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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ПОКУПАЙТЕ ЕЖЕНЕДЕЛЬНУЮ ГАЗЕТУ

С  ПОЛНОЙ ТЕЛЕПРОГРАММОЙ

Голливудский актер Лео�
нардо Ди Каприо спас двух
хаски во время съемок коме�
дии режиссера Адама Мак�
кея “Не смотрите наверх”.
Об этом сообщило издание
Enterta�inment  Weekly.

Историю спасения рас�
сказали актеры фильма во
время круглого стола каста.
В мероприятии приняли
участие режиссер, а также
артисты, сыгравшие в коме�
дии: сам Ди Каприо, Джен�
нифер Лоуренс, Мэрил
Стрип, Джона Хилл и Тайлер
Перри.  Маккей вспомнил
собак Ди Каприо и назвал их
“настоящим торнадо”. Во

ЛЕОНАРДО
ДИ КАПРИО
СПАС СОБАК
НА СЪЕМКАХ

ФИЛЬМА

время съемок питомцы жили
вместе со звездой “Титани�
ка” и Хиллом в арендован�
ном жилье.

“Одна из собак упала в
озеро, и он (Ди Каприо) прыг�
нул в замерзшее озеро, что�
бы спасти собаку. Но как толь�
ко он вытолкнул одну собаку,
туда прыгнула другая”, �  рас�
сказала Дженнифер Лоуренс.

“Я не понимал, что я во�
обще делаю в замерзшем
озере”, � добавил сам спа�
ситель.

Лоуренс отметила, что
сразу после этого Ди Каприо
сел в машину и начал пере�
одеваться.

СТУДИЯ WARNER BROS.
ПЛАНИРУЕТ РАЗВИВАТЬ

ВСЕЛЕННУЮ ГАРРИ ПОТТЕРА

Генеральный директор
Warner Bros. Энн Сарнофф
рассказала, что студия пла�
нирует создавать новые
проекты по вселенной Гарри
Поттера. Об этом она заяви�
ла на конференции, органи�
зованной Bloomberg.

“Мы хотели бы разрабо�
тать больше оригинальных
сериалов о Гарри Поттере.
Мы регулярно общаемся с
Джоан Роулинг (автор книг,
по которым сняли фильмы о
приключениях волшебников.
— Прим. ред.) и ее коман�
дой”, � сказала она.

Сарнофф добавила, что
все должно соответствовать
канону, духу волшебного мира
и тому, “кто такой Гарри”.

Отметим, что франшиза о
Гарри Поттере � один из са�

мых прибыльных проектов
Warner Bros. Восемь филь�
мов, которые вышли в пери�
од с 2001 по 2011 годы, при�
несли компании 7,7 милли�
арда долларов. Два фильма
“Фантастические твари”
(приквел “Гарри Поттера”)
заработали еще 1,46 милли�
арда.

Ранее в Сети появился
первый кадр новогоднего
эпизода франшизы “Гарри
Поттер” с главными героя�
ми в исполнении актеров
Дэниела Рэдклиффа, Рупер�
та Гринта и Эммы Уотсон.

Специальный новогод�
ний эпизод “Гарри Потте�
ра” выйдет 1 января. Он по�
священ 20�летию выхода
самого первого фильма
франшизы.

ЛЕДИ ГАГУ НОМИНИРОВАЛИ
НА КИНОПРЕМИЮ

“ЗОЛОТОЙ ГЛОБУС”
Американскую певицу

Леди Гагу номинировали на
кинопремию “Золотой глобус
� 2022” в категории “Лучшая
актриса”. Об этом 13 декаб�
ря сообщил сайт премии.

Леди Гагу номинировали
на “Золотой глобус” за роль
Патриции Реджани в филь�
ме Ридли Скотта “Дом
Gucci”.

Вместе с Леди Гагой в ка�
тегории “Лучшая актриса”
номинированы Кристен

Стюарт (“Спенсер”), Джес�
сика Честейн (“Глаза Тэмми
Фэй”), Николь Кидман
(“Быть Рикардо”) и Оливия
Колман (“Незнакомая дочь”).

Победителей “Золотого
глобуса” объявят на торже�
ственной церемонии вруче�
ния кинопремии в ночь с 9
на 10 января. Напомним, на
“Золотой глобус” также но�
минировали популярный
южнокорейский сериал
“Игра в кальмара”.
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В СЕТИ ПОЯВИЛСЯ САУНДТРЕК
К НОВОЙ “МАТРИЦЕ”

В Интернете разместили
официальный саундтрек к
фильму “Матрица:Воскре�
шение” с Киану Ривзом и
Кэрри�Энн Мосс. Об этом
сообщил NME.

В сборник вошло 35 тре�
ков композиторов Джонни
Калаймека и Тома Тыквера.
Мелодии звучат напряженно,
иногда даже устрашающе, но
в то же время грандиозно.
Они наполнены скримерами
и ритмичными пульсациями.

Почти во всех мелодиях
звучит симфонический ор�

кестр и хор в сочетании с
электронной музыкой. Эта
смесь придает композици�
ям объем и драматизм.

Портал отмечает, что ле�
том 2022 года было объяв�
лено о релизе “The Matrix: The
Complete Edition” � сборни�
ка, состоящего из трех ви�
ниловых пластинок, на кото�
рых будет записана вся му�
зыка из первой “Матрицы”.
Бонусом станет эксклюзив�
ное интервью с композито�
ром Доном Дэвисом, кото�
рый и создал саундтрек.

СЫН МАДОННЫ РОККО СТАЛ
УСПЕШНЫМ ХУДОЖНИКОМ

21�летний сын Мадонны
и Гая Ричи, Рокко Ричи, про�
должает искать себя в твор�
честве – как выяснилось, не
так давно он стал художни�
ком и взял псевдоним Rhed!

И, если верить популярно�
му изданию Page Six, юный
художник уже успел заклю�
чить договор о сотрудниче�
стве с одной из галерей Лон�
дона, при этом стоимость его
картин, представленных на
сайте Artsy, иной раз дости�
гает даже 31 тысячи долла�
ров! В профиле Рокко, раз�
мещенном на сайте галереи
современного искусства Тани
Бакстер, он представлен как
молодой начинающий худож�
ник с нетрадиционным и
разнообразным культурным

бэкграундом. И в первую
очередь на его нестандарт�
ный и эклектичный стиль
оказал влияние тот факт, что
детство Рокко прошло между
Нью�Йорком и Лондоном.
Сейчас молодой человек
учится в Лондонском универ�
ситете искусств, а его самая
первая выставка в галерее
состоялась еще в июле 2018
года! Кстати, Рокко очень ус�
пешно освоил новую технику
бриколаж, придав ей эксп�
рессионистской индивиду�
альности, а также энергии
уличного искусства. При
этом изначально он и вовсе
пробовал себя в граффити,
и в его творчестве и по сей
день можно увидеть отголос�
ки Баскии и Бэнкси!

Дженнифер Лопес высту�
пила с поддержкой своего
возлюбленного Бена Аффле�
ка, на которого обрушилась
волна критики после его
слов о том, что в браке с быв�
шей супругой Дженнифер
Гарнер он был несчастлив, и
что из�за этого обострились
его проблемы с алкоголем.

Поначалу Лопес, с которой
актер возобновил отноше�
ния после 17�летнего пере�
рыва, никак не комментиро�
вала ситуацию. Но после того
как в прессе стали писать,
что она якобы злится на Аф�
флека, 52�летняя певица и
актриса решила нарушить
молчание.

«Это вовсе не то, что я чув�
ствую. Я бесконечно уважаю
Бена как отца, как супруга и
как человека»,� сказала Ло�
пес изданию People.

О том, что одной из глав�
ных причин его алкоголизма

ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС
ПОДДЕРЖАЛА БЕНА АФФЛЕКА

стал несчастливый брак с
Дженнифер Гарнер, Бен Аф�
флек сказал 13 декабря в
интервью Говарду Стерну.
Слова 49�летнего актера
вызвали большой резонанс
в обществе — его стали об�
винять в том, что он винит в
своих слабостях бывшую
жену, которая, наоборот, ока�
зывала ему огромную по�
мощь в борьбе с алкоголиз�
мом.

После шквала критики
Бен пришел на шоу Джимми
Киммела, где попытался
объяснить, что его слова
были вырваны из контекста.

В браке с Гарнер Афф�
лек состоял десять лет.
После развода пара оста�
лась в хороших отношениях
и продолжает вместе вос�
питывать троих детей: 16�
летнюю Вайолет, 12�лет�
нюю Серафину и 9�летнего
Сэмюэля.

Бейонсе создала аккаунт
в тиктоке, на который к на�
стоящему моменту подписа�
лось уже более 500 тысяч
человек. О создании профи�
ля певица объявила в своем
инстаграме, сопроводив
публикацию подписью:
“Бейонсе вошла в чат”.

В комментариях к посту
фанаты выразили надежду,
что соцсеть 40�летняя поп�
звезда будет использовать
для продвижения долгож�
данного нового альбома.

«Возможно, пришло вре�
мя удивлять нас новыми
песнями. Миру необходимо
ее возвращение. И хотя в
нем существуют тысячи
певцов, такой, как Бейонсе,
больше нет. Этот год был
таким сложным для всех
нас», � написал один из
пользователей.

БЕЙОНСЕ ЗАВЕЛА АККАУНТ
В TIKTOK

Сама певица никаких за�
явлений по поводу предсто�
ящих релизов не делала, а
ее последний сольный аль�
бом Lemonade вышел еще в
2016 году.

Вероятно, аккаунт в тик�
токе нужен певице для при�
влечения новой аудитории
— соцсеть наиболее попу�
лярна среди зумеров.
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На самом деле, это два разных за-
болевания. Они имеют схожие на-
звания, поскольку при обоих
заболеваниях поражаются
суставы, человек испыты-
вает дискомфорт и боль.
Однако если при артрите
наблюдается воспаление
и отек, тканей сустава, ко-
торые его окружают (сино-
виальной мембраны), то при
артрозе происходит разрушение
хряща, впоследствие и кости. При арт-
рите боль и скованность присутствует
как при движении, так и в покое, а
при артрозе – поскольку хрящ истончен
или разрушен, болями сопровождают-
ся любые движения, в покое же они,
как правило, проходят. 
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Не совсем так. Артрит может раз-

виваться в любом возрасте, последнее
время он «бьет» по суставам даже до-
вольно молодых людей, 30-40-летних.
Однако острый артрит, действительно,
чаще наблюдается у людей среднего
и пожилого возраста, это возрастной
недуг 40+. Но артритов существует ве-
ликое множество (воспалительный, ре-
активный, посттравматический и т.д.).
Болями в суставах могут сопровож-
даться вирусные гепатиты, подагра и
многие другие серьезные заболевания,
поэтому артрит очень часто встречается
у еще совсем молодых людей и даже
детей (ювенильный артрит).
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Увы, нет. Холодец, заливное, желе
- блюда, которые содержат коллаген,

поэтому считается, что если их есть
в больших количествах, то это улуч-
шит состав синовиальной жидкости,
обволакивающей сустав, будет пи-
тать ее. Однако существенно повли-
ять на синовиальную оболочку про-

дукты, богатые
коллагеном,

не могут. Но
не нужно себя
обманывать: в
природе не суще-
ствует продуктов питания

для профилактики и лечения
артрита.
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К сожалению, это заблуждение. Фи-
тотерапевтические препараты, отвары,
настои, чаи и натирки могут улучшить
общее состояние, облегчить боль, на
какое-то время снять отек воспален-
ного сустава, но избавиться от артрита
с помощью народных средств не по-
лучится. Кроме того, если при болях в
суставах «лечиться» травами и пре-
небрегать походом к врачу, это может
привести к печальным последствиям.
Важно помнить, что если артрит во-
время и правильно не лечить, он может
привести к развитию артроза.
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Медицина, безусловно, располагает
арсеналом средств и препаратов, спо-
собных помочь в лечении артрита на
разных стадиях заболевания. Однако
главными и основными факторами на
пути к выздоровлению, без которых ни-
какие «чудо-таблетки» и мази не помогут,
остаются: снижение веса и адекватные
физические нагрузки. Лишний вес от-
рицательно влияет на суставы, давит и
провоцирует боль, а отсутствие дви-
жения лишает сустав питания, что и
способствует развитию болезни. Пом-
ните, движение - жизнь! Держите вес в
норме, ходите, гуляйте, делайте зарядку,
посильные упражнения - и артриту не
останется места в вашей жизни.

Медицинское приложение для всех

5

Мифам об артрите верить не спешите
Артрит - заболевание суставов, которым сегодня страдает в мире каждый
десятый человек, мучается от боли в суставах. Несмотря на то, что недуг

далеко не редкий и далеко не простой, он окутан плотной паутиной мифов,
которые мешают относиться к нему со всей серьезностью.

Относи-

тесь внима-

тельно к своему

здоровью, ведите

активный, здоро-

вый образ жизни

и не верьте

мифам!

Семейный доктор
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При суставном ревматизме, по-
дагре, остеохондрозе, артрите

смешайте 50 г порошка бодяги (про-
дается в аптеке), по 100 мл меди-
цинского и нашатырного спирта,
100 мл очищенного керосина, 4 ст.
ложки горчичного порошка, 5 про-
пущенных через мясорубку красных
горьких перцев. Настаивайте смесь
в темном прохладном месте неделю,
периодически помешивая. Нати-
райте больные места перед сном.

äÑØáÑø   øáÕØŒ 
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При ревматических болях и подагре
заполните 3-литровую банку све-

жими цветками ромашки аптечной,
залейте растительным маслом, плотно
закройте и настаивайте 40 дней. Затем
подержите на кипящей водяной бане
2 часа, процедите, сырье хорошо ото-
жмите, профильтруйте через марлю,
сложенную в несколько слоев. До-
бавьте 10 г порошка камфоры, хо-
рошо размешайте. Масло втирайте
в больные места утром и вечером.

Если болят суставы



По данным ВОЗ, сердечно-со-
судистые заболевания, в част-
ности инсульт, лидируют в

рейтинге болезней с летальным ис-
ходом. В ваших силах снизить риск
приступа и предотвратить негатив-
ные последствия для организма.

æÈáñ¿¿   õÃŒóŒ¿ºØ¿Úœ¿ã 
ó   øŒºú

Стадии нарушений кровообра-
щения врачи разделяют на два типа:
острая форма (непосредственно ин-
сульт) и хроническое нарушение
мозгового кровообращения. Оста-
новимся подробнее на стадиях ише-
мического инсульта.

1-я стадия. Острейший период
инсульта. Свежий некроз форми-
руется за 3-5 дней, происходит
сморщивание цитоплазмы и карио-
плазмы. Начинается гипоксия тка-
ней, нарушение липидного и угле-
водного обмена, развивается отек
мозга.

2-я стадия. Острый период ин-
сульта длится до 21 дня. Нейронные
связи между отделами мозга пре-
рываются. Снижается его актив-
ность. Ухудшается регуляция всех
функций организма.

3-я стадия. Ранний восстано-
вительный период длится до 6 ме-
сяцев. Постепенно налаживается
коллатеральное кровообращение
(коллатерали - ветви кровеносных
сосудов, которые обеспечивают
дополнительный отток или приток
крови).

4-я стадия. Поздний восстано-
вительный период (до 12 месяцев).
Развиваются кистозные дефекты
ткани мозга. Проявляются остаточ-
ные явления инсульта.

¥ÈŒ   ñŒØªœŒ 
œáÕÈŒÃŒª¿ÈŠ!

Первыми признаками инсульта яв-
ляются головная боль, онемение не-
которых частей тела, головокружение,
потемнение в глазах, асимметрия
одной половины лица. При кровоиз-
лиянии могут возникать рвота, су-
дороги, резкое повышение артери-
ального давления, ощущение жара.

Для диагностики инсульта ис-
пользуйте метод УЗП. Это простая
последовательность действий: нуж-
но улыбнуться (У), заговорить (З),
поднять руки (П). Если один уголок
рта при улыбке опущен, одна рука
«слушается» хуже, а речь невнятная,
следует немедленно вызывать ско-
рую: счет идет на секунды.

èÈŒ   ó   úÃÊÀÀÑ   Ã¿Õõá?
В группе риска люди старше 55

лет. Неправильный образ жизни тоже
повышает вероятность инсульта.
Например, обилие сахара в рационе
сгущает кровь и способствует об-
разованию тромбов, а курение по-
вышает давление и тоже увеличивает
риск тромбообразования.

Чаще всего пациенты страдают
сопутствующими заболеваниями -
сахарным диабетом, ожирением,

пороками сердца, нарушением сер-
дечного ритма. Гипертония является
причиной ишемического инсульта
примерно в 47% случаев.

Последствия перенесенного ин-
сульта зависят от того, насколько
своевременной оказалась медицин-
ская помощь. По наблюдениям аме-
риканских врачей, лишь в 10% слу-
чаев пациент может полностью вос-
становиться после болезни. Чаще
всего остаются нарушения мышеч-
ного тонуса, когнитивные нарушения,
болевой синдром, проблемы с речью.

ÅÃŒÕÈáÚ,   œŒ   šËËÑõÈ¿ó-
œáÚ   ÀÃŒË¿ØáõÈ¿õá

Врачи рекомендуют пересмотреть
свой рацион и завести полезные
привычки.

aЕшьте больше растительной пищи
- овощей, зелени, ягод. В день не-
обходимо съедать не менее двух
порций свежих овощей и фруктов.
Доказано, что меню с обилием жа-
реной пищи увеличивает возмож-
ность инсульта на 58%. 

aВыходите на пробежку не менее
3 раз в неделю. Подойдет любая
аэробная нагрузка - бег, скандинав-
ская ходьба, плавание, танцы.

aНе допускайте обострения хро-
нических болезней. Контролируйте
уровень сахара в крови, сдавайте
анализ на холестерин, измеряйте
давление.

aСократите употребление соли и
сахара. В норме достаточно упо-
треблять всего 5 г соли и 30 г сахара
в день.

aНормализуйте уровень холестерина.
Для этого откажитесь от вредных жиров
(трансжиры, сливочное масло, жирное
мясо). Введите в рацион продукты,
богатые омега-3, омега-6 и омега-9,
- авокадо, орехи, жирная рыба. 

Семейный доктор
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Мое здоровье

Инсульт не случается внезапно, развивается стремительно. 
Всего за несколько суток происходит нарушение функций мозга 

и возникают другие патологии. Именно поэтому важно 
не пропустить тревожные сигналы организма.

Ишемический инсульт - это ост-
рое нарушение мозгового кро-

вообращения из-за закупорки ар-
терии сгустком крови. В закупо-
ренном участке артерии происхо-
дит кислородное голодание, и
клетки мозга начинают погибать.
Геморрагический инсульт возни-
кает из-за разрыва ослабленной
артерии. Кровь из поврежденного
сосуда заполняет пространство
между мозгом и костями черепа
и повреждает клетки мозга.

Для справки



По данным Американского кол-
леджа акушеров-гинекологов,
чаще всего выкидыши про-

исходят с 4-й по 8-ю неделю бере-
менности. А в некоторых случаях
женщина даже не догадывается о
случившемся, принимая кровотече-
ние за менструацию. Как на ранней
стадии отследить опасность?

ìÑÈ¿À¿ÎœÔÑ   óÔñÑØÑœ¿Ú
Скудные кровянистые выделения

- довольно частое явление до 12-й
недели беременности. Они могут про-
являться, когда оплодотворенная яйце-
клетка только прикрепилась к стенке
матки. Также это возможно на стадии
формирования плаценты. Однако если
вы заметили прозрачные выделения,
которые постепенно меняют цвет
на розоватый (а также сгу-
стки), необходимо как мож-
но быстрее обратиться к
врачу. Возможно, нача-
лось маточное крово-
течение.

Сильное кровотече-
ние алого, коричневого
или красного цвета
чаще всего указывает на
то, что плод уже не спасти:
идет отслойка плаценты и
выведение ее из матки. Однако
невозможно точно быть в этом уве-
ренным без консультации специа-
листа.

üŒØŠ   ó   ª¿óŒÈÑ 
¿   ÀŒÚÕœ¿ÍÑ

Боли, сигнализирующие о начале
выкидыша, локализуются в нижней
части живота, носят схваткообразный
или тянущий характер, могут отдавать
в спину или в ноги. Болезненные ощу-
щения в области поясницы считаются
нормой на поздних сроках беремен-
ности, когда плод растет и давит на
поясничный отдел. Но сильные спаз-
мы в первом триместре - это повод
насторожиться. Не игнорируйте сиг-
налы организма и срочно обратитесь
за медицинской помощью.

ÉÑºõŒÑ   ÀÃÑõÃáÒÑœ¿Ñ 
ÈŒõÕ¿õŒºá

Если токсикоз, слабость, тошнота,
головокружение, набухание груди и
другие признаки первого триместра
беременности внезапно исчезли, не
откладывайте визит к врачу. Иногда
выкидыш не сопровождается ника-
кими симптомами, кроме прекра-
щения сердцебиения у плода, и бе-
ременность замирает. Это можно
диагностировать с помощью УЗИ.

ÅŒóÔÏÑœ¿Ñ 
ÈÑøÀÑÃáÈÊÃÔ

При первых признаках самопроиз-
вольного аборта может повышаться

температура до 380. Это всегда
сопровождается сопут-

ствующими симптомами:
болями в животе, кро-
вотечением, слабо-
стью. Если выделения
из матки имеют непри-
ятный запах, то, скорее
всего, присутствует ин-

фекция, которая и спро-
воцировала выкидыш.

Повышение температуры
тела без других симптомов не

является признаком прерывания бе-
ременности. Скорее всего, это про-
сто простуда. Точный диагноз по-
ставит врач.

é   ÎÑø   ÀÃ¿Î¿œá?
Выкидыш на ранних сроках - это

травмирующее событие для жен-
щины, которая задается вопросом:
почему так произошло? Причин мо-
жет быть много. Самая распростра-
ненная - генетические нарушения
плода. И дело не только в наслед-
ственности. Из 20 млн спермато-
зоидов здорового мужчины около 3
млн «несут» генетические поломки.
Вредные привычки, неправильный
образ жизни, прием лекарственных
препаратов отражаются на качестве

спермы не лучшим образом. Но
сперма обновляется каждые 72 дня,
поэтому перед зачатием лучше при-
держиваться здорового питания и
отказаться от курения и алкоголя.

С возрастом количество «поло-
манных» половых клеток возрастает
у обоих партнеров. Например, риск
выкидыша у женщины в 20 лет - око-
ло 10%, а в 40 - уже около 30%.

Еще одна причина прерывания
беременности - гормональный сбой.
Для зачатия и прикрепления эм-
бриона к стенке матки необходим
прогестерон. При его нехватке по-
вышается тонус матки, а следова-
тельно, и вероятность самопроиз-
вольного аборта.

¥õÕÈÃÑœœáÚ   ÀŒøŒÒŠ
Вы нашли у себя один или не-

сколько ранних признаков выкиды-
ша? Немедленно вызывайте скорую
помощь. Чем быстрее вы попадете
к врачу. Чем больше шансов сохра-
нить беременность.

Прежде всего, специалист диаг-
ностирует жизнеспособность эм-
бриона. Если он живой, то будет на-
значена комплексная терапия, вклю-
чающая кровоостанавливающие, гор-
мональные и седативные препараты.
Во втором триместре женщине могут
установить акушерский пессарий -
специальное силиконовое кольцо,
которое поддерживает шейку матки
и облегчает давление плода на нее.

Как правило, беременной сове-
туют соблюдать постельный режим
и повременить с интимной жизнью,
чтобы избежать отслойки плаценты.
Запрещено принимать горячие ван-
ны, посещать сауны и бани - скачки
температуры негативно влияют на
плод.

Если беременность прервалась,
важно, чтобы матка полностью очи-
стилась от сгустков (гинеколог про-
ведет соответствующую процедуру).
В ином случае могут развиться вос-
паление и сепсис.

На приеме у гинеколога

7

Опасные сигналы
На раннем сроке

Обычно раннее прерывание беременности 
сопровождается болью внизу живота и обильными 
выделениями. Но есть и другие признаки, которые 

должны насторожить будущую маму.

Резус-

конфликт отно-

сят к иммунологиче-

ским причинам само-

произвольного прерыва-

ния беременности. Напри-

мер, если у матери отри-

цательный резус крови, а

у ребенка - положитель-

ный, унаследованный

от отца, то риск вы-

кидыша повы-

шается.



ÅÃ¿   ÚºóÑ   ¿   úáÕÈÃ¿ÈÑ 
Õ   ÀŒóÔÏÑœœŒã   
õ¿ÕØŒÈœŒÕÈŠÙ

Чтобы после праздника не возникло
изжоги и обострения гастрита и язвы,
на столе не должно быть блюд, заправ-
ленных уксусом. А также маринадов,
копченостей и алкоголя. Обязательно
приготовьте мясные или рыбные блюда.
Мясо лучше всего усвоится запеченное,
отварное, приготовленное на пару. Мо-
жете запечь рыбу. В качестве закуски
можно съесть ломтик нежирной ветчины
или докторской колбасы.

На гарнир подайте рагу из тушеных
или запеченных овощей - моркови, свек-
лы, цветной капусты или кабачков. Только
нежелательно заправлять эти овощи то-
матом. Можете приготовить и карто-
фельное пюре со сливочным маслом.

Фрукты и ягоды выбирайте сладкие.
Отлично подойдут бананы и запеченные
сладкие яблоки.

ìÑ   ÌóáÈáÑÈ   õ¿ÕØŒÈÔ
Если вы страдаете гастритом с по-

ниженной кислотностью, в качестве за-
кусок вам подойдут неострый сыр, за-

ливное из рыбы или языка, докторская
колбаса и нежирная ветчина, паштет из
печени, икра осетровых рыб.

Мясо лучше всего подать в виде котлет
из нежирной говядины, телятины, сви-
нины или птицы. Рыбу можно есть в от-
варном или запеченном виде.

Можете сделать салат из свежих по-
мидоров, вареных овощей с яйцами, мя-
сом или рыбой и овощную икру. Са-
латы лучше всего заправить олив-
ковым маслом. На столе обяза-
тельно должна быть мелко на-
резанная зелень, которая сти-
мулирует выработку пищева-
рительных соков.

ÅÃ¿   ¿ÏÑø¿¿,   ÀŒÕØÑ
¿œËáÃõÈá

Основная рекомендация: ог раничьте
животный жир, яйца и готовьте блюда из
жирных сортов рыбы, например семги.

На столе обязательно должны быть
свежие и отварные овощи, фрукты, зе-
лень. Салаты заправляйте не майонезом,
а растительным маслом или лимонным
соком. Бутерброды готовьте из отрубного
хлеба, молочные продукты выбирайте
низкой жирности.

Нежелательны при сердечных недугах
яйца, копчености, сыры с высоким со-
держанием жира, печень. На десерт сде-
лайте фруктовый пирог.

àÕØ¿   ñáóØÑœ¿Ñ   ÀŒóÔÏÑœŒ
Все вышеперечисленные рекомен-

дации подходят и для тех, у кого повы-
шается артериальное давление. Однако
есть один нюанс: гипертоникам жела-
тельно запастись солью с пониженным
содержанием натрия. При повышенном
давлении нежелательно увлекаться коп-
ченостями, колбасами, консервами, со-
леным сыром и рыбой в связи с высоким
содержанием в них соли.

äØÚ   ÈÑÌ,  Ê   õŒúŒ   ÌŒØÑÍ¿-
ÕÈ¿È,  úÑÀáÈ¿È  ¿Ø¿  ÀáœõÃÑáÈ¿È

Постарайтесь ограничить жирные
блюда. Из мяса подойдут индейка,

куриные грудки, кролик, теля-
тина. Рыбу выбирайте нежир-
ных сортов. Запекайте ее в ду-
ховке с ломтиком лимона. Он
придаст пикантный аромат.

Приготовьте блюда из ва-
реной или тушеной моркови,

цветной капусты, кабачков. Хо-
рошо переносится печеный карто-

фель. Можете сделать салат из свежих
огурцов и добавить консервированного
зеленого горошка.

Алкоголь сильно бьет по поджелудочной.
Чтобы избежать обострения, пейте компоты,
соки, морсы, отвар шиповника. В качестве
десерта подойдет желе из фруктов.

Варвара Богодарова, 
диетолог, врач высшей категории.

Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

Словом, установка зубных протезов -
это не повод огорчаться, а вовсе

даже наоборот, - повод чаще улыбаться.
Главное, научиться грамотно ухаживать
за этой новой конструкцией.

é   ÎÑø   ŒÕŒíÑœœŒÕÈŠ?
Особенности ухода за конструкцией

зависят от того, используете ли вы сред-
ства для ее фиксации. Дело в том, что
их применение поможет решить сразу
несколько задач: уменьшить попадание
частичек пищи под протез, а также улуч-
шить фиксацию протеза.

èáõ   ÌÃáœ¿ÈŠ   ºÊíœÔÑ 
ÀÃŒÈÑºÔ?

В первые 2 недели врач обычно ре-
комендует как можно дольше носить
зубной протез, чтобы скорее привыкнуть
к его использованию. После периода

адаптации протез нужно периодически
снимать (в том числе на ночь). Для того
чтобы протез не утрачивал форму, его
следует помещать во влажную среду.
Проще говоря, перед сном снимите его
и поместите в стакан с водой (но не го-
рячей, чтобы он не деформировался под
действием температуры). Хранение про-
теза в воде показано как для нейлоновых,
так и для пластмассовых конструкций.

ВАЖНО!
Если вода пахнет хлором, а конструк-

ция предполагает наличие металлических
элементов, то хранение протеза в такой
воде может привести к потемнению ме-
талла.

ÄíÒ¿Ñ   ÃÑõŒøÑœñáÍ¿¿

1. Чистить и промывать протез нужно
ежедневно. Если вы не используете

фиксирующее средство, то промывать

протез под струей воды требуется после
каждого приема пищи.

2. При самостоятельной фиксации про-
теза, достаточно почистить его дваж-

ды в день: утром и вечером. Чистить
протез следует мягкой зубной щеткой с
использованием мелкодисперсной зуб-
ной пасты (чтобы его не поцарапать).

3. Периодически следует дезинфици-
ровать протез с помощью специ-

альных средств. Дезинфицирующие
средства могут продаваться в виде таб-
леток, которые нужно растворить в воде
и поместить в этот раствор протез на
несколько минут. В конце процедуры
можно почистить протез зубной щеткой,
смоченной в этом же растворе, а затем
тщательно прополоскать конструкцию.

4. Есть альтернативный способ очистки
зубного протеза. Это ультразвуковая

ванночка. Аппаратное очищение отлично
справляется с удалением зубных отло-
жений, налета, уничтожает болезнетвор-
ные бактерии и борется с неприятным
запахом.

Современные технологии помогают
сделать жизнь человека комфортнее.

Так почему бы не пользоваться ими,
улучшая качество своей жизни?! Любите
себя, и пусть каждый ваш день будет
наполнен улыбками и смехом!

В Новый год после полуночи нагрузка врачей увеличивается в разы.
Людей привозят с панкреатитами, инфарктами, и не только. Как 

подобрать блюда для праздничного стола при проблемах со здоровьем?

Правильно ухаживаем за зубными протезами
Зубные протезы - воистину гениальное изобретение. Посудите сами:

возвращается утраченная возможность пережевывать пищу, а, 
значит, лучше работает ЖКТ, плюс улыбка снова прекрасна, десны
здоровы и даже слух в норме. Да-да, зубные протезы позитивным
образом влияют и на слух, не давая сужаться нижнечелюстному

суставу и сдавливаться находящемуся в нем слуховому нерву.

При ате-

росклерозе

можно выпить 1-2

бокала сухого крас-

ного вина. Это улуч-

шит пищеварение и

не даст отложить-

ся холестерину

в сосудах.

éæÆÉàùÇàî   ÅÉÇçäìêèê   
üàç   ÄüÄæÆÉàìêë



Д ефицит магния и коронавирус-
ная инфекция действуют на ор-
ганизм человека схожим обра-

зом - повышают свертываемость крови.
Это грозит повреждением внутренних
стенок сосудов, а затем - инфарктом
или инсультом. У многих людей, пе-
реболевших COVID-19 в 2020 году, на-
блюдалась острая нехватка магния.
Авторы исследования рекомендуют
принимать элемент во время болезни
и после выздоровления, чтобы снизить
риск осложнений. Даже если корона-
вирус обошел вас стороной, стоит про-
верить, хватает ли вам магния.

aМагний необходим для нормального
пищеварения, он улучшает всасывае-
мость кальция, который поддерживает
здоровье костей. Также элемент ре-
гулирует артериальное давление,
влияет на работу нервной системы и
отвечает за глубокий сон.

1.  ÆÚúá   õ   ÕØáñõŒøÊ 
Непреодолимое желание

съесть шоколадный десерт
после интенсивной тренировки
или во время менструации го-
ворит о нехватки магния (его
уровень значительно снижается
при физических нагрузках и в на-
чале цикла). Если вас постоянно
тянет на сладкое, получается замкну-
тый круг: сахар мешает усвоению маг-
ния, а его нехватка вызывает желание
пообедать пирожными.

Снизьте количество сладостей в
рационе и начните принимать магний
- согласуйте курс приема с лечащим
врачом. Уже через 14-20 дней сахарная
зависимость отступит. Отказывайтесь
от сладостей постепенно, чтобы из-
бежать срывов и эмоциональных пе-
репадов.

2.  æÊñŒÃŒú¿   ¿   íŒØŠ 
ó   øÔÏÍáÌ

Речь идет не о легком дискомфорте
в ногах после пробежки. На дефицит
магния указывают ярко выраженные
болевые ощущения в мышцах и судо-
роги. Причем они могут возникать
даже ночью.

Еще один тревожный звонок - ча-
стые головные боли, усиливающиеся
к вечеру, и обострение предменстру-
ального синдрома. Кроме того, недо-
статок элемента может повышать ар-
териальное давление.

3.  ÅÃŒíØÑøÔ 
Õ   ºáÕÔÀáœ¿Ñø

Магний является натуральным успо-
коительным, которое расслабляет
мышцы, снижает уровень тревожности
и помогает бороться со стрессом. При

дефиците элемента возможны сбои
в работе нервной системы. Эмо-

циональное напряжение, не-
гативные мысли мешают
уснуть. Возникают хрониче-
ская бессонница и, как след-

ствие, снижение работоспо-
собности. Помимо приема маг-

ния важно наладить режим дня и
обратиться к сомнологу.

4.  ìáÃÊÏÑœ¿Ú   ó   ÃáíŒÈÑ
åèÆ

Регулярные сбои в работе желу-
дочно-кишечного тракта - это повод
проверить уровень магния. Минерал
стимулирует перистальтику и поддер-
живает кислотно-щелочной баланс.
Его недостаток ведет к тому, что не-
переваренная пища возвращается об-

ратно в пищевод - так возникает из-
жога. Возможны запоры.

5.  ÅŒóÔÏÑœœáÚ   
ÊÈŒøØÚÑøŒÕÈŠ   

¿   ÃáºñÃáª¿ÈÑØŠœŒÕÈŠ
Нехватка важного элемента может

превратить жизнерадостного, общи-
тельного человека в апатичного, раз-
дражительного и тревожного. Обратите
внимание и на свой уровень энергии.
Если вы заметили, что стали уставать
уже в середине рабочего дня, а при-
вычные дела выполняете за большее
количество времени, то пора пере-
смотреть свой рацион и начать при-
нимать магний.

6.   ÇÃ¿Èø¿Ú 
Когда в организме снижен уровень

магния, все мышцы, включая сердеч-
ную, начинают работать с некоторыми
перебоями. Обратитесь к врачу, если
вы минимум 2 раза в неделю отмечаете
приступы учащенного сердцебиения
или, напротив, ощущение, будто серд-
це «пропускает» удар. Аритмия про-
воцирует головокружения, ухудшение
кровоснабжения сердца и головного
мозга, потерю сознания.

7.  çóŒœ   ó   ÊÏáÌ
Симптом характеризуется посто-

ронним звенящим звуком внутри ушной
раковины. Звон возникает даже при
отсутствии источника шума. Часто со-
провождается головной болью, потем-
нением вглазах. Это также может ука-
зывать на дефицит магния, который
обезвреживает свободные радикалы,
которые могут стать причиной туго-
ухости или глухоты. Витаминно-мине-
ральные комплексы с магнием в таб-
летках принимают по инструкции и за-
пивают водой. С лекарственными сред-
ствами сложнее: врач ориентируется
на результаты анализов и причины не-
хватки магния. Специалист определяет,
сколько будет длиться курс.

9

Актуально
Если вы перенесли коронавирусную инфекцию, обязательно 

проверьте уровень магния в организме. Согласно исследованиям, 
его дефицит после ковида приводит к серьезным патологиям.

Вам хватает магния?

Суточ-

ная потреб-

ность магния

для женщин

составляет

300 мг в

день.

Магний можно получить из про-
дуктов - очищенных тыквенных

семечек, отварного шпината, овсяной
каши, бананов, жирной морской рыбы.
Однако диета не всегда восполняет
недостаток ценного элемента на все
100%. В таком случае стоит начать
принимать биодобавки. 

Таурат магния. Магний соединен
с аминокислотой L-таурин, необхо-
димой для здоровья сердца. Добавка
рекомендована людям с чувствитель-
ным пищеварением.

Оротат магния. В такой форме
элемент комбинируется с оротовой
кислотой. Эта кислота ответственна
за питание мышц, а также улучшает
работу сердечно-сосудистой системы.
Оротат магния стоит принимать при
интенсивных занятиях спортом и фи-
зических нагрузках. 

Глицинат магния. Добавка отличается
высоким содержанием глицина (амино-
кислота, защищающая нервную систему
от перегрузок). Назначается при головных
болях, судорогах, депрессии.

Выбираем добавку с магнием



Семейный доктор
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- Какой стул считается
нормальным?

- В толстом кишечнике
остатки пищи перемеши-
ваются, всасывается вода,
образуются каловые мас-
сы и продвигаются к вы-
ходу - прямой кишке. Там
стенка растягивается, у
человека появляется по-
зыв на дефекацию, и кал
выводится наружу. Чтобы
кал полностью прошел по
кишечнику, надо минимум
20 часов и максимум 3 су-
ток. Когда кал находится
в толстой кишке дольше,
он становится твердым,
похожим на овечий.

- Как понять, что есть
запор?

- Если опорожнение ки-
шечника происходит реже
трех раз в неделю, кал
твердый или овечий, при-
ходится напрягаться при
дефекации или помогать,
нажимая на живот, удалять
кал из прямой кишки паль-
цами или с помощью клиз-
мы, а также если после
дефекации остается ощу-
щение, что кишечник не
полностью опорожнился.

- Где болит живот при
запорах?

- Чаще всего - внизу жи-
вота справа (в области ап-
пендикса). Боли могут
быть ноющими, тупыми,
жгучими, схваткообразны-
ми. Как правило, боли ни-
куда не отдают, усиливают-
ся при приеме пищи,
уменьшаются после опо-
рожнения кишечника и от-
хождения газов. Не воз-

никают ночью и не мешают
спать.

- А если запоры только
начались?

- Надо пить натощак
воду с медом. В стакане
теплой воды растворите
ложку меда и выпейте ут-
ром натощак за один раз.
Затем на 5 минут сядьте
на корточки, слегка опустив
голову. Такая поза запус-
кает работу кишечника. По-
может и тем, кто страдает
хроническими запора-
ми. Еще один спо-
соб: добавьте в
стакан теплой
воды лимонный
сок (вкус должен
быть кислым).
Выпейте за один
раз утром нато -
щак, а потом еще в
обед и вечером. Опо-
рожнение кишечника слу-
чится в этот же день или
утром следующего дня. Та-
кое лечение запоров не
подходит при гастрите,
язве и повышенной кис-
лотности желудочного сока.

- Отчего может на-
чаться запор?

- Из-за неправильного
питания, в том числе, если
в рационе мало пищевых
волокон. Если человек на-
ходит причины вовремя не
ходить в туалет, кал задер-
живается в кишечнике,
твердеет... Еще одна при-
чина запора - на работе
приходится много сидеть,
а вечера проводите у те-
левизора или зависаете в
интернете. Кишечник в та-
ком случае вполне может

устроить забастовку.
Чтобы стул был ре-

гулярным, нужна
физическая ак-
тивность - не
меньше часа 3
раза в неделю.
Ходите пешком,

поднимайтесь по
лестнице, исполь-

зуйте каждую минуту,
чтобы поддерживать себя
в форме. Также причиной
запора могут быть неко-
торые лекарства (напри-
мер, диуретики, антиде-
прессанты, препараты же-
леза).

- Чем опасна задерж-
ка стула?

- Обостряется гемор-
рой, появляются анальные
трещины, возможно выпа-
дение прямой кишки - так
случается у 7 из ка ждых
10 пациентов, которые об-
ращаются к гастроэнтеро-
логу с хроническим запо-
ром. Появляется синдром
раздраженного кишечника
- когда то понос, то запор.
Запоры провоцируют по-
явление колита и аллер-
гии, в организм не посту-
пают нужные витамины и
минералы, человек стано-
вится раздражительным,
страдает от депрессии и
невроза, жалуется на хро-
ническую усталость.

- Что надо срочно де-
лать при запоре?

- Клизма - самое по-
пулярное слабительное в
домашних условиях. При-
чем убирает кал из кишеч-
ника моментально. Но луч-
ше выпить на ночь стакан
кефира. Он отлично помо-
гает при запоре.

- Когда пора обращать-
ся к врачу, а не занимать-
ся самолечением?

- Когда кефир, черно-
слив натощак и теплая
вода с медом не помогают.
Если однажды в кале за-
метили кровь или изме-
нился его внешний вид.
Должно насторожить, если
сильно похудели, хотя ра-
цион остался прежним, по-
явились боли в животе или
дискомфорт перед или
после дефекации, запор
сменяется поносом, по-
явились боли в прямой
кишке. А еще пропал ап-
петит и появилось отвра-
щение к определенным
продуктам. И самое важ-
ное, что должно насторо-
жить: в семье были случаи
рака толстой или прямой
кишки, язвенного колита
или болезни Крона.

ô   éÇæ   çÇÅÄÉ¢:   
èÇè   ìÇïÇäêÆ£    æÆôï

На вопросы отвечает гастроэнтеролог, врач высшей категории Вадим ХАРИТОНОВ.

Врачебный прием

Если вы

хотите в туалет

ночью – это при-

знак болезни. Пото-

му что толстая кишка

начинает работать

(сокращаться) ут-

ром, ночью ки-

шечник отды-

хает.

aПри запоре щедро пересыпьте сахаром плоды
рябины и поставьте на месяц на солнце, чтобы об-
разовался сироп (следите, чтобы не забродил).
Отцедите, сильно отжав плоды, слейте в бутылку
и добавьте спирт (на 500 мл сиропа - 25 мл спирта).
Принимайте утром натощак с водой. После нала-
живания стула сделайте перерыв и повторите курс.

aЗамучил радикулит? Смешайте 1 чайн. ложку
меда с 1 ст. ложкой спирта и 1 ст. ложкой сливочного
масла. Доведите массу до кипения и остудите.
Втирайте эту мазь в спину, тепло укутайте. Сверху
положите грелку. Повторяйте процедуру неделю -
забудете о радикулите.

aОт астмы приготовьте бальзам из равных объемов
соков алоэ, клюквы, свеклы, черной редьки, лимона,
репчатого лука, меда, сахара и медицинского спир-
та. Все тщательно перемешайте и храните в холо-
дильнике. Принимайте по 2 ст. ложки 3 раза в день
за 30 минут до еды.

Сам себе доктор
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êº-ºá   šÈŒúŒ   íŒØ¿È 
úŒÃØŒ…

У меня сопли и слизь выходят
не через нос, а стекают по
глотке. Из-за этого посто-
янно болит горло. Как с этим
бороться? Промывание поль-
зы не приносит...

Вадим К.

Так бывает при воспалении гай-
моровых пазух, полости носа

или редкой врожденной патоло-
гии - углублении слизистой зад-
ней стенки носоглотки. Другое
название - киста Торнвальдта,
из-за которой слизь стекает по
горлу. Из-за раздражения слизью
болит горло. Для начала необхо-
димо пройти эндоскопический
осмотр полости носа и носоглотки
у лора. Это обследование помо-
жет поставить правильный диаг-
ноз. Ну а потом уже лечение.

ìÑ   øŒúÊ   ŒÈõáÏØÚÈŠÕÚ…
У меня постоянно в горле
скапливается слизь. Чув-
ствую ее, не могу откашлять.
Что делать, в чем причина?

Антон.

Слизь, которая скапливается
в горле, - это слизь, стекаю-

щая по носоглотке не наружу, а
внутрь. Это как насморк, только
наоборот. Такое состояние на-
зывается постназальным синдро-
мом. Чтобы от него избавиться,
необходимо для начала опреде-
лить, почему скапливается слизь
в горле, и провести грамотное
лечение заболевания.
Причиной постназального син-
дрома могут быть воспалительные
заболевания носоглотки и гортани
(синуситы, фарингит, ларингит),
хронические заболевания верхних
дыхательных путей (аденоиды) и
нижних - бронхит, воспаление лег-
ких, туберкулез. А еще искрив-
ленная носовая перегородка. Но
чаще всего, особенно у людей
старшего возраста, слизь в горле
появляется, если есть нарушения
в работе желудочно-кишечного
тракта, при которых содержимое
желудка забрасывается обратно
в пищевод и далее - в глотку. Так
бывает при гастроэзофагеальной

рефлюксной болезни, гастрите,
язве. Усиленную выработку слизи
может спровоцировать слишком
жирная или острая пища.
Для начала нужно обратиться к
лору. Он определит причину пост-
назального синдрома, после чего
назначит лечение. Если причина
в аллергии, направит к аллерго-
логу. Если обнаружится, что есть
проблемы с желудочно-кишечным
трактом, нужно пройти курс лече-
ния у гастроэнтеролога.

èáõ   ŒÈÊÎ¿ÈŠ   ÕÑíÚ 
ŒÈ   õáÀÑØŠ?

Пользуюсь каплями для
носа ежедневно в течение
нескольких лет...

А. Родионов.

Зависимость от сосудосужи-
вающих капель называется

лекарственным ринитом. Что,
собственно, происходит с носом,
если человек так долго пользуется
этими каплями? Постепенно из-
за постоянного спазма сосудов
ухудшается питание слизистой
оболочки носа, и она атрофиру-
ется, то есть разрушается вор-
синчатый эпителий, который пе-
ремещает слизь в дыхательных
путях. Это приводит к высуши-
ванию слизистой. Чтобы ее вос-
становить, организм усиливает
приток крови к слизистой. Но
клетки уже погибли - это вызывает
отек, и пациенту приходится сно-
ва и снова закапывать сосудосу-
живающий препарат.
Как отучить себя от капель? Есть
определенные схемы, методики,
гормональные препараты, кото-
рые восстанавливают слизистую
и постепенно отучают организм
от капель. Но, приступая к лече-
нию слизистой, помните, что при-
вело вас к тому, что подсели на
капли. Лечение самого основного
заболевания, например аллер-
гического ринита, крайне важно.
Поэтому нужно разбираться, что
именно заставило вас столько
лет пользоваться сосудосужи-
вающими каплями. И, помимо
самой лекарственной зависимо-
сти, избавляться от первопричи-
ны, которая привела к этой самой
зависимости.

Можно ли вылечиться от остеохонд-
роза? Маловероятно, но можно затор-
мозить его развитие и заметно облегчить
себе жизнь, если не привыкать к боли, а
лечиться.

- Куда отдает боль при шейном ос-
теохондрозе?

- Самым первым и частым симптомом
остеохондроза шейного отдела позвоноч-
ника является боль. Она усиливается при
наклонах или поворотах головы. Может
отдавать в затылок, под лопатку или в руку.

- Какие боли бывают при шейном
остеохондрозе?

- Может болеть и кружиться голова,
болеть и неметь плечи, руки, пальцы...
Если сдавливается артерия, питающая
головной и спинной мозг, это вызывает
мучительную пульсирующую головную
боль в области виска или затылка.

- Говорят, что при остеохондрозе
шейного отдела позвоночника люди
жалуются на ком в горле. Неужели та-
кое бывает?

- Не только на ком в горле, но и на жже-
ние, затрудненное дыхание, мышечные
спазмы. Остеохондроз провоцирует сдав-
ливание нервных волокон шейного отдела
позвоночника, идущих к голове и шее. На-
рушение нервных импульсов и вызывает
ощущение кома в горле.

- Можно ли при остеохондрозе ле-
читься дома?

- Можно. Самый простой и доступный
способ - лечебная гимнастика. Какие
упражнения полезны при шейно-грудном
остеохондрозе? Делать плавные повороты
головы (5-10 раз). Опускать голову мак-
симально вниз. Сидя на стуле, вытягивать
подбородок, отводя шею назад. Поднять
плечи максимально высоко и оставаться
в таком положении около 10 секунд. Затем
расслабиться и сделать вдох. Выполнять
сидя или стоя около 10 раз.

- Какое лечение назначают врачи па-
циентам при шейном остеохондрозе?

- Справиться с болью и воспалением
(и не только при шейном остеохондрозе)
помогают нестероидные противовоспа-
лительные препараты. Сильный болевой
синдром снимают новокаиновые блокады.
Стероидные препараты, например пред-
низолон или дексаметазон, назначаются
для эпидуральных и внутримышечных
инъекций. И еще витамины В12, B6, В1 и
миорелаксанты типа «Мидокалма».

Н. Еременко, 
врач II категории.

Что-то стекает по глотке...
На вопросы читателей отвечает врач высшей категории 

Елена ШЕЛСЕБОВА.

ÅÉÄ  ÄæÆàÄòÄìäÉÄç



Витамин А (ретинол). Его не-
достаток ведет к куриной слепоте,
воспалениям глаз. Витамином А
богаты морковь, семечки подсол-
нуха, пивные дрожжи, печень рыбы,
особенно трески. Этот витамин

имеет свойство накапливаться
в организме и долго сохра-

няться, поэтому летом ешьте
больше овощей, фруктов,
зелени про запас.

Витамин С (аскорбино-
вая кислота). Его недостаток

может привести к слепоте, раз-
рушению тканей. Основные ис-
точники: капуста, все ягоды, цит-
русовые, перец, лук, яблоки, ана-
насы.

Витамин В1 (тиамин) есть в
орехах, цельном зерне кукурузы,
пшеницы, ржи, пивных дрожжах,

меде. Он нормализует глазное дав-
ление и улучшает работу зритель-
ного нерва.

Витамин В2 (рибофлавин). При
его недостатке ощущается жжение
в глазах, могут лопаться мелкие кро-
веносные сосуды. Источники вита-
мина: зеленые листовые овощи,
яблоки, пшеница.

Витамин В6. При его недостатке
глаза напряжены, часто начинают
дергаться. Пища, богатая этим ви-
тамином: капуста, пшеничные и ку-
курузные зерна, яичный желток,
рыба.

Витамин В12. Обеспечивает нор-
мальное кровообращение. Его не-
достаток приводит к ослаблению
зрения. Источники витамина В12:
виноград, финики, петрушка, яичный
желток, абрикосы.

4 яблока, по 50 г сахара и очи-
щенных грецких орехов, 120 г

кукурузного крахмала, 40 г кокосовой
стружки, 2 стакана воды.

Очищенные яблоки нарежьте на
мелкие кусочки. В сотейнике сме-
шайте сахар и стакан воды. По-
ставьте на огонь, перемешивай-
те, пока сахар не растворится.
Опустите яблоки в сироп.
Немного потомите, убавив
огонь до минимума. До-
бавьте измельченные грец-
кие орехи. Растворите
крахмал в стакане хо-

лодной воды. Тонкой струйкой вве-
дите крахмал в кипящие яблоки.
Постоянно помешивая, уварите
смесь до густоты, примерно 45 ми-
нут. Застелите дно и края формы
пищевой пленкой. Выложите горя-
чий рахат-лукум в форму, уплотните

его ложкой, равномерно распре-
деляя. Дайте остыть и поставьте

в холодильник до полного
застывания. Переверните

на доску и нарежьте на
кубики. Обваляйте ра-
хат-лукум в кокосовой

стружке.

Семейный доктор
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Пища лечит

éêÆÇîêì¢  
äïƒ   òÄÉÄÿàâÄ 
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К глазам должно поступать 
достаточное количество витаминов.

Каких именно?
æÑØŠñŠ  -  ÀÃ¿   óÔÕŒõŒø 

ÌŒØÑÕÈÑÃ¿œÑ

Сельдь, яблоко, луковица, белки
трех яиц, кефир, зеленый лук.

Филе сельди, очищенное яблоко
и лук нарежьте кубиками. Белки

порубите. Соедините
все ингредиенты, по-
лейте 2 ст. ложками ке-

фира и посыпьте «рубленым
зеленым луком.

âÃÑÎõá   Õ   õÊÃõÊøŒã  - 
ÀÃ¿   ú¿ÀŒÈ¿ÃÑŒºÑ

Залейте 100 г гречки 0,5 л воды
и варите до полуго-

товности. Добавьте 1
чайн. ложку куркумы,
50 г сухой морской ка-
пусты, посолите, пере-
мешайте. Каша станет
оранжевой.

ÄóÕÚœÔã   õ¿ÕÑØŠ  - 
ÀÃ¿   ÌŒØÑÍ¿ÕÈ¿ÈÑ

100 г геркулеса, 200 мл воды, са-
хар, соль, простокваша.
Крупу залейте теплой водой и

оставьте в теплом месте на сутки.
Процедите, отожмите. В полученную
жидкость добавьте соль, сахар и ки-
пятите, непрерывно помешивая, до
загустения. Горячий кисель пере-
мешайте, разлейте в тарелки, сма-
занные маслом, поставьте в холо-
дильник. Когда кисель застынет, раз-
режьте его на порции и подавайте
с простоквашей.

Хлеб - тоже лекарство
|Больной желудок? Возьмите ку-
сочек белого хлеба и поджарьте его

на чайной ложке сли-
вочного масла. Осту-
дите хлеб и положите

на полчаса в стакан
с водой. Пейте по-
лученный настой 3-
4 раза в день.

|Ангина? Ломтик белого хлеба опу-
стите в кипящее молоко, дайте пропи-
таться и немного остыть, после съешьте.
Повторяйте эту процедуру 3 раза в
день до полного выздоровления.
| Воспаление на коже? Измель-
чите ломтик хлеба, смешайте его с
водой, добавьте меда так, чтобы по-
лучилась вязкая масса. Смесь на-
кладывайте по нескольку раз в день
на больное место на 15-20 минут.

Лечебные блюда

aЧто полезнее – выпить свежевыжатый сок или
съесть фрукт? Съешьте фрукт, и лучше несколько
раз в день.

aОдна из причин, почему лучше съесть
фрукт, - высокое содержание сахара в све-
жевыжатом соке.

Полезно знать

Полезные сладости

ƒíØŒÎœÔã   ÃáÌáÈ-ØÊõÊø



| Укрепляем иммуни-
тет. Выложите раздроб-
ленные ягоды в стеклян-
ную банку. Добавьте мед,
чтобы он покрывал ягоды.
Поставьте на неделю в
холодильник, регулярно
перемешивая. Ешьте по
1-2 чайн. ложки. При гри -
ппе и простуде это сред-
ство тоже поможет, толь-
ко принимать его нужно
3-4 раза в день. Суще-
ствует так называемая
облепиховая диета для
укрепления иммунитета.
Нужно есть ягоды утром
перед едой. Начинайте с
одной, доведя до 30 штук
в день (добавляя по одной
в день). Затем с каждым
днем уменьшайте по од-
ной ягоде в день.

| Для лечения острого
и хронического гепатита,
цирроза (в начальных
стадиях). Смешайте 1/2
стакана облепихового сока
со стаканом отвара обле-
пиховых веток (3-4 ст. лож-
ки измельченных веток за-
лейте 1 л воды, кипятите
15 минут, процедите). Пей-
те по 2 стакана в день 2
месяца.

Для лечения ожогов,
ран. Смешайте стакан из-
мельченных плодов обле-
пихи со стаканом оливко-
вого масла. Оставьте смесь
на 3 недели при комнатной
температуре, регулярно
помешивая. Процедите, а
полученное масло слейте
в бутылки (без осадка) и
плотно закройте. Исполь-
зуйте для компрессов. Хра-

ните лечебное масло в про-
хладном темном месте.
| Простой завтрак для
тех, кто хочет похудеть.
Смешайте 100 г творога,
125 г облепихового сока и
15 г меда.
| При анемии. Залейте
200 г ягод облепихи 5 л
холодной кипяченой воды.
Добавьте 1,5 кг сахара и 3
чайн. ложки сухих дрож-
жей. Оставьте на 15-30
дней для брожения, регу-
лярно перемешивая. Жид-
кость без осадка слейте в
бутылки. Пейте по стакану
перед обедом.
| При суставном рев-
матизме смешайте стакан
облепихового сока с 2,5
стакана морковного. Пейте
в течение дня после еды
по 1-2 ст. ложки.

| При желудочных за-
болеваниях 3 ст. ложки
ягод облепихи залейте 0,5
л горячей воды. Кипятите
10 минут на медленном
огне, процедите. Пейте как
чай по 2-3 стакана в день.

P.S. Облепиха проти-
вопоказана при остром хо-
лецистите, панкреатите,
хронической диарее, ги-
пертонии. С осторож-
ностью употреблять обле-
пиху нужно при камнях в
почках или желчном пузы-
ре. Облепиха усиливает
действие некоторых ле-
карств, снижающих дав-
ление и разжижающих
кровь. Из-за кислот, со-
держащихся в ягодах, мо-
жет обостриться гастрит
с повышенной кислот-
ностью.

1.Сырые орехи и семечки по-
лезнее жареных. Для сохра-

нения полезных веществ и рас-
крывания аромата можно только
слегка прокалить их при невысоких
температурах. Соленые и подса-
харенные орехи принесут больше
вреда, чем пользы. Потому что
один грамм соли задерживает 200
грамм воды в организме человека.
С солеными орехами можно съесть
5-10 грамм соли, что приведет к
задержке в организме двух литров
воды. Подсахаренные же орехи,
естественно, содержат сахар. И
не простой, а карамелизирован-
ный. Он царапает эмаль зубов и,
конечно, нарушает жировой и уг-
леводный обмен.

2.Очищенные орехи быстро
портятся, при хранении -

окисляются. В них заводится пле-
сень, от которой в орехах выраба-
тываются яды афлатоксины. Перед
покупкой очищенные орехи стоит
понюхать на предмет свежести. И
хранить в холодильнике в закрытой
стеклянной посуде. 

3.При замачивании орехов и се-
мечек запускается процесс

ферментации, они лучше усваивают-
ся. Достаточно замочить орехи на
одну ночь в воде.

4.Дневная норма орехов - от 30
до 60 грамм, максимальная -

100. Большое количество орехов
может навредить печени и вызвать
диарею.
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В народной медицине облепиху издавна использовали для улучшения
пищеварения, для поддержания здоровья сердца и печени. 

Ягода имеет противовирусное действие, укрепляет иммунитет. 
А еще запускает выработку серотонина - гормона счастья.

Жрецы в Древнем Вавилоне запрещали простолюдинам употреблять
в пищу орехи, считая, что они укрепляют ум. Сегодня есть 

орехи никто запретить не может, но нужно соблюдать правила.

èÇè   ÅÉÇéêï£ìÄ   àæÆ£   ÄÉàòê

Облепиховая диета

ДЕТЯМ ДО ТРЕХ ЛЕТ ДАВАТЬ ОРЕХИ НЕ СТОИТ, ОНИ НЕ
УСВАИВАЮТСЯ. ПЛЮС У ДЕТЕЙ ЧАСТО БЫВАЕТ АЛЛЕРГИЯ

НА АРАХИС И ГРЕЦКИЙ ОРЕХ.

Они абсолютно безвредны для
организма. Главная задача -

сдержать себя и не съесть больше
одной штуки за раз. Итак, для при-
готовления лечебных конфет про-
пустите через мясорубку по 100 г
чернослива и изюма или инжира
(предварительно помойте и ошпарь-
те кипятком). Добавьте 100 мл рас-
тительного масла (оливкового, под-
солнечного или кунжутного), 100 г
меда, 50 г измельченного в кофе-
молке листа сенны (продается в ап-
теке). Хорошо все перемешайте.
Берите по 1 чайн. ложке смеси и
катайте из нее шарики. Сложите их
в банку, закройте крышкой и по-
ставьте в холодильник. Ежедневная
доза - 1 шарик на ночь (не больше!).
Курс лечения - 5-7 дней. Таких кон-
феток хватит надолго. Кроме мягкого
слабительного эффекта такие кон-
феты оказывают еще и антипара-
зитарное действие. Плюс насыщают
организм витаминами.

А. Аверченко.

ÄÎ¿ÒáÑø,   õ¿ÏÑÎœ¿õ 
Õ   ÀŒøŒÒŠÙ   

ØÑÎÑíœÔÌ   õŒœËÑÈ



К огда COVID-19 впервые по-
явился в нашей стране, многие
начали лечиться по старинке:

использовали чеснок, лук, лимон и
имбирь. Врачи переубеждали паци-
ентов: на самом деле продукты и
пряности не могут остановить атаку
коронавирусной инфекции. Без-
условно, это неплохая профилактика
простудных заболеваний, но уж точно
не способ лечения C0VID-19.

Недавно американские исследова-
тели провели эксперимент, который
доказал: специи, вызывающие раз-
дражение слизистой оболочки рта, гор-
ла и носоглотки, действительно спо-
собствуют сопротивлению организма
опасной инфекции. Как это работает?

çáÎÑø   óÔºÔóáÈŠ   Ãáº-
ñÃáªÑœ¿Ñ   œŒÕŒúØŒÈõ¿
В нашей крови находятся веще-

ства, которые защищают организм
от вирусов. Предположим, вы вы-
пили имбирный чай или съели блюдо
с пряностью и ощутили покалывание,
жжение в области горла и носоглотки
(имбирь и некоторые другие специи
могут вызывать раздражение сли-
зистой). Кровь приливает к слизи-
стой, и в этот момент человек чув-
ствует тепло в области горла, языка,
щек. Кровь приносит защитные ин-
терфероны и лейкоциты - именно
они помогают организму подавлять
воздействие негативных факторов,
в том числе вирусных инфекций.

Таким образом, дело не в самом
имбире, а в его воздействии на неко-
торые органы, к которым приливает
кровь. Достаточно съесть пряность,
чтобы значительно снизить риск за-
ражения короновирусной инфекцией.

èŒÃÑœŠ   ¿øí¿ÃÚ   - 
ó¿Èáø¿œœáÚ   íŒøíá!

Корень имбиря рекомендуется
принимать в сезон простудных за-

болеваний - он повышает за-
щитные силы организма. В со-

ставе пряности аскорбиновая кис-
лота, витамины А и Е, магний, цинк,
натрий. Также имбирь содержит ре-
тинол, растительные противовос-
палительные вещества, эфирные
масла и пищевые волокна.

Благодаря богатому составу спе-
ция выводит из организма токсины
и другие продукты жизнедеятель-
ности бактерий, способствует вос-
становлению поврежденных клеток,
ускоряет их регенерацию.

Для улучшения самочувствия
в период простуды пейте им-
бирный чай. Так, пряность
обладает противовоспа-
лительным, обезболи-
вающим, дезинфицирую-
щим и согревающим
действием. Корень им-
биря является природным
муколитиком (разжижает
мокроту), поэтому его упо-
требляют при влажном кашле.

Поскольку специя согревает ор-
ганизм, принимайте напитки с им-
бирем, если вы переохладились или
промокли. Это поможет снизить
риск неприятных симптомов - на-
сморка, кашля, боли в горле. Также
имбирь эффективен при вирусных
и бактериальных инфекциях - тра-
хеите, ларингите, бронхите, рините,
синусите. Перед применением обя-
зательно проконсультируйтесь с
лечащим врачом.

èÊñá   ñŒíáó¿ÈŠ 
ÀÃÚœŒÕÈŠ?

Измельченный корень имбиря до-
бавляют в блюда из мяса, птицы, в
овощные гарниры, салаты и горячие
напитки. Главное - соблюдать про-
порции, чтобы не обжечь слизистую.

Салат с курицей и имбирем. В
банке с плотно прилегающей крыш-
кой соедините 4 ч. л. кунжутного мас-
ла, 1 ч. л. соевого соуса, 1/2 ч. л.
молотого имбиря и щепотку черного
молотого перца. Встряхните банку

и поставьте в холодильник. Куриную
грудку (200 г) нарежьте кубиками и
обжарьте. В глубокой емкости сме-
шайте 50 г свежего шпината. 1 на-
тертую морковь, 20 г рубленого зе-
леного лука. Добавьте теплую курицу
и полейте салат охлажденной за-
правкой.

Имбирный чай с лимоном и
медом. Нарежьте 1/2 лимона тон-
кими дольками. Небольшой кусочек
имбиря (15 г) очистите и натрите
на мелкой терке. Залейте подготов-
ленные ингредиенты 500 мл кипятка

и дайте настояться в течение 20
мин. Затем добавьте в напиток

1 ст. л. меда.
Смузи с яблоком,

морковью и имбирем.
Очистите 1 крупную мор-
ковь и натрите на мелкой
терке. Небольшой кусо-

чек имбиря (15 г) также
очистите и натрите. Яблоко

нарежьте кубиками. В чашу
блендера положите морковь,

имбирь, яблоко и измельчите. До-
бавьте 1 ст. л. сока лимона, 1 ч. л.
меда и 100 мл чистой воды и снова
включите блендер.

îŒªœŒ,   œŒ   œÑ   óÕÑø!
Не стоит употреблять имбирь в

больших количествах - в таком слу-
чае пряность оказывает негативное
влияние на пищеварительную си-
стему. Как и любые острые продукты,
корень имбиря раздражает желудок
и может вызывать изжогу.

Специя противопоказана людям с
гастритом, колитом и энтероколитом,
язвой желудка, болезнями печени и
поджелудочной железы. Кроме того,
с имбирем нужно быть осторожными
при заболеваниях сердечно-сосуди-
стой системы. В больших количествах
пряность приводит к резким скачкам
давления, а также снижает сверты-
ваемость крови. Наконец, имбирь со-
держит соли щавелевой кислоты. Они
вредны для пациентов с заболева-
ниями почек.

ondprc`14 ‡1 ÚœóáÃŠ 2021

Семейный докторПолезный продукт

Последние исследования показывают: имбирь 
все-таки может быть эффективен в борьбе 

с коронавирусом Эффект напрямую 
зависит от того, как употреблять этот продукт.

Имбирь

не сможет по-

давить коронави-

русную инфекцию,

если вирус уже нахо-

дится в организме. В та-

ком случае следует не-

медленно обратиться

к врачу и начать ме-

дикаментозное

лечение.

êîüêÉ£   ÅÉÄÆêé   
èÄÉÄìÇéêÉôæÇ
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Отдыхай!

  
- Пап, а что такое опера?
- Это когда один человек убивает

другого, а тот, перед тем как упасть,
долго и громко поет.

  
Придя домой из школы, Вовочка

крикнул:
- Я хочу уведомить все заинтере-

сованные стороны, что я, Вовочка,
сегодня показал себя перед всем
классом полным идиотом, когда на
уроке по половому воспитанию я
повторил истории про аистов, рас-
сказанные мне некоторыми лицами,
проживающими в этой квартире.
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Новый год

ВРУЧАЕМ ПОДАРКИ
Бесполезными безделушками в качестве подарков

в этот раз будет не отделаться. Тигр предпочитает по�
лезные подношения, которые пригодятся в будущем.
Хотя он не будет против и небольшой фигурки самого
себя в виде приложения к презенту.

Под запретом находятся средства гигиены (кошки
не очень любят купаться), парфюм (нюх хищника слиш�
ком чувствителен) и все, что связано с вредными при�
вычками � алкоголь, кальян, сигары и т.д.

Зато с радостью можно дарить книги, пледы, быто�
вую технику, посуду, наборы для творчества, гаджеты,
сертификаты в СПА. Желательно не оставлять покуп�
ку подарков на последний момент. Тигр любит индиви�
дуальность, поэтому для каждого желательно подпи�
сать открытку.

Кстати, этот символ года высоко ценит подарки,
сделанные своими руками. Не знаете, что преподнес�
ти, � свяжите шарф, нарисуйте картину или испеките
новогодний торт.

В ТЕПЛОЙ КОМПАНИИ
Тигр � животное�одиночка, поэтому, встречая 2022

год, следует это учесть. Слишком буквально воспри�
нимать это пожелание не стоит. Компания важна, но
пусть она будет семейной или близкой дружеской.
Шумная вечеринка, где вы знаете только половину го�
стей, � не лучший вариант.

Готовиться к празднованию следует заранее, � Тигр
не любит спешки. За пару недель можно продумать
меню, декор дома. Наслаждайтесь приготовлениями!
Особое внимание уделите праздничному столу.

Не стоит забывать, что Тигр � животное ночное, оно
активно именно в это время суток. Ложиться спать в
новогоднюю ночь сразу после встречи – не лучшая идея.
Лучше выспаться накануне, а сам праздник провести
так, чтобы он запомнился. Только не начинайте при�
водить в порядок квартиру сразу на утро после Нового
года. Дайте себе время отдохнуть и насладиться мо�
ментом � уборка и все остальное подождут.

КАК ВСТРЕЧАКАК ВСТРЕЧАКАК ВСТРЕЧАКАК ВСТРЕЧАКАК ВСТРЕЧАТЬ ГТЬ ГТЬ ГТЬ ГТЬ ГОД ТИГРОД ТИГРОД ТИГРОД ТИГРОД ТИГРА?А?А?А?А?
В 2022 году у руля будет стоять активное и целеустремленное животное & Тигр, да не простой,
а Черный Водяной! Он поощрит тех, кто не любит сидеть на месте, открыт всему новому,
смело двигается вперед и строит планы.
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ЧТО ГОД ГРЯДУЩИЙ
НАМ ГОТОВИТ?

Перемены � вот что принесет с
собой Черный Водяной Тигр. Кос�
нутся они всех знаков зодиака. Осо�
бенно ощутят на себе изменения
те, кто принадлежит стихиям Воз�
духа и Огня.

• В ближайшие двенадцать ме�
сяцев не рекомендуется сидеть на
месте. Пришло время проявлять
инициативу, начинать действовать
и идти к своим целям! Многим уда�
стся добиться невиданных вершин
в грядущем году: кто�то перейдет
на руководящую должность, кто�то
получит прибавку к зарплате.

• Про духовные поиски это муд�
рое животное также не забудет. В
2022 году можно и нужно занимать�
ся саморазвитием и уделять вни�
мание своему душевному состоя�
нию. Если этого не сделать, можно
впасть в уныние, особенно в осен�
ние месяцы.

• Тигр поощряет активный образ
жизни, так что если вы мечтали за�
няться спортом или увеличить свою
физическую активность, � самое
время это начать. Сделайте акцент
на здоровье: в зоне риска будут сер�
дце и сосуды.

• Любовные романы, которые
вспыхнут в год Тигра, в большинстве
своем окажутся краткосрочными,
но очень яркими. Стабильные от�
ношения в это время получится со�
хранить, только если вы действи�
тельно приложите к этому усилия.

• Побороться придется и за фи�
нансовое благополучие. Тигр не
любит ленивых, поэтому трудолю�
бие должно стать во главу угла. А уж
если вы будете добросовестно тру�
диться, нет сомнений � символ года
непременно вас вознаградит.

СТОЛ ДОЛЖЕН БЫТЬ РАЗНООБРАЗНЫМ
Тигр�хищник, поэтому главным блюдом на новогоднем столе должно

стать мясо. Также стоит приготовить порционные салаты, запеченную и
маринованную рыбу, закуски, выпечку, сладости. Одним словом, практи�
чески все блюда Тигр будет рад увидеть на застолье. Единственное, что
следует оставить на потом, � морепродукты и фастфуд в любом виде. К
алкоголю у Тигра также неоднозначное отношение: лучше предложить
его по минимуму.

Сервировка новогоднего стола должна быть красивой, но простой. Тигру
придется по вкусу оформление в бело�золотых тонах. Не забудьте укра�
сить блюда зеленью. Символу года понравится, что стол утопает в зеле�
ном цвете, к которому он привык в своей естественной среде обитания.
Не обойтись также без свечей: можно использовать варианты с декором
из золотых или серебряных ленточек.

ВЕЧЕРНИЙ НАРЯД
Первое, что приходит на ум, ког�

да речь заходит о праздновании
Года Тигра, конечно, животные
принты. Но вот их как раз лучше
убрать подальше. Тигр не терпит
конкурентов, а это значит, для но�
вогоднего вечера желательно подо�
брать другую цветовую гамму.

Тона лучше выбирать среди тех,
которые соответствуют водной сти�
хии � голубой, серебристый, лазур�
ный, ультрамариновый. Также по�
дойдут глубокие и сдержанные цве�
та � к примеру, гранатовый, корич�
невый, золотистый, бежевый, тер�
ракотовый. Желательно избегать
ярких оттенков � прежде всего,
красного, а также неоновых. Тигр
любит простоту.

Присмотритесь к плавно струя�
щимся тканям, многоярусным мо�
делям, декору из бахромы, драпи�
ровкам и плиссе. Если остановите
свой выбор на принтах, обратите
внимание на абстракцию и этничес�
кие мотивы.

Не ограничивайте себя в выборе
праздничного одеяния � подойдут
как платья, так и юбки с блузами и
даже брючные костюмы. В маникюр

и макияж постарайтесь добавить
золотистые или серебристые бле�
стки. Но в разумных пределах! И не
забудьте про главное правило: в
одежде или аксессуарах обяза�
тельно должен быть хотя бы один
новый, недавно приобретенный,
элемент.
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Психология
в формат дружбы (или романти�
ческих отношений).

ПОПРОСИТЕ ОБ УСЛУГЕ
Совет кажется странным � как

просить об услуге малознакомого
человека? � но он действительно
работает. Здесь имеет место эф�
фект Бенджамина Франклина. Он
говорил: «Тот, кто однажды сделал
вам добро, охотнее снова поможет
вам, чем тот, кому вы помогли
сами».

Итак, вы просите нового знако�
мого о незначительной услуге, тот
вам ее оказывает и слышит в ответ
искреннее «спасибо». После чего
вы начинаете вызывать у человека
положительные эмоции.

Помогая другим, многие чувству�
ют собственную значимость � это
поднимает самооценку и настрое�
ние. Главное, попросить знакомого
действительно о чем�то неслож�
ном. Например, одолжить ручку,
порекомендовать ресторан с китай�
ской едой в этом районе и пр.

ДАЙТЕ ВОЗМОЖНОСТЬ
ВЫСКАЗАТЬСЯ

Исследователи из Гарвардского
университета пришли к выводу:
разговоры о себе любимых прино�
сят нам не меньше удовольствия,
чем еда, деньги и секс. Мы часто
не слушаем собеседника, а просто
ждем своей очереди высказаться.
Не слишком утешительные выводы!
Больше всего человеку хочется
быть услышанным, и это необходи�
мо учитывать в процессе общения.

Задавайте наводящие вопросы,
не перебивайте, всем своим видом
демонстрируйте заинтересован�
ность вашему знакомому. Старай�
тесь делать это искренне, на самом
деле вникая в ситуацию. При сле�
дующей встрече не забудьте спро�
сить: «Как решился вопрос, кото�
рый тебя волновал?» Такое внима�
ние никого не оставит равнодуш�
ным.

уществует мнение, что обая�
ние � врожденный дар. На
самом деле это такой же на�

вык, как вождение автомобиля, ко�
торому можно научиться. Доста�
точно взять на заметку советы пси�
хологов.

УЛЫБКА И ОТКРЫТАЯ ПОЗА
Выражение лица и язык тела го�

раздо важнее слов или интонации в
общении � настаивают американс�
кие исследователи. Когда собе�
седник нам улыбается, мозг реа�
гирует на это выбросом эндорфи�
нов. И хочется улыбнуться в ответ,
установив зрительный контакт.
Улыбка как бы приглашает к разго�
вору и говорит: «Ты мне нравишь�
ся».

Во время диалога слегка накло�
ните голову в сторону собеседни�
ка. Психологи называют эту позу
открытой. Таким образом вы даете
понять человеку, что все ваше вни�
мание сосредоточено на нем.

• Отталкивающей, закрытой
считается поза, когда руки
скрещены на груди. Также при
общении не стоит потирать лоб
или виски � это демонстрация
усталости, желания поскорее
завершить беседу.

КОПИРУЙТЕ
ПОВЕДЕНИЕ

В 2017 году ученые из униве�
рситета Нью�Йорка провели иссле�

дование, чтобы выяснить, как от�
зеркаливание жестов влияет на ход
общения. В эксперименте приняли
участие более 70 человек. Часть из
них, разговаривая с незнакомцами,
копировала жесты собеседника, а
другая часть � нет. Люди, чье пове�
дение повторяли, сообщили, что
напарники им понравились и они
хотели бы повторить встречу.

Жестикулируйте вслед за собе�
седником, копируйте его позу, и вы
добьетесь расположения. Главное
� не переусердствовать, чтобы это
не выглядело карикатурой на ваше�
го знакомого.

«ЧТО В ИМЕНИ
ТЕБЕ МОЕМ?»

Дейл Карнеги еще в 1936 году
написал о том, что имя � чуть ли не
самый сладостный звук для любо�
го из нас. Личное обращение не
только ласкает слух, но и налажи�
вает взаимопонимание.

Когда человека называют по
имени, он реагирует моментально,
тут же выделяет для себя собесед�
ника, для которого он не просто
«коллега», «женщина в синей коф�
точке» или «мужчина с ребенком»,
а Олег, Мария, Евгений.

Если вы понимаете, что беседа
увлекла вас обоих, задайте вопрос:
«Давайте перейдем на “ты”?» Так
можно дать понять новому знако�
мому, что вы хотели бы поддержи�
вать общение в дальнейшем. И воз�
можно, со временем перевести его

КАК  НРКАК  НРКАК  НРКАК  НРКАК  НРАВИТЬСЯ  ЛЮДЯМАВИТЬСЯ  ЛЮДЯМАВИТЬСЯ  ЛЮДЯМАВИТЬСЯ  ЛЮДЯМАВИТЬСЯ  ЛЮДЯМ
Некоторые люди запоминаются с первой встречи. Они легко
становятся душой компании, умеют поддержать любой разго&
вор и кажутся интересными. В чем их секрет?

ЛИЧНЫЕ ГРАНИЦЫ –
ЭТО ВАЖНО!

Вы увеличите свои шансы по&
нравиться человеку, если буде&
те избегать неловких, неком&
фортных ситуаций. Так, при пер&
вой встрече ни в коем случае не
стоит пытаться прикоснуться к
собеседнику (взять за руку, по&
хлопать по плечу, обнять). Для
вас это может быть проявлени&
ем дружеского внимания, а для
другого & нарушением личных
границ. Желательно держать ди&
станцию на расстоянии вытяну&
той руки, если собеседник сам
не предпринимает попыток к
сближению.
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Письмо номераПисьмо номера
огда родилась Марина, у нас
уже подрастал Платон �
старший сын. Это был дол�
гожданный ребенок, кото�

рого мы вымаливали в многочис�
ленных паломничествах по святым
местам. Первые несколько лет пос�
ле замужества у меня не получа�
лось стать мамой. ЭКО тогда не
было распространено, поэтому на�
деяться оставалось только на чудо.
И оно случилось!

Марину мы не планировали. О
второй беременности я узнала слу�
чайно и сначала даже не поверила.
Мелькнула мысль об аборте, пото�
му что поставить на ноги сразу дво�
их детей тогда казалось нереаль�
ным. Платону был всего годик. Как
мы потянем второго малыша? Муж
меня успокоил: «Бабушка по�
может!» Его мать жила недалеко от
нас и всегда была готова прийти на
помощь. На том и порешили.

Говорят, обычно младшенькие
оказываются в любимчиках, но тут
вышло иначе. Мы с мужем носились
вокруг Платона, а Марина была ба�
бушкиной внучкой. Ольга Сергеев�
на сначала нянчила ее у нас дома,
а потом предложила забирать к
себе: «Вам полегче будет!» И прав�
да, справляться с одним ребенком
было куда проще.

Спустя еще несколько лет я
забеременела вновь. Кирилл рос
замечательным мальчуганом, но у
него начались проблемы с опорно�
двигательным аппаратом. Все
было поправимо. Требовались боль�
шие финансовые вложения, а еще
долгие часы тренировок и занятий
с врачами. Вскоре все мое время
стало уходить на младшего сына, а
еще на бесконечные подработки.
Платон уже подрос и хлопот нам
почти не доставлял, а Марина...

Сначала у нас в семье действо�
вало негласное правило: Ольга
Сергеевна помогает с внучкой, но
ночует дочь всегда дома. Потом,
когда родился Кирюша и я поняла,
что мне стало сложнее, свекровь
предложила забирать Марину с но�
чевкой. Внутри меня все протесто�
вало, бурлило чувство вины. Но был
ли у меня другой выбор? Спустя
время я стала видеть Марину еще
реже. Бывали недели, когда я не
встречалась с дочкой � созвонимся
по телефону, и все.

Мне искренне казалось, что Ма�
рина не страдает из�за уклада, ко�
торый сложился в нашей семье.
Когда она подросла, я не раз объяс�
няла ей, как непросто нам с папой
растить троих детей. Моя девочка
кивала и говорила, что любит ба�
бушку и не против жить там. Став
постарше, дочь и вовсе отказыва�
лась уезжать от свекрови, когда я
предлагала ей провести время вме�
сте. Доходило до истерик!

Однажды мне стало не по себе.
Как же так � родной ребенок отка�
зывается идти к маме? Задала
этот вопрос Ольге Сергеевне. Та
посмотрела на меня холодно: «А
что ты хотела? Девочка все дет�
ство была лишена матери. Теперь
отвыкла». Ее слова больно резали
сердце.

С годами наши отношения с Ма�
риной становились все хуже. Дочка
отдалялась от меня, а я, напротив,
ощущала потребность в общении с
ней. Платон уехал учиться в другой
город, заявив, что в нашу «провин�
цию» больше не вернется. «Отре�
занный ломоть», � констатировал
муж. Младший рос болезненным и
не самостоятельным � даже когда
стал молодым человеком, возить�
ся с ним приходилось как с малень�
ким. Нам даже поговорить было не
о чем. А с Мариной пообщаться о
том, о сем хотелось, но та совсем
не шла на контакт. О ее первом уха�
жере я узнала от свекрови, она же
рассказала мне о душевных терза�
ниях дочки. Я пыталась быть рядом
в такие моменты, но меня аккурат�
но отталкивали.

Однажды обычно крепкая и бод�
рая Ольга Сергеевна вдруг слегла
с сердцем. Марина не отходила от
бабушки ни на шаг, а я почувство�
вала укол ревности. Подумала:
«Интересно, а если бы что�то слу�

чилось со мной, дочь так же бы пере�
живала?»

Если раньше Марина могла за�
бежать к нам с отцом на чай, то пос�
ле болезни Ольги Сергеевны стала
появляться реже. Все свободное
время проводила у ее постели. Ког�
да я намекнула на то, что жизнь
мимо проходит и не стоит превра�
щаться в сиделку, Марина огрыз�
нулась: «Она меня воспитала, я ей
всем обязана!»

Спустя полгода свекрови не ста�
ло. Мне было тяжело смотреть на
дочь, которая страдала из�за ее
ухода. Помню, как я подошла к Ма�
рине на похоронах, обняла, и мы
вместе заплакали. Там же я покая�
лась перед своей девочкой � попро�
сила прощения за ее детство, ко�
торое мы провели порознь. Дума�
ла, Марина меня оттолкнет, но она,
вытерев слезы, сказала: «Я все по�
нимаю». Не знаю, искренними ли
были эти слова...

Сегодня мы с Мариной общаем�
ся гораздо чаще и теплее, чем рань�
ше. У мужа недавно обнаружили
сахарный диабет � теперь дочь за
ним присматривает. Мы оба оказа�
лись не лучшими родителями, но у
нашей девочки большое сердце �
она сумела простить все.

Мария Вешлякова.

ДОЧЬ, ПРОСТИ МЕНЯ...ДОЧЬ, ПРОСТИ МЕНЯ...ДОЧЬ, ПРОСТИ МЕНЯ...ДОЧЬ, ПРОСТИ МЕНЯ...ДОЧЬ, ПРОСТИ МЕНЯ...
Родители часто говорят, что любят детей одинаково, но на
самом деле это получается не у всех. Некоторые дети проно&
сят чувство недолюбленности через всю жизнь.
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Астрология

ОВЕН
Представителям знака следует го�
товиться к бурному течению жизни.
Для Овнов это год новых возможно�
стей и перспектив практически во
всех сферах жизни – многим придет�
ся принимать судьбоносные реше�
ния. Долго раскачиваться нельзя –
покровитель 2022 года даст Овнам

буквально пару месяцев для раздумий, после чего нач�
нет требовать кардинальных решений и активных дей�
ствий. В то же время астрологи предупреждают о том,
что многие представители знака в 2022 году уделят
много внимания самопознанию и внутреннему совер�
шенствованию. Начало года подходит для медитации,
творчества и раскрытия внутреннего потенциала.
Вторая половина года для представителей знака про�
летит незаметно. Многим придется рисковать, чтобы
добиться успеха. К счастью, Тигр оценит такие поступ�
ки по достоинству.

ТЕЛЕЦ
Хозяин года подготовил немало сюр�
призов для целеустремленных Тель�
цов. В целом, ничего плохого не слу�
чится, но представителям знака сле�
дует заранее подготовиться к тому,
что времени на передышку практи�
чески не останется – круговорот

жизни будет настолько стремительным, что многие
даже и не успеют оглянуться, как промелькнут эти 12
месяцев.
Тельцам, как и другим знакам зодиака, следует зара�
нее составить четкий план на 2022 год и неукосни�
тельно следовать ему. Если представители знака при�

ложат определенные усилия, этот год может стать
одним из самых успешных в их жизни.
Начало 2022 года для Тельцов – это время, когда сле�
дует проявить максимальную активность в професси�
ональной сфере. По мнению астрологов, лучшего вре�
мени для этой цели не найти.

БЛИЗНЕЦЫ
Представителям воздушного знака
зодиака следует готовиться к ус�
пешному периоду в их жизни. Год
начнется с реализации перспектив,
которые были подготовлены еще в
конце прошлого года. Тем Близне�
цам, которые мечтают об успехе и
признании, следует проявить мак�

симальную активность в период с мая по октябрь – это
подходящее время для того, чтобы прислушаться к
внутренним ощущениям и сделать правильные выво�
ды.
Первая половина года – наиболее подходящее время
для закладки прочного фундамента. В это время пе�
ред Близнецами откроется масса возможностей для
карьерного роста и расширения территории.

РАК
Ракам в 2022 году придется несколько
пересмотреть свои взгляды на жизнь –
перед ними откроются новые горизон�
ты, перспективные направления и воз�
можности. Представителям знака сле�
дует немного отодвинуть свои принци�
пы и перестать сетовать на жизнь –
только в этом случае Водяной Тигр смо�

жет обеспечить поддержку во всех сферах жизни.

По восточному календарю год Голубого Водяного Тигра начнется 1 февраля и продлится до 21
января 2023 года. Это год коммуникаций и партнерства, творчества, кардинальных перемен и
духовного развития. Яркий, динамичный, насыщенный множеством событий период. Идеаль&
ное время для того, чтобы начать что&то новое. Ждать стабильности не приходится, лучше
быть готовым к резким переменам и поворотам.
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Водяной Тигр – это яркая индивидуальность, поэтому
хозяин года благоволит тем, кто движется к намечен�
ной цели без посторонней помощи. Это следует учи�
тывать и Ракам, которые хотят  добиться высот на про�
фессиональном поприще.

ЛЕВ
Год принесет с собой яркие эмоции,
новые знакомства, неожиданные
встречи и массу перспектив для
представителей знака. Львам хозя�
ин года предоставит время и воз�
можности для реализации задуман�
ного. Все, что остается представи�

телям знака – четко следовать намеченному плану и
не отступать от своих принципов.
Львы смогут поймать волну удачи еще в начале года.
Важно быстро реагировать на смену обстановки и дер�
жать нос по ветру, чтобы обеспечить успех во всех
сферах жизни. Астрологи рекомендуют поумерить
любовь к своей царской персоне, чтобы это не отрази�
лось на отношениях с близкими людьми.

ДЕВА
Звезды обещают покровительство хо�
зяина года во всех сферах жизни. Девы
могут осваивать новые профессии, ста�
вить пред собой сложные задачи, рас�
считывать на повышение, планировать
ребенка – практически все начинания
должны увенчаться успехом.
Астрологи рекомендуют представите�
лям знака в первой половине года уде�
лить максимум внимания семье и близ�
ким людям, поскольку именно их под�

держка поможет преодолеть трудные ситуации, воз�
никающие на протяжении всего года.

ВЕСЫ
Покровитель 2022 года позволит
сделать Весам передышку, но толь�
ко при условии, что они останутся
при своем положении и не станут
принимать необдуманные решения.
Звезды периодически будут подки�
дывать представителям знака судь�
боносные встречи и удачные стече�

ния обстоятельств – нужно быть на чеку, чтобы вовре�
мя воспользоваться предоставленной возможностью.
В целом год благоприятен для реализации заплани�
рованного.
Заручившись поддержкой Водяного Тигра, Весы смо�
гут воплотить в реальность свои проекты и мечты. Глав�
ное – не отступать от цели и каждый день делать что�
то для того, чтобы мечта становилась ближе.

СКОРПИОН
Представители знака буквально с
первых дней 2022 года поймут, что
удача села им на хвост и не спешит
менять компанию. Для представите�
лей этого знака год станет ярким, на�
сыщенным и эмоциональным. Для
многих 2022 год станет переломным
моментом в их жизни. Расслабиться

не получится, но все затраченные усилия окупятся с
лихвой.
Год будет благоприятен для новых знакомств и путе�
шествий. Получение новой информации и впечатле�
ний для Скорпионов – это источник вдохновения, ко�
торое позволит принимать верные решения во всех
сферах жизни.

СТРЕЛЕЦ
Представителям знака придется
учиться, учиться и еще раз учиться.
Астрологи рекомендуют уделить са�
моразвитию максимум внимания.
Полученные знания пригодятся как
в профессиональной сфере, так и в
личной жизни.
Успехи в профессиональной сфере
могут немного ограничить свободу
Стрельцов, что непременно отразит�
ся на здоровье и отношениях с близ�
кими людьми. Поэтому астрологи

рекомендуют в погоне за материальной стабильнос�
тью давать себе время на отдых и время в кругу род�
ных людей.

КОЗЕРОГ
В 2022 году Козерогам предстоит пе�
ресмотреть свои взгляды на жизнь –
у многих произойдет переосмысле�
ние ценностей. Те, кто раньше гнал�
ся за карьерой, поймут, что нет ниче�
го важней семьи. В начале года сле�
дует дать себе время на раздумья и
отдых, чтобы потом в полную силу
взяться за реализацию намеченных
планов.

Этот год будет особенным – наступает время целе�
направленных возможностей и хороших перспектив.
Представителям знака нужно лишь перестать суе�
титься и отбросить в сторону отвлекающие факто�
ры, чтобы сосредоточиться на самом главном.

ВОДОЛЕЙ
Чтобы год был успешным, звезды
советуют научиться управлять сво�
им внутренним потенциалом и не ра�
страчивать его на пустые дела. На�
ступает благоприятное время для
самопознания и переосмысления
жизненных ценностей, поэтому Во�
долеям следует уже в начале года
определить приоритетные направ�
ления.

Звезды не советуют часто выезжать за границу, осо�
бенно, если поездка связана с работой. Успех в про�
фессиональной сфере гарантирован на месте посто�
янного проживания.
Знак зодиака почувствует себя значительно более уве�
ренно, сможет и дальше развивать таланты для повы�
шения своего благосостояния и разрешить денежные
проблемы прошлого.

РЫБЫ
Год Водяного Тигра для представи�
телей знака станет временем зак�
ладки фундамента для будущего.
Покровитель года будет способство�
вать начинаниям.
В 2022 году Рыбы могут смело пе�
реезжать в новый дом или квартиру,
менять место работы. Им удастся
найти новые увлечения, а у некото�
рых получится монетизировать

свое хобби. В начале и в конце лета этого года Рыб
одолеет внутреннее беспокойство. Это будет времен�
ная слабость, с которой им удастся справиться. В
конце 2022 года астрологи советуют не совершать
крупных покупок. Весь год люди этого Знака будут
находиться в эпицентре событий.
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Как я похудела
то считать, а еще раньше � при пер�
вом взгляде на блюдо. Вы еще не
успели положить кусочек в рот, а
мозг уже идентифицировал пищу и
отправил импульс на выработку
необходимых для ее переваривания
ферментов. Вот почему так важно
есть осознанно � в тишине, без те�
лефона, книги и телевизора. Поста�
райтесь прочувствовать запах, вкус,
консистенцию пищи. Каждый ку�
сочек жуйте не менее 30 раз и гло�
тайте, когда еда будет напоминать
однородную массу.

Осознанно подходите к выбору
блюда. Учитесь слушать себя: чего
вам хочется именно сейчас? Орга�
низм сам подскажет, какая пища
нужна ему для сытости.

ДЕЛАЙТЕ ПЕРЕРЫВЫ
Если вы съели вашу стандартную

порцию, но не почувствовали насы�
щения, не спешите тянуться за до�
бавкой. Пообещайте себе продол�
жить трапезу, но через 20 минут. В
это время постарайтесь заняться
каким�то делом и абстрагировать�
ся от мыслей о еде. Скорее всего,
насыщение уже наступило, но нуж�
ные импульсы пока не дошли до
мозга.

• Готовьте на один раз. Если де�
лать большие порции «про запас»,
возникает соблазн переесть.

И, конечно, чтобы избежать пище�
вых срывов и перестать заедать
стресс, очень важно заручиться под�
держкой близких людей. Сообщите
им о своей психологической особен�
ности, попросите быть рядом в не�
простые минуты. Как только у вас
возникает желание открыть дверцу
холодильника, позвоните кому�ни�
будь из родных и поговорите.

олод часто вызывают психо�
логические причины: тревога,
стресс, скука. У многих сфор�

мирована устойчивая нейронная
связь: еда � это удовольствие. Жир�
ная пища с усилителями вкуса сти�
мулирует выработку нейромедиато�
ра дофамина. «Награждая» пищей
себя раз за разом, мы получаем удо�
вольствие, а нейроны, вырабатыва�
ющие дофамин, перегружаются.
Появляется зависимость от еды. От
этого надо избавляться.

ЕСТЕСТВЕННЫЙ И
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ГОЛОД
Четко разграничьте психологи�

ческий и естественный голод. Пер�
вый возникает как реакция на вне�
шние события. Например, вы пос�
сорились с партнером и сразу по�
сле этого чувствуете острое жела�
ние «что�нибудь пожевать». Скорее
всего, у вас уже сформировалась
привычка заедать стресс.

Если говорить о естественном
голоде, то вы просто хотите есть
(возможно, чувствуете упадок сил) �
и зачастую неважно, что именно. А
при психологическом голоде вас
тянет исключительно на сладости,
фастфуд и другую вредную пищу.

• Естественный голод можно
«отследить» по локализации: он
ощущается на уровне желудка, а
компульсивная тяга к еде � в райо�
не груди.

НЕ ПРОПУСКАЙТЕ ОБЕД
Если днем вы ограничитесь чаш�

кой кофе и бутербродом, будьте го�

товы, что вечером организм потре�
бует восполнить нехватку калорий в
двойном объеме. И вы не сможете
ему отказать. При такой системе
питания лишний вес появляется
очень быстро.

Старайтесь выделять время на
полноценный обед. И перестаньте
перекусывать на бегу между при�
емами пищи. Лучшая схема питания
для тех, кто стремится к стройнос�
ти � три основных приема пищи и 2
легких перекуса.

МЕНЬШЕ УГЛЕВОДОВ,
БОЛЬШЕ БЕЛКОВ

После обеда прошло всего 2 часа,
а вам уже снова хочется переку�
сить? Возможно, ваш обед состоял
преимущественно из быстрых угле�
водов � макарон, белого хлеба, бе�
лого риса, картофеля, сладостей,
фруктов. Если хотите дольше сохра�
нять чувство сытости, добавьте в
рацион полезные жиры и белки. По�
дойдет нежирная отварная рыба или
курица, авокадо, рагу из овощей.

На завтрак вместо быстроугле�
водной гранолы или хлопьев (мюс�
ли) с молоком съешьте омлет и са�
лат из огурцов и помидоров с семе�
нами и растительным маслом.

Не путайте голод с жаждой. Если
через некоторое время после при�
ема пищи вы снова хотите есть, мед�
ленно выпейте стакан воды. Воз�
можно, организму не хватает жид�
кости.

ЕШЬТЕ ОСОЗНАННО
Процесс пищеварения начинает�

ся не в ротовой полости, как приня�

КАК  ОТУКАК  ОТУКАК  ОТУКАК  ОТУКАК  ОТУЧИТЬ  СЕБЯЧИТЬ  СЕБЯЧИТЬ  СЕБЯЧИТЬ  СЕБЯЧИТЬ  СЕБЯ
ЗАЕДАТЬ  СТРЕССЗАЕДАТЬ  СТРЕССЗАЕДАТЬ  СТРЕССЗАЕДАТЬ  СТРЕССЗАЕДАТЬ  СТРЕСС

Вы не ужинаете плотно, почти отказались от сладкого, считаете
калории. Но рано или поздно срываетесь и съедаете вдвое боль&
ше, чем планировали. Как это объясняют диетологи? И есть ли
способ избежать подобных срывов?

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

КАКИЕ БОЛЕЗНИ ВЕДУТ
К ПЕРЕЕДАНИЮ?

Чтобы избавиться от систематичес−
ких перееданий, достаточно понять их
причину. В некоторых случаях причины
физиологические. Например, при сахар−
ном диабете организм испытывает не−
хватку глюкозы, из−за этого в пищевом
центре в мозге постоянно формируется
чувство голода, а обед не вызывает на−
сыщения. Постоянное чувство голода
возникает и при тиреотоксикозе.

Важен баланс микрофлоры кишеч−
ника. Если есть нарушения, то питатель−
ные вещества могут не усваиваться в
полной мере, и организм требует больше
пищи. Обязательно обратитесь к врачу,
чтобы исключить проблемы со здоро−
вьем.
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Ваш любимый сканворд

Занавеска
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История из жизни

самого утра Сережка кру�
тился около елки, которую
принесла мама. Елочка была

совсем маленькая, чуть выше маль�
чика, с кривоватым стволом и се�
рыми иголками. Но Сережке все
равно казалось, что это самое кра�
сивое деревце на свете, особенно
если повесить на него блестящие
шарики и стеклянные слезки.

Если честно, то шариков было
мало � всего пять. Мама сначала
не хотела их покупать, но, увидев,
как ребенок припал к витрине, дос�
тала из кошелька последнюю купю�
ру со словами: «Ладно, сынок,
пусть будет у тебя настоящий праз�
дник». Голос у нее при этом стал
каким�то странным, как будто в гор�
ле ком. И глаза сделались блестя�
щими � такими они бывают, когда
Сережка начинает спрашивать про
папу.

«ГДЕ МОЙ ПАПА?»
Отец Сережки был разведчиком

и геройски погиб, сражаясь с вра�
гами. Мальчик всегда рисует его
высоким, с широкими плечами и че�
тырьмя руками. Он прекрасно зна�
ет, что так не бывает. Но, возмож�
но, будь у него побольше рук, папа
наверняка отбился бы от тех нехо�
роших людей.

Маме эти рисунки про войну не
нравятся, поэтому она обычно про�
сит нарисовать сына лисичку или

зайчика. Но упрямый мальчик ее не
слушает. Подумаешь, лисичка! Ма�
ленький он, что ли?

Сережка подошел к зеркалу и
гордо выпятил подбородок. В зер�
кале отражалась забавная рожица
со спутанными светлыми волоса�
ми, мягким ртом, где уже не хвата�
ло двух передних зубов, и россы�
пью веселых веснушек на кончике
носа.

Мама называет его «мое сол�
нышко», а мальчишки дразнят: «Эй,
разноглазый!» А все потому, что у
Сережки глаза разного цвета: один
зеленоватый, а другой синий. Мама
говорит, что глаза у него папины. И
малыш даже немножко гордится
этой особенностью.

СЛОЖНАЯ ЖИЗНЬ
«Как же скучно!» � вздохнул

Сережка. Баба Шура на рынке тор�
гует, мама в свою больницу уехала,
а ему строго�настрого наказала со
двора не выходить. Мальчик выгля�
нул в окно, заранее зная, что кроме
занесенных снегом кустов да стай�
ки синичек все равно ничего не уви�
дит. Дом их стоит на самой окраи�
не поселка. Раньше они жили в
большом городе, но Сережка почти
ничего не помнит о том времени.
Мама говорит, что он был совсем
маленьким.

Баба Шура добрая � пускает к
себе в комнату смотреть мультики,

а когда взрослое кино показывают
� прогоняет. А мама смотрит, как ге�
рои на экране целуются, и ей ни ка�
пельки не стыдно! Она сама однаж�
ды целовалась с дядей Толей. Се�
режка тогда притворился, что спит,
а сам из�под одеяла подглядывал.

Дядя Толя подошел к маме, об�
нял ее и поцеловал. А потом стал
что�то быстро говорить и толкать ее
к дивану. Мама вырвалась из его
цепких рук и тоже что�то стала го�
ворить.

Дядя Толя ужасно разозлился,
но не кричал, а как�то шипел:

� Тоже мне, краля нашлась!
Пианистка недоделанная! Чего
сюда из столицы примотала? Полы
мыть в больнице?

Сережка хотел сказать гадкому
дяде Толе, что мама у него хоро�
шая. Но почему�то лежал тихо и
боялся даже дышать.

Мама покраснела и ударила
дядю Толю по щеке. Шапку его вы�
кинула за дверь. И куртку. Вот мо�
лодец, так ему и надо! Теперь дядя
Толя к ним в гости не ходит. Навер�
ное, обиделся. Но и конфет, кото�
рые он раньше приносил, тоже нет.
А мама конфеты покупать не может
� у нее зарплата маленькая.

Баба Шура тогда маму здорово
ругала. Сережка не хотел подслу�
шивать, но так уж получилось.

� Ну, чего ты добилась, скажи? �
спрашивала баба Шура. � Толик не�

ЧУЧУЧУЧУЧУДЕСА СЛУДЕСА СЛУДЕСА СЛУДЕСА СЛУДЕСА СЛУЧАЮТСЯЧАЮТСЯЧАЮТСЯЧАЮТСЯЧАЮТСЯ
Говорят, под Новый год случаются невероятные события и сбываются самые заветные

желания. Что это & чудо, стечение обстоятельств или награда от Вселенной & никто не знает.
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рай, дитятко. Нечего взрослые раз�
говоры слушать.

Сережка почти ничего не понял
из того разговора, но, подумав, ре�
шил, что мамина мама, наверное,
была Бабой�ягой, а дедушка � злым
Кощеем. Вот мама от них и сбежа�
ла вместе с Сережкой. Зато теперь
у них есть баба Шура � добрая, при�
ятная соседка. Порывшись в ящи�
ке с игрушками, Сережка снова
выглянул в окно и совсем заскучал.
Ребята говорили, что речка уже за�
стыла, и с горки можно скатиться
прямо на лед. Садишься на санки,
разгоняешься, а потом взлетаешь!
Вот здорово! Может, попробовать?

Сережка обскакал на одной нож�
ке вокруг елочки, сунул в карман
своего любимого плюшевого миш�
ку и задумчиво пошел искать вто�
рой ботинок. «Мама ничего не уз�
нает, � сказал он елочке. � Я мигом!»

НОВЫЙ ДРУГ
Мороз остро пощипывал щеки, а

утоптанная, безлюдная тропинка
весело петляла с пригорка на при�
горок. Сережка и не заметил, как
добежал до речки. Она совсем ма�
ленькая и неглубокая. Летом жур�
чит, разговаривает. А сейчас мирно
спит.

Мальчик поставил санки на са�
мый верх горки, уселся поудобнее,
хихикнул и оттолкнулся. Санки,
рассекая снежную пыль, с разгону
въехали на тонкий лед и, с хрустом
пробив его, ухнули в черноту.

� А�а�а, � закричал Сережка,
захлебываясь ледяной водой, и
инстинктивно рванулся вперед. Тя�
желая куртка моментально намок�
ла и тянула его вниз. Отчаянно мо�
лотя руками, оглохнув от собствен�
ного крика и ослепнув от страха, он
все же выполз на отмель и тихо зах�
ныкал, зовя маму. Сначала было
холодно, но потом стало тепло и
даже жарко. Сережка, уже засыпая,
подумал: «Разве сейчас лето? Но�
вый год же! Чудеса...»

Наступила темнота. Душная,
тяжелая, она перекрыла горло, не
давая дышать. Сережка даже обра�
довался, когда в этой�то темноте
появился гномик. И ни капельки не
испугался. Глаза гномика смотре�
ли ласково.

� Пойдем со мной, малыш, � по�
звал он. � Тебе будет хорошо.

� Я не могу, я очень тяжелый. И
лед такой тонкий... � даже не про�
изнес, а просто подумал Сережка,
но гном непостижимым образом
услышал его.

� Это не так. Оттолкнись от зем�
ли! Гномик потянул Сережку за руку
и он, как воздушный шарик, взмыл
выше деревьев. Сверху мальчик
увидел речку, а на берегу � ребенка
в заледенелой курточке и с закры�
тыми глазами.

пьющий, рукастый и при хозяйстве.
Сколько можно его мучить? Неужто
все своего ждешь?

� Жду, хотя глупо, конечно.
Столько лет прошло... � Мама как�
то странно рассмеялась. � У него,
наверное, уже давно своя семья,
дети. А я ему кто?..

� Как это кто? � удивилась баба
Шура. � Мать его ребенка. А он даже
не знает, что сынок у него растет.
Ты бы хоть разыскала его.

� У него только тетка из родных
была. Да и та умерла. Я искала его,
когда узнала, что родители сдела�
ли. Я же тогда представить себе не
могла, что они во всем виноваты.
Думала, бросил он меня, загулял...

ВОСПОМИНАНИЯ,
КОТОРЫЕ РАНЯТ

Ольга с Костей собирались
пожениться, но родители девушки не
одобряли их решение. Как же, про�
фессорская дочка, студентка кон�
серватории и простой строитель!
Они ей жениха по своему вкусу подо�
брали. Ольга обычно слушалась ро�
дителей, но тут взбунтовалась.

� Костик жил в общежитии, вот
мы и решили, что он съездит на за�
работки, накопит денег на комна�
ту, и мы поженимся. Он сначала
писал каждый день на адрес моей
подруги, звонил. А потом пропал. И
только через год я узнала, что это
та самая подруга постаралась. Ро�
дители ей денег дали. Много. А она
написала Костику, что я беремен�
на и выхожу замуж. Любимый, ког�
да уезжал, не знал, что у нас Се�
режка намечается. Да и я тогда еще
не знала. Вот он и поверил...

� Ну и дурак, � жестко сказала
баба Шура. � Настоящий мужик во
всем всегда сам разбирается. А он
даже не приехал, не поговорил с
тобой.

� Нет, он приехал спустя время.
Ты пойми, я была растеряна, оди�
нока, считала себя брошенной. А
тот, за которого родители сватали,
таким заботливым казался, любя�
щим. И мама с папой пели: «Твой
тебя бросил, а за этим будешь как
за каменной стеной». Запуталась
я тогда совсем. Ну, Костик и встре�
тил нас, когда мы из театра возвра�
щались с тем самым мужчиной.
Мама всхлипнула и сказала почти
шепотом:

� Он даже ничего не сказал мне.
Посмотрел презрительно, развер�
нулся и ушел. Я бежала за ним и кри�
чала: «Вернись!» Но Костя только
ускорял шаги... Больше я его не ви�
дела. А о той подлости, что родные
совершили, только через полтора
года узнала. И сразу уехала от них.

� Вот изверги! � ужаснулась баба
Шура. Но, заметив любопытную
рожицу, охнула. � Господи, Сереж�
ка здесь. А мы о таком... Иди, поиг�

� Это я? � догадался Сережка.
� Какая тебе разница? Не

задерживайся, впереди много чу�
дес, � гномик снова взял его ладош�
ку и потянул за собой. «А как же по�
дарок, который Дед мороз принесет
этой ночью? И мишка остался. Ему
одному скучно будет» � подумал Се�
режка. И было что�то еще, что не
давало ему улететь с гномиком.

� Подожди, я только мишку с со�
бой возьму, � попросил он. И, не до�
жидаясь ответа, выдернул ладошку.

АНГЕЛ&ХРАНИТЕЛЬ
� Пацан, ты что, пацан! � услы�

шал Сережка сквозь ватную тьму. �
Ты живой?

Чьи�то большие крепкие руки
трясли его, вырывая из забытья.
Сережка хотел сказать, что ему
очень больно и он снова хочет по�
лететь к доброму гномику. Но гно�
мика не было, а руки продолжали
настойчиво переворачивать его, ос�
вобождая от ледяной одежды. С
усилием открыв глаза. Сережка
увидел перед собой большого и
испуганного дядю, который завора�
чивал его во что�то. Мужчина был
раздетый по пояс и очень торопил�
ся. Потом Сережка почувствовал,
что его куда�то несут, и погрузился
в блаженное забытье.

Мальчик открыл глаза, потянул�
ся и удивился: комната была со�
всем незнакомая, а потолок выкра�
шен белой краской. «Неужели боль�
ница? А где тогда мама?»

Мама сидела напротив � совсем
худенькая, будто прозрачная, и дре�
мала на плече у того самого дяди,
который принес Сережку с речки.
Взрослые держались за руки.

� Мама, а подарок Дед Мороз
принес? � хотел спросить Сережка
громко, но получилось шепотом.

Женщина вздрогнула, открыла
глаза и заплакала. Она целовала
сынишку, и слезы у нее были соле�
ные. Дядя как�то странно закаш�
лялся, подошел к ребенку, положил
ему на лоб свою большую руку и
сказал:

� Конечно, принес. Еще месяц
назад. Смотри, какая машина!

Один глаз у дяди был зеленый, а
другой � синий/от ладони исходило
приятное тепло.

Мальчик не знал этого человека,
но инстинктивно чувствовал: ему
можно доверять, дядя хороший, он
его не обидит. И теперь всегда бу�
дет защищать маму. С этой мыс�
лью Сережа заснул.

Когда Сережа вырос, то узнал,
что Константин волею судьбы ока�
зался в этой местности в тот са�
мый момент, когда мальчик замер�
зал. Так и стал ангелом�хранителем
для своего ребенка, о котором не
знал. И как после этого не верить в
чудеса?
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Наши дети
отдых у него нет. Организм не справ�
ляется с нагрузкой и сигнализирует
об этом рассеянностью, повышен�
ной утомляемостью и проблемами
со сном.

Не стоит забывать о мотивации
учиться � если ее нет, то дети пыта�
ются развлечь себя на уроке, глядя
в окно или витая в собственных мыс�
лях.

КАК ПОМОЧЬ ШКОЛЬНИКУ
Перед вами рекомендации

психологов, которые помогут разви�
вать и поддерживать вниматель�
ность школьника.

• Выделите минимум два часа в
день для физической активности.
Доказано: чтобы мозг ребенка нор�
мально функционировал, чаду нуж�
но много двигаться. Подойдут бег,
активные игры, танцы. Благодаря
стимуляции работы вестибулярной
системы мозг настраивается на
эффективную обработку данных.

• Сократите время пользования
смартфоном и планшетом. Если
ребенок часами сидит со смартфо�
ном, время его физической актив�
ности сокращается. Развивается
зависимость от экранов, пропадает
желание заниматься чем�либо еще.
Договоритесь о том, что гаджеты
можно брать в руки только после
выполнения домашнего задания (не
дольше 2 часов в день).

• Не подгоняйте ребенка. Если
бы он мог работать в другом темпе,
то так бы и делал. Не стоит подго�
нять медлительного ребенка или за�
медлять гиперактивного � это ведет
к повышению уровня тревожности.

• Дайте ему инструменты для
контроля своих действий. На видном
месте повесьте список задач � их
нужно выполнить перед выходом в
школу. Например, зарядить теле�
фон, проверить содержимое рюкза�
ка, взять с собой обед.

евнимательность не означа�
ет, что ребенок необучаем
или крайне ленив. Согласно

исследованиям, дети с высоким ин�
теллектом отличаются рассеянно�
стью. А все потому, что мозг не
справляется с обработкой инфор�
мации, поступающей от разных ор�
ганов чувств.

ТРЕВОЖНЫЕ СИМПТОМЫ
Стоит насторожиться, если вы не

замечаете положительной динами�
ки, и поведение сына или дочери
остается неизменным в течение
долгого времени. Причем невнима�
тельность � это вершина айсберга.
Как правило, выявляется целый
комплекс особенностей нервной
системы.

Плохо воспринимает инфор&
мацию на слух. Иногда вам кажет�
ся, что ребенок издевается над вами
и специально все переспрашивает
по 10 раз. Он не сразу отзывается,
на ваши вопросы часто отвечает:
«Что?» и не может запомнить
просьбу, которая состоит из не�
скольких действий.

Не умеет долго сидеть на од&
ном месте. Сын (дочь) с трудом вы�
держивает 45�минутный урок. Он
все время ерзает, качается на сту�
ле, теребит волосы или грызет руч�
ку. Все это признаки нарушений ве�
стибулярной системы, которые со�
провождаются снижением мышеч�

ного тонуса. Именно поэтому к кон�
цу урока школьник словно «стекает»
со стула, наваливается всем телом
на стол.

Теряет строчку при чтении, с
трудом списывает с доски. Когда
у ребенка проблемы с вестибуляр�
ной системой, то его глаза с трудом
адаптируются к движениям головы.
Возникает ощущение, будто слова
и строчки «пляшут». Школьник те�
ряет строчку при чтении, пропуска�
ет слова и буквы.

ПОЧЕМУ ОН ТАК СЕБЯ ВЕДЕТ?
Невнимательный ребенок

раздражает родителей. Трудно не
сорваться на крик, когда школьник в
четвертый раз за неделю забывает
дома сменную обувь. И все же не
стоит выходить из себя. Куда важ�
нее разобраться в причинах такого
поведения.

В первую очередь следует прове�
рить, есть ли у ребенка СДВГ � син�
дром дефицита внимания и гиперак�
тивность. Это физиологическая
особенность мозга, которую можно
корректировать вместе со специа�
листом.

Частая причина невнимательно�
сти � высокие нагрузки. Предполо�
жим, кроме основных занятий, ре�
бенок занимается плаванием, в му�
зыкальной школе, дополнительно
иностранным языком. Весь день
школьника расписан, времени на

«СПОСОБНЫЙ, НО«СПОСОБНЫЙ, НО«СПОСОБНЫЙ, НО«СПОСОБНЫЙ, НО«СПОСОБНЫЙ, НО
НЕВНИМАТЕЛЬНЫЙ!»НЕВНИМАТЕЛЬНЫЙ!»НЕВНИМАТЕЛЬНЫЙ!»НЕВНИМАТЕЛЬНЫЙ!»НЕВНИМАТЕЛЬНЫЙ!»
«Он такой невнимательный!» & неприятно услышать подобный
отзыв о своем ребенке. Не торопитесь ругать школьника за
то, что он считает ворон на уроке. У этого поведения есть пси&
хологические причины, с которыми нужно работать.

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА

ВНИМАНИЕ
БЫВАЕТ РАЗНОЕ

Существует непроизвольное и произ−
вольное внимание. Первое не предпола−
гает каких−либо усилий со стороны ре−
бенка, а второе он «включает» сам.
Школьник должен слышать определен−
ный сигнал (скажем, голос родителя или
учителя) и концентрироваться на нем, не
оглядываясь на посторонние факторы −
шум в классе и т.п. Произвольное вни−
мание следует развивать вместе с пси−
хологом. Важно держать в тонусе вес−
тибулярную систему: низкий тонус часто
становится причиной невнимательнос−
ти. Введите практику вечерней рефлек−
сии. Обсуждайте с ребенком события
прошедшего дня, восстанавливая их пос−
ледовательность.
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Проблема

ДЛИННЫЕ ПРАЗДНИКИ НАДОЕЛИ!
Пока все с нетерпением ждут Нового года, я страдаю: совершен&

но не знаю, чем занять себя в эти длинные праздники. Ну, встречусь
с друзьями, ну, книгу почитаю... А дальше что?

Наталья Вездарева.

Предположительно, в каждой си�
туации, которая происходит в ва�
шей жизни, вы пытаетесь найти
проблему, а не возможность. Ина�
че как объяснить тот факт, что даже
новогодние праздники вам оказа�
лись немилы по причине того, что
вы не знаете, чем себя занять?

Для начала перестаньте возво�
дить каникулы в ранг проблемы. Это
же шанс! Вспомните о делах, кото�
рые вы никак не могли закончить,
местах, где мечтали побывать, о лю�
дях, с которыми давно планировали
встретиться. Составьте план на но�
вогодние каникулы, стараясь занять
чем�то полезным или интересным
каждый день. Не получается?
Подключите знакомых. Бросьте клич:
«Друзья, у меня много свободного

времени! Я открыта для любых пред�
ложений и приглашений!»

Возможно, вы не испытываете
нежных чувств к праздничному пе�
риоду из�за того, что попросту не
можете настроиться на соответ�
ствующий лад. Психологи совету�
ют в обязательном порядке погру�
зить себя в атмосферу Нового года.
Пройдитесь по магазинам, купите
в квартиру праздничные аксес�
суары, устройте домашний обед,
пригласив близких друзей.

И научитесь, в конце концов,
иногда тратить время просто так. В
новогодние праздники вы можете
смотреть фильмы, играть в игры,
отсыпаться, общаться с друзьями,
пробовать вкусные блюда просто
потому, что вам это нравится.

ХОЧУ СТАТЬ
ПОПУЛЯРНЫМ

БЛОГЕРОМ
Популярные блогеры в соцсе&

ти зарабатывают миллионы!
Могу ли я также? Очень хочет&
ся...

Оксана Новикова.
Прежде чем вставать на путь бло�

герства, нужно решить несколько
вопросов.

Во�первых, определиться с тем,
чем вы можете быть интересны
аудитории. Может, вы хорошо гото�
вите и знаете массу рецептов? Или
же закончили факультет дизайна и
в состоянии давать профессио�
нальные советы?

Во�вторых, снимки для блогеров
играют не последнюю роль. Готовы
ли вы регулярно фотографировать
и сниматься самой?

В�третьих, чтобы более�менее
быстро раскрутить свой профиль,
требуются финансовые вложения.
Без раскрутки тоже можно стать
популярным, но через 2�3 года ак�
тивного продвижения себя.

И последнее: важно понимать,
что у блогеров работа в формате
24/7. Подготовка материалов,
планирование проектов, общение с
аудиторией, организация розыгры�
шей, работа с рекламодателями и
т.д. Понимаете ли вы, что это не
только развлечение, но и трудоем�
кий процесс?

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

КАК УСКОРИТЬ
ИСПОЛНЕНИЕ МЕЧТЫ?
Загадали на Новый год жела&

ние, но не знаете, как ускорить
его исполнение? Представьте,
будто то, о чем вы мечтаете, у
вас есть уже сейчас. Что вы чув&
ствуете в этот момент? Проживи&
те это состояние, поймите, на&
сколько вам приятно в нем нахо&
диться. Закройте глаза и в под&
робностях вообразите, как реа&
лизуется ваше желание. Напри&
мер, как вы открываете ключом
дверь своей новой квартиры,
заходите в прихожую...

В такие моменты у человека
активизируются отделы мозга,
отвечающие за постановку целей.
А сам мозг начинает генериро&
вать идеи, которые в дальнейшем
помогут мечте стать реальнос&
тью. Особенно эффективно зани&
маться визуализацией перед
сном, ведь во сне горизонты на&
шего сознания расширяются.

МУЖ ЗАГЛЯДЫВАЕТСЯ
НА ДРУГИХ ЖЕНЩИН

Я сижу в декрете, сыну 2 года. А муж, нет приличных слов в его
адрес, обращает внимание на других девиц. Может при мне сделать
комплимент, проводить недвусмысленным взглядом... У нас сей&
час непростой период, я понимаю, но разве так можно?

Марина Е.
У вас родился ребенок, все свое

внимание вы наверняка сосредото�
чили на нем. Более того, сейчас вы
сидите в декрете и, скорее всего,
слегка устали от ухода за малы�
шом. Муж в этой ситуации оказал�
ся на обочине жизни. Чтобы взбо�
дриться и поднять собственную
самооценку, он ищет подтвержде�
ние своей силы и привлекательно�
сти у других женщин.

Пора брать ситуацию в свои руки!

Ребенок у вас растет, он уже не та�
кой маленький. Скоро пойдет в дет�
ский сад, а значит, у вас появится
время привести себя в порядок,
обновить гардероб, вспомнить о
прежних увлечениях. В конце кон�
цов, позвать любимого на свидание
или приготовить ему вкусный ужин,
после которого можно уединиться
в спальне и вспомнить, как пре�
красно все было в вашем браке
раньше.

Проблема
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Явление
нальном столике! Дети стали более
самостоятельными: пару раз при�
несли двойки из школы, получили
нагоняй от отца и взялись за учебу.
Страдали, конечно, ведь теперь
помогать с упражнениями и задач�
ками было некому. Я тоже не отста�
вала и время от времени напоми�
нала домочадцам о том, за какие
заслуги они терпят эти страдания:
«Вот видите, а вы говорили, что я
ничего не делаю. Теперь будете
знать, как непросто вести хозяй�
ство!» В ответ родные тяжко взды�
хали.

Спустя еще несколько дней при�
шло время подводить итоги. Квар�
тира безусловно стала грязной. Од�
нако разбросанных вещей видно не
было � родственники приучили себя
к порядку. Да и мусор в кои�то веки
выносился без моего напоминания
� оказалось достаточно одного раза
насладиться невероятным арома�
том из мусорного ведра. Я огляде�
лась и поняла, что все не так страш�
но, как мне казалось. Родные впол�
не могли некоторые обязанности
выполнять сами, но почему же они
раньше этого не делали? «Ты не про�
сила...» � оправдался супруг. Да,
вместо прямых просьб я
предпочитала многозначительно
смотреть и тяжело вздыхать.

Уборку я все же сделала. С
ощущением выполненного долга я
села на диван в «вылизанной» квар�
тире. Как же было хорошо! Чистоту
заметил и муж с детьми. Они ска�
зали, что теперь понимают цену
моего труда. Еще бы! Но самые
удивительные слова я услышала от
любимого тем же вечером. Он го�
ворил деликатно, чтобы я не вспы�
лила. «Ты много на себя берешь.
Посуди сама: кое�что по дому мож�
но и не делать». Вообще�то у меня
были такие мысли. Я зачем�то гла�
дила постельное белье, хотя оно
мялось после первой же ночи. А
ведь его достаточно просто акку�
ратно развесить на сушилке, а по�
том так же аккуратно сложить.
Мыла каждую тарелку, как только
она появлялась в раковине, вместо
того чтобы подождать немного и
помыть сразу всю посуду. Постоян�
но стояла у плиты, ведь «вся еда
должна была свежей, а не разо�
гретой». Вытирала столовые при�
боры, хотя она прекрасно сохли и
без моей помощи. Было над чем
задуматься.

И все же эксперимент дал
результаты. Мой труд, наконец, на�
чали ценить. Семья подключилась
к домашним делам (в первую оче�
редь потому, что я попросила).
Сама я немного расслабилась,
осознав, что всех дел по дому все
равно не переделаешь. Так зачем
убиваться?

Ирина Метельникова.

тот день я приехала домой из
офиса, уставшая как собака,
и оценила фронт работ. Дети

разбросали учебники и тетради, не
доделали домашнее задание. На
кухне � полная раковина грязной
посуды, заляпанный пол, невытер�
тый стол. Супруг, вернувшийся с
работы чуть раньше, попивал хо�
лодное пиво на диване � пятница
же. Наша любимая псина Сэнди
растрепала свою игрушку, и нитки
из нее валялись по всему полу. Это
стало последней каплей.

Вместо того чтобы взяться, как
обычно, за тряпку, я развернулась
и вышла из квартиры. Шла куда гла�
за глядят, а потом позвонила под�
руге � та согласилась приютить
меня у себя на выходные. Спустя
полчаса написал муж: «Ты в магазин
ушла?» Ну да, логика проста: куда
же еще я могу пропасть? Я сказа�
ла, что побуду в гостях у подруги:
«В выходные меня не ждите, до�
машнее хозяйство � на вас». Для
супруга это оказался неожиданный
поворот.

Почему я так сделала? Просто
устала от того, что в собственной
семье меня перестали ценить. Суп�
руг вечером в выходной мог ска�
зать: «И почему ты такая несчаст�
ная? Ты же весь день ничего не де�
лала!» Ничего � это значит, я про�
сто не была на работе. Но дома я
сделала уборку, закинула стирку,
развесила белье, погладила его,
приготовила обед, потом ужин... А
муж, между прочим, в это время
встречался с друзьями! Дети
удивляли своими замечаниями:

«Мама, зачем ты снова убираешь�
ся у меня в комнате? Скоро здесь
будет такой же бардак!» А действи�
тельно, зачем?

Я решила оставить хозяйство на
своих домочадцах, а себе устрои�
ла отдых. Ну, как отдых... На самом
деле я переживала все выходные.
Звонила мужу, стараясь выпытать,
страдают ли они, зарывшись в
пыли, грязи и немытых тарелках.
Но тот отвечал спокойно – пережи�
ваний в голосе слышно не было.
«Видимо, нужно больше времени»,
� решила я и в понедельник объяви�
ла, что эксперимент продолжает�
ся. Домой я, конечно, вернулась,
но предупредила: домашние дела
по�прежнему меня не касаются. А
их было немало! Без меня никто не
гладил белье, не мыл сантехнику,
не вычесывал собаку и не пылесо�
сил. Я била себя по рукам, чтобы
не хвататься за тряпку.

К середине следующей недели
мои родные начали нервничать �
стала заканчиваться чистая одеж�
да. Но я была непоколебима: сти�
райте сами. Дочь хоть как�то с этим
справлялась, а вот мои мужчины
даже не могли сообразить, как вклю�
чить стиральную машинку. Разба�
ловала же я их! Но на жалобные
претензии лишь хмыкнула � для
кого�то же придумали инструкции.

Время шло, количество грязи
росло, мое ликование тоже. Нет, не
подумайте, что моя родня совсем
не убиралась. Муж, например, на�
конец�то перестал оставлять в го�
стиной немытые кружки. А то рань�
ше они штабелями стояли на жур�

«ЭТО  Я  НИЧЕГ«ЭТО  Я  НИЧЕГ«ЭТО  Я  НИЧЕГ«ЭТО  Я  НИЧЕГ«ЭТО  Я  НИЧЕГООООО
НЕ  ДЕЛАЮ?!»НЕ  ДЕЛАЮ?!»НЕ  ДЕЛАЮ?!»НЕ  ДЕЛАЮ?!»НЕ  ДЕЛАЮ?!»

Иногда домочадцы привыкают к тому, что в квартире всегда
чисто, посуда вымыта, одежда выглажена, и... перестают це&
нить это. Зато, когда лишаются привычного порядка, их мир
может перевернуться.
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Проверь себя
олтливая секретарша Ве�
рочка, сентиментальная
Оленька Рыжова, строгая
Людмила Прокофьевна,

бесцеремонная активистка Шура...
Эти имена знакомы нам не пона�
слышке, а некоторые даже узнают
в героинях фильма себя. Попробуй�
те и вы!

1. Вы чувствительная натура?
А. Нет. Я привыкла решать про�

блемы, а не плакать из�за них.
Б. У меня нет времени на подоб�

ные глупости.
В. Иногда бывает.
Г. Очень даже... Постоянно пла�

чу по пустякам.
2. Что вы делаете после рабо&

чего дня?
A. Прихожу домой и вновь сажусь

за работу.
Б. Встречаюсь с друзьями � люб�

лю общение.
B. Провожу время со второй по�

ловиной.
Г. Спешу домой � надо всех на�

кормить.
3. Вы разбираетесь в модных

тенденциях?
A. Увы, ничуть.
Б. Нет, да и зачем мне это?
B. Еще бы! Мода � мое второе

имя.
Г. Кажется, да. Хотя окружающие

думают иначе.
4. Как отнесетесь к ухаживани&

ям малознакомого мужчины?
A. Тут же дам ему от ворот поворот.
Б. Я бы и рада была, да очень

занята.
B. Приму, пусть попробует заво�

евать меня.
Г. Засмущаюсь. Неужели на меня

обратили внимание?
5. Кто вас ждет дома по вече&

рам?
А. Никто, и от этого очень груст�

но.
Б. Домашнее животное.
В. Любимый человек.
Г. Домочадцы.
6. Как вы можете описать сво&

их коллег?
A. Трудолюбивые, занятые,

ответственные.
Б. Очень активные и деятельные.
B. Любят поболтать за чашечкой

чая.
Г. Вечно сплетничают за спиной.
7. Предположим, вы узнали,

что мужчина вам изменяет. Ваши
действия?

A. Ничего не буду делать. Еще
одно разочарование в моей жизни...

Б. Расскажу об этом всем, пусть
знают «героя»!

B. Закачу истерику.
Г. Поплачу, сердце ведь не ка�

мень.
8. Что доставляет вам ра&

дость?
А. Чувство успеха.

Б. Люблю быть полезной.
В. Личные отношения.
Г. Семья, дружба.
9. Вы вспоминаете своих быв&

ших возлюбленных?
A. Нет, стараюсь стереть из па�

мяти.
Б. Еще как! И люблю их пообсуж�

дать.

B. Предпочитаю концентриро�
ваться на текущих отношениях.

Г. Да, бывает.
10. Любите посплетничать?
А. Нет, это совершенно не мое.
Б. А куда же без этого?
В. Могу, но редко.
Г. Сплетничают в основном обо

мне.

«СЛУЖЕБНЫЙ РОМАН»«СЛУЖЕБНЫЙ РОМАН»«СЛУЖЕБНЫЙ РОМАН»«СЛУЖЕБНЫЙ РОМАН»«СЛУЖЕБНЫЙ РОМАН»
Какой героиней будете вы?

Помните культовый советский фильм «Служебный роман»? Со&
переживая героиням, мы и не подозревали, что наверняка по&
хожи на кого&то из них.

БОЛЬШИНСТВО А
Вы � вылитая Калугина. Работа и

карьера для вас на первом месте,
а вот остальные сферы жизни за�
падают. Вы привыкли идти до конца
и добиваетесь задуманного. Вас
можно назвать целеустремленным
человеком, способным повести за
собой коллектив. Но как насчет
личной жизни? Увы, близкие отно�
шения таким людям даются непро�
сто.

БОЛЬШИНСТВО Б
Вы похожи как две капли воды на

профсоюзную активистку Шурочку.
Она впереди планеты всей. Этот
голос слышен издалека, его знают
все. Вероятно, вы занимаете об�
щественный пост и любите быть в
центре внимания. При этом нельзя
сказать, чтобы у вас было много
действительно близких друзей, а
когда вам нужна поддержка, ее и
вовсе не дождешься.

БОЛЬШИНСТВО В
Секретарша Верочка � ваша вто�

ПОДВОДИМ ИТОГИ
рая натура. Женщина миловидная,
но глубоко внутри у нее скрывают�
ся тайны. Для многих вы загадка,
разгадать которую почти невозмож�
но. Вы часто усложняете ситуацию,
не видя простых решений. Мужчи�
ны притягиваются к вам словно к
магниту, но удержать их вы порой
не можете. Таким людям не всегда
хватает душевного тепла. Зато вы
творческая натура.

БОЛЬШИНСТВО Г
Узнаете в себе Ольгу Рыжову?

А ведь вы с ней чрезвычайно похо�
жи: чувствительные и сентимен�
тальные. Случись что � уже и сле�
зы на глазах. Интересно, что при
этом внутри вас есть стальной
стержень, который помогает вам
пережить даже сильные бури. За
маской хрупкой женщины скрыва�
ется волевая натура. К сожале�
нию, порой вы бываете слишком
наивны, чем пользуются ваши не�
доброжелатели. Помните: чрез�
мерная открытость иногда порож�
дает проблемы.
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ДОРОГОЙ
ЦЕНОЙ

– Как, неужели вам не дали понять…
– и полковник запнулся.

– Мне дали слишком многое понять.
Правда, в самой обязательной форме,
но ведь это нисколько не меняет дела.
Столичным господам, как мне кажется,
было бы очень приятно, если бы я уда�
лился от дел. Там немало людей, кото�
рым я встал поперек дороги, и они при�
ложат все усилия к тому, чтобы исполь�
зовать выпад против меня. Но я пока
еще не склонен очистить им место.
Последние здешние события тоже
дают повод к самым серьезным тол�
кам. В столице не хотят согласиться с
тем, что вмешательство войск было
вызвано необходимостью. Мне стара�
ются всячески дать понять мою ответ�
ственность, в частности за чрезмерное
раздражение населения, и тому подоб�
ное. Я прямо ответил, что невозможно
правильно судить издалека о положе�
нии вещей, что, находясь здесь, я луч�
ше знаю, что должен делать, и буду
впредь поступать так же, если снова
вспыхнут беспорядки.

На лице полковника появилось пре�
жнее принужденное выражение, исчез�
нувшее было во время их разговора. –
Едва ли это возможно, – заметил он. –
Правда, возмущение населения много
сильнее, чем мы думали вначале, и я
уже говорил вам ранее, что при подоб�
ных обстоятельствах желательно избе�
гать военных мер.

– Дело не в том, что желательно, а в
том, что необходимо, – ответил барон
с резкостью, всегда служившей у него
признаком сильного раздражения.

– В таком случае будем надеяться,
что необходимость не повторится, –
заметил Вильтен, – так как я, к сожале�
нию… принужден… заявить, что мне
придется отказать вам в содействии.

– Что это значит, господин полков�
ник? Ведь вам известны мои полномо�
чия? Могу вас уверить, что я еще
пользуюсь всей полнотой власти.

– В этом я не сомневаюсь, но вот
моя то власть ограничена. В будущем я
обязан следовать приказам собствен�
ного начальства.

– Вы получили такой контрприказ?
– быстро спросил барон.

– Да… – помедлив, ответил полков�
ник, – вчера.

– Могу я видеть его?
– К сожалению, он предназначается

только для меня.
Равен отвернулся и подошел к окну;

когда он снова обернулся к полковнику,
лицо его было бледно.

– Значит, мне связывают руки. Если
восстание повторится и полиция не
сможет подавить его, я окажусь беспо�
мощным, и город будет предоставлен
на произвол судьбы.

Вильтен пожал плечами.
– Я – солдат, ваше превосходитель�

ство, и должен повиноваться.
– Конечно, вы должны повиновать�

ся… вполне согласен.
Последовала весьма неприятная

пауза. Полковник, по видимому, подыс�
кивал новую тему для разговора, но
Равен предупредил его.

– Раз дело обстоит так, то наши даль�
нейшие переговоры относительно это�
го совершенно излишни, – с принуж�
денным спокойствием сказал он. – Про�
шу вас, не извиняйтесь; отлично пони�
маю, что для вас лично это тоже очень
тягостно, но вы не можете ничего из�
менить. Мне нужно еще поговорить с
вами относительно частного дела. Вы
предупреждены о том, что ваш сын об�
ратится ко мне с некоторым предложе�
нием. Поручик Вильтен, правда, еще
ничего не говорил мне, и в такое бес�
покойное время, пожалуй, понятно…

– Да, – перебил его полковник. – Я
дал понять Альберту, что с его стороны
было бы весьма неделикатно затруднять
вас подобными вещами в то время, ког�
да кругом такой водоворот. Он уступил
моим доводам; к тому же он завтра дол�
жен уехать в служебную командировку в
М. и, вероятно, пробудет там несколько
недель. Правда, сперва я назначил в эту
командировку другого офицера, но те�
перь не могу остаться без него, и моему
сыну, как самому младшему из офице�
ров, легче всего заменить его. То, о чем
я говорил, еще может подождать, по
возвращении Альберта можно будет
вернуться к этому вопросу.

– Напротив, я теперь же хочу навсег�
да покончить с ним, – сухо возразил
барон. – Моя свояченица, баронесса
Гардер, к сожалению, не в состоянии
исполнить обещание, данное ею моло�
дому барону. Она убедилась в том, что
ее дочь не чувствует достаточной склон�
ности к нему, чтобы решиться на этот
брак, а ни она, ни я не желаем принуж�
дать Габриэль.

– Мы никогда и не допустили бы это�
го! – воскликнул Вильтен. – Мне, ко�
нечно, тяжело отказаться от давно ле�
леемой надежды, и мой сын будет вне
себя от огорчения. Но раз он не может
надеяться на взаимность, то лучше вов�
ремя отказаться от мысли получить ее.
Я серьезно поговорю с ним об этом.

– Сделайте это, пожалуйста! – ска�
зал Равен, от внимания которого не ус�
кользнули ни поспешность возражения
полковника, ни его облегченный вздох
при этом отказе. – Я убежден, что вы
встретите в нем покорного сына.

Он направился к дверям. Полковник
вежливо проводил барона и у порога
комнаты хотел по обыкновению пожать
его руку, но Равен не подал ему своей и,
холодно поклонившись, вышел из ком�
наты. На лестнице он на минуту приос�
тановился и, бросив взгляд назад,
вполголоса проговорил:

– Вот, значит, до чего дошло! Уже
стараются порвать со мной всякие от�
ношения… Интересные, должно быть,
вести получены полковником…

Выйдя из подъезда дома, Равен уже
садился в карету, ожидавшую его, ког�
да заметил приближавшегося к нему
полицмейстера.

– Я только что хотел идти к вам, ваше
превосходительство, – сказал тот, при�
ветливо здороваясь. – Я думал, что вы
в замке.

– Я направляюсь туда, – ответил
Равен, – поедем вместе.

Полицмейстер принял приглаше�
ние. Барон рассеянно слушал сообще�
ния своего спутника, с затаенной зло�
бой переживая первое унижение, вы�
павшее на его долю. До сих пор он
пользовался неограниченной властью,
и имел такие полномочия, каких не да�
вали никому из губернаторов, а теперь,
когда он особенно нуждался в них, его
связывали по рукам и по ногам. У него
отняли поддержку, на которую он опи�
рался, намеренно оставили одного бо�
роться с мятежным городом. Равен по�
нимал, что значит этот симптом. В те�
чение нескольких минут полицмейстер
говорил о довольно незначительных
происшествиях, затем продолжал:

– А теперь еще об одном, что, конеч�
но, поразит вас своей неожиданнос�
тью. Вы ведь принимаете участие в
молодом докторе Бруннове?

– Конечно! А что с ним такое?
– Дело, правда, не касается его лич�

но, но, к сожалению, довольно близко
ему. Вы помните господина, представ�
ленного советником Мозером под име�
нем доктора Франца? Вы ведь даже
довольно долго беседовали с ним. Вам
ничего не бросилось в глаза?

Барон выпрямился, уже с первого
слова он понял, что его опасения были
небезосновательны и Бруннов находит�
ся в опасности. Необходимо было со�
хранить наружное спокойствие, чтобы
попытаться устранить эту опасность.
Собравшись с силами, Равен холодно
и твердо ответил:

– Нет.
– А мне наоборот! Во мне зароди�

лись некоторые сомнения, затем они,
благодаря рассказу Мозера, превра�
тились в настоящее подозрение, и я

(Продолжение. Начало в 28&52).
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Эльза ВЕРНЕР.

(Продолжение следует).

счел необходимым предпринять рас�
следование. Доктор Франц прибыл в
одну из гостиниц предместья, очень
беспокоился и волновался, расспраши�
вая о молодом докторе, и тотчас же
поспешил к нему. На неосторожно ос�
тавленном в гостинице чемодане был
наклеен ярлычок с пометкой «Цюрих» в
качестве станции отправления; были и
другие подозрительные улики – сло�
вом, не оставалось никакого сомнения
в том, что перед нами отец раненого,
Рудольф Бруннов.

Это было сообщено спокойным, де�
ловым тоном, каким говорилось и об
остальных происшествиях; Равен поста�
рался ответить полицмейстеру в том
же тоне:

– Ваше преждевременное предпо�
ложение нуждается в подтверждении.
На основании одних подобных улик не
следует ничего предпринимать против
чужестранца.

– У нас уже имеется и подтверждение,
– сказал полицмейстер: – Доктор Брун�
нов назвал свое имя при его аресте.

– При его аресте? – вспылил барон
Равен. – Вы приказали арестовать его,
не известив меня об этом?

Полицмейстер взглянул на него с
хорошо разыгранным удивлением.

– Я положительно не понимаю вас,
ваше превосходительство! Ведь такие
меры я всегда предпринимаю по сво�
ей личной инициативе. Если бы я знал,
что вы желали бы предварительного
сообщения об этом, то несомненно до�
ложил бы вам.

Равен судорожно сжал перчатку в
правой руке.

– И я, безусловно, отсоветовал бы
этот арест. Подумайте о шуме, который
поднимется из за этого, обо всех неиз�
бежных последствиях. Именно теперь,
когда примирение является един�
ственною задачей правительства, ког�
да оно ищет популярности и боязливо
избегает каких бы то ни было конфлик�
тов, не время воскрешать старые, по�
лузабытые революционные воспоми�
нания.

– Я исполнил свой долг, не больше.
Доктор Бруннов был присужден к дол�
голетнему заключению в крепости и
бежал из нее. Он знал, что при возвра�
щении его ждет законная кара, но тем
не менее приехал, а значит, должен не�
сти последствия.

– Мне кажется, вы уже давно на служ�
бе и могли бы знать, как часто буква
закона приносится в жертву требова�
ниям момента, – с возрастающим жа�
ром возразил барон. – Ради чего вер�
нулся сюда беглец? Общественное мне�
ние самым решительным образом
встанет на сторону человека, который в
смертельном страхе за жизнь своего
единственного сына, в надежде спасти
ее своими медицинскими познаниями,
пренебрег собственной безопаснос�
тью. Бруннов сделается мучеником,
привлечет к себе симпатии всей стра�
ны. Как, по вашему, желательно это для
нас? Вы действовали на основании сво�
его личного подозрения. Навряд ли вас
поблагодарят за это в столице.

Резкие слова барона были почти
оскорбительны, но полицмейстер спо�
койно и вежливо ответил:

– Там видно будет. Я действовал
наилучшим образом и очень сожалею,
что мои мероприятия нашли так мало

одобрения. Менее всего я рассчиты�
вал на недовольство с вашей стороны,
потому что именно вы, ваше превосхо�
дительство, осуждали сдержанность
правительства, считая ее признаком
слабости, и только что доказали горо�
ду, что вы сторонник решительного и
энергичного образа действий.

Барон прикусил губу. Он почувство�
вал, что слишком увлекся, и прервал
полицмейстера, спросив:

– Значит, доктор Бруннов назвал
свое имя?

– Да, он, конечно, был ошеломлен,
когда ему объявили о том, что он арес�
тован, но вскоре овладел собой и уже не
отрицал ничего. Да это было бы и бес�
полезно в данном случае. Я позаботил�
ся о том, чтобы его сын на первых порах
ничего не знал об этом, по крайней мере
советник Мозер обещал мне хранить
молчание. Бедный советник! С ним чуть
не случился удар, когда я открыл ему,
кто такой мнимый доктор Франц.

– Надеюсь, по крайней мере, вы от�
несетесь с должным уважением к аре�
стованному, – заметил Равен. – Цель
его возвращения и самопожертвование
его сына ради ваших подчиненных
дают ему полное право на это.

– Несомненно, – согласился полиц�
мейстер. – Доктору Бруннову не при�
дется жаловаться. Пока он содержится
в комнате при городской тюрьме, и я
распорядился, чтобы стража относи�
лась к нему с величайшей гуманнос�
тью. Однако необходима самая стро�
гая охрана, чтобы сделать невозмож�
ными вторичное бегство или… попыт�
ку его освобождения.

Равен мрачно взглянул на своего
спутника. Легкая ироническая усмеш�
ка на губах последнего ясно говорила
барону, что его отношение к бывшему
другу молодости не составляет более
тайны и что удар был собственно на�
правлен не против Бруннова, а против
него самого. В настоящую минуту он еще
не знал, с какой целью это было сдела�
но, но полицмейстер никогда не дей�
ствовал необдуманно там, где ему гро�
зила серьезная ответственность. Он
всегда знал, что делает.

– Бегство! Освобождение! – с горе�
чью повторил барон. – Теперь это, пра�
во, слишком поздно!

– Я думаю то же самое, но не хочу
пренебрегать необходимой осторожно�
стью. Нельзя заранее знать, какие свя�
зи у беглецов… Вот все, что я имел со�
общить вам. Не буду более беспокоить
вас. Позвольте просить вас остановить
карету, когда мы будем проезжать мимо
моей канцелярии. У меня там, навер�
ное, опять груда дел.

Минут через десять карета остано�
вилась, и полицмейстер вышел, веж�
ливо простившись с бароном.

Наконец Равен остался на несколько
минут один. С самого утра его поражал
удар за ударом. Сперва письмо мини�
стра, затем открытие полковника Виль�
тена, теперь сообщение об аресте Брун�
нова. Грозные признаки нарастали, по�
чва под ногами барона начинала коле�
баться, и впервые он со своей головок�
ружительной высоты заглянул вниз с
мыслью о том, как глубоко могло быть
его падение. Но Арно Равен не испу�
гался этой мысли. Гордое и энергич�
ное выражение его лица указывало на
то, что он ни на шаг не отступит перед

угрожающей ему опасностью. Он не
хотел пасть и с непреклонной решимо�
стью готов был встретить надвигаю�
щуюся бурю.

ГЛАВА XVI
В замке стало грустно и пустынно.

Баронесса Гардер с дочерью уехали в
столицу. Никто из прислуги не пожалел
о старой баронессе, капризной и при�
вередливой, но зато все очень грусти�
ли о Габриэли, снискавшей всеобщую
симпатию и любовь. С ее появлением
словно солнечный свет проник в этот
дом, даже барон стал мягче и доступ�
нее во время ее кратковременного пре�
бывания в замке, так что прислуга иног�
да даже не узнавала своего господина.
Теперь Габриэли не было, ее комната
была заперта, и все чувствовали какое
то мрачное запустение.

Один только барон, казалось, не за�
мечал отсутствия девушки; по крайней
мере, это никак не проявлялось, да и
все знали, что у него не было времени
заниматься домашними делами. Окру�
жающие привыкли всегда видеть его
замкнутым и не обращающим внима�
ния ни на какие обстоятельства. Теперь
губернатор был все тот же, но ни для
кого не было тайной, что грозные тучи
собирались над его головой.

Беспорядки в городе пока не повто�
рялись. Низшие слои населения были
устрашены, лучшая его часть опомни�
лась. Последние события ясно показа�
ли всем, что прежние средства не при�
ведут к цели. Городской голова прила�
гал все усилия к тому, чтобы воспре�
пятствовать повторению подобных со�
бытий. Урок ни для кого не прошел бес�
следно. Однако из этого все же нельзя
было заключить, что борьба законче�
на, напротив, население продолжало ее
с еще большей настойчивостью, но в
то же время и с большим спокойстви�
ем, потому что жители Р. увидели, как
сочувственно отнеслись к их интересам
не только в столице, но и во всей стра�
не. Брошюра Винтерфельда имела ко�
лоссальный успех, и ее воздействие
превзошло всякие ожидания, найдя
поддержку даже в высших сферах.

В столице барон Равен далеко не
пользовался любовью. Поднявшись из
низкого звания до одной из самых вы�
соких государственных должностей, он
не мог не возбудить вражды и зависти
в тех, кого так далеко оставил позади
себя. Многие видели в его блестящей
карьере и в положении, которое он за�
нимал, захват их собственных родовых
привилегий. Барону не могли простить
его манеру обращения с высокопостав�
ленными лицами и ждали только удоб�
ного случая, чтобы отомстить выскоч�
ке. До сих пор они не могли повредить
Равену. Правительство предоставляло
ему широкие полномочия и старалась
не замечать их превышения. Для Р ской
провинции оно нуждалось именно в
таком человеке, как Равен, энергично и
с непоколебимой последовательностью
поддерживавший авторитет прави�
тельственной власти и обуздавший ее
опасные элементы. Необходимость в
таком губернаторе брала верх над про�
исками его врагов.
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Копилка  советов

роматную и оригинальную ком�
позицию для украшения поме�
щения можно создать из засу�

шенных цитрусовых � апельсинов, ман�
даринов, грейпфрутов, лимонов. Пред�
варительно нарежьте плод на дольки
шириной 2�3 мм и промокните салфет�
кой, чтобы удалить лишний сок. Засу�
шивать цитрусовые можно нескольки�
ми способами.
В духовке. Покройте противень пер�
гаментом. Выложите на него дольки
цитрусовых и отправьте в духовку, вы�
ставив температуру 160 градусов. Не�
обходимо дождаться их полного вы�
сыхания. Для ускорения процесса
можно слегка приоткрыть дверцу ду�
ховки. Время от времени доставайте
дольки, остужайте и снова отправляй�
те в печь.
В электрической сушилке. Этот спо�
соб удобен тем, что за цитрусовыми не
нужно следить. Достаточно выставить
необходимую программу и дождаться
ее окончания. Также в данном случае
дольки не сгорят, а засушатся равно�
мерно.
На батарее. Предварительно приго�
товьте «сушилку» � два листа плотного
картона, в которых по всему периметру
следует сделать маленькие дырочки с
помощью ножниц или шила. Между кар�
тонок необходимо выложить дольки на
расстоянии друг от друга, а по бокам
закрепить конструкцию держателями
или прищепками. В таком виде цитру�

5 секретов фольги
В моем доме всегда можно найти ру�
лон фольги, а все потому, что для меня
в хозяйстве она незаменима!

 Хотите очистить решетку гриля от
жира и грязи? Сразу после исполь�
зования, пока прибор еще горячий,
протрите ее фольгой, скатанной в
плотный шарик.

 Если вам нужно срочно заменить
батарейки, но нашлись только мень�
шие по размеру, установите их, а в
оставшееся пространство поместите
фольгу. Это сработает!

 Оберните фольгой листья салата,
сельдерей и другую зелень, чтобы
она хранилась дольше.

 Затупились ножницы? Сверните
лист фольги в несколько слоев и сде�
лайте 10�20 разрезов. Лезвие момен�
тально станет острее.

 Фольга легко заменит воронку, если
ее не оказалось под рукой. Сверните
ее в несколько слоев и сделайте ко�
нус.

Маргарита Крылова.

АРОМАТНЫЕ  УКРАШЕНИЯ
ИЗ  ЦИТРУСОВЫХ

Приближающиеся новогодние праздники у многих ассоцииру!
ются с запахом цитрусовых. Но мандарины и апельсины можно
использовать не только в пищу, но и для декора.

совые должны сушиться на батарее не
менее трех суток.
Готовые высушенные дольки можно ис�
пользовать для декора праздничного
стола, украшения новогодней ели и
квартиры. Они прекрасно сочетаются
с палочками корицы, еловыми ветвя�
ми, лентами, бусинами, пуговицами.
Попробуйте следующие варианты де�
кора.
Для праздничной ели. Сделайте в
каждой дольке небольшую дырочку.
Через нее проденьте нить, соединив
между собой несколько долек сразу. В
таком виде композицию можно вешать
на ель в качестве самостоятельной иг�
рушки.
Для подарочной упаковки. Самый
обычный картонный пакет заиграет
новыми красками, если в уголок с по�
мощью клея прикрепить вы сушенную
цитрусовую дольку. Рядом подпишите
имя адресата, которому вы собирае�
тесь вручить презент.
Для рождественского венка. Лимон�
ные, апельсиновые или мандариновые
дольки прекрасно дополнят рожде�
ственский венок. Однако не перебор�
щите: они должны быть редкой изю�
минкой!
Для вкусной корзины. В качестве по�
дарка можно преподнести корзину с
сырами, фруктами или сладостями.
Декором для нее могут стать цитрусо�
вые дольки. Прикрепите их к ручке кор�
зины или поместите внутрь.

Как конфеты меня
от гипертонии спасают
Дам совет как гипертоник со ста!
жем. Возьмите по 1/2 стакана мо!
лотых семян кунжута, льна, мака
и овсяных хлопьев. Смешайте их
между собой; получатся 2 полных
стакана. Добавьте к ним 3 ст. л.
порошка какао и 1 ст. л. куркумы.
В конце смешайте с жидким ме!
дом так, чтобы получилась плас!
тичная масса. Ее необходимо
разделить на небольшие порции,
скатать из них шарики и обвалять
в молотых орехах. Хранить лаком!
ство лучше всего в холодильнике.
Я обычно съедаю 3!4 конфетки в
день.

Н. Бойко.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

ЧТОБЫ  ЖЕЛАНИЯ  СБЫЛИСЬ

Новый год ! это
время загадывать
желания. И делать

это нужно правиль!
но, тогда задуман!

ное обязательно
исполнится!

НОВОГОДНИЕ  ПРИМЕТЫ32022
Тигр ! животное несуеверное, но явно уважаю!
щее традиции. А потому стоит прислушаться к
некоторым приметам, касающимся символа бу!
дущего года и не только.

 1 января с утра выйдите на улицу. В первые 10
минут прогулки вам на пути встретилась кошка? В
наступившем году вас определенно ждет удача. Ры�
жая кошка сулит прибыль.

 Если за новогодним столом среди гостей оказался
малыш, это добрый знак, особенно если вы сами
мечтаете о прибавлении. Всем планирующим стать
родителями можно положить под елочку любой дет�
ский предмет � от игрушки до одежды, сказав: «При�
ходи, забирай». Это для будущего малыша!

 К кому из гостей ваша кошка или собака будет осо�
бенно благоволить в течение вечера, тому обязатель�
но повезет в год Тигра.

 Кому достанутся последние капли шампанского из
открытой под бой часов бутылки? Вот он � настоя�
щий счастливчик!
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Новогодние  приметы

И  УДАЧА  В  ДОМ  ПОСТУЧИТСЯ!
Не секрет: чтобы год прошел удачно, нужно, в том числе,
быть в курсе его особенностей и знаковых моментов. Са�
мое время узнать у могучего Тигра, на что стоит обратить
внимание в наступающем году.
Камень. Однозначно тигровый глаз! Он привлекает удачу,
защищает от негатива, помогает отличить друзей от вра�
гов, поддерживает в непростых ситуациях. Лучше всего
носить его в обрамлении кольца или сережек.
Числа. Важные мероприятия в год Тигра назначайте на 1,
4 и 15 числа месяца. Также рассматривайте эти числа в
качестве удачных для себя.
Месяцы. Самыми успешными для большинства окажутся
март, июль и октябрь. В это время можно значительно пре�
успеть не только в карьере, но и на любовном поприще.
Соседи. Особенно обратите внимание на людей, родив�
шихся в годы Собаки, Свиньи и Лошади. Они окажут мак�
симальное влияние, а возможно, станут добрыми друзья�
ми для вас.
Цвета. Стоит присмотреться к следующим оттенкам � зе�
леный, голубой, черный, оранжевый, белый. Например, их
можно использовать в одежде, если вы собираетесь на
важное и судьбоносное мероприятие.
Даты. В год Черного Водяного Тигра нас ожидают два
лунных и два солнечных затмения. Вот даты, на которые
они выпадут: 30 апреля, 16 мая, 25 октября, 8 ноября. В эти
дни лучше не планировать никаких важных дел, поездок,
разговоров, зато нужно больше отдыхать, лучше дома.

ВОЛШЕБНЫЕ РИТУАЛЫ
Новогодняя ель � это особое место,
где сбываются мечты.
1. Душевная беседа с символом года.
Незадолго до боя курантов встаньте
около ели, возьмите фигурку тигра и
от души поговорите с тотемным жи�
вотным. Расскажите ему о своих же�
ланиях, мечтах и планах. Думайте о
том, что все сказанное обязательно
сбудется. В конце произнесите: «Как
сказала я, так и будет!»
2. Чтобы денежки не переводились.
Повесьте на елку украшения в виде
денежных купюр. Номинал может
быть любым, главное правило � день�
ги должны быть настоящими! Под�
весьте их на еловые лапы 31 декабря
и оставьте до 1 января � должно прой�
ти не менее суток. Потом купюры мож�
но снять и положить в кошелек. Вско�
ре они начнут свою работу.
3. Зеленые свечи для здоровья и бла�
гополучия. Лучше всего в эти дни «ра�
ботают» именно зеленые продолгова�
тые свечи: зеленый цвет сулит здо�
ровье и хорошее самочувствие, мо�
лодость, энергию. Зажгите их в коли�
честве семи штук и расставьте вокруг
елки на безопасном расстоянии. Сами
сядьте рядом и проведите хотя бы 20�
30 минут, глядя на огонь. За это время
можно зарядиться энергией здоро�
вья, которой хватит на весь год.

 Новогодний стол ни в коем случае
нельзя оставлять пустым! Изначально
приготовьте больше блюд. Скромный
стол в год Тигра обещает и весьма
скромный год в материальном плане.

 Тигр, как и домашняя кошка, много и
долго ухаживает за собой, любит чис�
тоту. Это значит, что перед праздника�
ми квартира должна быть вычищена до
блеска, иначе в грядущем году ждите
ссор и разногласий. Желательно при�
вести все в порядок до 31 декабря, по�
тому что накануне Нового года нужно
отдыхать, максимум � готовить угоще�
ния для праздничного стола.

 Хорошо, если в квартире будет не�
сколько украшений в виде фигурок бу�
дущего символа года, сделанных из
натуральных материалов. Тигру это

НОВЫЙ  ГОД  ПРИНЕСЕТ  ТОЛЬКО  ХОРОШЕЕ!
точно придется по душе!

 Долги перед новогодними праздни�
ками желательно отдать. Однако поста�
райтесь все же не остаться без денег
совсем. Главное � разобраться с основ�
ными задолженностями. Год Тигра,
встреченный с ощущением финансовой
свободы, подарит вам хороший задел
на будущее.

 Желательно, чтобы компания за праз�
дничным столом была смешанной: го�
сти обоих полов и разных возрастов –
то, что надо. И не забудьте поставить
на стол фигурку тигра.

 31 декабря положите в кошелек одну
крупную купюру. Она будет олицетво�
рять собой грядущее благосостояние.
Посоветуйте сделать то же самое и ос�
тальным домочадцам.

ГАДАНИЯ  В  ПРАЗДНИЧНЫЕ  ДНИ
Желаете узнать про суженого? Выньте из колоды четы�
рех королей и положите эти карты под подушку в ночь с 1
на 2 января. С утра, не глядя, вытащите одну карту. Если
это пиковый король � вам встретится мужчина старше
вас, мудрый и любящий. Крестовый укажет на делового
человека. Король бубей сулит страстного партнера. Чер�
вовый � быть вам с молодым и страстным мужчиной.
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Салон  красоты

Низкий
хвост

Хвост подойдет не толь!
ко для повседневного
образа, но и для празд!
ничного. Сделайте выбор
в пользу низкого хвоста
с прямым пробором. От!
личная идея ! слегка за!
вить пряди, чтобы при!
ческа выглядела роман!
тично. Не забудьте о кра!
сивом, лаконичном фик!
саторе и эффектных
серьгах.

МОДНЫЕ  ПРИЧЕСКИ  ДЛЯ  НОВОГОДНЕЙ  НОЧИ
В новогоднюю ночь

стилисты рекомендуют
«примерить» прически в

стиле ретро, низкий
хвост, косой пробор, а

также разные аксессуары
! романтические ободки и

заколки.
Что выберите вы?

Асимметрия
Считается, что асимметрия
удачно смотрится как на
прямых, так и на кудрявых
волосах. Длина волос � лю�
бая. Сместите пробор левее
(или правее) � такой способ
кардинально изменит вашу
привычную укладку. Убери�
те пряди с одной стороны за
ухо.

При выборе укладки
ориентируйтесь на

длину волос, ваш
наряд и овал лица.

В  стиле
ретро

Прическа в стиле ретро
подойдет для коротких
волос (пряди не должны
закрывать шею). Исполь�
зуйте щипцы для завив�
ки. Разделите локоны так,
чтобы пробор получился
набок, зажимая пряди че�
рез равное расстояние.
Нижние локоны припод�
нимите и зафиксируйте
при помощи невидимок.
Сбрызните волосы лаком.
Такая укладка подчерки�
вает женственность, со�
здает романтичный об�
раз. Эффектно смотрит�
ся с красной помадой.

Ободки  и  заколки
Вы предпочитаете распу�
щенные волосы? Ободок �
прекрасный способ доба�
вить прическе изюминку.
Стилисты рекомендуют но�
сить ободок с зачесанными
волосами назад, с бобом (на
прямой пробор). Один из
последних трендов � крупные
заколки. Чем больше их бу�
дет на локонах, тем лучше.

Мрамор
в  волосах

Если вы хотите начать но�
вый год с перемен, поче�
му бы не сделать мра�
морное окрашивание?
Волосы осветляются с
разной степенью интен�
сивности, и это придает
прядям мраморный
блеск. Самые смелые вы�
бирают яркое окрашива�
ние � розовый, малино�
вый, голубой цвета. Такую
прическу стоит поддер�
жать макияжем в тон во�
лосам.
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сновное правило: макияж в сти�
ле нюд не предполагает исполь�
зование плотных тональных ос�

нов. Вместо них обратите внимание
на ВВ�кремы, которые не утяжеляют
кожу и не забивают поры. Подобные
средства выравнивают тон и визуаль�
но подсвечивают дерму. Что еще сле�
дует учесть?

Шаг 1. Подготовить кожу
На гладкую (без шелушений), напитан�
ную кожу лучше «ложится» макияж.
Именно поэтому очень важно ежеднев�
но применять очищающие и увлажня�
ющие средства.
Воспользуйтесь энзимным пилингом.
Он мягко удаляет ороговевшие час�
тички, избавляет от шелушений. За�
тем тонизируйте кожу лосьоном без
спирта в составе и нанесите увлажня�
ющий крем или крем�гель (фото 1).
Нужно дать ему впитаться (сухой и нор�
мальной коже потребуется 5�10 минут,
жирной и комбинированной � 15 ми�
нут).

Шаг 2. Выровнять тон
Обязательно используйте базу под
макияж (праймер), учитывая ваш тип
кожи. Праймер выравнивает тон,
сглаживает неглубокие морщинки,
матирует дерму. Многое зависит от
цвета средства: зеленый маскирует
покраснения, фиолетовый � сосуды,
желтый � темные круги под глазами.
Также существуют праймеры с эф�
фектом фотошопа. Они словно рету�
шируют лицо, возвращают здоровое
сияние.
Оставшиеся покраснения или неровно�
сти можно скрыть при помощи конси�
лера. И только после этого наносите ВВ�
крем (фото 2). Для создания эффекта
сияющей, холеной кожи смешайте ВВ�
крем с жидким хайлайтером. Отдельно
хайлайтером выделите скулы, область
под бровями, внутренний уголок глаза
и спинку носа.

МАКИЯЖ
«БЕЗ
МАКИЯЖА»
ЗА  10  МИНУТ!
Легкий и естественный,
подходящий для офиса и не
требующий много времени !
так визажисты описывают
макияж «без макияжа».

Шаг 3. Выделить
брови и ресницы
Создайте иллюзию, будто вы не брали
в руки тушь для ресниц и тени для бро�
вей. Уложите волоски прозрачным ге�
лем. Придайте им форму по направле�
нию роста и зафиксируйте (фото 3).
Если хотите сделать брови более вы�
разительными, подойдет оттеночный
гель (на 1�2 тона светлее ваших волос).
Ресницы подкрутите специальными
щипцами � керлером. Если ваши рес�
ницы короткие и не отличаются густо�
той, нанесите на них немного удлиняю�
щей туши черного или коричневого
цвета.

Шаг 4. Подчеркнуть глаза
В естественном макияже не допусти�
мы яркие, «кричащие» оттенки. Можно
выделить складку века светло�корич�
невыми тенями, а карандашом в тон
прокрасить межресничное простран�
ство (фото 4). В центр века нанесите
светлые сияющие тени, чтобы создать

эффект распахнутого взгляда. Кстати,
вместо теней некоторые используют
хайлайтер � золотистый или светло�
розовый.

Шаг 5. Финальный штрих
3 помада и румяна
Увлажненные, ухоженные и слегка при�
пухлые губы могут быть у каждой жен�
щины. Отложите в сторону насыщенную
матовую помаду. Ограничьтесь отте�
ночным бальзамом или полупрозрач�
ным блеском с намеком на цвет (фото
5). По контуру губ пройдитесь каран�
дашом натурального оттенка и расту�
шуйте его. Верхнюю губу допустимо
выделить с помощью жидкого хайлай�
тера � прорисуйте кистью «галочку».
В завершение макияжа нанесите на
яблочки щек светло�розовые или аб�
рикосовые румяна (в зависимости от
тона вашей кожи). Широкой кистью
быстрыми круговыми движениями
«вбейте» румяна в дерму.

Комментарий  специалиста

ЧТО ТАКОЕ «BABY FACE»
В МАКИЯЖЕ?

Мода на естественный макияж
возникла еще в Викторианскую
эпоху. Тогда женщины исполь"
зовали белый минеральный по"
рошок или тальк для ровного
тона кожи, а также свекольный
сок или ягоды земляники для
натурального румянца. Сегодня
в тренде «baby face» " юное, ку"
кольное лицо, вне зависимости
от возраста. Вспомните моде"
лей Наталью Водянову, Миран"
ду Керр, Владу Рослякову, кото"
рые отдают предпочтение тако"
му макияжу. Обратите внима"
ние на увлажняющие средства
со светоотражающими части"
цами. В результате вы выгляди"
те, словно только что умылись.
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Коллекция  рецептов

Новый год ! семейный праздник, в этот день так важно быть вместе! А при!
готовление домашних десертов ! лучший повод, чтобы собрать всю семью
на кухне и сделать что!то поистине волшебное и невероятно вкусное!

БУЛОЧКИ  «САХАРНЫЕ»
Понадобится: мука " 600 г, сухие дрожжи " 1 паке"
тик, молоко " 200 мл, яйцо " 1 шт., сахар " 150 г,
сливочное масло " 100 г, соль " 1 щепотка, молотая
корица " 1 ч. л., изюм " 50 г.

Подогрейте молоко, растворите дрожжи, оставьте на 15�
20 мин. В опару добавьте просеянную муку, соль, мягкое
сливочное масло, яйцо и 100 г сахара. Замесите послуш�
ное тесто, оставьте подходить в теплом месте на 1 ч.
Изюм запарьте в кипятке, промойте и обсушите. От тес�
та отщипните кусочек размером с кулак, раскатайте в
длинную колбаску и нарежьте на части по 10�12 см. Под�
верните кончики рулетом. Оставшийся сахар смешайте
с корицей, посыпьте булочки, украсьте изюмом. Выпе�
кайте при 180 градусах 20�25 мин.

ПАНАКОТА
Понадобится: сливки (33%) " 200 мл,
вишня " 200 г, клюква " 100 г, сахар " 5
ст. л., желатин " 1 пакетик, ванилин " 1
пакетик, ликер " 1 ч. л., картофельный
крахмал " 0,5 ч. л., печенье для подачи.

Из вишни удалите косточки, мякоть разом�
ните. Добавьте клюкву, поставьте на медлен�
ный огонь. Когда ягоды начнут лопаться, до�
бавьте 3 ст. л. сахара, ликер, крахмал и же�
латин. Все перемешайте, варите 1 мин., сни�
мите с огня. Остудите и заполните массой
креманки на 1/3. В сливки добавьте 2 ст. л.
сахара и ванилин, на медленном огне нагрей�
те до первых пузырьков, постоянно помеши�
вая. Остудите и вылейте на ягодную массу.
Уберите в холодильник до застывания. Пе�
ред подачей украсьте.

ВОЗДУШНЫЙ  ТОРТИК
Понадобится: шоколадное песочное печенье " 300 г,
сливочное масло " 100 г, творог " 500 г, желатин " 1
пакетик, сахарная пудра " 3 ст. л., сгущенное молоко
" 3 ст. л., апельсиновый джем " 4 ст. л., ягоды для
украшения.

Сливочное масло растопите на водяной бане. Печенье из�
мельчите блендером в крошку, добавьте масло, замесите
тесто. Равномерно выложите на дно разъемной формы.
Уберите в морозилку на 20 мин. Творог взбейте бленде�
ром. Добавьте сахарную пудру и сгущенку, взбейте. Жела�
тин залейте теплой водой, распустите на водяной бане.
Тонкой струйкой влейте желатин в творожную массу, оста�
вив 1 ст. л. Все взбейте миксером, вылейте в форму. В
джем добавьте оставшийся желатин, перемешайте и вы�
лейте на торт. Уберите в холодильник до застывания на 2�
3 ч., украсьте ягодами.
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МЕРЕНГОВЫЙ
РУЛЕТ

Понадобится: яичные белки " 5 шт., лимонный сок "
1 ч. л., соль " 1 щепотка, сахар " 200 г, сливки (33%)
" 300 мл, сливочный сыр " 200 г, сгущенное молоко
" 1 ст. л., свежие ягоды (любые) " 150 г.

Охладите белки, добавьте соль, взбейте миксером на мед�
ленной скорости. Продолжая взбивать, частями добавь�
те сахар и лимонный сок, постепенно увеличивая ско�
рость до максимальной. Взбейте массу до плотных пи�
ков. Противень застелите пергаментом, выложите бел�
ковую массу, формуя прямоугольник толщиной 3�5 мм.
Поставьте корж в разогретую до 170 градусов духовку на
30 мин. Корж остудите.
Сливочный сыр соедините со сгущенным молоком и ох�
лажденными сливками. Взбейте миксером на макси�
мальной скорости до тех пор, пока масса не загустеет.
Часть крема (3�4 ст. л.) переложите в кондитерский па�
кет.
Ягоды вымойте, переберите, при необходимости удали�
те косточки, раздавите вилкой или измельчите бленде�
ром. На корж выложите крем, сверху � ягодную массу.
Аккуратно сверните рулетом. Украсьте кремом и ягода�
ми. Дайте пропитаться 1 ч.

КАПКЕЙКИ  «ЕЛОЧКИ»
Понадобится: мука " 200 г, сливочное мас"
ло " 100 г, сахар " 100 г, яйца " 3 шт., раз"
рыхлитель " 1 ч. л., соль " 1 щепотка, моло"
ко " 3 ст. л. Для крема: творожный сыр " 200
г, сливки (33%) " 2 ст. л., сахарная пудра " 1
ст. л., зеленый пищевой краситель, конди"
терская посыпка.

Соедините сливочное масло с сахаром, взбейте
миксером. Добавьте яйца, взбейте. Просейте в
массу муку с разрыхлителем и солью, переме�
шайте и влейте молоко. Все перемешайте и за�
полните тестом формочки для кексов на 1/3.
Выпекайте при 180 градусах 20�25 мин. Взбей�
те творожный сыр, сливки и сахарную пудру до
пиков. Добавьте пищевой краситель согласно
инструкции на упаковке. Переложите крем в кон�
дитерский мешок и украсьте капкейки. Добавь�
те посыпку.

КЕКС  «БАЛОВЕНЬ»
Понадобится: мука " 200 г, сахар " 200 г, яйца
" 5 шт., разрыхлитель для теста " 0,5 ч. л.,
ванилин "1 пакетик, любые ягоды " 200 г. Для
глазури: сливки (33%) " 100 мл, сахарная
пудра " 1 ст. л., лимонный сок " 1 ч. л.

Яйца и сахар взбейте миксером до увеличения
массы вдвое. Просейте в массу муку вместе с
разрыхлителем и ванилином, взбейте миксером.
Ягоды вымойте и обсушите, добавьте в тесто,
перемешайте. Вылейте тесто в форму для вы�
печки. Выпекайте при 180 градусах 30�40 мин.
Готовность проверьте зубочисткой. Для глазури
взбейте холодные сливки, частями добавьте са�
харную пудру, затем влейте лимонный сок и
взбейте до гладкости. Полейте кекс глазурью,
украсьте по вкусу.
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Зеленый  подоконник

сновной инвентарь, который вам
пригодится для домашнего ого�
рода: горшки разных размеров,

грунт, семена, удобрения, емкости для
воды и фитолампы. А что теперь со
всем этим делать?

Больше  света!
Растениям нужен свет, в идеале � ес�
тественный, солнечный. Лучше, если
подоконник будет южным, юго�вос�
точным или юго�западным. Под окном
обычно проходит батарея, от которой
поднимается жаркий и сухой воздух,
неполезный для растений. А значит,
необходимо поставить рядом увлаж�
нители воздуха или емкости с водой.
Света зимой будет не хватать, поэто�
му стоит обзавестись искусственной
подсветкой � фитолампой. Спектр лу�
чей такой лампы максимально при�
ближен к естественному, благодаря

ОГОРОД  НА  ПОДОКОННИКЕ
В домашних условиях можно вырастить редис, томаты и хрус!
тящие огурчики.

чему растения нормально развивают�
ся.

Какая  почва  подойдет?
Субстрат можно подготовить самосто�
ятельно, если у вас есть огородная по�
чва, речной песок и зола. Существуют
рецепты грунта для разных культур.
Универсальный вариант � по 1 части
дерновой земли, перегноя, песка и 1/
2 части древесной золы. Можно также
приобрести готовую смесь. Только в
магазинной почве много торфа, кото�
рый быстро пересыхает � это нужно
учитывать при поливе.
Кстати, неплохой урожай можно полу�
чить и без почвы. Вы выращивали в
детстве лук в баночке с водой? По та�
кому же принципу выращивают ого�
родные культуры на гидропонике �
когда растения получают питание не
из почвы, а из питательного раство�

ра. Субстрат не участвует в питании.
Это может быть вермикулит, кокосо�
вое волокно, гравий и пр. Но при вы�
ращивании на гидропонике нужно
четко соблюдать режим поливов и
подкормок и правильно составлять
питательные растворы.
Поливайте растения в домашнем ого�
роде отстоявшейся водой комнатной
температуры. Очень важно, чтобы
влага не застаивалась в почве, иначе
корни могут загнить. При посадке вы�
ложите на дно слой дренажа и ис�
пользуйте емкости с дренажными от�
верстиями, чтобы лишняя вода сте�
кала.

Что  посадить?
Если растению обеспечить свет, вла�
гу, питание, достаточный объем почвы,
то можно посадить дома любую куль�
туру. Некоторые получают хорошие
урожаи комнатных баклажанов, кар�
тофеля, земляники и даже небольших
арбузов. Но чем крупнее растение,
чем оно прихотливее и чем обширнее
у него корневая система, тем сложнее
обеспечить нужные условия. Чаще
всего на подоконнике выращивают
зеленные культуры, редис, низкорос�
лые балконные томаты и самоопыля�
емые огурцы.
Если вы впервые решили разбить
огород на подоконнике, начните с са�
мого простого. Например, после по�
купки листового салата в горшочке не
выбрасывайте корешок с почвой, а пе�
ресадите его. От корня вскоре начнут
отрастать листочки, и у вас будет но�
вый урожай салата.
Легко вырастить лук на перо � поса�
дите его в неглубокие ящики мосто�
вым способом (вплотную друг к дру�
гу) или поставьте на банки. Быстро
растут укроп с петрушкой и редис.
Только выбирайте скороспелые сор�
та.
Горох � удачный вариант для выра�
щивания дома. Он неприхотлив и при
этом довольно быстро растет и раз�
вивается. Выращивать горох на по�
доконнике можно как в формате мик�
розелени (срезать совсем молодые
росточки), так и в традиционном
стручковом варианте. Выбирать вам.
Также обратите внимание на базилик.
Это один из немногих видов зелени,
которая не слишком склонна к вытя�
гиванию, поэтому базилик несложно
вырастить дома на подоконнике даже
зимой. Главное выбирать низкорос�
лые мелколистные сорта, которые не
требуют много света и питания. А еще
проще купить готовый кустик базили�
ка в супермаркете и посадить его. Тог�
да точно не будет никаких проблем с
вытягиванием.
Огурцы тоже будут хорошо себя чув�
ствовать в квартире, если организо�
вать им освещение. Но помните, что
это лианы, которые вырастают длин�
ными и цепляются за все. Поэтому
лучше заранее подумать, где вы бу�
дете их выращивать и как фиксиро�
вать. Иначе ваша квартира превра�
тится в джунгли.
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Домашние  любимцы

сследования показывают: праз�
дники вызывают стресс и у лю�
дей, и у питомцев. Но если мы

переживаем потому, что боимся не ус�
петь выполнить все дела до 31 декаб�
ря, то животные страдают по другим
причинам. В ваших силах уберечь чет�
вероногого друга от неприятностей.

Чтобы  ничего  не  проглотили
Если в доме живет кошка, от красиво�
го, шуршащего дождика на елочке луч�
ше отказаться. Иногда в процессе игры
кошка глотает дождик, а затем избав�
ляется от него с помощью рвоты. Но
если новогоднее украшение вытягива�
ется в длинную нить по всему кишеч�
нику, достать его можно только хирур�
гическим путем.
Собаки же могут проглотить пробку от
шампанского, приняв ее за съедобную
игрушку. Рекомендуется следить за по�
рядком в доме и прятать праздничную
атрибутику подальше от животных.

Чтобы  не  испугались
Каждый год на сайтах с «потеряшка�
ми» появляются объявления о соба�

ПРАЗДНИКИ  БЕЗ  СТРЕССА
Чтобы новогодняя ночь оставила только приятные воспомина!
ния, помните о мерах безопасности для ваших домашних жи!
вотных. Вот что советуют ветеринары.

ках, которые поте�
рялись в ново�
годнюю ночь.
31 декабря луч�
ше всего выве�
сти собаку на
улицу до 18:00.
Компенсируйте
вечернее время
долгой утренней и
дневной прогулкой.
Если вы знаете о том, что
ваш пес впадает в панику, увидев шум�
ную компанию, выгуливайте его в
шлейке, а не на поводке. Так животно�
му будет сложнее убежать. И не за�
будьте о бирке с вашим номером те�
лефона на ошейнике.
Вы заметили, что питомец нервничает
в присутствии гостей?
1. Покормите собаку. Голод провоци�
рует в нервной системе процесс воз�
буждения. Как правило, сытое живот�
ное нервничает меньше.
2. Отведите любимца в другую комна�
ту, подальше от шума. Принесите его
миску, лежанку и игрушки � они связа�
ны с чувством безопасности у собаки.
3. Если пес дрожит и прижимается к
вашим ногам, обнимите его и начните

медленно дышать. Ваше спокойствие
передастся животному.
4. В некоторых случаях можно дать со�
баке успокоительное. Но только по ре�
цепту ветеринара: неправильно подо�
бранное лекарство может привести к
проблемам со здоровьем.

Чтобы  не  поранились
В доме внимание собак и кошек часто
привлекают яркие елочные шары. Их
легко гонять по полу, грызть. Ветери�
нары советуют отказаться от бьющих�
ся украшений: осколки могут повредить
лапы животных.
Не забывайте следить за состояни�
ем лап собаки не только дома, но и
на улице. Из�за дорожных реагентов
и соли животные часто страдают от
дерматита подушечек. Обязательно
промывайте лапы с мылом после каж�
дой зимней прогулки и хотя бы 2
раза в неделю смазывайте специаль�
ными смягчающими средствами �
бальзамами, кремами (продаются в
зоомагазине). Некоторые покупают
ботинки для своих питомцев, но не
все собаки соглашаются носить их.
Иногда животные принимают петарды
за игрушки и начинают охотиться на
них на улице. Хозяину нужно быть на�
чеку и пресекать любые попытки пса
поиграть с петардой, иначе это может
закончиться поездкой в ветеринарную
клинику 31 декабря.

Чтобы  избежали  проблем
с  пищеварением

Новогодний стол для многих � это оби�
лие жирных, жареных, острых и слад�
ких блюд. И если вы можете побало�
вать себя таким разнообразием, то
собаку или кошку угощать точно не сто�
ит. Непривычная пища может привес�
ти к проблемам с пищеварением пи�

томца. Вы же не хотите провести
все праздники в ветеринарной кли�
нике?
Вы заметили, что питомец сидит под
столом и выпрашивает еду у вас и
ваших гостей? Насыпьте ему немно�

го сухого корма � так вы утолите го�
лод попрошайки и не навредите его

здоровью.
Если вы подготовили сладкие подарки
детям, не стоит класть их под елку, ког�
да в доме живет любопытный пес. Жи�
вотное может разорвать упаковку и от
души полакомиться запретной пищей.
Сладости вызывают у питомцев диа�
рею, способствуют развитию панкре�
атита. Может понадобиться срочная
помощь ветеринара и промывание же�
лудка.

Нельзя ругать собаку за то, что
она испугалась громкого звука "
хлопушки, фейерверка, дайте
питомцу команду «сидеть», что"
бы привлечь внимание животно"
го и показать: это рядовая ситу"
ация, ничего особенного не про"
исходит.






