концентрируюсь на них, а
дела тем временем делаются.

Инга Петрова.

Планировать  удовольствия
Я долгое время думала, как же раз�
нообразить свои будни. Ответ при�
шел неожиданно � я решила плани�
ровать удовольствия и предвкушать
их.
Допустим, раз в неделю я позволяю
себе устраивать читмил. Теперь за
несколько дней до этого я уже пред�
вкушаю, как буду есть что�то вкусное,
и это помогает мне держать себя в
руках.
Или, например, впереди меня ждет
тяжелая рабочая неделя � отчеты,
сдача проекта. Но я могу пообещать
себе, что в конце обязательно устрою
что�нибудь приятное � например, в
благодарность за свой труд куплю
платье или новую помаду.
В таком случае все рабочие тяготы
воспринимаются уже совсем иначе.

Маргарита.

МЫТЬ
МЯСО  ОБЯЗАТЕЛЬНО?

Признаюсь, раньше я всегда
мыла мясо перед тем, как на�
чать его готовить. Но недавно,
к своему удивлению, узнала,
что это не только не обязатель�
но, но даже вредно!
Дело в том, что с помощью
обычной проточной воды не�
возможно избавиться от бакте�
рий, которые могут находить�
ся на поверхности мясного кус�
ка. А вот распространить их по
раковине, столу и посуде таким
образом вы точно сможете,
тем самым увеличив вероят�
ность их попадания внутрь
организма.
Не переживайте: при темпера�
турном воздействии все бакте�
рии погибают, так что можете
готовить мясо без предвари�
тельного мытья!

Марина Огузова.

ЧТОБЫ  РЕБЕНОК  НЕ  УПАЛ  С  КРОВАТИ
Моей дочке три года. Недавно мы ей
купили «взрослую» кровать, но вот
беда: уже не раз малышка с нее умуд�
рялась ночью упасть. Мы решили этот
вопрос следующим образом. Взяли
несколько аквапалок, с которыми обыч�
но плавают в бассейне, и подложили
их под простыню. Образовались не�
большие валики, которые отныне по�
зволяют ребенку спать в пределах кро�
вати. Очень удобно!

Евгения Бодрова.

Я работаю визажистом, так что
вопрос очистки инструментов и
приспособлений для макияжа для
меня очень актуален. Знакомые
часто интересуются, как я очищаю
спонжи и кисти. Рассказываю!
После использования я кладу их в
миску с водой и ставлю ее в мик�
роволновую печь на 1 минуту. Пос�
ле этого мне остается только спо�
лоснуть инструменты под проточ�
ной водой и высушить.

Ольга Карабей.

СПОНЖИ  ДЛЯ  МАКИЯЖА:  ОЧИЩАЕМ  ПРАВИЛЬНО

МЫЛЬНЫЕ  СЛАЙСЫ  ПРИГОДЯТСЯ  НА  ПРИРОДЕ

Хорошая  привычка
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

се мы любим красивую и хоро�
шо вымытую посуду � тарелки,
чашки, да и трудяги кастрюли,

сковородки могут радовать глаз и
сердце, когда сияют чистотой. До�
биться этого можно не только с помо�
щью бытовой химии, которую многие
оправданно побаиваются. Есть и про�
веренные народные способы ухода за
посудой.

Как  делали  бабушки
 Сухая горчица отлично отмыва�

ет посуду и при этом ухаживает
за кожей рук. Ею и сейчас пользу�
ются в православных монастырях,
где не признают синтетических
средств.

 Кухонные доски, скалки, мешал�
ки и другую утварь из дерева сна�
чала нужно отскоблить ножом, а по�
том уже мыть.

 Кожура кислых фруктов (яблок,
лимонов) поможет, если кастрюля
внутри почернела.

 Если в кастрюле пригорела
пища, насыпьте на влажное дно слой
соли и оставьте на некоторое время.
Очистить кастрюлю будет проще.

 Ржавчину с посуды можно уда�

КАСТРЮЛИ  У  ЧИСТЮЛИ
ЛАЙФХАКИ  ДЛЯ  ТЕХ,  КТО  НЕ  ХОЧЕТ  МЫТЬ  ПОСУДУ  «ХИМИЕЙ»

лить, потерев ее сырой картофели�
ной с мелким песком.

Почувствуй  разницу
АЛЮМИНИЕВАЯ  ПОСУДА

 Ее лучше использовать только
для приготовления пищи, содержа�
щей мало кислот и соли: каш, мака�
рон и т.п. Это может быть опасно для
здоровья. Под воздействием кислот
и соли постепенно разрушается за�
щитная пленка, покрывающая алюми�
ниевую посуду.

 Алюминиевые сковороды после
мытья можно почистить снаружи
сухой солью, а внутри � зубным по�
рошком. Это придаст блеск.

 После использования замачи�
вайте алюминиевую посуду в хо�
лодной воде и мойте мягкой щеткой
или губкой. Тереть проволочной мо�
чалкой или жесткой щеткой алюми�
ний нельзя!

 В алюминиевой посуде не стоит
варить неочищенный картофель,
от этого она чернеет.

ЭМАЛИРОВАННАЯ  ПОСУДА
 Кастрюля будет больше слу�

жить, если перед первым использо�

ванием прокипятить в ней воду, дать
остыть и только потом вылить.

 В такой посуде не стоит варить
каши � они часто пригорают, поверх�
ность плохо очищается, эмаль трес�
кается и может попасть в пищу. Если
еда пригорела, ни в коем случае
нельзя заливать еще горячую кастрю�
лю холодной водой � эмаль сразу
треснет. Нужно налить горячую соле�
ную воду и прокипятить.

 Эмалированная посуда отлично
очищается содой с мылом. Темные
подтеки можно удалить ватным дис�
ком, смоченным в уксусе.

ЧУГУННАЯ  ПОСУДА
 «Вечная» посуда из чугуна или

сплавов, близких ему по свойствам,
снова входит в моду. Наигравшись с
недолговечным тефлоном, мы снова
возвращаемся к классике. Однако за
ней тоже нужно правильно ухаживать.

 Новую чугунную сковородку пе�
ред использованием необходимо
прокалить. Для этого насыпьте на дно
крупную соль, прогрейте сковородку на
огне, затем протрите бумажным поло�
тенцем с той же солью. После чего
смажьте посуду жиром и снова прока�
лите. Прокаливать сковородку с солью
стоит регулярно � это, кроме прочего,
хороший способ избавляться от запа�
ха пищи, который чугунная посуда впи�
тывает при каждом использовании.

 Посуду из чугуна очень важно
держать в сухости. Рекомендуется
после каждого использования и очи�
стки ставить посуду в духовку и про�
гревать ее там 10 мин при темпера�
туре 180 градусов. Но если она все же
заржавела, очистить ржавчину мож�
но луковицей.

ОСТРЫЙ  ВОПРОС
 Чтобы наточить нож было лег�

че, опустите его на полчаса в
слабый раствор соли. Не дер�
жите ножи вместе с вилками и
ложками � от соприкосновения с
ними нож быстро тупится. По этой
же причине не рекомендуется мыть
ножи очень горячей водой.

 Чтобы ножи всегда блестели,
протирайте их разрезанной
картофелиной. Если у вас нет то�
чильного камня, используйте для
заточки край керамической круж�
ки. Переверните ее и поточите
лезвие о край донышка � но только
если дно не покрыто глазурью.

 Отлично точит лезвия обыкно�
венная пилочка для ногтей. При
этом нужно положить ее на твер�
дую поверхность. Поможет и наж�
дачная бумага – с усилием прове�
дите по ней несколько раз лезви�
ем под углом 45 градусов.
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Хозяйке  на  заметку

ои дети � малоежки, их трудно за�
ставить съесть даже вкусные

блинчики. Я придумала вот такую хит�
рость, которую подсмотрела когда�то
в телевизионной передаче. Готовлю
жидкое тесто для блинов: 10 ст. л. муки,
2 яйца, 3 ст. л. сахара, 3 ст. л. расти�
тельного масла, 600 мл молока и соль
по вкусу. Все это заливаю через во�
ронку в обычную 1,5�литровую плас�
тиковую бутылку, в крышке которой
предварительно проделываю дыроч�
ку. На сковородку наливаю тесто из
бутылки, «рисуя» разные узоры. По�
лучаются почти кружева! Дети с удо�

Кровать для дачи. Причем, как детс�
кую, так и полноценную двуспальную.
Можно просто использовать составлен�
ные вместе поддоны, как основание для
матраса, а можно вооружиться пилой
и гвоздями и сделать спальное место
с изголовьем.

ВТОРАЯ  ЖИЗНЬ  ВЕЩЕЙ
Если у вас есть палеты, или деревянные поддоны, в которые
обычно упаковывают разные строительные материалы, не спе�
шите их выбрасывать. Из палет можно сделать много полез�
ных вещей.

Журнальный столик. Две поставлен�
ные друг на друга палеты крепятся вме�
сте, красятся краской. Снизу можно
приделать колесики. А сверху поста�
вить стеклянную столешницу.

Диванчик и кресла. Распиленные по�
полам палеты � прекрасные основания
для дачного диванчика или комфорт�
ного кресла. Стоит их дополнить разно�
цветными подушками � и покинуть это
райское местечко будет сложно.

Полки для мелочей. Просто перевер�
ните палету и повесьте ее на стену. По�
перечные перекладины поддона будут
служить неширокими полочками, на
которые можно поставить фотографии
и милые сердцу вещицы.

Дачные качели. Вырежьте из палеты
основание длиной 70 см и шириной 50
см. Закрепите по краям канат � и каче�
ли готовы.
Их можно повесить на специальные
потолочные кронштейны или просто на
ветку дерева.

Ящик для овощей или компоста.
Сколотить из деревянного поддона не�
затейливый кофр для хранения овощей
может даже начинающий умелец. Кста�
ти, и ящик для компоста из палеты сде�
лать нетрудно.

Клумба. Разыгравшаяся фантазия
дачников давно приспособила палеты
в качестве исходного материала для
разных дизайнерских клумб. Попро�
буйте и вы.
Если вам вдруг показалось, что мебель
из деревянных поддонов выглядит
слишком просто, то спешим вас заве�
рить, что она вполне совпадает по духу
и виду с дорогими диванами и крова�
тями модных скандинавских дизайне�
ров, которые предпочитают простоту и
экологичность.

ДОМАШНИЕ  СРЕДСТВА
ОТ  КОМАРИНЫХ  УКУСОВ

уд от комариного укуса пройдет,
если больное место смазать ра�

створом пищевой соды, лимонным
соком, приложить лавровый лист,
лист алоэ или компресс из оливко�
вого, льняного или подсолнечного
масла.
Отек от укуса насекомых снимают
компрессом из картофеля. Сырой
картофель очистить, натереть на

терке, завернуть в мар�
лю и приложить к

больному месту, за�
фиксировать бин�

том.
При аллерги�

ческой реак�
ции на ко�
м а р и н ы е
укусы, наря�
ду с комп�

рессами, хорошо принимать травя�
ной чай из шалфея и зверобой.

Вера Титаренко.

БЛИНЫ  В  БУТЫЛКЕ

вольствием их едят и просят добавки.
Кстати, бутылку с тестом можно при�
готовить вечером, поставить в холо�
дильник, а утром порадовать своих
капризуль вкусным завтраком!

Ирина С.

пециально для тех, кто запутался в
бесконечных проводах, было при�

думано следующее устройство. Это
специальный контейнер, в который
можно поместить «пилот» с воткнуты�
ми в него штекерами. Для каждого про�
вода есть отдельное отверстие, что по�
может им не запутаться.
Кроме того, в верхней части контейне�

КОНТЕЙНЕР  ДЛЯ  ПРОВОДОВ
ра могут быть сделаны специальные
вентиляционные решетки, которые
предотвращают перегрев пилота. А
благодаря закрытой крышке, провода
надежно защищены от пыли.
Цвет изделия вы выбираете на свой
вкус. Удачно подобранный, он хорошо
впишется в интерьер и станет его ин�
тересным дополнением.
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линная челка вновь вошла в моду
благодаря пандемии. Пока сало�
ны красоты были закрыты, жен�

щины вынужденно отращивали волосы.
Те, у кого была обычная челка, вскоре
заметили, что ее отросший вариант
смотрится ничуть не хуже. Даже наобо�
рот � было в нем что�то оригинальное
и дерзкое.

Кому  подойдет?
Длинную челку современ�
ные стилисты называют
шторкой или занавесом:
она часто слегка прикры�
вает глаза, и ее приходит�
ся откидывать назад лег�
ким взмахом руки.
Идеально такой вариант
прически будет смотреться
на длинных волосах. Благодаря
ему можно создать образ в стиле зной�
ной итальянки. Челка�шторка придает
внешнему виду женственность и неко�
торую хрупкость.
С помощью такой челки можно скор�
ректировать форму лица. Например,
челка�занавес скроет слишком высо�
кий лоб, а широкое лицо сделает визу�
ально более вытянутым.
Также челка в виде шторки способна
значительно омолодить образ. Она до�

Салон  красоты

Полвека назад длинная челка счита�
лась писком моды. Сегодня вновь в
моде ее дерзость и оригинальность.

бавит ему дерзости, свой�
ственной молодым девушкам.

Укладывать  проще
простого!

Длинная челка удобна простотой уклад�
ки, на которую не нужно тратить много
времени. Все, что вам понадобится для
создания стильного образа, � фен и
круглая расческа�щетка.
Во время укладки вы можете прокру�
чивать челку на расческе или в направ�
лении от лица, или, наоборот, к лицу.
Результат получится разным. Попро�
буйте оба варианта, чтобы выбрать то,

Супермодель Эмбер Валлетта и бренд
Karl Lagerfeld выпустили коллекцию
экологичных аксессуаров.
Главный лот в ней � сумка из кактусо�

СУМКА  ИЗ  КАКТУСОВОЙ  КОЖИ
вой кожи. Ее можно приобрести в зе�
леном и черном цветах. Что это за ма�
териал? Кактусовую кожу делают из
волокон кактусов, а впоследствии ок�
рашивают органической краской. Этот
материал полностью пригоден для
переработки. Если подержать в руках
сумку из новой коллекции, то можно
заметить ее мягкую форму и ребрис�
тую структуру. Говорят, эти особенно�
сти отсылают покупателей к любимой
подушке Карла Лагерфельда. Моде�
льер хранил ее как зеницу ока и брал
с собой везде, несмотря на то что она
уже была изрядно потрепанной.

что больше понравится и подойдет ва�
шему типу лица.
Для фиксации укладки используйте
легкие средства, чтобы объем держал�
ся дольше. Предварительно можно не�
много начесать волосы спереди, что�
бы придать им дополнительную пыш�
ность.
В целом, укладка с челкой�занавесом
должна получиться слегка небрежной.
Не стоит делать ее помпезной и стро�
гой � вся оригинальность пропадет.

Для укладки челки с помощью
бигуди подойдут бигуди большо+

го размера.

Распущенные  волосы
или  хвост?

Классический вариант укладки длин�
ной челки � с распущенными волоса�
ми. Это беспроигрышный образ, кото�
рый всегда смотрится хорошо. Удобно,
что такую укладку не нужно поправлять
в течение дня. Порой достаточно
встряхнуть волосы руками, чтобы ос�
вежить прическу. Также помогает рас�
ческа: будет не лишним держать ее в
сумочке.
Другой вариант � длинная челка с вы�
соким хвостом или другой укладкой с
забранными волосами. В этом случае
челка будет смотреться как шторка или
занавес.
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рыщи � это не только эстетичес�
кий недостаток, но и сигнал орга�
низма о неполадках во внутрен�

них органах. Поэтому лечить высыпа�
ния точечно бесполезно, нужно разби�
раться с первопричиной. Многое за�
висит оттого, где именно расположены
воспаления.

Лоб
Верхняя часть лба связана с мочевы�
делительной системой, поэтому непо�
ладки с мочевым пузырем тут же про�
являют себя в виде высыпаний в этой
области.
Середину и низ лба эксперты соотно�
сят с печенью. Часто прыщи в этой об�
ласти появляются после затянувшихся
застолий, когда орган не справляется
с обилием алкоголя и жирной пищи.
Другие симптомы проблем с печенью
�боль в правом подреберье, отеки, по�
темнение мочи, повышенная усталость,
пожелтение зрачков глаз и кожи.
Попробуйте временно исключить из
рациона жирные блюда, фастфуд, сла�
дости. Введите в рацион больше ово�
щей, зелени, ешьте авокадо, овес, кун�
жут, морскую капусту.

Щеки  и  нос
Чаще всего высыпания на ще�
ках бывают у светлокожих
людей из�за избытка в ра�
ционе алкоголя и острой
пищи. Однако если пры�
щики на щеках и крыльях
носа появляются постоян�
но и не зависят от пита�
ния, стоит проверить лег�
кие. Также воспаления в
этой зоне могут говорить
о неполадках в сердечно�
сосудистой системе. Напри�
мер, если кожа имеет бледный
цвет, стоит сдать анализы на гемог�
лобин, а слишком красные щеки сви�
детельствуют о гипертонии.
Лицо покрылось прыщиками неожидан�
но? Пересмотрите состав косметички
� возможно, на какое�то средство воз�
никла аллергическая реакция.

Губы  и  подбородок
Довольно часто прыщики в нижней ча�
сти лица возникают на фоне ПМС или
приема гормональных контрацептивов.
В первом случае можно точечно нанес�
ти на высыпания антибактериальное
средство. Во втором � проконсульти�
роваться с врачом об отмене или за�
мене препарата.
Нередко прыщи на подбородке гово�
рят о проблемах с мочеполовой сфе�
рой. Так, если высыпания в этой зоне
сопровождаются ростом волос на лице,
стоит провериться на наличие полики�
стоза яичников. Другими симптомами
данного недуга являются ожирение в
области живота, повышенная жирность
кожи, сбои менструального цикла, ча�
стые боли в районе поясницы. Бывает,
высыпания в районе губ свидетель�
ствуют о неполадках в пищеваритель�
ной системе. Скорректируйте рацион

ПОЧЕМУ
ПОЯВИЛИСЬ  ПРЫЩИ?
Когда прыщи появляются у подростка, это объясняется

гормональной перестройкой. Но что делать, если вы�
сыпания присутствуют в зрелом возрасте?

и обратитесь к врачу.
Высыпания в районе
глаз и ушей говорят о на�
рушениях в работе почек.
Постарайтесь снизить
интенсивность работы,
чаще отдыхать и пить
больше жидкости.

Спина  и  грудь
Чаще всего высыпания на спине появ�
ляются летом. Из�за жары повышает�
ся потоотделение, кожное сало выходит,
и поры закупориваются. Получается
идеальная питательная среда, в кото�
рой активно размножаются бактерии,
из�за чего может возникнуть воспале�
ние волосяного фолликула. Если с им�
мунитетом все хорошо, высыпания бы�
стро пройдут и не доставят проблем.
При неправильной гигиене, чрезмер�
ном загаре и слабом иммунитете за�
болевание, наоборот, выходит из�под
контроля.
Причинами возникновения акне на гру�
ди являются нарушения личной гигие�
ны, неполадки к работе ЖКТ, сбои в
работе щитовидной железы, затянув�
шиеся стрессы. Кстати, последние мо�
гут вызвать серьезный сбой в гормо�
нальном фоне, что негативным обра�
зом отразится на состоянии кожи. Сле�
дите за этим! Мелкие красные высы�
пания говорят об аллергии, прыщи с
гнойничками � о гормональном сбое.

Нижняя  часть  тела
Наиболее частая причина высыпаний
на ногах � вросшие волоски после де�

пиляции. В этом случае косметологи
советуют после процедуры обрабаты�
вать кожу скрабом.
Прыщики на ягодицах могут появлять�
ся из�за слишком тесного белья или
малоподвижного образа жизни. Одна�
ко при некоторых болезнях ЖКТ (напри�
мер, при болезни Крона) на голенях
могут стать заметными подкожные жи�
ровые папулы красного или фиолето�
вого цвета.
При нехватке витамина А на бедрах
появляются узелки � как следствие
фолликулярного гиперкератоза, выз�
ванного дефицитом данного элемен�
та.

КОММЕНТАРИЙ  СПЕЦИАЛИСТА
Диагностика кожных заболеваний �
довольно непростое дело. С одной
стороны, высыпание может быть са�
мостоятельным заболеванием: на�
пример, реакцией на неправильно
подобранную косметику. С другой,
сигналом о неполадках в организ�
ме. Чаще всего прыщи появляются
из�за сбоев в пищеварительной си�
стеме. К примеру, при наличии бак�
терии Helicobacter pylori на лице
часто появляется акне, может воз�
никнуть атонический дерматит.
Также в зависимости от локализа�
ции высыпаний причиной могут
стать дисфункции внутренней сек�
реции, заболевания печени, почек,
репродуктивных органов. Чтобы по�
ставить точный диагноз, требуется
осмотр врача с исследованием сли�
зистых оболочек и УЗИ внутренних
органов.
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Коллекция  рецептов

АППЕТИТНОЕ  РАГУ

КАЛЬМАРЫ
В  ТОМАТНОМ  СОУСЕ

Понадобится: тушки кальмаров +
400 г, болгарский перец + 1 шт., лук
+ 1 шт., томатная паста + 2 ст. л.,
вода + 1 стакан, чеснок + 1 зубчик,
соль, черный перец, сушеный ба+
зилик + по вкусу, подсолнечное мас+
ло для жарки.

У болгарского перца удалите семена и
плодоножку, нарежьте мелкими куби�
ками. Лук очистите и измельчите.
Разогрейте подсолнечное масло, выло�
жите овощи. Жарьте, пока лук не при�
обретет золотистый цвет. Тушки каль�
маров вымойте, уберите черные плен�
ки, кожу и жесткую хорду. Нарежьте
тушки кольцами и положите в сковоро�
ду. Жарьте, помешивая, ровно 1 мин.
Добавьте воду, томатную пасту, соль,
перец, базилик, пропущенный через
пресс чеснок. Все перемешайте, на�
кройте крышкой, тушите 3 мин. и пода�
вайте на стол.

ТОМЛЕНАЯ  ГОВЯДИНА
С  ОВОЩАМИ

Понадобится: говядина (филе) + 300 г, карто+
фель + 4 шт., морковь + 2 шт., лук + 1 шт., чеснок
+ 2 зубчика, томатная паста + 3 ст. л., вода +
100 мл, соль, черный перец, специи для мяса +
по вкусу, подсолнечное масло для жарки, зе+
лень для подачи.

Филе говядины вымойте, удалите прожилки и на�
режьте небольшими кусочками.
Разогрейте подсолнечное масло, выложите мясо.
Жарьте, помешивая, до золотистого цвета.
Картофель очистите, нарежьте кубиками, поло�
жите к мясу. Жарьте 5 мин.
Морковь и лук очистите, крупно нарежьте, положи�
те в сковороду. Жарьте под крышкой 5�7 мин., пе�
риодически помешивая. Посолите, поперчите, до�
бавьте специи, томатную пасту, влейте воду.
Накройте сковороду крышкой, тушите 30�35 мин.
Очистите чеснок, пропустите через пресс, добавь�
те в блюдо. Перемешайте, потомите на медленном
огне 2 мин. Снимите сковороду с плиты. Зелень вы�
мойте, мелко нарежьте и посыпьте рагу.

ИЗ  КРОЛИКА
Понадобится: кролик + 1 кг, болгар+
ский перец + 1 шт., лук + 1 шт., то+
матная паста + 5 ст. л., вода + 1 л,
чеснок + 1 головка, острый перец +
1 шт., соевый соус + 2 ст. л., уксус
(9%) + 1 ст. л., соль, черный перец +
по вкусу, подсолнечное масло для
жарки.

Кролика нарежьте на кусочки, уберите
жир. Залейте 500 мл воды, добавьте
уксус, оставьте на 1 ч.
Разогрейте подсолнечное масло, вы�
ложите кролика, жарьте со всех сторон
до золотистой корочки.
У перца удалите семена и плодоножку,
нарежьте мелкими кубиками. Лук очи�
стите и мелко нарежьте. Выложите
овощи к мясу и жарьте 5 мин.
Очистите чеснок, пропустите через
пресс, добавьте в сковороду. Влейте
воду, добавьте томатную пасту, соль,
перец, соевый соус. Доведите до ки�
пения, убавьте огонь, тушите 1 ч.
За 5 мин. до конца приготовления до�
бавьте острый перец, нарезанный ко�
лечками.

С  ГРИБАМИ
И  ПЕРЧИКОМ

Понадобится: куриная грудка + 300
г, шампиньоны + 150 г, болгарский
перец + 2 шт., лук + 1 шт., помидоры
+ 2 шт., чеснок + 3 зубчика, рис + 100
г, соль, черный перец + по вкусу,
подсолнечное масло для жарки.

С куриной грудки снимите кожу, убери�
те косточки и нарежьте филе кубиками.
Разогрейте подсолнечное масло, выло�
жите мясо. Жарьте, помешивая, 7 мин.
Шампиньоны вымойте, разрежьте по�
полам и добавьте в сковороду. Накрой�
те крышкой, тушите 3 мин.
У болгарских перцев удалите семена и
плодоножки, нарежьте мелкими куби�
ками. Лук очистите и мелко нарежьте.
Выложите овощи к курице, тушите под
крышкой еще 3 мин.
С помидоров снимите кожицу, измель�
чите в блендере или натрите на терке.
Выложите массу в сковороду, блюдо
посолите, поперчите, добавьте из�
мельченный чеснок, перемешайте и
тушите еще 3 мин.
Рис промойте, отварите в подсоленной
воде, выложите на тарелку вместе с
рагу.
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Приятного  аппетита

Капусту откинуть на
дуршлаг. Лук очис�
тить и нарезать ку�
биками. Яблоко вы�
мыть, разрезать на
четвертушки, очис�
тить, мякоть вместе
с кожицей нарезать
тонкими дольками.
Клецки отварить в
подсоленной воде,
затем откинуть на
дуршлаг. В 1 стол.
ложке сливочного
масла обжарить со�
сиски и выложить
их из сковороды. В
сковороде расто�
пить остатки сли�
вочного масла, об�
жарить в нем клец�
ки, вынуть из сковороды. В
оставшемся жире пассеро�
вать репчатый лук. Припра�
вить молотой паприкой и
добавить капусту с кусоч�
ками яблок, влить бульон и
10 мин тушить на слабом

Грибы обтереть влаж�
ной салфеткой, очис�
тить; крупные разре�
зать пополам. Репча�
тый лук и чеснок очис�
тить и порубить.
Клецки отварить в под�
соленной воде, следуя
руководству на упаков�
ке, откинуть на дурш�
лаг, дать стечь воде и
убрать на время в теп�
лое место. В кастрюле
растопить сливочное
масло. Слегка пассеро�
вать в нем лук с чесно�
ком. Добавить грибы и
жарить около 5 мин.
Залить бульоном, ви�
ном и сливками, дове�
сти до кипения и припра�
вить соус солью и молотым
черным перцем.
Крахмал развести водой,
добавить в соус и примерно
5 мин потушить на слабом
огне. Петрушку вымыть, от�
ряхнуть от капель, отложить
несколько веточек для укра�

КАРТОФЕЛЬНЫЕ  КЛЕЦКИ  С  ГРИБАМИ
На 4 порции: 8 замороженных клецек из картофеля,
750 г ассорти грибов, 1 луковица, 1 зубчик чеснока,
соль, 2 стол. ложки сливочного масла, 200 мл мясного
бульона из кубиков, 100 мл белого вина, 100 мл сли+
вок, молотый черный перец, 1 стол. ложка крахмала,
2 пучка петрушки.

шения, остальные мелко по�
рубить. Петрушку добавить
в соус, тщательно переме�
шать и еще раз приправить
специями. Клецки выложить
на грибы под сливочным со�
усом, украсить отложенными
веточками петрушки и по�
дать на стол.

Дрожжи раскрошить, доба�
вить в молоко, всыпать са�
хар и размешать. Добавить
муку с солью и с помощью
миксера вымесить тесто.
Скатать тесто шаром, на�
крыть полотенцем и поста�
вить на 45 мин в теплое мес�
то подняться.
Очистить репчатый лук и на�
резать тонкими кольцами.

ЛУКОВЫЙ  ПИРОГ  С  БЕКОНОМ
На 4 порции: 21 г дрожжей, 150 мл теплого молока, 1
щепотка сахара, 300 г муки, 1/2 чайн. ложки соли, 1,5
кг репчатого лука, 150 г бекона, 400 мл сметаны, 3
яйца, молотый черный перец, тертый мускатный орех.

Бекон нарезать не�
большими кубиками,
поджарить в сковоро�
де до образования
шкварок и выложить. В
оставшемся жире пас�
серовать до прозрач�
ности лук, затем дать
ему слегка остыть.
Нагреть духовку до 200
градусов. Сметану
взбить с яйцами, 1/2
чайн. ложки соли, пер�
цем и мускатным оре�
хом и вместе со шквар�
ками добавить к луку.
Дрожжевое тесто еще
раз тщательно выме�
сить и раскатать на
хорошо смазанном

жиром противне, слепив по
краям невысокий бортик.
На тесте равномерно рас�
пределить луковую начинку
и в течение 35 мин выпе�
кать пирог в духовке на
средней полке. Вынуть из
духовки, снять с противня
и, не остужая, сразу подать
на стол, украсив луком�ре�
занцем.

Разморозить слоеное тесто.
Лук очистить и нарезать уз�
кими дольками. Разогреть на
сковороде оливковое масло
и около 10 мин пассеровать
в нем лук. Добавить уксус, по�
солить, поперчить и припра�
вить сахаром. Тушить еще 5

КВАШЕНАЯ  КАПУСТА  С  КЛЕЦКАМИ
На 4 порции: 1 литровая банка квашеной капусты, 1
крупная луковица, 1 красное кисло+сладкое яблоко,
300 г замороженных картофельных клецек, соль, 250 г
сосисок, 2 стол. ложки сливочного масла, молотая
паприка, 200 мл мясного бульона из кубиков, молотый
черный перец.

огне. Посолить и попер�
чить.
Сосиски разрезать пополам
и вместе с клецками доба�
вить к квашеной капусте.
Блюдо еще раз разогреть
и приправить специями.

КОЗИЙ  СЫР  В  СЛОЕНОМ  ТЕСТЕ
На 1 порцию: 1 пластина замороженного слоеного те+
ста, 1 красная луковица, 1 стол. ложка оливкового
масла, 1 чайн. ложка уксуса бальзамико, соль, моло+
тый черный перец, сахар, 50 г козьего сыра.

мин. Нагреть духов�
ку до 220 градусов.
 Пластину слоеного
теста разрезать по�
полам. На расстоя�
нии 1 см от края
сделать глубокий
надрез, не резрезая
тесто насквозь. Пе�
ревернуть, сложить
края и слегка при�
мять уголки.
 Дольки лука рас�
пределить на слое�
ном тесте. Козий
сыр разрезать и
выложить на лук.
Печь около 20 мин,
пока края теста не
поднимутся. В каче�
стве гарнира хоро�
шо подать салат ру�

колу, грецкие орехи.

СОВЕТ
При обжаривании лука
лучше использовать кас�
трюльку со светлым дном,
чтобы увидеть, не слиш�
ком ли потемнел сахар.
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ложите все цифры из полной
даты своего рождения. Напри�
мер, 15 мая 1985 года. Для опре�

деления нумерологического числа нуж�
но сложить 1 + 5 (день рождения) + 0 +
5 (месяц рождения) + 1 + 9 + 8 + 5 (год
рождения). Получим 34. Теперь продол�
жим сложение до получения однознач�
ного числа: 3 + 4 = 7. Далее остается
только прочитать о получившемся зна�
чении.
1. У «единиц» должен поселиться пу�
шистый питомец обязательно проти�
воположного пола: у мужчин � кошка, а у
женщин � кот. В этом секрет гармонии
для этого числа.
«Единицы» всегда и во всем привыкли
быть первыми, их жизнь напоказ, по�
этому и кот или кошка должны быть ак�
тивным и не бояться большого количе�
ства незнакомых людей. Четвероного�
го друга выбирать лучше однотонного
окраса.
2. «Двойки» отличаются консерватиз�
мом. Пол домашнего питомца не игра�
ет большой роли � рожденные под этим
числом сумеют найти общий язык как
с котом, так и с кошкой. Нужно старать�
ся выбрать короткошерстную кошку.
Считается, что все остальные предста�
вители кошачьего царства могут попы�
таться внести в размеренную жизнь

Нумерология

КАКАЯ  КОШКА  ЗАВОЮЕТ
ВАШЕ  СЕРДЦЕ

Древнейшее учение о влиянии чисел на судьбу человека спо�
собно ответить на множество вопросов. Так, сделав нехитрый
расчет, можно узнать, для какой кошки ваша квартира может
стать идеальным домом.

«двоек» коррективы и не всегда в луч�
шую сторону.
Не стоит заводить животных в «возра�
сте». Поселиться в доме должен непре�
менно котенок.
3. «Тройкам» не нужны коты, которые так
и стремятся потереться о ноги, торо�
пятся запрыгнуть на колени и промур�
лыкать свой «кошачий хит».
«Тройки» � по натуре борцы, готовые
отстаивать свою точку зрения до по�
бедного конца по любому вопросу. Тут
не до нежностей. Точно такого же пове�
дения они будут ждать от кошки. С кош�
кой, которая себе на уме не меньше,
чем хозяин, будет точно не скучно, да и
понимать друг друга они будут с полу�
слова. Не зря говорят, что кошка гуляет
сама по себе.
«Тройки» должны непременно обеспе�
чить своим питомцам прогулки на све�
жем воздухе.
4. «Четверки», напротив, больше всего
в жизни ценят домашний уют и спо�
койствие. Они должны выбрать себе
наиболее пушистого и мурчащего уса�
того�полосатого друга.
По характеру «четверкам» подходит
спокойная, неигривая кошка. Для пред�
ставителей этого числа уют в доме про�
сто невозможен без кошки.
«Четверкам» важно наличие котика. В

идеале такой домашний питомец не
должен докучать своему хозяину. Спать
и нежиться на солнце � вот основная
задача, которую ставят перед хвоста�
тыми питомцами «четверки».
5. Рожденные под этим числом отли�
чаются непостоянством, а также край�
не экстравагантными выходками. Нео�
жиданно отправиться в путешествие,
устроить дома шумное застолье и при�
гласить гостей с целой армией детей в
придачу, притащить с улицы на ПМЖ
собаку � такие поступки свойственны
«пятеркам», но оценены по достоинству
будут далеко не всеми кошками. Посе�
литься должен кот с легким нравом,
наделенный умением приспосабли�
ваться к любым переменам в жизни.
«Пятеркам» лучше всего в соседи по
квартире выбирать разноцветных ко�
шек, например черепахового окраса.
6. Это очень ранимая натура, любящая
копаться в себе и созерцать происхо�
дящее.
Буйная кошка «шестеркам» подойдет
едва ли. От домашнего питомца они
ждут такого же отношения к жизни: не�
торопливого и размеренного. Скачки по
квартире, покорение занавесок и
прыжки на люстру «шестерки» не при�
емлют.
Кошку выбирать нужно малоподвиж�
ную, не стесняющуюся проявлять за�
боту и нежность.
7. Это число всегда считалось маги�
ческим и уникальным. «Семерки» гор�
дятся тем, что они единственные и не�
повторимые. Такого же мнения о себе
должна быть и их кошка.
Домашний питомец «семерок» посто�
янно помнит о том, что тигр � его бли�
жайший родственник, а с такой боль�
шой кошкой шутки плохи. Следователь�
но, соответствующее поведение: валь�
яжность, высокомерие и ежедневная
демонстрация своего собственного ко�
шачьего «Я».
Окрас тоже нужно подбирать под стать
тигриному � предпочтение котам «в по�
лоску».
8. «Восьмерок» отличает требователь�
ность не только к себе, но и ко всем, кто
их окружает. Кошки не исключение.
«Восьмерки» ответственно возьмутся за
воспитание питомца, поэтому, так же как
и «двойкам», заводить в доме нужно
котенка.
По характеру стоит выбирать мягкого
и послушного, легко поддающегося
дрессировке и воспитанию. Иначе жи�
лые квадратные метры станут полем
боя между педагогическим талантом
«восьмерок» и чувством собственного
достоинства животного.
9. Это число�перевертыш. Кошка «де�
вяток» должна постоянно удивлять сво�
его хозяина. Менять настроение по не�
сколько раз на дню, совершать неожи�
данные поступки, капризничать, требо�
вать ласки и внимания. Все это не даст
«девяткам» заскучать, так как и они по�
стоянно стараются примерять на себя
разные роли и характеры.
Лучший вариант кошек для «девяток» �
с гетерохромией (когда цвет радужной
оболочки левого глаза отличается от
цвета радужной оболочки правого).
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Домашние  любимцы

днажды сотрудник ленинградс�
кого клуба служебного собако�
водства заметил на улице двор�

нягу. Щенок прятался от ветра за га�
ражами и явно был напуган. Так по
воле случая Карай обрел дом и на�
чал работать с полицией.

Дворняга  в  чистом  виде
Владимир Бортко, режиссер филь�
ма «Собачье сердце», решил выб�
рать мохнатого актера среди подо�
печных клуба «Дружок». Карай обо�
шел всех претендентов, потому что
умел ходить на задних лапах, ползать
и выполнять другие команды. На мо�
мент съемок псу было 5 лет, он помо�
гал полиции задерживать преступ�
ников (на счету Карая 38 задержа�
ний).
Немалую роль сыграл и внешний вид
животного: одно ухо висит, другое
стоит � дворняга в чистом виде. С
«актером» занималась Елена Ники�
форова, дрессировщик. Женщина
обучила пса различным командам.
Например, подавать голос, сидеть
«зайчиком», охотиться на кошек. Пос�
ледняя задача была не из легких:
Карай жил с кошкой в одной кварти�
ре, в дружбе и согласии, и не вос�
принимал этих животных как врагов.
Режиссер был восхищен ее подопеч�
ным: «Это умнейший пес. Он разве
что по�французски не говорил. Все
делал с первого дубля».
Когда Карай, он же Шарик, появился

ШАРИК
ИЗ  «СОБАЧЬЕГО  СЕРДЦА»

В фильме «Собачье сердце», который вышел в СССР в 1988 году,
принял участие пес по кличке Карай. Никто и не подозревал о
том, что животному предначертано стать звездой кинематог�
рафа.

перед камерами, было решено обма�
зать его желатином, чтобы шерсть
выглядела не такой ухоженной. Для
сцены, где собаку обварили кипятком,
тоже понадобился грим � красная
краска. Образ получился настолько
реалистичным, что от Карая шараха�
лись прохожие на улице. Съемки за�

нимали немало времени, поэтому
иногда грим не смывали по 2�3 дня, и
пес ходил в «боевой раскраске».

«Боюсь  уколов!»
Вся съемочная группа была впечат�
лена характером Карая. «Актер» не
боялся ярких софитов, спокойно пе�
реносил присутствие незнакомых лю�
дей, даже ветродуй для создания
метели оставил его равнодушным.
Единственное, что вызывало у соба�
ки ужас � уколы. Но режиссеру это
было и нужно. Шарик, трясущийся
при виде шприца, выглядел комич�
но. И никакой актерской игры тут не
было � неподдельные эмоции!
Во время работы над фильмом ря�
дом с животным постоянно была Еле�
на Никифорова. Она поддерживала
подопечного, хвалила его за выпол�
нение команд. И все же иногда слу�
чались «проколы». Например, Караю
нелегко далась сцена, где Шарик хва�
тает на лету колбасу. Отсняли не�
сколько дублей, и пес объелся кол�
басой так, что начал ее выплевывать.
Он честно ловил продукт, но потом
бежал к миске с водой, чтобы изба�
виться от соленого привкуса.

На  пике  славы
После работы с Владимиром Бортко
Карая заметили и другие режиссе�
ры. Например, пес сыграл в картине
«Навеки � девятнадцатилетние»
(1989), «Рок�н�ролл для принцесс»
(1991) и прочих проектах.
К сожалению, талантливый питомец
не дожил до старости: он умер от от�
равления на самом пике карьеры. Но
фильмы с Караем продолжают жить
и радовать зрителей. Остается на�
деяться, что все собаки попадают в
рай.

На площадке Карай стал всеобщим любимцем, но самая крепкая связь у
него была с Евгением Евстигнеевым � профессором Преображенским.






