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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Дженнифер Лопес
подтвердила помолвку с
Беном Аффлеком. Об
этом она написала в сво�
ем блоге On the Jlo.

Там звезда опубликова�
ла видео, где на руке у нее
красуется кольцо с рос�
кошным зеленым кам�
нем. Дженнифер смотрит
на украшение и восклица�
ет “Ты идеальный”, веро�

Дженнифер Лопес подтвердила
помолвку с Беном Аффлеком

ятно, так обращаясь к
Аффлеку. Потом инфор�
мацию о помолвке офици�
ально подтвердила сест�
ра Лопес Линда.

Это уже вторая попыт�
ка пары построить семью.
Первая случилась 18 лет
назад, в формате обыч�
ных отношений. В 2021
году стало известно, что
Лопес и Аффлек сошлись.

Уилл Смит прокоммен�
тировал решение амери�
канской Академии кине�
матографических ис�
кусств запретить ему уча�
ствовать в мероприятиях
в течение десяти лет.

“Я принимаю и уважаю
решение Академии”, —
сказал актер, его цитиру�
ет издание Page Six.

Напомним, во время
церемонии вручения “Ос�
кара” в этом году ведущий
мероприятия Крис Рок
неудачно пошутил над но�
вой прической жены Сми�
та.

Смит с уважением отнесся
к запрету на участие

в церемониях “Оскара”

После этого актер под�
нялся на сцену и ударил
Криса по лицу. Позже
Смит извинился за соде�
янное и добровольно вы�
шел из состава амери�
канской Академии кине�
матографических ис�
кусств.

Сам Рок в своем шоу в
Бостоне после инцидента
намекнул на то, что еще
думает о случившемся и
переживает, а также счи�
тает, что происшествие
будет хорошим материа�
лом для будущего коме�
дийного выступления.

лора Хокинса в ходе юж�
ноамериканского турне.
Музыкант присоединился
к Foo Fighters в 1997 году.

За награды вместе с
Foo Fighters боролись AC/
DC, Kings Of Leon и быв�
ший член группы Beatles
Пол Маккартни со своим
сольным альбомом.

Основную церемонию
вручения наград 64�й по
счету премии “Грэмми”
начнут позже в Лас�Вега�
се (штат Невада) на “Эм�
джи�эм Гранд Гарден�
арена”.

Ранее стало известно,
что рэперу Канье Уэсту
запретили участвовать в
музыкальной премии
“Грэмми” за неподобаю�
щее поведение в интер�
нете.

Группа Foo Fighters получили
три награды “Грэмми”

в рок"номинациях
Американскую группу

Foo Fighters удостоили
трех наград музыкальной
премии “Грэмми”.

О победе группы объя�
вили на предварительной
церемонии в воскресе�
нье, 3 апреля.

Коллектив экс�бара�
банщика Nirvana Дэвида
Гроула получил награды в
номинациях “Лучший рок�
альбом” за свою пластин�
ку Medicine at Midnight, а
также “Лучшая рок�песня”
за композицию Waiting On
a War и “Лучшее исполне�
ние музыки в жанре рок”
за песню Making a Fire.

Представители кол�
лектива не приехали на
награждение в связи с
кончиной в конце марта
своего барабанщика Тей�
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Композиция Leave The
Door Open в исполнении
рэп�дуэта Silc Sonic была
удостоена музыкальной
премии “Грэмми” в пре�
стижной категории “Пес�
ня года”. Об этом объяви�
ли на церемонии вручения
этих наград в воскресе�
нье, 3 апреля, трансляцию
которой ведет телеканал
Си�би�эс.

На победу в этой номи�
нации претендовали так�
же песни: Bad Habits в ис�
полнении британца Эда
Ширана, A Beautiful Noise
Алишии Кис и Брэнди Кар�
лайл, а также Happier Than

КОМПОЗИЦИЯ ДУЭТА SILK SONICКОМПОЗИЦИЯ ДУЭТА SILK SONICКОМПОЗИЦИЯ ДУЭТА SILK SONICКОМПОЗИЦИЯ ДУЭТА SILK SONICКОМПОЗИЦИЯ ДУЭТА SILK SONIC
СТСТСТСТСТАЛА ПЕСНЕЙ ГАЛА ПЕСНЕЙ ГАЛА ПЕСНЕЙ ГАЛА ПЕСНЕЙ ГАЛА ПЕСНЕЙ ГОДАОДАОДАОДАОДА

Эштон Симмондс с пес�
ней Peaches,Ю а также
Бренди Карлайл с Right on
time.

Следует отметить, что
64�я церемония “Грэм�
ми” впервые с начала
пандемии коронавируса
проходит в полноценном
формате. В этом году
организаторы впервые
решили провести на�
граждение в Лас�Вегасе
в штате Невада.

Ранее стало известно,
что группа Foo Fighters
получили три награды
“Грэмми” в рок�номина�
циях.

Ever Билли Айлиш, Kiss Me
More рэп�дуэта Доджа Кэт
и SZA.

В этой же категории

были представлены рэпер
Lil Nas X со своей компо�
зицией Montero, Джастин
Бибер, Дезманн Эванс и

Певица ответила со�
гласием на предложение
своего возлюбленного
Дерека Райана Смита,
гораздо более широко из�
вестного под псевдони�
мом Mod Sun.

Известный музыкант
сделал Аврил предложе�
ние прямо около Эйфе�
левой башни, и, конечно
же, артистка уже поде�
лилась со своими под�
писчиками фотография�

АВРИЛ ЛАВИНАВРИЛ ЛАВИНАВРИЛ ЛАВИНАВРИЛ ЛАВИНАВРИЛ ЛАВИН
В ТРЕТИЙ РВ ТРЕТИЙ РВ ТРЕТИЙ РВ ТРЕТИЙ РВ ТРЕТИЙ РАЗАЗАЗАЗАЗ

ВЫХОДИТ ЗАМУЖВЫХОДИТ ЗАМУЖВЫХОДИТ ЗАМУЖВЫХОДИТ ЗАМУЖВЫХОДИТ ЗАМУЖ
ми с помолвки! При этом
первые сведения о рома�
не этой парочки появи�
лись на просторах сети
еще в феврале прошло�
го года. Для Аврил гря�
дущий брак станет уже
третьим по счету – до
этого она была супругой
музыканта Дерека Уибли
и солиста Nickelback
Чеда Крюгера, а вот для
Mod Sun этот брак будет
вторым! Джордан Данн, Белла Ха�

дид и Элла Ричардс, а от�
вечала за стилизацию
фотосессии стилист Сю�
занн Коллер. И, надо за�
метить, именно для Лур�
дес Леон это был уже не
первый опыт работы с
брендом Burberry – в про�
шлом году она представи�
ла коллаборацию бренда
с популярным ретейле�
ром Ssense. Что же каса�
ется бодипозитивной
съемки, то модель сня�
лась для промо коллабо�
рации Calvin Klein и брен�
да Palace, а партнерами
Лурдес Леон по данной
кампании на сей раз ста�
ли актеры Джоан Коллинз
и Уиллем Дефо. И, конеч�
но же, снова не обошлось
без небритых подмышек
– как известно, тему бо�
дипозитива Лурдес Леон
поддерживает достаточно
давно!

ДОЧЬ МАДОННЫДОЧЬ МАДОННЫДОЧЬ МАДОННЫДОЧЬ МАДОННЫДОЧЬ МАДОННЫ
СТСТСТСТСТАЛА ЗВЕЗДОЙ СРАЛА ЗВЕЗДОЙ СРАЛА ЗВЕЗДОЙ СРАЛА ЗВЕЗДОЙ СРАЛА ЗВЕЗДОЙ СРАЗУАЗУАЗУАЗУАЗУ

ДВУХДВУХДВУХДВУХДВУХ
КАМПАНИЙКАМПАНИЙКАМПАНИЙКАМПАНИЙКАМПАНИЙ

На днях состоялся вы�
ход сразу двух модных
кампаний с участием до�
чери Мадонны Лурдес
Леон.

Первая – Burberry, в ко�
торой девушка позирует в
образе всадника, а вто�
рая – бодипозитивная
съемка от Calvin Klein. В
фотосессии популярного
британского бренда Лур�
дес Леон представила
модели сумочки Lola –
свое название этот очаро�
вательный аксессуар по�
лучил в честь одноимен�
ной песни популярной в
1960�е годы песни бри�
танской группы The Kinks.
И наверняка креативный
директор бренда Рикардо
Тиши позвал дочь Мадон�
ны на съемки именно по�
тому, что она называет
себя в соцсетях Лолой!
Также в съемках приняли
участие такие модели, как



Просто есть те, кто более или
менее удачно ему противо-
стоит и умеет позитивом и

усердным трудом сгладить его не-
гативные последствия. Но большин-
ство из нас, как ни крути, не слишком
удачно дают отпор стрессу, и тот
пробивает бреши в нашем здоровье.
В этой статье мы расскажем, какие
«звоночки» должны побудить нас
пойти к врачу, чтобы вовремя эти
бреши залатать.

ö¿º¿ÎÑÕõ¿Ñ
aголовокружения и головные боли 
aсжимание челюстей, скрежет зу-
бами 

aпроблемы с пищеварением
aнапряжение и спазмы мышц
aплохое засыпание, бессонница,
тахикардия (учащенное сердцебие-
ние)

aшум в ушах
aсутулость, втягивание головы в
плечи

aпотливость ступней и ладошек
aпостоянная усталость, чувство
изможденности

aдрожь
aприбавка или потеря в весе

ÅÕ¿ÌŒØŒú¿ÎÑÕõ¿Ñ
aнепроходящие беспокойство и
страх

aпрокрастинация - постоянное от-
кладывание на потом решение во-
просов и дел 

aтрудности с принятием решений 
aпессимизм 
aзабывчивость 
aчувство опустошенности

ÅŒóÑñÑœÎÑÕõ¿Ñ
aпристрастие к алкоголю
aжелание все время что-то жевать,
чаще вредную, углеводную пищу

aнеуживчивость частая смена ра-
боты или места жительства при лю-
бой возможности

aскандальность, ссоры с близкими
aворчливость, разговоры с теле-
визором

¥øŒÍ¿ŒœáØŠœÔÑ
aагрессия, злость, раздражитель-
ность

aплаксивость, непривычная сен-
тиментальность 

aощущение бессилия, безысход-
ности

aчастые перемены настроения 
aощущение одиночества, тоска 
aнервозность
aмрачные мысли

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ?
Обращаться к врачу. Нет ничего по-

стыдного в том, чтобы заботиться не
только физическом, но и психическом
своем здоровье. Тем более что эти две
составляющие нашего самочувствия
неразрывно связаны между собой. Од-
нако кое-что можно сделать для себя
и самостоятельно, ускорить процесс
выздоровления, выхода из стресса.

1. Научитесь планировать и ра-
ционально использовать свое время.
Время - это очень ценный ресурс!
Можно начать вести блокнот важных
и второстепенных дел.

2. Взявшись за какое-то дело,
настраивайтесь на положительный
результат, верьте в себя. Забудьте
про фразы «я невезучий», «вечно у
меня ничего не получается».

3. Почувствовали беспокойство?
Проговорите вслух, в чем вы видите
причину такого состояния. Это помо-
жет выявить ее и минимизировать или
вовсе избавиться от раздражителя.

4. Дайте бой вредным привычкам
- они не помогают, а только усугуб-
ляют ситуацию.

5. Позволяйте себе отдыхать -
вы этого заслуживаете!

6. Высыпайтесь.
7. Больше общайтесь с позитив-

ными, близкими вам по духу людьми.
8. Занимайтесь спортом. Найдите

то, что вам по душе и соизмеримо
с состоянием здоровья. Спорт по-
казан всем!

9. Не берите на себе больше,
чем вы можете выполнить. Умейте
отказывать и не испытывать за это
чувство вины. Говорить «нет» - это
нормально.

10. Ставьте перед собой реали-
стичные цели.

Медицинское приложение для
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Под прессом стресса
Как понять, что уже пора к врачу

Все мы, взрослые люди, прекрасно уяснили за годы личностного 
становления, что стресс - извечный спутник нашей жизни.

Положительный или отрицательный, он всегда присутствует в нашей
повседневности.

Семейный доктор

Психологический стресс прово-
цирует выброс в кровь гормо-

нов, увеличивающих сосудистый
тонус, заставляющих сердце бить-
ся чаще, что рано или поздно при-
водит к развитию артериальной
гипертензии. А это в перспективе
- инфаркты, инсульты и другие
грозные для здоровья последствия.

Кстати

Заметили у себя или своих
близких подобные симптомы?

Обратитесь к врачу, не запускайте
ситуацию. Начните с терапевта,
по возможности посетите психо-
терапевта.

Сигналы организма 
о помощи



Не доводите болезнь до запу-
щенного и тем более до хро-
нического состояния! Обра-

тите внимание на следующие симп-
томы. Возможно, вам уже пора прой-
ти обследование.

ÅŒóÔÏÑœœŒÑ 
úáºŒŒíÃáºŒóáœ¿Ñ

Большинство причин возникно-
вения газообразования вполне без-
обидны: у одних это происходит
после употребления определенной
пищи (например, бобовых), у других
- из-за переедания. Однако, если
живот вздувается после каждого
приема пищи, присутствуют сильный
дискомфорт, отхождение газов,
стоит обратиться к врачу.

При гастрите пациент также ощу-
щает дискомфорт в области желудка.
Обычно это проявляется в виде дав-
ления, ощущения наполненности и
усиливается во время еды (особенно
после приема горячей и острой
пищи).

В стадии обострения могут воз-
никать тошнота, диарея, рвота.
Обычно после этого состояние боль-
ного улучшается и дискомфорт от-
ступает.

æœ¿ªÑœ¿Ñ   áÀÀÑÈ¿Èá
Одним из неочевидных признаков

гастрита является быстрое насы-
щение. Если привычная порция те-
перь кажется вам слишком большой,
возможно, причина этому - гастрит.

При данном заболевании в же-
лудке скапливаются газы, которые
заполняют пространство и спо-
собствуют быстрому его заполне-
нию. По этой же причине прием
пищи перестает приносить удо-
вольствие, а масса тела постепен-
но уменьшается.

Снижение аппетита также может
стать следствием стресса, поэтому
не стоит самостоятельно ставить
диагноз, необходимо обратиться
к врачу.

ìÑÀÃ¿ÚÈœÔã   
ÀÃ¿óõÊÕ   óŒ   ÃÈÊ

Если по утрам вы чувствуете
сильный кислый или металлический
привкус во рту, это повод навестить
врача. Из-за избытка соляной кис-
лоты могут появляться отрыжка,
ощущаться привкус съеденной
пищи. Запах изо рта меняется и в
том случае, когда происходит из-
менение микрофлоры в сторону
увеличения количества бактерии

Helicobacter pylori. Также о забо-
леваниях желудочно-кишечного
тракта свидетельствует белый налет
на языке.

ÇœÑø¿Ú
Чаще всего анемия (дефицит же-

леза) при гастрите наблюдается у
людей старше 40 лет. Она появляет-
ся, когда болезнь переходит в более
серьезную форму, и на стенках же-
лудка образуются кровоточащие
язвы. В данном случае анемию не-
обходимо рассматривать в комплек-
се с другими симптомами.

Если же она не сопровождается
болями в желудке, изжогой и дру-
гими признаками гастрита, скорее
всего, причина дефицита железа
кроется в чем-то другом.

äÑË¿Í¿È   ÀŒØÑºœÔÌ 
óÑÒÑÕÈó

При гастрите из-за избыточного
распространения бактерии Helico-
bacter pylori всасываемость многих
микроэлементов может быть нару-
шена. Например, витамин В12, ко-
торый человек получает из продуктов
животного происхождения и неко-
торых видов водорослей, на анали-
зах, скорее всего, будет в «минусе».
Симптомы данного дефицита - вы-
падение волос, повышенная сла-
бость, утомляемость, одышка и т.д.
Однако дополнительный прием ви-
тамина не решит проблему.

êºªŒúá
В здоровом кишечнике выраба-

тывается не только соляная кислота
для переваривания пищи, но и спе-
циальный секрет, который предо-
храняет стенки от разрушения. Пе-
реизбыток бактерий Helicobacter py-
lori нарушает этот баланс. Появляют-
ся признаки изжоги - дискомфорт
и жжение в районе грудной клетки,
отрыжка. Особенно сильно они про-
являются после употребления опре-
деленных продуктов - кофе, алко-
голя, жирных и жареных блюд, а
также в случае, когда человек при-
нимает горизонтальное положение
после приема пищи.

Семейный доктор
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Мое здоровье Семейный доктор

ondprc`6 ‡17 áÀÃÑØŠ 2022

Обычно пациент узнает о гастрите, когда появляются боли в животе
и проблемы с приемом пищи. Однако есть и первые неочевидные

сигналы, которые свидетельствую, о развитии болезни.

Ранние признаки гастрита

При появлении первых признаков гастрита необходимо посетить га-
строэнтеролога. После осмотра и пальпации врач назначит ряд анализов.

Прежде всего это клинический анализ крови, анализ кала, дыхательный
тест на наличие бактерии Helicobacter pylori, УЗИ брюшной полости.

Распространенным, но не самым приятным исследованием яв-
ляется эзофагогастродуоденоскопия - глотание зонда с камерой
на конце. Данная процедура позволяет оценить состояние слизистых
оболочек пищевода и желудка, диагностировать гастрит и даже
определить характер поражений - эрозивный или неэрозивный.

Также при процедуре врач может взять образец желудочного
сока и тканей желудка.

Какие анализы сдать?

Язва желудка
Здоровый 
желудок



То, что сидячая работа может
иметь самые серьезные по-
следствия, давно не секрет. Но

отказаться от нее большинство не
готово. Что делать, чтобы сохранить
свое здоровье?

é   ºŒœÑ   Ã¿Õõá
Сидячая работа - не только у

офисных клерков. Сюда же можно
отнести, к примеру, кассиров в су-
пермаркетах, операционистов в бан-
ках, экскаваторщиков, водителей,
часовщиков, дежурных в музеях и
представителей многих других
профессий.

Отдельная тема - те, кто
работает за компьютером
удаленно: их рабочий день
порой растягивается на 10
и более часов. Устроив-
шись в кресле, они и не по-
дозревают, какая угроза над
ними нависла.

ÅŒÕ¿ñÑØ  -  ¿   ºáíŒØÑØ!
Из-за длительного нахождения в

сидячем положении быстрее изна-
шивается позвоночник: на него при-
ходится основная нагрузка. Мышцы
спины и брюшного пресса при этом
практически не работают, становятся
слабее, спина лишается необходи-
мой поддержки. Особенно это опас-
но при неправильной осанке, которая
со временем становится привычным
состоянием тела.

Результат - нарушения в шейном
отделе позвоночника (у врачей даже
есть понятие «компьютерная шея»,
когда подбородок неестественно
вытянут вперед, а шея опущена), в
грудном (межпозвонковые грыжи,
сутулость). Достается и пояснич-
но-крестцовому отделу, так как на
него оказывается давление всей
массы тела.

Когда мы сидим, артерии частично
пережаты, нарушается кровоток в
нижней части тела. Из-за этого по-

вышен риск варикозного расшире-
ния вен и геморроя. Малая подвиж-
ность провоцирует застойные яв-
ления в тазу, что негативно сказы-
вается на репродуктивном здоровье
как женщин, так и мужчин.

æõŒÃáÚ   ÕáøŒÀŒøŒÒŠ 
œá   ÃáíŒÈÑ

aНе ешьте на рабочем месте, когда
есть возможность сходить в столо-
вую. Распределяйте время так, чтобы
его хватило и на прогулку на свежем
воздухе.

aПроводите небольшие ра-
бочие совещания стоя. В за-

рубежных компаниях, к сло-
ву, уже широко используют
этот прием.

aОбустройте для себя
комфортное рабочее место.

Особое внимание уделите
выбору кресла/стула. Оно долж-

но быть со спинкой и желательно
регулироваться по высоте.

aКонтролируйте положение тела.
Спину и шею держите прямо. Если
работаете за компьютером, следите,
чтобы глаза были на уровне верхнего
края монитора, а подбородок смот-
рел вниз. Расслабьте и опустите
плечи. Избегайте положения «нога
на ногу», от которого тело затекает
еще сильнее. Высоту кресла отре-
гулируйте таким образом, чтобы
бедра и голени образовывали пря-
мой угол.

aВозьмите за правило в конце каж-
дого часа вставать со стула и дви-
гаться. Например, пройдитесь по
коридору (еще лучше - подняться и
спуститься по лестнице). Чтобы не
забывать о перерывах, включите бу-
дильник на телефоне.

aНесколько раз в день делайте
общую разминку. Если такой воз-
можности нет, разомнитесь прямо
на рабочем месте. Потянитесь ру-
ками вверх и в стороны, затем сде-

лайте несколько поворотов и на-
клонов головы.

aСамомассаж воротниковой зоны
спасет от зажимов и боли в шее.
Начать можно с поглаживаний от
линии роста волос вниз к плечам и
обратно. Далее щипковыми движе-
ниями разомните боковые части
шеи (правой рукой - левую сторону
шеи и наоборот). Завершите само-
массаж разминанием плеч.

ÅŒØÑºœÔÑ   ÀÃ¿óÔÎõ¿
В свободное от работы время

двигайтесь как можно больше. Лег-
кая разминка с утра и полноценная
тренировка длительностью от 40
минут до часа 2 раза в неделю станут
отличным подспорьем для хорошего
самочувствия. Самыми безопасными
видами физнагрузок считаются пла-
вание, ходьба, ходьба с палками.

Отдайте предпочтение лестнице,
а не лифту. За пару минут подъема
по ступенькам тело приходит в тонус,
укрепляются мышцы ног, спины и
живота. Важно при этом держать
спину ровно и не переходить на бег,
чтобы не травмироваться.

Попробуйте изменить маршрут
от работы до дома. Если вы авто-
мобилист, паркуйте машину даль-
ше, чем обычно, чтобы иметь воз-
можность пройтись. Если пользуе-
тесь общественным транспортом,
выходите на несколько остановок
раньше.

Следите за питанием. Полноцен-
ный рацион, достаточное количество
жидкости и отсутствие перекусов
сладостями на рабочем месте по-
могут вам сохранить фигуру.

Для людей с заболеваниями по-
звоночника выходом станет покупка
специального стула: в виде седла
или с подставками для коленей. У
обычных стульев сиденье горизон-
тальное, из-за чего таз выгибается
и возрастает нагрузка на позвоноч-
ник, а у ортопедических угол пра-
вильный. 

На приеме у гинеколога
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«То лапы ломит, то хвост отваливается» - примерно 
так можно охарактеризовать состояние после рабочего

дня, проведенного сидя. С этим надо что-то делать!

æêäƒùÇƒ ÉÇüÄÆÇ
èÇè   êçüàåÇÆ£   ÅÄæïàäæÆéêë?

Заведи-

те собаку.

Люди, у которых

она есть, становят-

ся гораздо подвиж-

нее, ведь с питом-

цем приходится

ежедневно гу-

лять.
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Авторитеты дают советы

Ç   œÑØŠºÚ   Ø¿   ªÑØÎœÔã 
œÑ   ÊñáØÚÈŠ?

Врач сказал, что мне надо удалить
желчный пузырь. Он набит кам-
нями. А нельзя ли избавиться
только от камней, а орган оста-
вить?

Г. Шаров.

Если желчный пузырь полон камней,
это означает, что он уже не способен

выполнять свою основную функцию и
поэтому уже бесполезен. И даже уда-
лив камни, от проблемы не избавиться.
Застой желчи будет провоцировать
образование новых камней. Так что
без удаления не обойтись. Операция
- холецистэктомия - сегодня прово-
дится максимально щадящим спосо-
бом, с помощью лапароскопии, всего
через 3-4 прокола на теле. Спустя не-
сколько часов после операции вы уже
сможете встать, а на 3-й день отпра-
виться домой.

üŒÙÕŠ   ŒÀÑÃáÍ¿¿…
Мне 29 лет. В желчном пузыре
много камней, а один размером
17 мм. Периодически бывают очень
сильные приступы. Советуют де-
лать операцию, а я боюсь и самой
операции, и наркоза...

Екатерина.

Давайте разложим все по порядку.
Первое: есть камни в желчном пу-

зыре, и не просто камни, а мелкие, и
их много, О чем это говорит? Мелкие
камни из желчного пузыря могут легко
попасть в желчные протоки, а там с то-
ком желчи дойти до места выхода в
двенадцатиперстную кишку, где его (ка-
мушек) встретит узкий сфинктер диа-
метром всего 2 мм. В нем-то он и может
застрять. А в ту же дырочку открывается
и панкреатический проток, и возникает
самая большая опасность и самое
страшное осложнение - острый пан-
креатит. Врачи больше всего боятся
его при камнях в желчном пузыре, по-
этому предлагают пораньше удалить
желчный пузырь.

Второе: есть одно золотое правило -
если в желчном пузыре начали по-
являться камни, то есть появились жа-
лобы, врач обязан предложить опера-
цию. Что вам и советуют. В вашем слу-
чае чем быстрее согласитесь, тем боль-
ше вероятность, что все обойдется без
последствий. Но даже с опозданием
(опозданием называют попадание ка-
мушков в протоки) можно помочь ма-
лоинвазивными методами. Учитывая
частоту болей, о которых говорите,
надо торопиться.

ìÑÊªÑØ¿   Ú   ÈŒªÑ 
ó   úÃÊÀÀÑ   Ã¿Õõá?

Мама и бабушка страдали желч-
нокаменной болезнью. Значит ли
это, что я в группе риска?

Ирина Н.

Ксожалению, да. Как правило, пред-
расположенность к этому заболе-

ванию передается по женской линии:
от матери - к дочери, потом к внучке.
Образованию камней также способ-
ствует неправильное питание: с одной
стороны - злоупотребление жирной
пищей, с другой - низкокалорийные
диеты. Поэтому лучшая профилактика
желчнокаменной болезни - правильное
питание.

æ   ÊªáÕŒø   ñÊøáÙ:   øŒªÑÈ, 
¿   Ê   øÑœÚ   ÑÕÈŠ   õáøœ¿?..

Как заподозрить желчнокаменную
болезнь? Моя соседка мучается
который год, но к врачу не идет.
Не хочу таких болей... 

А. Геворкян.

Нужно обращать внимание на боли
в правом подреберье (там нахо-

дится печень), отдающие в спину, ко-
торые иногда бывают очень сильными.
Могут беспокоить тяжесть, чувство пе-
реполнения в верхней части живота,
отрыжка, вздутие. Бывают и другие
симптомы: нарушается сердечный ритм,
повышается давление.

àÖà   ÆÄÆ
èÇîàÿàè...

aБоль настолько сильная,
что вы не можете идти на ра-
боту и встать с постели? Или
вы можете что-то делать, не-
смотря на боль?

aГде болит? Можете точно
показать место пальцем?
Боль сильнее в одном месте
и отдает или переходит на
другой участок? Или болит
только в одном месте?

aВы недавно перенесли опе-
рацию, начали прием нового
лекарства или пищевой до-
бавки? Может, с чем-нибудь
другим связываете боль?

aБоль как-то изменилась с
течением времени или оста-
ется без изменений? Может,
она сначала была ноющей, а
затем стала резкой? Боль по-
стоянная или она то возни-
кает, то проходит (резкая
сильная боль редко бывает
постоянной)?

aВы можете точно сказать,
когда боль возникла? Или она
развивалась постепенно? Что
вы делали, когда заболел жи-
вот? Постарайтесь вспом-
нить, что вы ели. Не было па-
дений или несчастных слу-
чаев? Не было ли сильного
стресса?

aУ вас уже были подобные
приступы? Возможно, вы за-
были? Вспомните. Например,
если есть камни в желчном
пузыре, они могут быть при-
чиной приступов.

aЧто способствует облег-
чению или нарастанию боли?
Например, прием пищи или
определенные продукты пи-
тания, поход в туалет (стул
или его отсутствие), прием
лекарств (или отказ от них),
определенная поза (сгибание
ног, вытягивание, поза заро-
дыша) или определенные за-
нятия (подъем по лестнице,
надавливание животом на
руль при вождении).

И. Углова, терапевт,
врач II категории.

Причем болит так, что вы
решили идти к врачу.

Какие вопросы он может 
задать? Обдумайте ответы

на них заранее.

Болит живот...

Куркума, имбирь и черный перец
противопоказаны при желчнока-

менной болезни.

Не навреди



ÅŒÎÑøÊ   øÔ   
“õÃŒøÕáÑø”   ØÑõáÃÕÈóá?

Чаще всего это приходится делать
по двум причинам.

1.Чтобы подобрать нужную до-
зировку. Бывает, например,

что в аптеке нет лекарства в той до-
зировке, которую выписал врач, по-
этому приходится покупать таблетки
с дозировкой вдвое больше и раз-
делять пополам. А иногда врач изна-
чально назначает принимать по пол-
таблетки.

2.Чтобы сэкономить. Цена упа-
ковки препарата с большей до-

зировкой действующего вещества за-
частую всего на 15-20% дороже ана-
логичного лекарства с меньшей до-
зировкой. Поэтому, теоретически, вы-
годнее покупать таблетки с большей
дозировкой и делить их на части.

èáõ¿Ñ   ØÑõáÃÕÈóá   ñÑØ¿ÈŠ 
ºáÀÃÑÒÑœŒ

1. Таблетки и капсулы со спе-
циальным кишечнорастворимым
покрытием

Такие препараты становится не-
стабильными в кислом желудочном
соке, поэтому оболочка защищает
лекарство все то время, пока оно
проходит через желудок. Разделяя
таблетку на части, мы нарушаем це-
лостность защитной оболочки. А
значит, либо препарат не подей-
ствует совсем, либо его эффектив-
ность заметно снизится.

èÕÈáÈ¿
Защитная оболочка на таблетке

может оберегать не препарат от
воздействия желудочной среды, о

наоборот - желудок от негативного
воздействия препарата. Известно,
что нестероидные противовоспали-
тельные препараты, например, аспи-
рин, при регулярном приеме спо-
собны повреждать слизистую же-
лудка. Поэтому, если разделить таб-
летку, то можно столкнуться с не-
приятными побочными эффектами
- тошнотой, изжогой и т.д.

2. Таблетки с пролонгирован-
ным действием

Существуют разные виды табле-
ток, рассчитанные на длительное
воздействие в организме. Например,
они растворяются постепенно, и так
же постепенно высвобождается ак-
тивный компонент. Есть и таблетки,
которые содержат в себе сразу не-
сколько действующих веществ, ко-
торые начинают работать одно за
другим, по мере усвоения таблетки.

Если подобные таблетки разделить
на две или несколько частей, то вся
схема их воздействия нарушается,
и прием лекарства теряет смысл, а
порой даже становится опасен ввиду
возможной передозировки.

Ç   ÎÈŒ   óÕÑ-Èáõ¿   øŒªœŒ
“ÃáÕÀŒÀŒØáø¿ÈŠ”

aТаблетки с 1 или 2 насечками, спе-
циально нанесенными для деления.

aТаблетки, содержащие в составе
одно лекарственное вещество.

èÊñá   ñÑÈŠ   óÈŒÃÊÙ 
ÀŒØŒó¿œÊ?

Если вам нужно припять половину
таблетки, то разделять ее настоя-
тельно рекомендуется непосред-
ственно перед приемом лекарства.
Дело в том, что некоторые активные
вещества разрушаются под воздей-
ствием солнечного света или влаж-
ности воздуха. В разделенной по-
полам таблетке появляется неза-
щищенная сторона, которая под-
вергается такому воздействию, а
значит, содержание активного ве-
щества в ней может снизиться.

Вот почему, если в инструкции к
лекарству нет особых указаний о
том. как хранить таблетку после ее
деления, лучше всего выбросить
вторую. половинку и в следующий
раз отломить заново.

Полипы желчного пу-
зыря - доброкаче-

ственные опухоли и чаще
всего не беспокоят че-

ловека. Исключение со-
ставляют множественные
полипы и полипы в обла-
сти шейки пузыря, кото-

рые могут вызывать боли
в правом подреберье.
Если полипы увеличи-
ваются в размерах и ре-
зультаты лабораторных
анализов неблагополуч-
ны, можно предположить,
что доброкачественные
полипы перерождаются

в злокачественные. В
этом случае врач ставит
вопрос об удалении пу-
зыря. У ваших врачей,
по-видимому, имеются
для этого веские осно-
вания.

В. Варфоломеев,
врач-гастроэнтеролог.
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Можно ли делить целую таблетку - на две половинки или 
на несколько частей? Вопрос не так прост, как кажется. Не все
знают о том, что есть такие виды и типы таблеток, разделять

которые категорически нельзя.

Можно ли делить таблетки?

У меня множественные полипы желчного пузыря
от 3 до 8 мм. Врач предлагает удалить желчный
пузырь. Можно ли избежать операции?

С. Михалкова.

é   åàïùìÄî   Åôç¢Éà   ÄüìÇÉôåêïê   îìÄâÄ   ÅÄïêÅÄé

?

Винструкции к таким препаратам
производитель обязан указать,

что таблетка или капсула покрыта
кишечнорастворимой оболочкой.

На заметку

ВАЖНО! СТРОГО НЕЛЬЗЯ ДЕЛИТЬ:
Таблетки, на которых нет специальной риски для деления на части;
рассыпчатые таблетки, которые легко крошатся; противозачаточные
средства; препараты для химиотерапии; противосудорожные и со-
судосуживающие средства; капсулы.
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Но тут стоит вспомнить, что у
боли в локте может быть масса
- причин, и, оттягивая визит к

врачу, мы можем нанести непопра-
вимый ущерб своему здоровью.

üŒØŠ   Œñœá  -  ÀÃ¿Î¿œ   øáÕÕá
Тут стоит для начала немного

углубиться в анатомию. В локтевом
суставе соединяются три кости -
плечевая, локтевая и лучевая. Все
они между собой объединены общей
суставной сумкой. Не углубляясь в
детали, это и есть локтевой сустав.
Хотя, конечно, строение его гораздо
более сложное. Стоит в этом слож-
ном комплексе нарушиться работе
хотя бы одной составляющей, локоть
начнет болеть. Судите сами, причин
боли множество:

| последствие травмы - ушибы,
вывихи и растяжения могут заявлять
о себе болью при нажатии и отеч-
ностью, затрудненным сгибанием
и разгибанием, а также неприятными
ощущениями во всей руке;

| остеоартроз и остеоартрит -
локоть болит при нагрузке: все дело
в том, что по причине возрастных
изменений, травм или серьезных
физических нагрузок могут начать
разрушаться ткани сустава, появить-
ся воспаление, снизиться двига-
тельные функции;

| артрит - сопровождается интен-
сивным воспалительным процессом:
сильным отеком и повышением тем-

пературы. При прогрессирующем
артрите подвижность руки снижа-
ется, а при отсутствии лечения рука
вынужденно фиксируется в одном
положении;

| остеохондроз - локоть болит и
немеет, а изменений в суставе нет,
они происходят в одном из отделов
позвоночника, где происходит так
называемое «защемление нервов»,
ветви которых проходят в руке;

| эпикондилит - болезнь тенни-
систов и гольфистов, а также всех
тех, кто много работает руками: про-
являет себя болью с внутренней или
наружной стороны на сгибах локтей.
Из-за постоянных микроповрежде-
ний сустава при однообразных
упражнениях или усиленных нагруз-
ках, при сгибании и разгибании лок-
тя, запястья и сжимании руки в кулак
появляется боль; 

| хондрокальцикоз - это хрони-
ческое заболевание, для которого
характерна резкая боль при сгибании
и разгибании локтя, продолжаю-
щаяся 2-3 дня. Затем наступает дли-
тельный период ремиссии. А при-
чиной этого состояния принято счи-
тать пирофосфат кальция, который
накапливается в хрящевой ткани и
суставной сумке локтя;

| тендинит - воспаление, пора-
жающее сухожилия локтевого су-
става, хотя первоначально кажется,
что болит кость. Чаще всего разви-
вается после травм, а также у тех,
чья деятельность связана с посто-
янными физическими нагрузками;

|бурсит - боль возникает при сги-
бании и разгибании руки, так как

при повреждении сустава клетки
синовиальной оболочки активно вы-
рабатывают жидкость, которая и на-
капливается внутри суставной сумки,
а на внешней стороне локтя обра-
зуется шишка или отек. При остром
бурсите боль становится сильной,
а движения руки - ограниченными.
При хроническом бурсите локоть
кажется уплотненным;

| фасциит - это воспалительное
заболевание затрагивает соедини-
тельные ткани оболочки сустава и
проявляется тянущей болью в локте
и снижением силы руки, что делает
затруднительным привычные дви-
жения;

| грыжа позвоночника - защем-
ления спинномозгового корешка в
шейном отделе могут вызвать боль
в локтевом суставе.

è   õáõŒøÊ   óÃáÎÊ 
ŒíÃáÒáÈŠÕÚ

Начать все же лучше с орто-
педа, а далее доктор задаст вектор
дальнейшего обследования. Может
потребоваться консультация: 
aхирурга,
aостеопата,
aневролога,
aревматолога,
aтравматолога.

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá
|соблюдайте технику безопасности
во время тренировок и работы;

| если боль носит хронический
характер, будьте на связи со
своим лечащим врачом и выясни-
те, как облегчить свое состояние
при обострениях.

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠ
| выяснять причину боли - диагно-
стические мероприятия, включающие
анализ крови, УЗИ, рентген, компью-
терную томографию, позволят уви-
деть наличие и характер повреждений

Боль в локте - достаточно распространенная проблема. И потому,
наверно, люди, столкнувшись с эдакой досадной неприятностью,

даже к врачу не идут. Компрессы, разогревающие мази, 
обезболивающие препараты - эти скорые «помощники» всем нам 

известны и у большинства прочно обосновались в домашних аптечках. 
Чуть что, мы призываем их на помощь, боль затихает, мы успокаиваемся.

ïÄèÄÆ£   üÄïêÆ  -  
Ä   ùàî   ¥ÆÄ   âÄéÄÉêÆ

Врачебный прием

èЗа несколько дней до инфаркта может появиться на короткое
время чувство жжения или дискомфорта в груди во время ходьбы или
физической нагрузки, которых ранее вы не испытывали. Это пред-
вестники опасного состояния и требуют обращения к кардиологу.
èПосле 45 лет проблемы с сердцем могут проявляться совершенно
нетипичной болью в области живота. Человека отправляют на опе-
рацию по поводу аппендицита, а у него, оказывается, инфаркт.
Чтобы такого не случалось, кардиологи рекомендуют при болях в
животе сделать прежде всего кардиограмму.

Тревожный сигнал
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ùÑúŒ   œÑØŠºÚ...
Во-первых, важно не пропу-

стить сам приступ. Он не всегда
начинается как в кино - с резкого
приступа боли в области сердца.
Во-вторых, не менее актуальный
совет - правильно вести себя,
если почувствовали неладное. Ни
в коем случае не принимайте ни-
каких обезболивающих препара-
тов. Нельзя физически и эмоцио-
нально нагружаться и категори-
чески неправильно считать, что
«само пройдет» и «просто надо
отлежаться». Обязательно вызы-
вайте скорую помощь. Важно пол-
ностью прекратить любую физи-
ческую нагрузку, лучше принять
горизонтальное положение.

èáõ   ÃáÕÀŒºœáÈŠ 
ÕÑÃñÑÎœÔã   ÀÃ¿ÕÈÊÀ
Он может сопровождаться:

|болью, жжением или чувством
давления за грудиной или в левой
половине грудной клетки с от-
дачей в левую руку, лопатку или
челюсть;

| резкой одышкой и чувством
нехватки воздуха;

| о сердечном приступе можно
судить по бледному носогубному
треугольнику и синюшным губам,
общей слабости и холодному поту
- он бывает крупными каплями.
Если это уже инфаркт, появляется
чувство страха и тревоги.

Если вы чувствуете один из
этих симптомов, срочно прекра-
тите физическую активность, при-
мите горизонтальное положение,
постарайтесь успокоиться. Из-
мерьте артериальное давление
и вызывайте скорую помощь.

Есть мнение, что при сердеч-
ном приступе надо резко и силь-
но кашлять. Советую не риско-
вать. Ситуация опасная, потому
что причин болей в грудной клет-
ке множество - и это может быть

не инфаркт. Не зная причину
боли, лучше не эксперименти-
ровать. И лекарства нужно при-
нимать с особой осторожностью. 

ÄÕÈŒÃŒªœŒ: 
œ¿ÈÃŒúØ¿ÍÑÃ¿œ

Будьте очень осторожны с нит-
роглицерином, особенно, если
боли в сердце появились впер-
вые. Надо знать правила приема
этого препарата, иначе можно
спровоцировать ортостатический
коллапс (состояние, при котором
резко снижается приток крови к
мозгу). Чаще всего он возникает
из-за резкого изменения поло-
жения тела. Если у вас есть
склонность к резкому снижению
давления, нитроглицерин при-
нимайте лежа, а если вы прини-
маете его в первый раз, лучше
начать с половинки таблетки.

ìÑ   ÀÃŒÕÈŒ   ÕØáíŒÕÈŠ, 
á   ø¿õÃŒ¿œËáÃõÈ

Микроинфаркт может проте-
кать бессимптомно или с неха-
рактерными для инфаркта мио-
карда симптомами - легким не-
домоганием, слабостью, голо-
вокружением, небольшим повы-
шением температуры, кашлем и
даже обмороком. Главная опас-
ность микроинфаркта - развитие
осложнений: сердечной недо-
статочности, аритмии, перикар-
дита и повторных инфарктов.

С. Лабина, кардиолог, 
врач скорой помощи.

ЧЕГО НЕЛЬЗЯ  ДЕЛАТЬ В ТАКОЙ СИТУАЦИИ И КАК СЕБЯ ВЕСТИ, 
ЕСЛИ ПОЯВИЛОСЬ ПОДОЗРЕНИЕ, ЧТО ОН НАЧАЛСЯ.

Сердечный приступ

в структуре сустава, а также признаки вос-
паления и изменения в хрящах;

| только после результатов диагностики
врач может назначить лечение, включаю-
щее прием медикаментов, физиотерапию,
ношение ортезов и корсетов, что устранит
боль в суставе и облегчит симптомы;

| самостоятельно принимать лекарства
или выполнять какие-либо процедуры не
стоит, если вы не хотите, чтобы ваше со-
стояние ухудшилось;

| народные средства и домашние про-
цедуры разрешены только после консуль-
тации с лечащим врачом! Помните, что
прогревание в ряде случаев может спро-
воцировать усиление воспаления и боли.
То же касается холодных компрессов и
примочек с травяными отварами.

| укрепляйте мышцы - занимайтесь
ЛФК, не забывайте про умеренные физи-
ческие нагрузки и плавание; 

| по возможности отправляйтесь в са-
наторий - санаторно-курортное лечение
профилактирует суставные боли и укрепит
организм в целом.

éáø   œÊªœŒ   ÕÃŒÎœŒ 
õ   óÃáÎÊ,   ÑÕØ¿

| боль в локте не проходит даже в со-
стоянии покоя и полного обездвиживания; 

| боль в локте сопровождается по-
краснением и появлением отека при
каждом движении или прикосновении; 

|боль в локте сопровождается не толь-
ко сильным покраснением и отечностью
сустава, но и высокой температурой;

| нарушена внешняя форма локтевого
сустава и выпирает кость;

| ваш локоть болит, и вы не можете
вытянуть или согнуть руку.

Совсем скоро начнется страдная пора
дачников. А все мы знаем, что работа

на грядках, в теплицах, цветниках и садах
- это огромная нагрузка на суставы в том
числе. Будьте осторожны, относитесь вни-
мательнее к своему здоровью!

Наталья Киселева.

aКогда человек выполняет тяжелую
физическую работу, в 4-5 раз уско-
ряется кругооборот крови.
aВ любой момент в артериях и венах, ко-
торые несут кровь в легкие и из легких, на-
ходится 12% крови. Около 59% крови на-
ходится в венах, 15% - в артериях, 5% - в
капиллярах, а оставшиеся 9% - в сердце.
aБлагодаря циркуляции крови кисло-
род и питательные вещества достав-
ляются органам и тканям тела, а угле-
кислый газ и другие отходы жизнедея-
тельности выводятся.
aОтказ от курения на 40% снижает
риск болезней сердца.

Цифры и факты

aНитроглицерин принимайте лежа. А если вы принимаете
его в первый раз, лучше начать с 1/2 таблетки.
aСердечный приступ может возникнуть не только во время
физической нагрузки, но и в состоянии покоя.
aНитроглицерин вызывает головную боль, но она пройдет,
если вместе с нитроглицерином принять валидол.
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Когда печень нездорова

Диета необходима, чтобы снизить нагрузку на печень. Она 
способствует восстановлению клеток печени, предупреждает 

возможные осложнения и приостанавливает развитие болезни.

ÄÕœŒóœÔÑ   ÀÃáó¿Øá 
ñ¿ÑÈÔ

aПитайтесь дробно, небольшими
порциями, но часто - 4-5 раз в день.
Калорийность снижать не нужно,
только при ожирении и под контро-
лем врача. Но так как у больных цир-
розом масса тела снижается, пита-
ние должно быть полноценным
(2800-3500 ккал в сутки).

aПища должна быть комнатной
температуры, слишком горячая или
холодная стимулирует желчный пу-
зырь, что приводит к спазму и застою
желчи. Твердые, жесткие продукты
протирайте или измельчайте.

aНа жареное при циррозе действу-
ет строжайший запрет, как и на при-
готовленное на мангале и в микро-
волновой печи. Готовьте на пару, ва-
рите или запекайте. Тушеные блюда
ешьте не чаще двух раз в неделю.

ÅÃŒ   íÑØõ¿, 
ª¿ÃÔ   ¿   ÊúØÑóŒñÔ

aНа I стадии заболевания важно
употреблять продукты, богатые пол-
ноценными белками. Это свежее
молоко и творог, нежирная рыба,
говядина, белок, яйца, пшено, греч-
ка, овсянка, соевая мука. Белок тре-
буется в больших количествах, если
цирроз, вызван злоупотреблением
алкоголем и низким уровнем белка
в крови.

aПри декомпенсированном цир-
розе, когда печень не способна ней-
трализовать аммиак, нужно резко
ограничить белок до 20-30 г в день.
А если улучшение не наступает, пол-
ностью исключить продукты, содер-
жащие белок.

aОсновной источник энергии - уг-
леводы. Их должно быть в рационе
до 450. г в день, в том числе простых

(конфеты, сахар) - до 100 г. Углеводы
ограничиваются, если цирроз со-
провождается ожирением.

aЖиров в рационе должно быть до
90 г в день, причем лучше расти-
тельных и молочных. Животные, осо-
бенно говяжий, бараний, гусиный,
полностью исключают. При таких
симптомах, как рвота, понос и жел-
туха, жиры нужно ограничить до 30
г в день.

aНа I стадии цирроза количество
выпитой за день жидкости должно
быть не меньше 1,5 л. При деко-
менсированной форме - это 500-
700 мл. Количество соли снизьте до
минимума.

aЧтобы вывести из печени токсины,
врачи советуют устраивать разгру-
зочные дни, в которые питаются
только овощными супами, молоч-
ными продуктами, разрешенными
фруктами.

ùÈŒ   øŒªœŒ   ÑÕÈŠ 
ÀÃ¿   Í¿ÃÃŒºÑ

aПшеничный хлеб из муки высшего
и 1-го сорта (вчерашней выпечки),
несдобное печенье и выпечка с ва-
реным мясом и рыбой, творогом,
яблоками, макароны.

aСупы - овощные, крупяные на
овощном отваре, молочные с мака-
ронными изделиями, фруктовые.
Борщи и щи вегетарианские.

aНежирное или обезжиренное
мясо, птица без кожи, говядина, мо-
лодая баранина, мясная свинина,
кролик, курица, индейка.

aНежирная рыба: отварная, паро-
вая куском или в виде котлет.

aБелковые паровые и запеченные
омлеты, желток ограничивается до
одного в сутки.

aОвощи: сырые, отварные, туше-
ные, некислая квашеная капуста,
отварной лук, пюре из горошка.

aКисломолочные напитки, некис-
лый свежий нежирный творог, не-
острый нежирный сыр, молоко.

aЗакуски: салат из свежих овощей
с растительным маслом, винегрет,
кабачковая икра, заливная или фар-

шированная рыба, вымоченная не-
жирная сельдь; салаты из отварного
мяса и рыбы.

aСоусы: сметанные, молочные,
овощные, сладкие фруктовые.

aНапитки: чай, фруктовые и овощ-
ные соки, отвар шиповника, желе,
компоты, кисель.

aЖиры: сливочное масло в нату-
ральном виде и в блюдах, расти-
тельное масло.

aСладости: спелые, сладкие фрук-
ты и ягоды - в свежем виде, сухо-
фрукты, компоты, желе, муссы, мар-
мелад, пастила, мед, сахар, варенье,
зефир.

èáõ¿Ñ   ÀÃŒñÊõÈÔ 
ÀŒñ   ºáÀÃÑÈŒø

aСвежий и ржаной хлеб, сдобное
и слоеное тесто, жареные пирожки

aМясные, грибные, рыбные буль-
оны, окрошка, зеленые щи, суп из
бобовых.

aЖирное мясо, утка, гусь, печенка,
почки, мозги, копчености, консервы,
колбасы.

aЖирная рыба, копченая, соленая,
рыбные консервы.

aСоленый острый сыр, ряженка,
жирный творог, сметана, сливки.

aЖареные яйца и яйца вкрутую.
aБобовые, шпинат, щавель, редис,
редька, зеленый лук, чеснок, грибы,
маринованные овощи, репа.

aОстрые и жирные закуски, кон-
сервы, копчености, икра.

aШоколад, кремовые изделия, мо-
роженое, кислые ягоды.

aГорчица, хрен, перец.
aЧерный кофе, какао, холодные
напитки. Алкоголь при циррозе ка-
тегорически запрещен в любом виде.

aСвиное, говяжье, баранье сало,
кулинарный жир.

А. Садовая, 
гепатолог, врач I категории.

P.S. Недолеченный гепатит и дли-
тельное злоупотребление алкоголем
- самые частые причины цирроза
печени.



Поэтому никого не буду
призывать делать так,

как я. Лучше просто рас-
скажу о своем опыте, а каж-
дый решит для себя сам,
принимать ему это или нет.
Я мало что помню из своего
раннего детства, но есть от-
дельные яркие воспомина-
ния. Мне тогда было года
четыре, может, пять. Я хо-
дила в детский сад, и там
нам на полдник иногда да-
вали дрожжевой квас. До
сих пор во рту потрясающий
вкус этого напитка. Помню
белую пену шапкой, возвы-
шающуюся над стаканом!
Вот была радость тогда для
всех детишек! Потом я со-
всем забыла про этот квас,
а когда появились свои дети,
вспомнила, нашла рецепт

и стала иногда гото-
вить, особенно в то вре-

мя, когда не хватало вита-
минов. Ведь в дрожжах со-
держатся почти все вита-
мины группы В, витамин D,
важнейшие аминокислоты
и минералы, которые по-
лезны и для нервной систе-
мы, и для пищеварения, и
для кожи, и для обмена ве-
ществ. Дрожжевой квас по-
вышает иммунитет - это до-
казанный факт, проверен-
ный временем!

Так как же приготовить
этот замечательный напи-
ток? Все очень просто. По-
надобится 100 мл кипяче-
ной воды, по 10 г пекарских
дрожжей и сахара. Дрожжи
(не сухие) должны быть све-
жайшие. Тщательно ложкой
растираю их с сахаром,
развожу теплой водой и

ставлю смесь в теплое ме-
сто на 30-40 минут. При
приготовлении дрожжевого
напитка главное - не упу-
стить момент. Ближе к кон-
цу необходимого времени
наблюдаю: если есть пыш-
ная белая пенка и еще не
лопаются пузырьки - квас
готов! Вкус должен быть
мягким, приятным, никакой
резкости быть не должно.
Ставлю напиток на 3-5 ми-
нут в холодильник, чтобы
прекратить сильное бро-
жение, и после этого сразу
подаю. Смело давайте его
детям (не больше 100 мл).
Можно по вкусу добавить
мед, лимон или корицу. Но
помните: каким бы вкусным
ни показался квас, ни в
коем случае нельзя им зло-
употреблять!

Ирина Николаевна.

Понадобится 200 г
листьев молодой кра-

пивы, по 100 г листьев оду-
ванчика и зеленого лука
или черемши, 50 г клюквы,
1-2 зубчика чеснока,
горсть грецких орехов, сок
половины лимона, по 2 ст.
ложки оливкового масла
и соевого соуса (или 1/2

чайн. ложки мор-
ской соли).

Промытые и обсу-
шенные листья трав
и зеленый лук мелко
нарежьте, чеснок,
клюкву разомните.
Смешайте оливковое
масло, сок лимона и сое-
вый соус, тщательно

взбейте. Заправьте салат
полученным соусом, по-
сыпьте измельченными яд-
рами грецкого ореха.

Салат богат витаминами,
микроэлементами, выводит
холестерин, улучшает ра-

боту желудка, тонизирует
весь организм.

P.S. Для приготов-
ления салатов листья
одуванчика предва-

рительно вымачивают в
подсоленной воде, чтобы

избавиться от горечи.
После этого ошпари-

вают кипятком. Листья
крапивы моют или ошпа-
ривают кипятком и сушат.

Любой виноград содержит
калий, нужный для работы

сердечной мышцы. При этом
ягода одинаково полезна как
для гипертоников, так и гипо-
тоников. Мало кто знает, что
виноград кишмиш был выведен

искусственно и пользы в нем
меньше, чем в других сортах
винограда. Самый по-
лезный - темного
цвета, сладко-
кислый на вкус
и с косточками.
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ÅŒœÑñÑØŠœ¿õ
Завтрак: творог с са-

харом, овсяная каша, су-
хофрукты, зеленый чай; 2-
й завтрак: запеченное
яблоко с медом; обед:
овощной суп с перловкой,
куриная грудка, рис, ово-
щи, компот; полдник: ом-
лет на пару, фруктовый ки-
сель; ужин: вареный рис,
запеченная белая рыба,
компот или ягодный морс.

éÈŒÃœ¿õ
Завтрак: вареное мясо,

отварные макароны, чай;
2-й завтрак: творог, мо-
локо; обед: легкий карто-
фельный суп, голубцы с
мясом индейки, кисель;
полдник: яблоко; ужин:
рисовая каша, нежирный
сыр, минеральная вода.

æÃÑñá
Завтрак: каша овсяная,

чай; 2-й завтрак: запе-
канка из сыра и картофеля,
зеленый чай; обед: вер-
мишелевый суп, отварное
мясо, тушеная морковь,
компот; полдник: овсяное
печенье, чай; ужин: греч-
невая каша, сок или ком-
пот.

ùÑÈóÑÃú
Завтрак: каша манная,

чай (с молоком); 2-й зав-
трак: любой мягкий фрукт;
обед: суп из любых ово-
щей, нежирная рыба, рис,
кисель из фруктов; пол-
дник: сухарики, чай; ужин:
отварная рыба, отвар ши-
повника.

Примерное
меню на 4 дня

äÉÄååàéÄë   èéÇæ  -  éèôæ   äàÆæÆéÇ
Сейчас много спорят о пользе и вреде дрожжей.

Но, думаю, все согласятся, что все полезное -   
полезно в меру, и даже от вредного может 

быть польза, если подходить с умом.

Едим салат и молодеем
Если будете есть этот салат из дикорастущих

лекарственных растений каждый день в течение
месяца, не только улучшите самочувствие на
весь год, но и избавитесь от многих болезней.
Его не зря называют салатом долгожителей.

èáõŒúŒ   ÍóÑÈá   óÔíÃáÈŠ   ó¿œŒúÃáñ?
Может ли виноград защитить от сердечных заболе-
ваний? Какие ягоды полезнее - белые или черные?

Мария.

aЕшьте не спеша, тщательно прожевывая пищу.
aОткажитесь от очень горячей и слишком хо-
лодной пищи.
aОграничьте продукты, провоцирующие из-
быточное газообразование: бобовые, капусту,
виноград, финики, сладкие яблоки.
aПейте горячий чай, предпочтительно с ро-
машкой и мятой.
aБольше гуляйте пешком – это стимулирует
работу кишечника.

Газы замучили?

?



Этот витамин не зря называют
«солнечным» - он образуется
в организме человека под воз-

действием солнечных лучей. От его
дефицита чаще других страдают жи-
тели северных регионов. Если вы
находитесь в зоне риска, стоит сдать
анализ на уровень витамина D в
крови. Тревожные симптомы - ча-
стые головные боли, выпадение во-
лос, ломкость ногтей, проблемы с
засыпанием, постоянные про-
студы. Восполнить нехватку
помогут следующие про-
дукты.

å¿ÃœáÚ   ÃÔíá
Мясо жирной рыбы (ту-

нец, лосось, сельдь, скум-
брия, макрель) богато «сол-
нечным» витамином. 100 г
рыбы содержат около 450 ME ви-
тамина D. Бюджетным источником
является печень трески - 650 ME на
100 г. А в одной баночке с сардинами
содержится до 200 ME необходимого
организму элемента.

Согласно исследованию амери-
канских врачей, люди, которые упо-
требляют рыбу три раза в неделю,
реже сталкиваются с депрессией,
повышенной тревожностью и бес-
сонницей.

âÃ¿íÔ
Лидерами по содержанию «сол-

нечного» витамина являются лисички
и сморчки. Затем идут вешенки и
грибы шиитаке. На последнем месте
- шампиньоны и белые грибы.

Некоторые производители выра-
щивают грибы, используя искус-

ственный, а не солнечный свет. Кон-
центрация витаминов в таком урожае
будет минимальной. К сожалению,
оценить условия выращивания са-
мостоятельно практически невоз-
можно.

èÊÃ¿œÔÑ   ¿   
ÀÑÃÑÀÑØ¿œÔÑ   ÚãÍá

Некоторое время назад счита-
лось, что яйца приносят мини-

мальную пользу организму
человека из-за высокого

содержания холестерина.
Однако последние ис-
следования показывают:
холестерин из яиц не
влияет на уровень «пло-

хого» холестерина в крови.
Употреблять их можно без

опасений.
В одном курином яйце содержит-

ся 42 ME витамина D, а в перепели-
ном - в два раза меньше. Ешьте ва-
реные яйца на завтрак или готовьте
из них омлет.

îŒØŒÎœÔÑ   ÀÃŒñÊõÈÔ
Витамин D считается жиро-

растворимым, поэтому, чем
выше жирность продукта,
тем выше в нем концентра-
ция данного элемента. Врачи
рекомендуют обратить вни-
мание на следующие источ-
ники «солнечного» витамина:
сливочное масло, козий сыр, твер-
дые и мягкие сыры, молоко, нату-
ральный йогурт.

aСтакан молока содержит до 20%
суточной нормы витамина D. Но

есть важное условие - жирность
продукта должна составлять не ме-
нее 2,5%.

âŒóÚªŠÚ   ÀÑÎÑœŠ
В среднем 100 г продукта содер-

жат 50 ME витамина D. Это значение
может быть и выше - все зависит от
условий содержания животных, в
частности их доступа к солнечному
свету. Говяжью печень рекоменду-
ется употреблять 1-2 раза в неделю.
На гарнир подавайте запеченные
или свежие овощи, крупы.

Чтобы повысить усвояемость эле-
мента, принимайте дополнительно
магний. Его источники среди про-
дуктов питания - зеленые листовые
овощи, лесные орехи, семена под-
солнечника (кунжута, тыквы), бананы
и хурма, зерновые и злаки.

êºíÔÈŒõ  -  ÈŒªÑ   óÃÑñœŒ!
Витамин D также можно получить

из специальных добавок, которые
продаются в аптеках. Самостоя-
тельно назначать себе такие пре-
параты нельзя! Если неправильно

подобрать дозировку, возмож-
но развитие гипервитамино-
за, что может быть очень
опасно.

Избыток данного элемен-
та приводит к нарушениям в

работе сердечно-сосудистой
системы и ЖКТ, почечной недоста-

точности, тахикардии. К медленно
прогрессирующим формам гипер-
витаминоза относятся вялость, сла-
бость, боль в суставах, перепады
настроения.

Храп часто возникает из-
за кривой перегородки

носа, но также может быть
симптомом воспаления в
носоглотке при простуде
и не только. Решат про-
блему эфирные масла и
травы.

Облепиховое масло из-
бавит от храпа, вызванного
хроническим воспалением

в носоглотке. Оно зажив-
ляет поврежденные ткани
и восстанавливает крово-
обращение. Отек проходит,
и храп исчезает. Перед
сном в каждую ноздрю
можно закапать по 2 капли
облепихового масла.

Масло эвкалипта спо-

собствует разжижению
слизи, ее естественному
отхождению и прочище-
нию дыхательных путей.
Помимо избавления от
храпа, ингаляции эвкалип-
та - отличный метод про-
филактики и лечения ви-
русных заболеваний.

Мята благодаря содер-
жащемуся в ней ментолу
расширяет капилляры,
выводит слизь и об-
легчает дыхание,
что иногда способ-
ствует умень-
шению храпа.
Пейте перед
сном чай с листи-
ками мяты.

ondprc`14
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При нехватке витамина D появляются бессонница, лишний вес,
перепады настроения. Как восполнить его дефицит?

5   ïôùÿêò   êæÆÄùìêèÄé   
éêÆÇîêìÇ   D

Травы и масла от храпа

Еже-

дневная

норма вита-

мина D для

взрослых -

1000 ME.

От уров-

ня витамина D

в организме зави-

сят состояние кост-

ной системы, защит-

ные функции организ-

ма, работа ЖКТ, то-

нус мышц, дыха-

тельные функ-

ции легких.
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Игра на дорожках

Его оружие - запах
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Лицо с обложки

аже если вы не знаете Сару
Джессику Паркер (что вряд
ли!), вы наверняка знакомы
с Кэрри Брэдшоу � героиней,

которая сделала эту актрису зна�
менитой. Прошло более двадцати
лет с выхода первой серии «Секса
в большом городе», и вот любимый
персонаж снова вернулся на экра�
ны. Реакция зрителей была
неоднозначной.

ЗВЕЗДА БРОДВЕЯ
Саре повезло � буквально с са�

мого детства мама водила ее в те�
атр, чем прививала дочери чувство
прекрасного. Та полюбила сцену
сразу и безвозвратно.

Неудивительно, что к под�
ростковому возрасту Сара успела
поступить в актерскую школу, где ее

талант стал еще очевиднее. Моло�
дую девушку с удовольствием бра�
ли играть в различные постановки �
причем, не куда�нибудь, а на Брод�
вей!

Семья полностью поддерживала
младшую Паркер в ее начинаниях.
Родители девочки развелись, и
мать вышла замуж снова. С отчи�
мом, Полом Форстом, Сара отлич�
но ладила. Первой работой, где труд
юной актрисы заметили и оценили
критики, стал ситком «Неудачни�
ки». Сара в нем играла застенчивую
девушку�подростка и вжилась в
роль настолько, что сама была в
восторге от результата.

На календаре были 1990�е годы.
Паркер привлекла внимание ре�
жиссеров и продюсеров своей не�
стандартной красотой, так что они

охотно брали ее в свои кинорабо�
ты. Причем партнерами девушки
становились звезды первой величи�
ны, чему Сара была несказанно
рада. Так, в фильме «На расстоя�
нии удара» Паркер сыграла с Брю�
сом Уиллисом, а в картине «Эд Вуд»
� с Джонни Деппом. Последняя ра�
бота, кстати, были снята режиссе�
ром Тимом Бертоном, который
сразу приметил актрису. Позже он
позвал Сару в свой новый проект
«Марс атакует!» Это был успех.

«ТАКОЙ ПРОЕКТ
УПУСКАТЬ НЕЛЬЗЯ!»

Интересно, что История получе�
ния Сарой Джессикой Паркер роли
Кэрри Брэдшоу в определенном
смысле связана с Россией. Свой
вклад внес актер и артист балета
Михаил Барышников, с которым
Сара познакомилась, будучи 11�лет�
ней девчонкой. Барышников вел ма�
стер�классы в Школе американско�
го балета, где занималась юная Пар�
кер. С тех пор они часто пере�
секались на мероприятиях и всегда
тепло друг друга приветствовали.

В 1997 году Сара получила от
Михаила предложение по озвучке
советского мультфильма «Золуш�
ка». Его для западного зрителя как
раз адаптировали Михаил Барыш�
ников и Олег Видов. Паркер отво�
дилась роль рассказчицы, с кото�
рой девушка справилась блестяще.
Спросите, при чем же здесь «Секс
в большом городе»? При том, что
именно кассету с озвучкой Сара
принесла на пробы на роль Кэрри.
Ходят слухи, что голос соискатель�
ницы произвел на продюсеров не�
изгладимое впечатление. Учитывая
тот факт, что в самом сериале
подразумевалось вводить закадро�
вые реплики, именно голос сыграл
свою роль, когда выбирали претен�
денток.

Есть и другая версия � якобы про�
дюсер Даррен Стар уже знал Сару
Джессику Паркер и видел в этой роли
именно ее. По его мнению, актриса
соединяла в себе человечность и
романтичность натуры, что при�
шлись бы по душе зрителю.

Вот только сама актриса до пос�
леднего сомневалась, соглашаться
ли ей на роль. Согласие означало
бы для нее вернуться на телевиде�
ние, а Паркер уже так привыкла к
кино и театру. Жирную точку в этом
вопросе поставил ее супруг Мэттью
Бродерик. «Такой проект упускать
нельзя!» � подытожил он, и Сара
послушалась мужа.

УСПЕХ В КАРЬЕРЕ
И В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ

В 1998 году на экраны вышел
первый эпизод нового сериала
«Секс в большом городе». В центре
внимания оказались истории четы�

Сара Джессика ПаркерСара Джессика ПаркерСара Джессика ПаркерСара Джессика ПаркерСара Джессика Паркер
Нe такая, как всеНe такая, как всеНe такая, как всеНe такая, как всеНe такая, как все

В декабре 2021 года свет увидело продолжение нашумевшего
сериала «Секс в большом городе» под лаконичным названием «И
просто так...». На экране вновь блистала Сара Джессика Паркер 5
изменившаяся, но такая же обворожительная!
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рех подруг, которым «чуть за 30».
Главная роль досталась Саре Джес�
сике Паркер, остальные три герои�
ни � Саманта, Шарлотта и Миран�
да � дополняли ее.

Несмотря на то, что сериал в
принципе предполагался откровен�
ным, у Паркер в договоре было про�
писано: она отказывается снимать�
ся полностью обнаженной. Поэто�
му ее образ сценаристы делали го�
рячим за счет откровенных диало�
гов и поступков.

Всего вышло шесть сезонов
«Секса в большом городе» � после�
дний показали в 2004 году. А вот
предпоследний, пятый, пришлось
значительно сократить, потому что
оказалось, что исполнительница
главной героини... беременна!

С актером Мэттью Бродериком,
который впоследствии стал первым
и единственным супругом Паркер,
актриса познакомилась в середи�
не 1990�х гг. Он был далеко не един�
ственным ее ухажером. До Мэттью
Сара успела семь лет пробыть в
отношениях с Робертом Дауни�мл.
По классике жанра, они познакоми�
лись на съемочной площадке. Увы,
после того, как у актера начались
проблемы с наркотиками, Паркер
приняла решение разорвать эту
связь. Исправить партнера она не
могла, хоть и пыталась. Позже ее
связывали отношения с Джоном Ф.
Кеннеди�мл., но и они не привели к
свадьбе. А вот с Бродериком все
было иначе...

Они провели свадебную церемо�
нию в синагоге в Нижнем Ист�Сай�
де. Сара захотела выделиться и
вместо традиционного белого выб�
рала черное платье.

Брак оказался на удивление
крепким, и вскоре у пары родился
сын Джеймс Уилки. Когда мальчику
исполнилось семь лет, родители
задумались еще об одном пополне�
нии. Правда, по ряду причин забе�
ременеть сама Паркер не смогла,
и семья прибегла к услугам сурро�
гатной матери. В 2009 году на свет
появились близняшки � Марион Ло�
ретта Элуэлл и Табита Ходж.

РАССУЖДЕНИЯ О КРАСОТЕ
После ошеломительного успеха

«Секса в большом городе» Сара
Джессика Паркер решила устроить
себе небольшой творческий пе�
рерыв. Правда, длился он недолго
в виду востребованности актрисы.
Уже в 2005 году она отметилась в
комедии «Привет семье!», за кото�
рую впоследствии получила но�
минацию на престижную премию
«Золотой глобус».

Популярность навела актрису на
важную мысль: она любима зрите�
лями, а это прекрасный повод для
того, чтобы предложить им соб�
ственный продукт. Сара не прога�

дала, выпустив в том же 2005 году
свою линию парфюма под названи�
ем Lovely. Еще спустя года свет уви�
дела уже коллекция одежды Bitten.
Кстати, в сериале Кэрри известна
как большая почитательница ту�
фель, особенно марки Manolo
Blahnik. Сам дизайнер, конечно, об
этом знал и вскоре назвал в честь
актрисы одну из моделей своих ту�
фель. Она получила ее лаконичные
инициалы � SJP.

Продюсеры «Секса в большом
городе» решили не оста�
навливаться на достигнутом и вско�
ре запустили в производство съем�
ки фильма о приключениях подруг
из сериала. Первая часть вышла в
2008 году, а еще спустя два года
зрителей ждало продолжение. По�
клонники проекта приняли новость
благосклонно, но не обошлось и без
критики.

Так или иначе, оба выхода толь�
ко прибавили популярности Саре
Джессике Паркер. Она продолжа�
ла сниматься: в 2011 году на экра�
ны вышел фильм «Я не знаю, как
она делает это». Представить его
для российского зрителя в Москву
Сара приехала лично и была весь�
ма удивлена тому, как ее любят в
России. Актрисе подарили множе�
ство исконно русских атрибутов �
матрешки, балалайку, теплую
шаль. С собой она увезла два че�
модана, доверху набитых подарка�
ми.

Возможно, однажды мечта Сары
исполнится, тем более в нашей
стране ее действительно любят.
Чего не скажешь о Западе, где кри�
тики не жалеют чувств актрисы. Так,
в 2007 году читатели популярного
журнала MAXIM признали Паркер
самой несексуальной женщиной.
Сара заявила, что выступает про�
тив навешивания ярлыков. Но на ее
возмущение никто не обратил вни�
мания, и тремя годами позже вне�
шность актрисы вновь обсудили �
на этот раз в анимационном сери�
але «Южный парк». Там вновь Сару
назвали «некрасивой». «Я не сек�
суальна и не соответствую стан�
дартам? Я в шоке! Но увы, всем не
угодишь», � заявила актриса. Сама
она продолжает гордиться тем, что
в свои годы ни разу не прибегла к
пластике. Ее внешность есте�
ственна, хотя и претерпела изме�
нения.

ХОРОШО ЗАБЫТОЕ СТАРОЕ
В 2016 году Паркер вернулась к

съемкам в сериалах, когда пред�
ставила свою новую работу � «Раз�
вод». Там она сыграла Фрэнсис
Дюфресни, которая находится в
процессе развода со своим супру�
гом. Проект восприняли холодно,
хотя сама актриса считала его зна�
ковым и была уверена, что он по�

может многим парам посмотреть
на себя со стороны.

Куда более громким стало воз�
вращение на экраны «Секса в боль�
шом городе» в 2021 году. Правда,
проект получил другое название �
«И просто так...» и претерпел
некоторые изменения. Подруг в
нем оказалось уже не четыре, а три
� Ким Кэтролл отказалась снимать�
ся в продолжении. На этот раз сю�
жет был построен на решении про�
блем 50�летних женщин.

И вновь последовала критика, к
которой Сара, кажется, уже при�
выкла. За годы карьеры она поня�
ла одно: надо просто двигаться впе�
ред, не обращая внимания на то,
что говорят о тебе остальные.

Почти 7 лет актриса ждала пред5
ложения от Роберта Дауни5млад5
шего. Но так и не дождалась…

Юная Сара гордилась своими
вьющимися волосами и носила
забавную челку
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ывает, женщина проходит
мимо, задерживается возле
вас лишь на мгновение, а уже

хочется догнать ее и о чем�нибудь
спросить или просто побыть рядом.
Причем это желание возникает не
только у мужчин � всем интересен
секрет чарующего магнетизма.

СО ВКУСОМ К ЖИЗНИ
Какой навык способен привлечь

в жизнь любовь, успех и даже
материальные блага? Ответ прост
и сложен одновременно � умение
наслаждаться. Этот навык прояв�
ляется в особой энергетике чело�
века. В таком случае другим людям
хочется испытать те же чувства, что
и вы, стать частью вашего счастья.
Вот почему мужчины обращают
внимание на женщин, которые
словно светятся изнутри.

Считается, что представитель�
ницы слабого пола обладают силь�
ной энергетикой. Если они не рас�
трачивают ее попусту и умеют куль�
тивировать в себя, то, для того что�
бы стать магнитом для окружаю�
щих, им ничего не приходится де�
лать, лишь жить здесь и сейчас. А
это значит не сожалеть о прошлом
и не слишком зацикливаться на бу�
дущем, которое нам неизвестно.
Звучит довольно просто, но вот пре�
творить данное правило в жизнь
порой оказывается не так легко.

«ПОЧЕМУ ТЫ
ВСЯ СВЕТИШЬСЯ?»

Подробной инструкции к тому,
как стать желанной и успешной во
всем, не существует. Однако есть

базовые вещи, о которых говорят
психологи. Итак, магнетизм приоб�
ретается благодаря...

... любви к себе. Следует да�
вать себе лучшее из возможного на
данный момент. Кто�то скажет:
«Легко так рассуждать, когда есть
деньги». Однако от материального
достатка мало что зависит. Не мо�
жете сходить в салон, ресторан �
примените домашние средства.
Главное � уделите время себе.

... самодостаточности. Само�
достаточная женщина счастлива
сама по себе, а не в зависимости
от наличия партнера. Она не цеп�
ляется за мужчин � напротив, кава�
леры боятся ее потерять. Расстава�
ния стоит принимать как данность.
Можно сказать себе: «Если этот
мужчина ушел, значит, впереди
меня ждет кто�то лучше».

... благодарности. Хорошая
практика � каждый вечер перед сном
благодарить прошедший день за то,
что он дал вам. И даже если время
было непростое, все равно попытай�
тесь найти в нем лучики света. Чем
больше мы благодарим, тем боль�
ше в итоге у нас появляется.

УЛЫБКА 5 КЛЮЧ К УСПЕХУ
Психологи сделали интересный

вывод: если чаще улыбаться (даже
когда совсем не хочется), настрое�
ние действительно поднимется.
Так работает наш мозг: в него по�
ступают особые сигналы, которые
меняют психоэмоциональный фон.

Так что улыбайтесь чаще и веди�
те себя так, будто ваши мечты уже
воплотились в жизнь. Вы заметите,

что окружающие станут смотреть
на вас иначе. Только представьте:
приходит человек на собеседова�
ние. Весь сияет, улыбается, от него
веет спокойствием и умиротворе�
нием. Работодатель смотрит на
соискателя и понимает, что даже
если он ему откажет, этот человек
не расстроится и отправится в дру�
гое место. А работодатель, возмож�
но, потеряет ценного сотрудника.

ЧЕМ ОКРУЖИТЬ СЕБЯ?
Психологи советуют окружить

себя вещами, которые будут под�
нимать вам настроение и прино�
сить наслаждение. В список прият�
ных вещей и привычек можно вклю�
чить следующее: ванна с пеной два
раза в неделю, яркий маникюр, кра�
сивая сервировка стола, симпатич�
ный календарь, любимая музыка.

На первый взгляд кажется, что
эти пункты не связаны между со�
бой, но все они � источники радос�
ти и вдохновения. Чем больше вдох�
новляющих вещей будет вокруг вас,
тем лучше. Вы начнете транслиро�
вать позитивные эмоции, и Вселен�
ная ответит вам взаимностью.

Очень важно фокусироваться на
позитивных событиях в вашей жиз�
ни. Негативные моменты остав�
ляйте в прошлом, не «пережевы�
вайте» их, не воскрешайте в памя�
ти � это снижает самооценку и на�
строение.

Психология
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Женщин, которые вызывают у окружающих восхищение и порой
зависть, объединяют общие качества 5 магнетизм, притягатель5
ность. О том, как их в себе развить, рассказывают психологи.

Нет более привлекательной
женщины, чем та,

которая нравится самой себе.

«Мужской взгляд»
ЖЕНЩИНА,

КОТОРАЯ ПЛЕНЯЕТ
Геннадий, 37 лет, вспоминает

знакомство с будущей женой: «Я
пришел в ресторан на встречу с
возможным клиентом и увидел
ее за соседним столиком. Сдел5
ка в тот день сорвалась, потому
что я никак не мог сосредото5
читься на работе. Эта женщина
пленила меня. Мне показалось,
она по5настоящему наслажда5
лась моментом. Ирочка сидела
одна, пила чай и ела десерт. От5
кусывала каждый кусочек с таким
удовольствием, что даже мне за5
хотелось его попробовать. Все
время улыбалась, явно думая о
чем5то своем. Была приветлива
ко всем 5 к официантам, девуш5
ке, спросившей у нее время. Я
смотрел на Иру и понимал, что
передо мной человек, который со
вкусом проживает каждую мину5
ту своей жизни. Ну разве мог я
пройти мимо? Это стало лучшим
решением в моей жизни».
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Письмо номера
асчет свекрови я первое вре�
мя не беспокоилась. Родите�
ли Игоря жили за тысячи ки�

лометров от нас, поэтому любое
взаимодействие с ними � будь то
звонок с поздравлениями или визит,
длиной в несколько дней, � было
чем�то необременительным и даже
приятным. Свекрови я казалась
идеальной невесткой, а она мне �
второй мамой, не иначе.

Но потом родился наш сын Митя,
и я совершила роковую ошибку �
однажды пожаловалась свекрови:
не справляюсь с маленьким ребен�
ком, вот бы рядом были помощни�
ки! Зачем я только это сказала...
Ирина Матвеевна отреагировала
моментально. Через несколько
дней Игорь сообщил мне о желании
мамы приехать в гости, еще через
пару недель она уже жила с нами, а
спустя год окончательно перееха�
ла в наш город.

Неладное я почуяла через месяц.
Сами понимаете: одно дело � лю�
бовь на расстоянии и совсем дру�
гое � постоянный контакт, по сути,
с чужим человеком. Свою позицию
Ирина Матвеевна обозначила чет�
ко: «Наконец, мы все рядом, живем
одной большой семьей. Рада, что
теперь буду в курсе всего!» Тогда я
даже не подозревала, что ждет меня
дальше.

Все началось с простого � свек�
ровь подписалась на все мои акка�
унты в социальных сетях. Не спра�
шивайте, почему она не сделала
этого раньше. Главное, что теперь
я получала комментарий на каждый
свой пост. Больше всего Ирине Мат�
веевне не нравилось, что я занима�
юсь танцами на пилоне. «Не дело
это! Ты жена, мать, а трясешь те�
лесами на шесте, как, прости Гос�
поди, кто!» � в выражениях она не
стеснялась. Мне аккуратно уда�
лось отстоять свое увлечение, но
отныне я выкладывала все меньше
видео с занятий: не хотелось в оче�
редной раз выслушивать о себе вся�
кое.

Не только в виртуальной жизни,
но и в реальной Ирина Матвеевна
всегда была рядом. Могла прийти
без приглашения к нам в гости, при�
готовить что�нибудь на моей кухне,
провести ревизию в нашем гарде�
робе. Неудобно такое рассказы�
вать, но однажды свекровь нашла в
ящике моего прикроватного столи�
ка интимную игрушку и весьма сму�
тилась. Правда, потом собралась
и вынесла вердикт: «Ну, ничего, мы
же одна семья, должны все друг о
друге знать».

Возразить свекрови в открытую
я почему�то не смела: она ведь все�
гда была такой приветливой, учти�
вой. Даже когда критиковала меня,
делала это как�то ласково, с любо�
вью даже � прямо не придраться. С

виду казалось, что она действитель�
но облегчает мне жизнь. Например,
Ирина Матвеевна взяла под свое
крыло внука � забирала его из сада,
водила на развивалки, гуляла. Од�
нажды я поймала себя на мысли о
том, что, даже когда я хочу провес�
ти время с сыном, мне это не уда�
ется � свекровь всегда начеку. «На�
ташенька, мы справимся без тебя,
ты отдыхай, сил набирайся». Мне
приходилось ретироваться.

По�настоящему она вывела меня
из себя лишь однажды. Пришла и
говорит «Через два дня приезжает
в гости мой брат � дядя Игоря.
Пусть он у вас поживет, а то в моей
однушке будет тесновато. Покаже�
те ему город». От шока я и слова не
могла вымолвить. Игорь замялся,
но потом согласился � «одна семья
ведь». Вы скажете, я должна была
высказать недовольство. Да, на�
верное, но я опять не посмела. Еще
собственная мама (она живет в
другой стране) пристыдила: «Что
поделаешь, доченька, родня � это
такое дело. Теперь вы все вместе,
помогать друг другу должны. А свек�
ровь у тебя хорошая, ты и предста�
вить не можешь, какие бывают». И
я замолчала.

Дядя Ваня пробыл у нас две не�
дели вместо запланированных трех
дней. Ел, пил, спал, гулял, осмат�
ривал достопримечательности. Тут

же была и Ирина Матвеевна. Наш
дом превратился в балаган. В глу�
бине души я уже жалела, что в свое
время пожаловалась свекрови на
нехватку помощи. В конце концов,
Митя рос, все меньше доставлял
неудобств, а вот от свекрови теперь
было не избавиться.

Знаю, некоторые меня не пой�
мут. Мои собственные подружки
удивляются: «Радуйся! Тебе ни
няни не нужны, ни помощницы �
Ирина Матвеевна всегда рядом».
Приводят в пример собственных
свекровей, которые приезжают к
внукам раз в несколько месяцев на
пару часов. Бывает и такое, не спо�
рю. Мне не с чем сравнивать.

Вот только порой вечером, уло�
жив Митю спать, я отправляюсь на
кухню в надежде увидеть там люби�
мого мужа. Мечтаю о том, как на�
лью нам по бокалу вина, включу ко�
медию и вместе мы прекрасно про�
ведем вечер. Но нет: на кухне все
чаще оказывается Ирина Матвеев�
на. Игорь устало пожимает плеча�
ми. А свекровь радуется: «Хорошо,
что живу близко, � могу посидеть у
вас подольше. Может, бутылочку
вина откроем?» И я уже достаю не
два бокала, а три, и тяжело взды�
хаю � вот они прелести одной боль�
шой семьи.

Наталья П.

МУЖ И ЕГМУЖ И ЕГМУЖ И ЕГМУЖ И ЕГМУЖ И ЕГО СЕМЬЯО СЕМЬЯО СЕМЬЯО СЕМЬЯО СЕМЬЯ
В ПРИДАВ ПРИДАВ ПРИДАВ ПРИДАВ ПРИДАЧУЧУЧУЧУЧУ

Есть такая шутка: выходя замуж, вы получаете не только мужа,
но и всю его семью в довесок. И все бы ничего, но порой это
выражение вовсе не кажется таким уж смешным.
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Женские судьбы

а самом деле Женя была вовсе
не Брик. От отца ей досталась
фамилия Хиривская, но, когда
девушка окончательно решила

уйти в творчество, поняла: куда более
благозвучной окажется фамилии
прабабушки. Та была Софьей Брик � и
это уже звучало громко и благородно.

ГОРДОСТЬ РОДИТЕЛЕЙ
Женя была коренной москвичкой и

росла в любящей семье вместе с сест�
рой Лерой. Девочка с детства была
весьма миловидной, так что уже в пять
лет родители решили отдать ее в юные
манекенщицы в общесоюзный Дом
Моды на Кузнецком мосту. Для самой
Жени это стало настоящим приключе�
нием � она была еще такой малышкой,
но уже смело вышагивала по подиуму,
примеряла лучшие женские наряды в
Союзе и даже самостоятельно могла
что�то выкраивать � девочке позволяли
ради развлечения.

Нередко в Дом Моды заглядывали
ассистенты режиссеров с «Мосфиль�
ма» в надежде найти среди этих ребят

кого�нибудь подходящего на роль. Вез�
ло и Жене � благодаря миловидной
внешности уже в столь раннем возрас�
те она снялась в нескольких эпизоди�
ческих ролях. Мать дочку хвалила, а вот
отец смотрел на ее деятельность с опас�
кой. Он работал доцентом, дружил с
физикой и математикой, но никак не с
гуманитарными науками. Ему казалось,
что в театральный не поступить просто
так, без протекции, и не желал для лю�
бимой дочери актерского будущего.

В семье Хиривских было принято
говорить насчет Жени так: «Не краса�
вица, таланта тоже особого нет. Надо
брать мозгами!» Неудивительно, что в
тот момент, когда ровесники девочки
играли во дворе в лапту и мяч, она си�
дела за уроками. Ей тоже стало казать�
ся, что для счастья в жизни нужно не�
пременно получить достойное образо�
вание и найти потом хорошую работу,
которая будет тебя кормить.

Папа искренне готовил Женю для
поступления в Институт приборостро�
ения и информатики. А сама девушка
признавалась подругам: «Если я буду

там учиться, то стану самым несчаст�
ным человеком!» Этого не произошло.
К удивлению отца и матери. Женя по�
ступила в ГИТИС.

ЛЮБОВЬ С БОЛЬШОЙ БУКВЫ
В ГИТИСе Женя Хиривская училась

на курсе Александра Збруева и была в
категории любимчиков. Более того, толь�
ко ей одной мастер позволил параллель�
но учебе еще и сниматься в фильмах.
Интерес к юной актрисе у режиссеров
появился уже тогда. Первую кинороль
Женя исполнила в фильме «Интересные
мужчины» в 2001 году. Ей было всего 20.
За этим последовали сериалы � «Марш
Турецкого», «Каменская». Но девушку хоть
и разглядели, больших ролей не
предлагали. Зато с удовольствием взя�
ли работать на радио.

Параллельно девушка ходила на ка�
стинги, пробовалась на роли. Но боль�
ше всего ей запомнился самый пер�
вый кастинг. Режиссер Александр Ве�
лединский собирался снимать
кинопроект «Закон». Евгения ему по�
нравилась, но не подошла по возрасту
� актрисе тогда было только 19 лет. Она
невероятно расстроилась и даже ре�
шила узнать, почему ее в итоге не взя�
ли. Велединский, видя состояние
претендентки, пообещал посоветовать�
ся со своим коллегой. Им оказался дру�
гой режиссер � Валерий Тодоровский.

Он на тот момент был уже Мастером
с большой буквы � оттого и странно
было, что он с таким участием отнесся
к начинающей актрисе. Режиссер еще
раз объяснил, что дело не в ее таланте,
а исключительно в возрасте, и пообе�
щал иметь в виду для других проектов.

На тот момент их знакомство подо�
шло к концу. Позже Евгения призна�
лась, что влюбилась в Тодоровского
уже тогда, при первой встрече. У них
была большая разница в возрасте �
целых 19 лет! � но для девушки это не
имело никакого значения.

Позже они много раз пересекались
по работе, ходили на одни и те же ме�
роприятия, даже общались между со�
бой, но все это было невероятно дале�
ко от романа. Да и как он мог сложить�
ся? Ведь оба были заняты.

Режиссер уже двадцать лет как был
в браке с Натальей Токаревой и
воспитывал двоих детей. Евгения, по
слухам, встречалась с актером Дмит�
рием Марьяновым. Казалось, их пути
не должны были пересечься.

РАЗДЕЛЯТЬ СЕМЬЮ И РАБОТУ
И все же любовь взяла верх над об�

стоятельствами! Вскоре Тодоровский
расторг многолетний брак, признав�
шись, что последние годы они с женой
жили как друзья, и чувств между ними
не осталось. Ушла от Марьянова и Ев�
гения. Друзья говорили, что она до пос�
леднего ждала от возлюбленного пред�
ложения руки и сердца, но так и не дож�
далась.

Громкого свадебного торжества у
актрисы и режиссера не было. Они
решили тихо расписаться в загсе �
может, боялись осуждения обще�
ственности, а может, просто хотели ого�

ЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИК
О своей болиО своей болиО своей болиО своей болиО своей боли

она молчала...она молчала...она молчала...она молчала...она молчала...

ЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИКЕВГЕНИЯ БРИК
О своей болиО своей болиО своей болиО своей болиО своей боли

она молчала...она молчала...она молчала...она молчала...она молчала...
О том, что актриса Евгения Брик больна, знали только самые
близкие. Женщине не хотелось, чтобы окружающие жалели ее,
уходящую в самом расцвете сил.
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родить себя от излишнего внимания.
Именно Тодоровский сделал Евге�

нию Брик знаменитой. Он, веря в ее
талант, снял супругу в своих знаменитых
проектах � «Тиски», «Оттепель», «Сти�
ляги». Причем, каждый раз она выкла�
дывалась по полной! Чтобы достойно
спеть в «Стилягах», Брик, например,
специально брала уроки вокала. А в
«Оттепели» ей и вовсе досталась не�
простая роль. Героиня Евгении Лари�
са в одной из сцен должна была целых
семь минут сидеть голой на скамейке
в парке. Когда другие актеры читали
сценарий, они удивленно перегляды�
вались между собой: интересно, кто со�
гласится такое играть? Женю выбрал
сам Тодоровский. Брик хотела сыграть
другую героиню � Ингу, но муж строго
сказал: «Я не вижу тебя в этой роли».
Путь был закрыт. Но в итоге режиссер
оказался прав: актрисе удалось неве�
роятным образом предстать в образе
Ларисы. Получилось блестяще!

После этого Брик еще не раз прихо�
дилось слышать от супруга отказы. Это
дома он ей был любимым человеком, а
на пробах, на съемочной площадке То�
доровский относился к супруге на об�
щих основаниях, а иногда даже стро�
же. Со временем актриса научилась
доверять супругу. Понимала: ему вид�
нее.

ЖИЗНЬ НА ДВЕ СТРАНЫ
Несмотря на стремительно разви�

вающуюся карьеру. Женя гораздо боль�
ше думала о семье. После того, как в
2006 году она вышла замуж за Валерия
Тодоровского, не раз говорила супругу
о детях. Тот был не против. В 2009 году
у пары появился первенец � дочь Зоя.
Она родилась в Америке, в солнечном
Лос�Анджелесе.

За океан супруги выезжали и до это�
го, а когда узнали о беременности Брик,
решили, что лучше всего ей будет про�
вести эти месяцы там, где есть море и
солнце. Когда малышка появилась на
свет, также о переезде обратно не мог�
ло быть и речи. Что может быть лучше
для ребенка, чем теплый климат? Так,
раз за разом отодвигая отъезд, семья
постепенно пришла к решению остать�
ся в Америке.

Правда, что у Евгении, что у Вале�
рия были свои проекты в России, обя�
зательства, планы, поэтому им прихо�
дилось жить на две страны. И все же
оба признавались, что предпочтение

отдают Америке. Там они могли спокой�
но выходить на улицу, ходить по мага�
зинам, гулять с дочкой � одним сло�
вом, жить обычной жизнью, без при�
стального внимания. Одно время Брик
даже подумывала о том, чтобы бросить
карьеру и всецело посвятить себя ма�
теринству. Рядом с дочкой она ощуща�
ла себя полноценной, любимой, напол�
ненной. К тому же, возвращаться на
съемки для нее было большим стрес�
сом. За время беременности актриса
набрала 25 кг, забыв про свои прежние
формы. Правда, когда ее вновь при�
гласили сниматься (это был проект «До�
ставить любой ценой»), страх отошел
на второй план. Евгения с триумфом
вернулась к любимому делу и отбро�
сила мысли об уходе.

В России Евгения Брик продолжала
оставаться знаменитостью, а в Амери�
ке превращалась в обычную домо�
хозяйку. Никогда не нанимала помощ�
ников по дому, предпочитая с домаш�
ними заботами справляться в одиноч�
ку. Правда, когда Зоя подросла, на по�
мощь пришлось вызвать из России
маму. Со временем стало понятно, что у
девочки тоже есть актерский талант.
Она стала ходить на пробы и даже сня�
лась в нескольких проектах. Родители
были счастливы.

НЕОЖИДАННЫЙ УХОД
Брик не скрывала: она мечтает еще

об одном ребенке. В планах были и
многочисленные кинопроекты. К тому
же, она признавалась мужу в желании
собственноручно написать сценарий.
Тот обещал поддержать: «Делай, а я
потом сниму».

Другими словами, планов было
много и казалось, Женя работает над
их реализацией. Поклонников удивля�
ло лишь то, что за последние два года
она ни разу не выбралась в Россию.
Вскоре этому нашлось объяснение:
пандемия, себя и семью бережет. По�
том Брик появилась в социальных се�
тях с короткой стрижкой и изрядно по�
худевшая. Но и на это была причина:
значит, сменила имидж, решила обно�
виться. О сути не догадывался никто, а
правду и вовсе знали единицы.

Достоянием общественности ситу�
ация стала лишь 10 февраля 2022 года,
когда подруга Евгении Брик журна�
листка Катерина Гордеева написала:
«Жени больше нет». Оказалось, после�
дние годы актриса молча боролась со

Евгения была для своего мужа,
режиссера Валерия Тодоровско5
го, не только любимой женой, но
и музой

Дочь супругов Зоя 5 начинающая
актриса. Мама невероятно гор5
дилась ее творческими начина5
ниями

смертельным недугом. Она скрывала от
друзей, что у нее онкология, потому что
не хотела, чтобы ее жалели и, тем бо�
лее, обсуждали ее беду в прессе и по
телевизору.

Евгения ушла тихо, в кругу близких
и родных людей. Она до последнего не
впадала в уныние и в шутку называла
себя супергероем, который борется со
злом. Те, кто был с ней рядом, говорят,
что больше всего актриса переживала
не за себя, а за родных. Как они оста�
нутся без нее? Справятся ли?

Зое до сих пор не сообщили о смер�
ти матери. Они были очень близки, и
есть вероятность, что для хрупкой и
ранимой девочки это известие станет
настоящим ударом. Неизвестно также,
простится ли Зоя с мамой. Родные ре�
шили кремировать Евгению в Лос�Ан�
джелесе, а потом перевезти прах в Мо�
скву для захоронения. Упокоится она на
родной земле.«Стиляги» (2008) «Бомба» (2020)
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Как я похудела

енщины испокон веков ищут
эликсир вечной молодости
и красоты, не догадываясь,
что он уже в их руках. По�

вседневная пища поможет сохра�
нить стройность и красоту, если со�
блюдать простые правила питания.

БЕЛКОВАЯ ДИЕТА
Чем старше становится женщи�

на, тем меньше мышечной массы
остается в теле. На ее место при�
ходят жировые запасы. Особенно
это заметно у прекрасного пола в
период климакса, что обусловлено
гормональной перестройкой орга�
низма. В это время сохранить
стройную фигуру поможет коррек�
тировка питания. Акцент стоит сде�
лать на белки, а вот углеводы � осо�
бенно мучное и сладкое � из рацио�
на придется убрать. Они не только
не приносят пользу, но еще и вре�
дят фигуре и организму в целом.

Чтобы компенсировать возраст�
ную атрофию мускулатуры, ежед�
невно женщине после 40 лет требу�
ется около 1,2 г белка на 1 кг веса.
То есть, даме весом в 65 кг в сутки
стоит съедать 78 г белка. Такое ко�
личество содержится в 250�260 г
отварной куриной грудки или в 100 г
вареной фасоли.

С возрастом соотношение
растительного и животного белка
стоит привести к балансу 40:60 со�
ответственно. Для поддержания то�
нуса мышечной ткани необходимо
ввести в распорядок дня хотя бы
легкие физические нагрузки.

СОКРАТИТЬ СОЛЬ,
ЗАМЕНИТЬ САХАР

Японские ученые выяснили, что
соленая пища не только поднимает

ную рыбу, субпродукты. На 50% ра�
цион должен состоять из свежих ово�
щей и зелени.

ДРОБНЫЙ РАЦИОН
Благодаря дробному питанию

можно безболезненно снизить кало�
рийность рациона, ввести в меню
новые продукты и получить более
стойкие результаты похудения.
Особенно это актуально для женщин
старше 40�50 лет, когда большин�
ство быстрых диет оказываются под
запретом. Также дробное питание
подходит людям, страдающим хро�
ническими заболеваниями.

Лучший вариант дробного пита�
ния � 5 приемов пищи с интервалом
в 3�4 часа. Порция должна быть
объемом примерно в один стакан и
содержать все категории макронут�
риентов � белки, жиры, углеводы, а
также витамины и клетчатку. Завт�
рак при этом должен включать око�
ло 20% от суточной нормы, утрен�
ний перекус � 15%, обед � 40%, пол�
дник � 5%, а ужин � 20%.

ПИТАНИЕ ДЛЯ УПРУГОЙ КОЖИ
Если вы хотите, чтобы после

похудения кожа быстро пришла в
тонус и стала подтянутой и упругой,
введите в рацион продукты, богатые
коллагеном. Это особый белок, ко�
торый обеспечивает эластичность и
молодость кожи, а также сухожилий,
хрящей, мышц, связок.

После 35�40 лет производство
коллагена в организме резко сни�
жается. Восполняет его концентра�
цию жирная рыба, богатая омега�3.
Из фруктов лучше выбирать сорта с
высоким содержанием витамина С
� яблоки, апельсины, киви. Они не
влияют на производство коллагена
напрямую, но действуют как анти�
оксиданты. Также необходимы про�
дукты, богатые полезными жирами
� яйца, орехи, семена. Совсем не
обязательно употреблять их целы�
ми днями. Наоборот, рацион должен
быть максимально разнообразным
� это полезно для здоровья и фигу�
ры. Но иногда перечисленные выше
продукты все же стоит добавлять в
пищу.

кровяное давление и способствует
возникновению отеков, но и негатив�
но сказывается на состоянии желуд�
ка, вплоть до возникновения онко�
логии. Конечно, многое зависит от
количества потребления!

Сахар разрушает клеточный
метаболизм, повреждает волокна
коллагена и эластина. Результат
отображается не только на лице в
виде сеточки ранних морщин и тус�
клого цвета кожи, но и на теле �
здравствуйте, лишние килограммы.

С возрастом от сахара стоит
постепенно отказываться, заменяя
его в небольших количествах медом
и фруктами. А вот сахарозамените�
лей лучше избегать. Так, сахарин
может спровоцировать аллергию, а
аспартам, согласно некоторым ис�
следованиям, нарушает когнитив�
ные функции и вызывает деменцию.

СНИЖЕНИЕ КАЛОРИЙНОСТИ
Исследования, опубликованные в

одном из американских журналов,
показали: участники, которые при�
держивались диеты с ограниченной
калорийностью, не только имели
меньший процент жира и индекс
массы тела, но были здоровее дру�
гих участников, придерживавшихся
традиционной диеты. У них на 40%
был снижен риск развития атероск�
лероза и заболеваний сердца. Дру�
гие исследования продемонстриро�
вали, что снижение калорийности
рациона на 10�30% помогает не
только похудеть, но и замедлить
процессы старения.

Снижение калорий не означает
ограничение в пище. Достаточно
снизить норму всего на 20�25%.
Сделайте упор на низкокалорийные
полезные продукты � овощи, нежир�

ДИЕТА МОЛОДОСТИДИЕТА МОЛОДОСТИДИЕТА МОЛОДОСТИДИЕТА МОЛОДОСТИДИЕТА МОЛОДОСТИ
Как в 50 выглядеть на 30?Как в 50 выглядеть на 30?Как в 50 выглядеть на 30?Как в 50 выглядеть на 30?Как в 50 выглядеть на 30?

Даже если вам давно стукнуло сорок, это не повод прощаться
с фигурой и приятными формами. Существует диета, способ5
ная поддерживать вес в любом возрасте.

МИНУС 3 КГ ЗА НЕДЕЛЮ
Завтрак должен быть легким и

питательным − овсяная каша, вареное
яйцо или фруктовый салат. За полчаса
до еды надо выпить стакан воды с ли−
моном.

Обед должен включать белок и клет−
чатку − отварная рыба с овощами, рагу
из овощей и бобовых, салат с морепро−
дуктами.

В качестве перекуса подойдут любой
фрукт, горсть орехов или несладкий йо−
гурт.

Ужин строится по той же схеме, что и
обед: белок и клетчатка.
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Ваш любимый сканворд

Фильм с Влади

1

1
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История из жизни

еночка росла ужасно болез�
ненным ребенком. По край�
ней мере, так утверждала ее
мама. В городской поликли�

нике Ираиду Павловну знали все �
от гардеробщицы до заведующей.
К последней мама Лены наведыва�
лась особенно часто � строчила
докладные на врачей. Те, в один го�
лос уверяли: девочка абсолютно
здорова, разве что слегка полнова�
та. Но Ираиду Павловну слова спе�
циалистов не убеждали. Размахи�
вая медицинским справочником,
она обвиняла медперсонал в халат�
ности. Именно в этом справочнике
женщина отыскивала симптомы
несуществующих Леночкиных бо�
лезней. А заведующей было недо�

суг спорить с докучливой мамашей.

ПОД  МАМИНЫМ  КРЫЛОМ
В школе Леночка училась из рук

вон плохо. А как иначе, ведь боль�
шую часть учебного года девочка
«болела». Вооруженная справками
мама договаривалась с учителями,
и Лену переводили из класса в
класс с натянутыми тройками. С
ребятами отношения у девочки
тоже не ладились. На переменах
она сидела в стороне, потупив
взгляд. Застенчивая тихоня, меч�
тавшая слиться со стеной. А если
какой�нибудь наглец обзывал Ле�
ночку толстой, Ираида Павловна тут
же ставила обидчика на место. Она
окружала дочку чрезмерной забо�

той, как бывалый огородник укры�
вает от солнца и дождя нежный ро�
сток. А что творится за пределами
созданного мамой мира, Лена не
знала.

Так и сложилось, что единствен�
ной подругой и самым близким че�
ловеком для Леночки была мама.
Отец девочки погиб, когда ей было
всего два года. Ираида Павловна
повторно замуж так и не вышла.
Даже мысль о новом спутнике жиз�
ни она считала предательством по
отношению к покойному мужу. Да и
хлопоты о здоровье и благополучии
дочки отнимали все силы. Мама
была для Лены центром Вселенной.
Девочка беспрекословно ее слуша�
лась: глотала горькие таблетки,
ложилась спать не позже девяти
вечера и надевала шапку, едва
поднимался легкий ветерок.

Так и жили Ираида Павловна с
Леночкой душа в душу. Три раза в
неделю тщательно убирались � ведь
пыль так вредна для Леночкиного
«хрупкого» здоровья! � готовили ис�
ключительно здоровую, хоть и без�
вкусную пищу. Но этот дистиллиро�
ванный мирок рухнул в день совер�
шеннолетия Лены.

ВЗРОСЛЫЕ ЗЛОКЛЮЧЕНИЯ
Ираида Павловна, как всегда,

испекла медовик. По обыкновению,
отмечали праздник скромно, на
тесной кухоньке.

Женщина потерла виски. В пос�
леднее время ее одолевала голов�
ная боль.

� Дать таблеточку? � заботливо
предложила Лена, разливая чай по
чашкам.

Мать мотнула головой и вдруг
потеряла сознание. Лена оторопе�
ло наблюдала, как тело мамы со�
скальзывает на пол, как следом
падает медовик. Руки сами набрали
заученный наизусть телефон ско�
рой помощи...

Ираида Павловна умерла через
две недели. У нее обнаружили
злокачественную опухоль мозга
четвертой стадии, лечение уже
было бесполезно. Увлекшись наду�
манными болезнями дочки, женщи�
на махнула рукой на свое здоровье.

Сердобольные соседи помогли
Леночке организовать похороны,
оформить нужные документы. А по�
том она осталась одна в квартире,
в один миг ставшей такой пустой.

Реальность обрушилась на Лену,
подобно шторму, перевернув
привычный мир с ног на голову. Ока�
залось, что жизнь наполнена труд�
ностями, о которых мама ничего не
рассказывала. И в этой непривет�
ливой действительности девушка
была словно ребенком. Благо, как
сироту, ее без экзаменов приняли
в железнодорожный техникум. Сти�
пендии худо�бедно хватало на еду,

ЛЕТО ИЗМЕНИЛО
МОЮ СУДЬБУ

Чрезмерная родительская опека порою приводит к печальным
последствиям... Повзрослев, ребенок оказывается не готов к
взрослой жизни и чувствует себя одиноким и уязвимым. Но все
можно изменить, если поверить в себя.
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щалась с ним без тени кокетства.
И просто была собой: милой, но
робкой девушкой.

УВЕРЕННОСТЬ ЕЙ К ЛИЦУ
Тренировки не проходили даром:

Лена стремительно худела. В теле
появилась приятная легкость.
Даже осанка стала царственной,
будто девушка расправила крылья.
В июле Лена уже носила шорты и
юбки и чувствовала себя намного
увереннее. А вслед за внешними
переменами последовали и внут�
ренние. В голове девушки засела
мысль, что с Ваней ей не по пути. И
после очередной ссоры она указа�
ла парню на дверь. Он изменился в
лице, пытался обратить все в шут�
ку, но Лена проявила твердость и
пригрозила вызвать участкового.
Напоследок, бывший возлюблен�
ный показал свое истинное лицо и
выкрикнул:

� Да я к тебе подкатил только из�
за квартиры! Кому ты еще нужна,
дура!

Но Лену эти слова не задели. Она
давно догадывалась, что несостояв�
шийся жених никогда ее не любил.

Квартира вновь опустела. Но в
этот раз одиночество не тяготило
Лену. Она вдруг осознала, что сча�
стье начинается с гармонии внут�
ри себя. И тогда любые горы будут
по плечу.

Девушка выбросила старую,
отжившую свой век мебель, доде�
лала, наконец, ремонт. Оказалось,
что зарплата у Лены не такая уж
маленькая, и одной на нее можно
вполне неплохо жить. Квартира
преобразилась под стать хозяйке,
наполнилась светом и обрела тот
подчеркнуто скромный вид, что ве�
личают стильным термином «мини�
мализм». Даже будто бы стала про�
сторнее, уютнее.

Но главные перемены ждали
Лену впереди. Однажды утром Егор,
как обычно, ждал ее в парке. Но, ка�
жется, настроение у него было со�
всем не спортивным: в руках парень
держал букет роз. Брови Лены изум�
ленно поползли вверх, когда он пре�
поднес ей цветы.

� С самой первой нашей встречи
я не могу выкинуть тебя из головы,
� от волнения Егор перешел на ше�
пот. � Но не знал, как подступиться
к столь колючей особе. А сейчас ты
так изменилась. Взгляд стал та�
кой... открытый. И я решил риск�
нуть!..

Произнеси Егор эти слова пол�
года назад, Лена бы тотчас сбежа�
ла и больше не показалась в парке,
приняв идущее от сердца призна�
ние за злую шутку. Но нынешняя
Лена � совсем другое дело. Она при�
мет букет с легкой полуулыбкой. И
согласится на свидание. Ведь она
знает себе цену!

служившую Лене единственной от�
радой.

Еще одним испытанием для де�
вушки стала учеба. В техникуме
оценки просто так не ставили. Так
что, вечерами Лена с бутербродом
в руках корпела над учебниками.
Усилия себя оправдали, и скоро
девушка стала одной из лучших сту�
денток курса. Но наладить отноше�
ния с однокурсниками это не по�
могло. Как и в школе, Лена держа�
лась особняком.

Девичье сердце томилось в ожи�
дании первой любви. Но стоило ка�
кому�нибудь парню обратиться к
ней с безобидной фразой, Лена
смущалась и делала вид, что не
расслышала. Потом ночью корила
себя за нерешительность,
придумывала остроумные ответы,
но осекала себя. Ведь она так не
походила на самых популярных де�
вушек техникума � стройных и изящ�
ных.

Когда за парту к Лене подсел
Ваня Смирнов, девушка опять не
смогла пролепетать ни слова. Но
парень оказался настойчивым, и к
концу занятий Лена смеялась над
его шутками.

Ваня приехал из маленького го�
родка в глухой провинции. Знания�
ми не блистал, да и назвать его кра�
савцем было сложно: невысокого
роста, с крупным носом и тяжелым
взглядом. Зато парень славился
задорным нравом и острыми, по�
рой язвительными шуточками. Он
сумел пробить брешь в скорлупе
Лены, и девушка растаяла. Уже че�
рез месяц Ваня наведался в ее
квартиру, да так там и остался.

ЛЮБОВЬ ИЛИ ОШИБКА?
С появлением возлюбленного

жизнь Лены вновь наполнилась
смыслом. Она старалась изо всех
сил, чтобы Ваня был доволен: дер�
жала квартиру в стерильной чисто�
те, научилась готовить. И, если
иногда парень отпускал колкие
комментарии по поводу ее фигуры,
Лена была счастлива впервые пос�
ле смерти мамы.

Через несколько лет молодые
люди окончили техникум. Лена сра�
зу устроилась на работу, а Ваня все
никак не мог найти занятие по
душе. Лишь ныл, что без столичной
прописки приличное место не по�
лучить. Парень начал ремонт � квар�
тиру не мешало бы освежить, но его
энтузиазма хватило лишь на то, что�
бы ободрать старые обои.

Бесцельное домоседство сдела�
ло Ваню хмурым и раздражитель�
ным. Он настаивал на том, чтобы
узаконить отношения, но Лена от�
некивалась. Мол, денег пока нет.
Но истинная причина заключалась
не в этом. Девушка стала разоча�
ровываться в возлюбленном, уже не

смотрела на него сквозь розовые
очки. Она понимала, что так быть
не должно, что Ваня не похож на
влюбленного юношу. В памяти
всплывали мамины рассказы об
отце, об их трогательной любви. Но
признаться в этом � даже самой
себе � Лене не хватало духу. Ведь
это означало бы вновь остаться
одной в звенящей тишине пустой и
ставшей такой неуютной квартиры.
И девушка старательно оправ�
дывала парня в собственных глазах
и верила, что он просто не умеет
выражать любовь.

Но истинные чувства, а в данном
случае � отсутствие чувств, скрыть
трудно, и ссоры между Ваней и Ле�
ной возникали все чаще. Ругались
по любому поводу. Из�за денег, ко�
торых всегда не хватало, ведь ра�
ботала только Лена. Из�за брошен�
ного на полпути ремонта. И даже
из�за того, какой канал смотреть по
телевизору. Дошло до того, что де�
вушке вечерами просто не хотелось
возвращаться в собственную квар�
тиру. Ведь там ее ждали вечно не�
довольный, ворчливый мужчина и
гора грязной посуды в раковине.

Приближалось лето. Лена чувс�
твовала, что пора что�то менять в
своей жизни. Однажды после сме�
ны она в унылом расположении духа
увидела манящий свет витрин тор�
гового центра и завернула в первый
попавшийся магазин. Им оказался
спортивный бутик. От нечего делать
Лена, впервые в жизни, примерила
спортивный костюм и обомлела.
Черная матовая ткань стройнила.
Девушка залюбовалась отражением
в зеркале. Из магазина она вышла в
приподнятом настроении и с внуши�
тельным пакетом.

Ваня весь вечер брюзжал, что
деньги потрачены впустую. А Лена,
в пику ему, следующим же утром
вышла на пробежку. Свежий воздух
бодрил и заряжал энергией. В пар�
ке было безлюдно, но стоило на го�
ризонте замаячить одинокой фигу�
ре, Лена перешла на трусливый
шаг. Ей навстречу бежал высокий
парень, будто только что сошедший
с обложки глянцевого журнала. Не�
знакомец улыбнулся, и Лена не�
вольно зарделась.

Скоро утренняя пробежка пре�
вратилась в ежедневный ритуал.
Все лето Лена просыпалась в пред�
вкушении и спешила улизнуть, пока
Ваня спал. Тем более, что в парке
ее ждал тот самый высокий краса�
вец. Они сталкивались каждое утро,
и парень сам предложил составить
Лене компанию: вдвоем веселее. Он
оказался увлекательным со�
беседником. Поначалу Лена робе�
ла, ведь Егор ей приглянулся. Но
она заставила себя поверить, что с
таким видным парнем ей, толстуш�
ке, ничего не светит. А потому об�
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Наши дети
ОТВЕТЫ НА ВАЖНЫЕ

ВОПРОСЫ
Праздник Пасхи для многих де�

тей окружен тайной, так что вопро�
сов по этому поводу обычно предо�
статочно. Задача родителей � не
просто на них грамотно ответить,
но и сделать это доступным язы�
ком.

«Зачем на Пасху красят яйца?»
Много лет назад жила праведни�

ца Мария Магдалена. Как�то раз
она пришла к императору и радос�
тно сообщила ему: «Христос вос�
крес!» Правитель не поверил жен�
щине. «Не может быть! � восклик�
нул он. � Скорее яйцо станет крас�
ным, нежели человек воскреснет из
мертвых!» В тот же момент яйцо,
которое оказалось в руках у Марии
Магдалены, окрасилось в красный
цвет. Это стало знаком � с тех пор
люди стали на Пасху красить яйца.

«Почему творожная пасха
такой странной формы?»

Форма пасхи напоминает гору
Голгофу, рядом с которой был рас�
пят Иисус Христос. Делая пасху
именно в таком виде, мы вспоми�
наем о том событии. Кстати, чтобы
легко было сделать холмик, хозя�
юшки используют специальную па�
сочницу.

«Что отвечать, когда говорят
“Христос Воскрес”?»

Нужно сказать «Воистину вос�
кресе». Таким образом в день праз�
днования Пасхи люди приветству�
ют друг друга. Они радуются бла�
гой вести � воскрешению Иисуса
Христа. Также в праздничное вос�
кресение принято христосоваться
� целоваться после слов «Христос
воскресе», тем самым поздравляя
человека.

тобы дети прочувствовали ат�
мосферу праздника, предло�
жите им вместе украсить дом

и поучаствовать в приготовлении
пасхальных блюд.

МАМИНЫ ПОМОЩНИКИ
Дети, особенно маленькие, от�

личают праздники друг от друга
благодаря их атрибутам, симво�
лам. Им важно, как в этот день ук�
рашен дом, что стоит на столе, в
каком настроении пребывают
мама с папой. Детей можно при�
влечь на любом этапе подготовки
к празднованию Пасхи.

• Приготовление пасхальных
блюд. Взрослым детям можно по�
ручить приготовление кулича или
пасхи под чутким руководством
взрослых. Малыши могут подавать
необходимые ингредиенты и вы�
полнять простейшие поручения от
мам и пап.

• Украшение праздничного
стола. Придумайте тематический
декор � например, салфетки в пас�
тельных весенних тонах, яйца, ин�
тересным образом разложенные
на столе, букет цветов, освященная
верба. Около тарелок можно поло�
жить гостям небольшие пасхальные
поделки, сделанные своими рука�
ми.

• Декорирование дома. Чтобы
в квартире ощущалось настроение
праздника, украсьте его традицион�
ным пасхальным декором. Класси�
ческие символы � яйца�крашенки,
пасхальный венок из вербочек, пас�
хальный кролик, декоративная тка�
невая морковка и т.д.

ПОИГРАЕМ?
Наши предки всегда отмечали

Пасху весело! Водили хороводы,
ходили в гости, играли в игры. Боль�
ше всего играть нравилось детям.
Большинство игр сохранилось и до
наших дней!

1. «У кого разобьется?» Игра�
ют по двое: каждый берет в руку
яйцо, размещая его острым или
тупым концом. Острый издавна на�
зывался носком, тупой � пяточкой.
Играющие одновременно ударяют
яйцами и смотрят, у кого яйцо ос�
талось целым и невредимым. Тот
забирает не только свое яичко, но
и яичко проигравшего.

2. «Закрути5ка!» Играющих мо�
жет быть сколько угодно. У каждого
в руке � по яйцу. Его надо закрутить
так, чтобы оно вертелось дольше
остальных. Нужно понять, какой
стороной лучше крутить, как дер�
жать яйцо в руке, с какой скорос�
тью запускать.

3. «Пасхальная горка». Старин�
ная игра. Сейчас набор для игры
можно купить в магазине или изго�
товить самостоятельно. Его глав�
ная конструкция � небольшой дере�
вянный желоб, по которому долж�
ны скатываться яйца. Первый иг�
рок берет яйцо, скатывает его по
горке: яичко останавливается в ка�
ком�либо месте. Следующий игрок
должен скатить свое яичко так, что�
бы задеть яйцо другого игрока. Гор�
ку можно крутить вокруг своей оси
в любые стороны.

ПАСХА  ДЛЯ  ДЕТЕЙПАСХА  ДЛЯ  ДЕТЕЙПАСХА  ДЛЯ  ДЕТЕЙПАСХА  ДЛЯ  ДЕТЕЙПАСХА  ДЛЯ  ДЕТЕЙ
Воскресение Христово, оно же Пасха, 5 по5настоящему се5
мейный праздник. Поэтому к торжеству можно и нужно при5
влекать детей!

Сделайте с детьми открытку5ве5
нок. На обратной стороне лепе5
стков оставьте пожелания к праз5
днику 5 «Светлой Пасхи!», «Доб5
ра!», «Тепла!»
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Православие

ВСТРЕЧАЕМ  ПАСХУ!ВСТРЕЧАЕМ  ПАСХУ!ВСТРЕЧАЕМ  ПАСХУ!ВСТРЕЧАЕМ  ПАСХУ!ВСТРЕЧАЕМ  ПАСХУ!
Почему в день Пасхи на праздничном столе появляются именно

яйца, куличи и пасха? Откуда эта традиция?
Мария.

Крашеные яйца, куличи и пасха
издавна начали появляться на сто�
ле православного христианина.
Каждое из этих праздничных хрис�
тианских угощений имеет свой
смысл.

Яйцо символизирует новую
жизнь, Воскрешение Иисуса Хрис�
та. Это обрядовая пища на Пасху.
Чаще всего яйца красят в красный
цвет, который ассоциируется с кро�
вью, которую пролил Иисус. Также
этот оттенок издавна считался цар�
ским, особенным. Самый простой
способ покрасить яйца � с помо�
щью луковой шелухи. Однотонные
называются «крашенками». А если
хозяйка решит их расписать, полу�
чатся уже «писанки».

Кулич � это обрядовый хлеб. Ког�
да Иисус Христос после своего
Воскрешения приходил к апосто�

лам, для него всегда за столом
было оставлено место. И там ле�
жал особый хлеб � из сдобного тес�
та с изюмом и орехами. Он�то сей�
час и называется куличом. Ставя
его на стол, мы подтверждаем не�
зримое присутствие сына Божьего
вместе с нами за трапезой.

Что касается творожной пасхи,
в первую очередь стоит обратить
внимание на ее форму в виде усе�
ченной пирамиды. Она похожа на
гроб, в котором произошло Вос�
крешение Иисуса Христа. Сбоку
обязательно изображение креста
и буквы «ХВ» � «Христос Воскре�
се».

Пища, приготовленная накануне
праздника � яйца, кулич, пасха, �
должна быть освящена в церкви.
Тогда ее с радостью можно поста�
вить на праздничный стол.

МОЖНО ЛИ НА
ПАСХУ ИДТИ

НА КЛАДБИЩЕ?
Мама рассказывает, что рань5

ше всегда ходили на кладбище
на Пасху. А сейчас нельзя... Так
ли это?

Александра.
В советские годы в день празд�

нования Воскресения Господня
люди ходили на кладбище. Советс�
кие власти не поощряли тех, кто
открыто проявлял свою веру. И по�
ход в церковь мог спровоцировать
неприятности: увольнение на служ�
бе, выговор и т.д. Поэтому людям
приходилось идти на могилы род�
ственников, используя этот повод
как прикрытие. Кладбища в
большинстве своем располагались
близко к церкви, и таким образом
христиане оказывались ближе к
Господу.

Традиция с тех пор осталась,
хотя церковью она не поддержива�
ется. Пасха всегда считалась и счи�
тается светлым праздником. Она
символизирует торжество жизни
над смертью, воскрешение. Поэто�
му ходить в этот день на кладбище
не рекомендуется. На Пасху лучше
радоваться, а не скорбить.

Говорят, в четверг перед Пас5
хой нужно делать уборку в доме.
Но буквально ли это понимать
или здесь есть какой5то скры5
тый смысл?

Надежда.
К сожалению, у большинства Чи�

стый четверг ассоциируется ис�
ключительно с уборкой. Но на са�
мом деле это важный день, когда
Иисус Христос установил Евхарис�
тию � одно из главных церковных
таинств. Вот почему четверг перед
Пасхой еще именуют великим.

ЧТО ВАЖНО СДЕЛАТЬ В ЧИСТЫЙ ЧЕТВЕРГ?ЧТО ВАЖНО СДЕЛАТЬ В ЧИСТЫЙ ЧЕТВЕРГ?ЧТО ВАЖНО СДЕЛАТЬ В ЧИСТЫЙ ЧЕТВЕРГ?ЧТО ВАЖНО СДЕЛАТЬ В ЧИСТЫЙ ЧЕТВЕРГ?ЧТО ВАЖНО СДЕЛАТЬ В ЧИСТЫЙ ЧЕТВЕРГ?
Почему же тогда мы называем

данный день Чистым? Дело в том,
что на Тайной вечере Сын Божий
омыл ноги ученикам своим, пока�

зав таким образом пример служе�
ния и смирения. Он дал понять, что
любой труд, особенно касающийся
заботы о ближнем, нужен и важен.

В Чистый четверг самое главное
� покаяться и причаститься. Так
очистится душа � в этом и смысл
данного дня. Уборку, конечно, тоже
можно сделать, но это уже второ�
степенно. Также в Чистый четверг
надо усиленно молиться, а потому
церковь рекомендует не слишком
придаваться мирским делам, если
они помешают молитвам.

А вот на девятый день после
праздника, во вторник, наступает
Радоница. Это особое время для
поминания усопших родственни�
ков. Тогда можно и нужно посетить
кладбище.
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Самоанализ

первые об этом синдроме за�
говорили в 1978 г. психологи
Полин Роуз Клэнс и Сюзан

Аймс. Они обнаружили, что женщи�
ны, которым удалось добиться успе�
ха в академической среде, нередко
чувствуют себя не на своем месте.
Собственные победы кажутся им
лишь удачным стечением обстоя�
тельств.

ТРЕВОЖНЫЕ СИГНАЛЫ
Итак, люди с синдромом само�

званца искренне уверены: они не
могут добиться успеха в чем�либо
своими силами. Они верят во что
угодно � в удачу, Вселенную, магию и
т.д., � только не в себя. У них име�
ются и другие характерные черты.

Неловкость, когда говорят ком5
плименты. Стандартная реакция:
«Ой, да брось ты!», «Вы мне льсти�
те», «Не преувеличивайте, пожалуй�
ста».

Постоянное сравнение. Они еже�
дневно сравнивают себя с коллега�
ми, друзьями, знакомыми и родны�
ми. Считают себя лишними сотруд�
никами в офисе, компании или в кру�
гу близких. Ведь остальные превос�
ходят их по многим параметрам.

Объяснение успехов внешними
факторами. Обычно они говорят
«Мне помогли, сам бы я не справил�
ся» или «Это была простая задача,

если бы мне дали дело посложнее, я
бы провалился».

Мысль об ошибке невыносима.
По мнению психологов, синдром
самозванца часто пересекается с
синдромом отличника. Тогда завы�
шенные требования к себе приводят
к тому, что даже незначительная оп�
лошность кажется человеку позо�
ром, провалом, концом света. Чем
успешнее «самозванец», тем боль�
шее давление и страх он ощущает.

Фокусирование на провалах, а
не на успехах. Ежедневное «пере�
малывание» в мыслях прошлых не�
удач снижает уверенность в себе,
мешает продуктивности и вызывает
депрессию.

ПРИЧИНЫ:
ВНЕШНИЕ И ВНУТРЕННИЕ

На формирование синдрома са�
мозванца влияют как внешние, так и
внутренние причины.

К внешним причинам относятся
привычки родителей, семейные ус�
тои, воспитание, окружение челове�
ка. Например, если мать или отец
часто повторяют ребенку: «Нечего
выделываться! Самый умный, что
ли?» � и не замечают его успехи, то
тем самым они повышают шансы на
появление данного синдрома у сына
или дочери в будущем.

Внутренние причины � это особен�

ности характера человека. Сюда
можно отнести перфекционизм, вы�
сокие внутренние стандарты, повы�
шенную тревожность, привычку нра�
виться окружающим.

Как результат � «самозванец» жи�
вет в страхе. Ему кажется, что од�
нажды кто�нибудь догадается о том,
что он не такой уж умный, интерес�
ный, сильный, обаятельный. А зна�
чит, человека ждет неминуемый про�
вал в профессиональном плане.

ИЗМЕНИТЬ УСТАНОВКИ
В некоторых случаях избавиться

от данного синдрома окончательно
невозможно. Но в ваших силах сни�
зить его проявление до комфортно�
го уровня. Для этого важно заручить�
ся поддержкой специалиста и род�
ных.

Стоит рассказать о своих чувствах
партнеру, другу, родственнику, кото�
рому вы доверяете. Часто людям с
синдромом самозванца кажется, что
если они поделятся своими пережи�
ваниями с кем�то, то другой рассме�
ется им в лицо. На самом деле это
не так. Говоря о своей проблеме, вы
можете получить поддержку, посмот�
реть на ситуацию по�другому и по�
нять, что вы не одиноки. Следующий
шаг � замена негативных установок
позитивными. Выпишите негативные
мысли на лист. Например: «Мой ус�
пех не заслужен», «Я хуже, чем дру�
гие», «Мне никогда не прыгнуть выше
головы» и т.д. А теперь замените их
на: «Я хороший специалист в своей
отрасли», «Я могу поделиться бога�
тым опытом с другими», «Я вижу себя
главой отдела в будущем». Каждый
раз, когда отрицательная установка
будет приходить вам на ум, заменяй�
те ее противоположной. Со вре�
менем это дойдет до автоматизма.

Наконец, важно уделять внимание
своим достижениям. Психологи
рекомендуют вести дневник побед.
Записывайте туда свои сильные сто�
роны, успехи в профессиональном и
личном планах, хвалите себя и убеж�
дайтесь в том, что все победы � ре�
зультат ваших усилий, а не стечения
обстоятельств.

«МНЕ ПРОСТО ПОВЕЗЛО!»,«МНЕ ПРОСТО ПОВЕЗЛО!»,«МНЕ ПРОСТО ПОВЕЗЛО!»,«МНЕ ПРОСТО ПОВЕЗЛО!»,«МНЕ ПРОСТО ПОВЕЗЛО!»,
или Как справиться

с синдромом самозванца
Синдром самозванца снижает самооценку, тормозит продви5
жение карьеры, не лучшим образом влияет на отношения с
близкими. Проверьте, есть ли у вас поводы для беспокойства

Как правило, «самозванцы»
5 отличные специалисты, но
сами не верят в это.

Обратитесь за поддержкой к дру5
гу, если чувствуете неуверенность
в своих силах. Вас с удовольстви5
ем убедят в неповторимости
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Проблема
КАК ЖИТЬ С

ХРОНИЧЕСКОЙ
БОЛЕЗНЬЮ?

У меня есть хроническая бо5
лезнь, которая значительно сни5
жает качество жизни. После того
как я узнала о ней, все измени5
лось 5 я больше не вижу будуще5
го и стараюсь просто проживать
каждый день. Можно что5то из5
менить?

Н. Илларионова.
Единственный вариант, который

поможет вам не испортить свою
жизнь, � кардинально поменять
отношение к происходящему.

Вы не указали свой возраст, но,
каким бы он ни был, смотрите на
него не с точки зрения «как много
мне лет...», а с позиции «о, у меня
еще есть некоторое время впере�
ди». Так используйте его на полную
катушку! Даже если болезнь пред�
полагает недомогание, наверняка
есть способы облегчения состоя�
ния (используйте их!), а также вре�
мя, когда вам становится чуть лег�
че. В такие моменты можно напол�
нять себя энергией, заряжаться
вместе с другими людьми, зани�
маться любимыми делами. Тогда и
минуты отчаяния будут наступать
реже.

Помните, только вам решать, ка�
ким будет оставшийся отрезок
жизни. Вы будете или постоянно
страдать, или выберете настроить�
ся на позитивный лад и взглянуть
на происходящее по�новому.

МУЖМУЖМУЖМУЖМУЖЧИНА НЕ ДАРИТ ПОДАРКИЧИНА НЕ ДАРИТ ПОДАРКИЧИНА НЕ ДАРИТ ПОДАРКИЧИНА НЕ ДАРИТ ПОДАРКИЧИНА НЕ ДАРИТ ПОДАРКИ
Уже год я нахожусь в отношениях с мужчиной, и за это время он

раза два от силы что5то мне дарил. Меня это не устраивает, но он
как будто не чувствует этого! Как быть?

Ирина.
Правильно ли я понимаю, что вы

уже год состоите в отношениях, где
вас многое не устраивает, но мол�
чите об этом и ничего с этим не де�
лаете? Разочарую вас, мужчины не
умеют догадываться о том, что про�
исходит в головах у дам, а потому
могут начать действовать, только
если вы напрямую скажете им о
проблеме. Вы говорили?

Что касается подарков, есть
несколько причин, почему мужчи�
на их не дарит. Первая � он не ви�
дит в вас женщину, которую хоте�
лось бы одаривать. Видимо, вы
сами так себя поставили � у вас
низкая самооценка, например.
Вторая причина � мужчина не при�
вык дарить подарки, а вы не под�
сказываете ему, как это нужно де�

лать. Третья � ваш возлюбленный
проявляет любовь иначе � через
слова или поступки, к примеру.
Да, он не дарит цветы, зато у вас
все полочки в доме прибиты и кран
не течет. И четвертая � он думает,
что вам это не нужно. Вы же мол�
чите!

Выберите, какая из перечислен�
ных причин � ваш случай, и начи�
найте работать с этим. Если ситуа�
ция не меняется даже после того,
как вы открыто рассказали обо
всем любимому, задумайтесь. По�
дарки � это вклад мужчины в женщи�
ну. Таким способом он демонстри�
рует ей: ты для меня ценна, я имею
на тебя виды. Возникает вопрос:
почему у вашего кавалера не воз�
никает подобных чувств?

Радужный поп�ит испортит ребенка?
Подруга встревожена: считает, что поп5ит радужных цветов сде5

лает из ее сына гомосексуалиста в будущем. Как мне объяснить ей,
что это бред?

Наталья М.

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

ПОЧЕМУ В ПОЕЗДАХ
ВСЕ ЕДЯТ?

Огурчики, помидорчики,
жареная курочка 5 все это ста5
новится в разы вкуснее, если
употребляется в вагоне поезда.

Интересный факт обнаружи5
ли ученые5социологи: оказы5
вается, когда человек уезжает
из родного дома, состав его
слюны и крови меняется. А все
потому, что появляются пред5
вкушение, легкий стресс, жела5
ние узнать, что же будет даль5
ше. Все это вызывает повы5
шенный аппетит 5 так и хочется
чего5нибудь съесть.

К тому же любая стрессовая
ситуация (поездка, безуслов5
но, ею является) отнимает мно5
го энергии. Чтобы ее воспол5
нить, человек опять же начина5
ет употреблять что5нибудь в
пищу.

Все это было бы очень смешно,
если бы не было так грустно. Увы,
современный мир очень поменял�
ся, и то, что мы транслируем сво�
им детям, � тому подтверждение.

Да, радужная расцветка с
некоторых пор является неглас�
ным символом представителей не�
традиционной сексуальной ориен�
тации. Однако не стоит также за�
бывать, что радуга � это прежде все�
го радуга, замечательное природ�
ное явление. Все остальные ее
трактовки навязаны обществом,
которое формирует в некоторых
людях иррациональные страхи.

Прежде всего скажите подруге:
чем больше она будет акцентиро�

вать на этом внимание (тем более
запрещать), тем больше ребенку
будет интересен этот предмет. Я бы
советовала отпустить ситуацию. В
конце концов, все игрушки вроде
поп�ит и симпл�димпл � всего лишь
развлечение. Более того, давно до�
казано, что это временное явление
� в тот же поп�ит не будешь играть
несколько месяцев подряд. Хотя,
может, и будешь, если родители
наделят его особым, сакральным
смыслом.

Так вот пускай ваша подруга это�
го не делает! А также поработает
над собственными страхами � есть
ощущение, что она видит во всем
подвох.
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ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

– Принеси�ка мистеру Вальгри
кресло, Чарли, – сказал Джемс сыну. –
Он, может быть, не откажется выкурить
сигару с нами по домашнему.

– С величайшим удовольствием, –
отвечал мистер Вальгрев. – Но я по�
прошу вас принести мне не кресло, а
стул, Чарли. Вы действительно позво�
лите мне выкурить здесь сигару, мист�
рис Редмайн?

– Бог с вами, – отвечал за нее муж. –
Она не имеет ничего против табаку, она
к нему давно привыкла. Садитесь и
будьте, как дома. Если вы не брезгуете
таким напитками, как можжевеловая
настойка, я могу вам ее предложить.

– Благодарю вас. Нет ничего лучше
можжевеловой настойки, но я принуж�
ден соблюдать строгую диету.

– Вы, вероятно, принадлежите к од�
ному из обществ воздержания, – ска�
зала тетушка Ганна, к стыду своей пле�
мянницы.

– Нет, я хотел сказать, что мне вред�
но пить что нибудь крепче хереса с со�
довою водой.

– Вот это я называю помоями, – ска�
зал фермер, и Грация опять вспыхну�
ла. Пансионское воспитание сделало ее
чувствительною к подобным мелочам.

Мистер Вальгрев уселся между
ними и закурил сигару.

– Мне очень приятно быть приня�
тым в ваш семейный кружок, – сказал
он. – О прелести одиночества можно
говорить только в толпе, но, очутившись
среди меленых полей, человек начина�
ет ценить общество своих ближних.

Солнце зашло за ряд лип и смоков�
ниц, и небо изменилось из золотого в
розовое и из розового в пунцовое пока
мистер Вальгрев разговаривал и ку�
рил под кедром. Грация сидела немно�
го поодаль, за массивною фигурой ку�
зена своего Чарли. Мало помалу раз�
говор отдалился от земледелия и вме�
сте с тем от Джемса Редмайна, кото�
рый не мог говорить ни о чем, кроме
урожаев, ярмарок и самых обыденных
предметов. Мало помалу разговор был
покинут всеми, кроме мистера Вальг�
рева и Грации, хотя последняя только
стыдливо отвечала, редко решаясь

высказать свою собственную мысль.
Дремать в воскресные вечера было

неизменным обыкновением тетушки
Ганны. Во все другие вечера она была
бодра и деятельна до последней сте�
пени, хотя в будни работала втрое бо�
лее, чем в праздники, по богослуже�
ние, парадный чепец на голове, чтение
Библии и вообще торжественная об�
становка воскресных дней располага�
ли ко сну, и более получаса после ве�
чернего чая она не могла сидеть с от�
крытыми глазами. В этот вечер спокой�
ный разговор мистера Вальгрева, с
безмолвными промежутками, когда он
задумчиво курил сигару и любовался
небом, усиливал снотворное влияние
дня, и тетушка Ганна, намеревавшаяся
не спускать глаз с племянницы и жиль�
ца, впала в сладкую дремоту, скрестив
свои работящие руки на нарядном шел�
ковом переднике и тихо кивая головой
в воскресном чепце.

Они могли говорить что им угодно,
Грация и жилец. Среди девственного
леса они не были бы более одиноки.

Мистер Вальгрев сравнивал с этим
вечером многие другие воскресные
вечера, какие ему приходилось прово�
дить в последние годы, с тех пор как
начал успевать на своем поприще и
приобрел некоторую известность, –
воскресные вечера у знакомых, кото�
рые принимали в этот день, воскрес�
ные вечера в обширных гостиных Ак�
рополис сквера, оживленные музыкой
Баха и Генделя, воскресные вечера в
более интимном кружке в Ричмонде
или в Гринвиче, все с теми же обеда�
ми, все с теми же винами, все с теми
же разговорами. Во сколько раз при�
ятнее было сидеть под кедром в бла�
гоухавшем розами старом саду, разго�
варивать под мирный храп дяди Джем�
са и тетушки Ганны и видеть пред со�
бой красивое молодое лицо, обращен�
ное к нему в летних сумерках! Человек
по природе эгоист. Мистеру Вальгре�
ву приятно было говорить так свобод�
но о себе, о своих чувствах, о своих вку�
сах и инстинктивно сознавать, что ему
удивляются, что его понимают, прият�
но было быть центральною фигурой в
группе, а не одним из толпы. Он еще не
задавал себе труда анализировать
свои чувства, но мало помалу, после
того как семейство Редмайнов поже�
лало ему доброй ночи и удалилось, уно�
ся с собой, как табор цыган, все свои
принадлежности, – мало помалу, в ти�
шине летней ночи, при свете звезд, гу�
ляя один по саду и куря последнюю
сигару, он дошел до того, что сознался
себе, что никогда в жизни не был так
счастлив, как в этот вечер.

«Сентиментально, – сказал он, – но
успокоительно. Я начинаю думать, что
в этом то и состоит счастье. Что может
быть лучше как удалиться на время от
многолюдного общества, отдохнуть от
работы и пожить немного своею соб�
ственною жизнью, не стремясь ни к

какой далекой цели? Какая она хоро�
шенькая! И какая умная, как высоко сто�
ит над всем ее окружающим! Жаль; ког�
да нибудь убедится, что такая жизнь
слишком тесна для нее и что муж фер�
мер слишком скучен и груб».

Он много думал, гуляя по саду, о Гра�
ции Редмайн, во первых, потому, что
она была единственная личность в
Брайервуде, о которой стоило думать,
во вторых, потому, что он был удивлен,
найдя такую девушку в таком захолус�
тье. Он думал о ней и сравнивал ее с
другими женщинами, которых знал, и
последние нимало не выигрывали от
сравнения. Позже ему снились стран�
ные сны, в которых прекрасный образ
Грации Редмайн, в венке из диких роз,
являлся среди самых фантастических
обстоятельств.

ГЛАВА V
Мистер Вальгрев

удовлетворяет свои
общежительные наклонности
После вышеописанного воскресно�

го вечера мистер Вальгрев сделался
своим человеком в Брайервуде. Он не
злоупотреблял этой привилегией, по�
свящая дни длинным прогулкам, а ве�
чера серьезному чтению, но в каждом
дне бывали минуты и в каждом вечере
дружеский час, которые он проводил
под кедром или в семейной гостиной,
разговаривая с Грацией, рассматри�
вая ее книги и ноты. Вообще он держал
себя так скромно, что тетушка Ганна не
находила повода жаловаться на него и
думала, что лучшего жильца и желать
нельзя. Он настоял, чтоб она поменьше
заботилась об его обедах, чтобы вме�
сто обильных банкетов в шесть часов
вечера, которые она считала необхо�
димыми, ему подавали в половине
восьмого только холодный ростбиф с
салатом или котлету. В десятом часу,
когда Редмайны ужинали, он выпивал
большую чашку крепкого чая и был го�
тов приняться за свои ночные занятия,
когда семейство расходилось по спаль�
ням. Но час между своим поздним обе�
дом и чаем он посвящал всецело на�
слаждению сумерками и садом, раз�
говаривая о земледелии с дядей Джем�
сом под кедром или наблюдая, как Гра�
ция ухаживала за своими розами и
срезала большими садовыми ножни�
цами засохшие цветы. Она чувствова�
ла себя теперь в его обществе совер�
шенно свободно и уже немало выигра�
ла от знакомства с ним, прочитав мно�
го нового под его руководством. Он
выписал для нее из Лондона неболь�
шой пакет книг, – сочинения мистрис
Броунинг, Аделаиды Проктер и других
современных светил, о которых она до
его приезда не имела никакого поня�
тия.

Лето было необычайно хорошо. День
за днем солнце светило с безоблачно�
го неба, и Джемс Редмайн, уверявший,
что в Англии засуха никогда не прино�

(Продолжение. Начало в 12516).



31

Мэри БРЭДДОН.
(Продолжение следует).

сит вреда, был вполне доволен пого�
дой. Мистер Вальгрев провел уже пять
недель в Брайервуде, прервав только
раз свое сельское уединение случай�
ной поездкой в Лондон для свидания с
двумя важными клиентами, которых
надо было уверить, что его вакация
продлится не слишком долго. Ничто не
могло задержать его в Лондоне, сезон
кончился, знакомые его разъехались,
мистер Валлори был с дочерью своей
в Германии, и мистер Вальгрев про�
был вне фермы только день. Кентский
воздух оказывал самое благодетельное
влияние на его здоровье, и доктор его,
к которому он заехал в Лондон, был
удивлен, увидав его.

– Я вижу, что вы исполняете мой со�
вет и даете полный отдых своему утом�
ленному мозгу, – сказал он.

Мистер Вальгрев не трудился разу�
верять его. Нет, он не давал полного от�
дыха своему мозгу. У него было на руках
судебное дело, на которое он возлагал
большие надежды, с помощью которо�
го он надеялся сразу и навсегда возвы�
ситься над уровнем посредственности,
и он усердно трудился над ним. Но ра�
бота казалась теперь необыкновенно
легкой, и жизнь его была спокойнее и
приятнее, чем когда либо. Ему никогда
в голову не приходило, что сельская
жизнь придется ему так по вкусу.

Он обошел все окрестности на рас�
стоянии двадцати миль от Брайервуда
и осмотрел все поместья и развалины,
доступные для туриста, с единственным
только исключением: в Клеведоне он не
был. Однажды утром, проходя мимо ра�
створенных окон семейной гостиной, где
Грация упражнялась на фортепиано, а
тетушка Ганна сидела, погрузившись в
исследование какой то одежды мужа,
требовавшей серьезной починки, он
остановился и предложил им сходить в
Клеведон вместе.

– Вы знаете это место и знаете Вор�
та, – сказал он. – Мы можем уговорить�
ся с ним, чтоб он встретил нас у дома.
Почему нам не устроить таким обра�
зом импровизованного пикника?
Возьмем с собой холодный обед и по�
обедаем в той комнате, где сэр Лука
Клеведон угощал принца регента. Я не
был ни на одном пикнике с тех пор, как
приехал сюда, а мне помнится, что ког�
да я был мальчиком и проводил лето в
одной ферме в Норфольке, доставили
мне там удовольствие быть на полудю�
жине пикников, по крайней мере. Я
имею право жаловаться на недостаток
гостеприимства с вашей стороны, ми�
стрис Редмайн.

Грация засмеялась тихим, счастли�
вым смехом, и даже грубые черты ми�
стрис Джемс озарились улыбкой, ког�
да она подняла голову, не успев разре�
шить занимавшего ее вопроса, поло�
жить ли заплату или пришить новый
обшлаг.

– Вы шутите, мистер Вальгри, – ска�
зала она. – Разве вам можно угодить
нашими пикниками? Вы потребуете ор�
кестр и коляску четверней прежде, чем
назовете что нибудь пикником.

– О, нет, моя милая мистрис Ред�
майн. Холодная телятина, салат и бу�
тылка хересу, – вот все, что мне нужно.
Я прошу вас и ваше семейство идти со
мной в Клеведон, и смею думать, что
мы пообедаем там с неменьшим удо�
вольствием, чем принц регент, как бы

ни был искусен повар сэр Луки.
Тетушка Ганна поколебалась с мину�

ту, взглянула пристально на племянни�
цу – не она ли причиной любезности
жильца, но не могла ничего возразить
против предложения. Неучтиво было
бы отказаться исполнить желание та�
кого примерного жильца, и такое же�
лание, которое было снисхождением с
его стороны.

– Хорошо, сэр, – сказала она, – если
вам угодно провести день в Клеведоне
с Джемсом и со мной, с Грацией и ее
кузенами, я согласна, но только едва ли
это доставит вам удовольствие. Мы, как
видите, люди простые и…

– Вы славные люди, мистрис Ред�
майн, Поверьте мне, что я лучшего об�
щества не желаю.

Он бросил взгляд на Грацию, при�
лежно учившую страницу из своих нот.
Он не мог увидать ее глаз, но розовые
губы улыбались радостной улыбкой,
доказывавшей, что мысль о пикнике
доставляет ей удовольствие.

– Так не пойти ли нам завтра? Чем
скорее, тем лучше, потому что погода
может испортиться.

– За погоду не опасайтесь, – возра�
зила тетушка Ганна, придумывавшая
обед для пикника и рассчитывавшая,
сколько времени потребуется для его
приготовления. – Послезавтра будет
удобнее, – сказала она.

– В таком случае, послезавтра. Так
вы уговоритесь с мистером Вортом.
Или я сам схожу к нему сегодня, если
хотите.

– Как вам угодно, мистер Вальгри.
Я уверена, что мистер Ворт исполнит с
удовольствием всякое ваше желание.

– Да, – отвечал жилец своим задум�
чивым тоном. – Ворт был всегда моим
другом.

– Он сказал, что давно знает вас, –
решилась заметить мистрис Джемс,
которая, как женщина, не могла не ин�
тересоваться прошлым своего жильца.

– Он знает меня с рождения, – отве�
чал мистер Вальгрев.

Грация взглянула на него больши�
ми, пытливыми глазами. Он никогда не
говорил им ничего ни о своих родите�
лях, ни о своем доме, ни о своем дет�
стве. То, что он сказал сейчас о лете,
проведенном в Норфольке, было все,
что они знали об его юности, и Грация,
у которой было так много свободного
времени, провела немало праздных
часов, думая о нем.

Мистер Вальгрев зашел к управля�
ющему на обратном пути после длин�
ной прогулки. Одинокое скитальчество
начинало надоедать ему, и он чувство�
вал себя все более и более располо�
женным проводить дни в Брайервуде.
Плодовый сад был чрезвычайно удоб�
ным местом для чтения. Он привез с
собой некоторые из своих любимых
авторов: Монтеня, Бартона, Стерна, и
выписал впоследствии из лондонской
библиотеки ящик книг новейшей лите�
ратуры: последние сочинения Фроуда
и Мотлея, новейшие произведения по
метафизике, темно синий томик со
стихами сомнительного достоинства и
последний французский роман. С та�
ким запасом он полюбил фруктовый
сад, где так хорошо было лежать на ко�
роткой тенистой траве под яблоней,
осыпавшей его по временам градом
мелких недозревших яблок.

Мистер Ворт согласился беспрекос�
ловно исполнить его желание, но был
удивлен пикником и сближением мис�
тера Вальгрева с Редмайнами.

– Мне казалось, что это не в вашем
характере, – сказал он.

– Ничто не в моем характере, кроме
тяжелого труда, милый Ворт. Празд�
ность для меня такая новость, что я пе�
рестал быть самим собой. Я жажду ка�
кого нибудь сельского развлечения.
Эти люди очень добры, и я в после�
днее время сошелся с ними. Я, право,
не подозревал, что человек такое об�
щительное животное. Миг казалось, что
с книгами и с рыбной ловлей я не буду
чувствовать ни малейшей потребнос�
ти в обществе людей, но случилось так,
что я через неделю или дней через
десять после моего приезда сюда стал
искать общества почтенных Редмайнов.
Итак, послезавтра, Порт. Вы встретите
нас у старого дома?

– Я встречу вас у дома, если угодно,
но не лучше ли мне выйти к южным во�
ротам? Это ближайший вход от Прай�
ервуда, и оттуда я проведу вас парком.
Вы два года тому назад осмотрели дом
с чердака до погреба. Я не ожидал, что
вам вздумается осматривать его опять.

– Почему же? Мне нравится это заб�
рошенное место. В этот раз я, конечно,
не буду заглядывать во всякий закоу�
лок и во всякую щель, как два года тому
назад, когда мне хотелось оценить по
достоинству наследство сэра Френси�
са Клеведона. (Последние слова были
сказаны с горечью, как будто такой
низкий порок, как зависть, не был чужд
мистеру Вальгреву). – Мне хочется
провести в Клеведоне спокойный, праз�
дный день, бродя по дому и по парку.

Ничто не могло быть естественнее
такого желания, и Джемс Ворт, искрен�
но желавший доставить удовольствие
мистеру Вальгрену, не сделал никако�
го возражения.

День пикника был одним из велико�
лепнейших летних дней. Термометр
показывал двадцать градусов в тени, и
солнце светило с безоблачного неба,
когда Губерт Вальгрев и Грация Ред�
майн шли по узкой тройнике между зре�
ющей рожью и высокими живыми из�
городями. Мистрис Джемс и муж ее
отстали немного, утомленные дневной
работой, оконченной ради прогулки в
полдня. Сыновья их составляли арьер�
гард, держа и руках корзины, в кото�
рых по временам слышался глухой звон,
приятно напоминавший о прохлади�
тельных напитках.

Грация была в выцветшем кисейном
платье, превратившемся почти в белое,
и в большой круглой соломенной шляп�
ке, под тенью которой ее темно голу�
бые глаза блистали, как звезды. Она
была весела, как жаворонок, паривший
над ней в лазоревой вышине, и разго�
варивала с жильцом, в присутствии
которого чувствовала себя теперь со�
вершенно свободно. Ее живость и ум
приводили его в восхищение. Ни в од�
ной из женщин, с которыми ему прихо�
дилось говорить в том мире, который
был его миром, не встречал он такой
богатой фантазии, такой способности
понимать его, такой симпатичности, как
в этой дочери фермера.



32 №17  апрель  2022

Копилка  советов

Запах от пота можно убрать с помощью
дезодоранта, но что делать с характер�
ными желтыми пятнами под мышками?
Ведь отстирать вещь не всегда полу�
чается. Носить каждый раз в химчист�
ку дорого. Вот и пылятся на полках блуз�
ки и рубашки, которые из�за желтых
разводов теперь годятся только для
работы на даче. Но выход есть.

 Отделите белые вещи от цветных и
открывайте химчистку на дому. Тща�
тельно растолките 2�3 таблетки обыч�
ного (не быстрорастворимого) аспири�
на, чтобы не осталось даже мелких ку�
сочков. Растворите порошок в стакане
теплой воды. Разложите испачканную
вещь на плоской поверхности, чтобы
было удобно работать с каждым пят�
ном. Хорошо намочите загрязненные
места и держите во влажном состоя�
нии 1�2 часа. Прополощите вещь, что�
бы полностью отстирать аспирин. Этот
способ подходит и для удаления пятен
от дезодоранта.

 Если пятна слишком старые и их не
удалось вывести, приготовьте более

АСПИРИН  ОТБЕЛИТ...
Аспирин есть в каждом доме. Он помогает сбить температуру,
избавиться от головной или зубной боли. Его можно бросить в
вазу со срезанными цветами, чтобы букет сохранился дольше.
А еще это " отличный пятновыводитель для белых и цветных
тканей.

Любой состав сначала нанесите на скрытые участки одежды, подер"
жите нужное время, прополощите и просушите. Если ткань не постра"

дала, можете смело начинать выводить пятна.

густой состав: в порошок добавьте со�
всем немного воды, чтобы средство
напоминало зубную пасту. Нанесите на
загрязнения и через 10 минут пропо�
лощите. Чтобы удалить особо стойкие
разводы, можно оставить состав на час.
После всех процедур постирайте вещи
как обычно.

 Белая скатерть � прекрасное украше�
ние стола. Одна беда: после застолья
все меню можно установить по цвету
пятен. В центре стола стоял винегрет, о
чем напоминают бордовые брызги и
кляксы. С правого края графин с яб�
лочным соком оставил бурые разводы...
Опять разведите 2�3 таблетки аспири�
на в стакане воды (как для выведения
пятен от пота) и влейте раствор в тазик
с замоченной скатертью. Через час
прополощите и постирайте в машине с
порошком. От пятен не останется и сле�
да. Чтобы загрязнения вывелись с пер�
вого раз, сделайте это сразу после
праздника. Таким же способом можно
очистить детскую одежду, если сразу
замочить ее в воде с аспирином.

НА ВСЕ СЛУЧАИ ЖИЗНИ
 После стирки шерстяные вещи прополощите в воде с добавлением

глицерина (1 чайн. ложка на 3 литра). Шерсть станет мягче.
 Если смешать 30 мл водки с парой капель жидкости для мытья посу�

ды и 400 мл воды, получится отличное средство от садовых насеко�
мых.

 Лак для волос поможет продлить жизнь рисунка, особенно, если тот
выполнен пастелью.

 Чтобы очистить серебряные украшения, опустите их в миску с кетчу�
пом на несколько минут, а потом почистите старой зубной щеткой.

КЛЕЕНКА  НА  СТОЛЕ
Многие хозяйки застилают обе"
денный стол клеенкой. Получает"
ся и нарядно, и практично. Но есть
один минус " у такой скатерти края
часто заворачиваются и портят
вид кухни. Как бороться с этой не"
приятностью?

 Тесьма. С помощью швейной ма"
шинки пристрочите к низу клеен"
чатой скатерти широкую кружев"
ную тесьму. Это красиво выглядит
и не позволяет краям торчать.

 Воск. Хорошо помогает натира"
ние краев воском " после этого
скатерть стоит как белье на мо"
розе.

 Скотч. Приклейте с внутренней
стороны клеенки двусторонний
скотч и зафиксируйте края на ос"
новании столешницы.

 Рюшки. Из остатков клеенки
можно вырезать полоску 5"санти"
метровои ширины и пришить к
низу скатерти, заложив складоч"
ки. Получатся симпатичные рюш"
ки.

 И еще один полезный совет "
если нужно быстро убрать с мя"
той клеенки загибы, можно вос"
пользоваться феном. Установите
на нем режим теплого обдува. Не
приближайте фен ближе чем на 25
см " иначе нагрев будет очень
сильным. Не держите фен долго
на одном и том же месте " плас"
тик сомнется. Такой способ под"
ходит для тонкого покрытия.

Ваза  с  узким  горлышком?
Не  беда!
Есть у меня такая " руку не просу"
нуть, до донышка достать невоз"
можно. Чтобы отмыть ее, пользу"
юсь рисом. Насыпаю в вазу пару
горстей сухого риса, добавляю не"
много воды и несколько капель
моющего средства. Встряхиваю
как следует " и ваза становится чи"
стой.

Ольга.

Воду,  в  которой
варю  овощи,  никогда
не  сливаю  в  раковину
На кухне я стараюсь «хитрить» везде,
где можно. Например, воду, в которой
варила овощи, сливаю не в раковину,
а в ведерко. Отварила картофель,
свеклу, капусту, морковь, другие ово�
щи � остудила отвар до комнатной тем�
пературы и полила этой водичкой ком�
натные цветы. Отличное натуральное
удобрение. Цветы за него благодар�
ны � пышно цветут. Этот совет мне дала
мама, и я им пользуюсь уже много лет.
Надеюсь, что и кому�то еще пригодит�
ся.

Вера Николаевна.
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Автоледи
икогда не забуду свой стыд и по�
зор многолетней давности. Я,
начинающая автолюбительница,

бросила свою ласточку посреди дво�
ра, не сумев как следует припарковать�
ся. Спустя пару часов на лобовом стек�
ле обнаружила записку: «Встаю как
хочу. Всему виной � мои купленные
права». И так мне стало обидно, ведь
права не купленные, просто парковка
никак не желала мне подчиняться. С
того дня я решила разобраться с этим
вопросом!

Сложности
и  премудрости

Парковаться не так просто, как кажет�
ся, когда смотришь на этот процесс со
стороны. О чем же стоит помнить, если
вы только начинаете постигать искус�
ство парковки?

Заранее предупреждайте других
автомобилистов о том, что вы со�

бираетесь припарковаться. Это просто
сделать с помощью поворотника или
аварийной сигнализации.

Подъезжая к месту парковки, огля�
дитесь по сторонам. Посмотрите,

нет ли знаков, запрещающих остановку
в этом месте. Убедитесь, что вы не сто�
ите на местах для инвалидов.

Обратите внимание, оставили ли
вы место для выезда другим авто�

мобилям.

Если вы припарковались неудоб�
но или загородили проезд друго�

му авто, обязательно оставьте номер
своего телефона под лобовым стеклом.

Паркуясь, не стесняйтесь выйти
из машины, посмотреть расстоя�

ние до бордюра или другого автомо�
биля.

Также имейте в виду, что в процессе
парковки не стоит:

 крутить руль, стоя на месте. Делать
это лучше в движении, иначе вы быст�
ро сотрете покрышки;

 ориентироваться только по зеркалам.
Вертите головой из стороны в сторону,
чтобы лучше оценить обстановку;

 включать заднюю передачу во время
движения. Сначала нажмите на тормоз
� потом переключайте рычаг.

Парковка
бывает  разной

Обычно выделяют три вида парковки:
параллельную, перпендикулярную и
диагональную.
Параллельная. Считается самым слож�
ным видом парковки, выполняется зад�
ним ходом. Вам нужно встать параллель�
но впереди стоящей машине. Двигаясь
назад, начинайте крутить руль в тот мо�
мент, когда середина вашей машины ока�
жется у заднего борта впереди стояще�

ПАРКУЕМСЯ  ПРАВИЛЬНО!
Парковка " это настоящее искусство. Все должно сойтись вое"
дино: и ощущение габаритов, и умелое маневрирование, и ак"
куратность. Неудивительно, что парковаться на пять с плюсом
умеют немногие.
го авто. Маленькая хитрость: руль нужно
всегда крутить в ту сторону, куда вы хо�
тите ехать, несмотря на то, что вы дви�
жетесь задним ходом. Когда ваш пере�
дний борт окажется примерно на уровне
заднего борта впереди стоящей маши�
ны, начните выворачивать руль.

Оттачивать мастерство парал�
лельной парковки лучше в без�

людном месте � например, на пус�
тыре или пустой парковке гипер�
маркета. В качестве ограничителей
поставьте бутылки с водой.

Перпендикулярная. Требуется, когда
машины стоят не параллельно бордю�
ру, а перпендикулярно ему. В этом слу�
чае лучше заезжать задом, иначе по�
том с выездом могут возникнуть про�
блемы. Если вы ограничены в про�
странстве, поставьте машину под углом
к свободному парковочному месту. Дви�
гаясь назад, контролируйте правый и
левый борт, чтобы не задеть стоящие
по бокам машины.
Диагональная. Попросту говоря �
елочкой. Заезжаю я обычно передом,
потому что выезжать в этом случае не�
сложно. Главное � убедиться в том, что
вы беспрепятственно можете сдавать
назад, не задевая никого. Включаю
аварийку � и вперед!

Наши
помощники

Автоконцерны постарались максималь�
но упростить процесс парковки авто�
мобиля. Прежде всего, в этом помога�
ют парктроники � датчики, которые ус�
танавливаются на передний и/или

задний бампер автомобиля и сообща�
ют о расстоянии до препятствия. Лич�
но мне хватает заднего парктроника �
он самый информативный. У многих
моих знакомых стоят видеокамеры, по�
казывающие, сколько остается места
для маневрирования.
В некоторых машинах есть система ав�
томатической парковки, когда вам нуж�
но лишь нажать кнопочку и отпустить
руль � машина все сделает за вас. Но я
с подозрением отношусь к таким нов�
шествам. Как�никак в автомобиле глав�
ное � его водитель, и он должен прини�
мать решение, куда ему ехать и как.

Ольга Громова,
автоэксперт,

водитель со стажем.

Из  личного  опыта
Марина Г.: «Все дело в опыте! Я
раньше ужасно парковалась и
думала, никогда не смогу этому
научиться. Но прошло два года "
и я стала чуть ли не асом парков"
ки!»
Ольга Романова: «Стыдно при"
знаться, но мою машину часто
паркует муж. Сама я так и не
справилась с этими премудрос"
тями. Может, попозже еще на"
учусь...»
Евгения: «Главное " чувствовать
габариты авто. Свою малолит"
ражку я паркую в два счета, а
внедорожник мужа могу при"
страивать долго: выхожу, смот"
рю, снова паркуюсь, снова вы"
хожу, смотрю... В общем, то еще
удовольствие!»
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Традиция красить яйца пришла к нам с древних времен. И с тех
давних пор мы не забываем о ней. Многие хозяйки создают сво"
ими руками настоящие шедевры.

В  КРАПИНКУ
Скорлупа на скорлупе! Покрашенные
однотонные яйца можно украсить скор�
лупой перепелиных яиц, ведь природа
уже дала им оригинальный узор!
Намажьте яйцо клеем в тех местах, где
вы будете создавать свой узор. Пин�
цетом прикрепите частички раскро�
шенной скорлупы на расстоянии 1�2 мм
друг от друга. Вы можете полностью
задекорировать яйцо или создать оп�
ределенный рисунок.

С  ВЕТОЧКОЙ  ЗЕЛЕНИ
Чтобы нанести на яйца рисунок в
виде веточки, используются трафа�
реты! В их качестве подойдут малень�
кие листики петрушки и укропа, дру�
гих растений.

Приготовьте листики растений и ку�
риные яйца. Прижмите листик к

яйцу так, чтобы выпуклые прожилки
были снаружи � так листик будет плот�
нее прилегать к яйцу.

Оберните яйцо с листиком кусоч�
ком марли, туго ее стяните и креп�

ко завяжите ниткой с противоположной
от листика стороны.

Варите яйцо в луковой шелухе или
яйца по очереди в ложке опускай�

те на несколько минут в емкость с кра�
сителем. В конце удалите с яйца мар�
лю и листик�трафарет, пока яйцо еще
не остыло.

Разнообразить украшения поможет
сахар. Необыкновенные узоры, на�
бивная фактура делают яичную
скорлупу необычной. Красим стан�
дартным способом, используя кра�
сители.
Для рисунка: стакан сахарной пудры
смешиваем с небольшим объемом
воды так, чтобы образовалась до�

С  3D6ЭФФЕКТОМ
вольно густая консистенция. Полу�
ченная масса должна быть однород�
ной. Если сахарной пудры нет, сахар
можно перемолоть в кофемолке. Ка�
чество пудры получается отменным!
В кондитерский шприц набираем са�
харный раствор, наносим узор и
даем застыть. В раствор можно до�
бавить разные пищевые красители.

РАЗНОЦВЕТНЫЕ  УШКИ
Такой способ тоже можно использовать
для оформления пасхальных яиц к праз�
дничному столу. Крашеные или просто
сваренные вкрутую яйца оберните раз�
ноцветной бумагой и перевяжите бу�
мажной бечевкой. Вся хитрость такого
украшения в подборе цвета обертки.
Можно использовать одну цветовую
гамму или тона, гармонирующие с уб�
ранством стола. Подать яйца лучше на
блюде, предварительно украсив его ис�
кусственной травой, мхом или веточка�
ми вербы, имитируя гнездо.
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Красим  яйца

Пятнышки
С помощью лака
для ногтей нане�
сите на скорлупу
разнообразные
пятнышки. Ис�
пользуйте золо�
тистые и сереб�
ристые оттенки
для создания
п р а з д н и ч н о г о
настроения.

УКРАШАЕМ
ПАСХАЛЬНЫЕ  ЯЙЦА

Эти идеи для покраски пасхальных яиц не толь"
ко оригинальны, но и легко выполнимы!

С блеском
Нанесите на поверхность
яйца клей ПВА. После этого
посыпьте ровным слоем од�
нотонных блесток. Дайте вы�
сохнуть, лишнее аккуратно
сдуйте. Важно: украшенные
таким образом яйца нельзя
использовать в пищу!

В фольге
На лист фольги нанесите несколько оттенков пищевого
красителя в хаотичном порядке. Положите на него яйцо и
заверните. Оставьте на 10�15 минут. По истечении вре�
мени у вас получатся радужные крашенки, которые будут
радовать глаз.

Множество
осколков
Очистите яйцо, раз�
делите скорлупу на
множество небольших
осколков. Приклейте
их к другому яйцу, что�
бы получился эффект
мозаики.  Помните:
можно брать как уже
покрашенные в опре�
деленные цвета яйца,
так и чистые.

В горошек
Изобразить рису�
нок в горошек на
яйце просто.
Возьмите пище�
вой краситель не�
скольких цветов и
в хаотичном по�
рядке расставьте
небольшие точки
на яйце. Получит�
ся празднично и
очень мило!

Космос
Покрасьте яйцо с помощью
пищевого красителя в тем�
но�синий оттенок, дайте
высохнуть. Далее возьмите
губку, смочите ее, окуните в
краситель другого оттенка
(розового или фиолетового,
например) и оставьте на
яйце следы.

Ниточка
тянется
Вам понадобится капро�
новая нить. Один ее конец
зафиксируйте клеем вни�
зу яйца. Далее оберните
его нитью до самого вер�
ха. Вверху также понадо�
бится фиксация. В итоге
у вас получится ориги�
нальный декор.
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Салон  красоты

авно остались в прошлом брови�
ниточки и яркий татуаж. Сегодня
ценится естественная бровь, ши�

рокая, густая, но при этом аккуратная.

Щеточка
для  легкого  массажа

Благодаря массажу кровь приливает
к коже, и обменные процессы усили�
ваются Именно это объясняет пользу
периодического массирования бро�
вей.
Для манипуляции понадобятся зубная
щетка, чистая щеточка из�под туши
или любая другая щеточка. Обратите
внимание, чтобы ее щетина была не
слишком жесткой и не травмировала
кожу.
Массировать брови необходимо ежед�
невно утром и/или вечером до легкого
покраснения. Оно свидетельствует о
том, что кровь прилила к луковицам
волосков, и вскоре они начнут расти
быстрее. Однако слишком сильное по�
краснение должно насторожить: в этом
случае прекратите процедуру.

ЕСЛИ  БРОВИ
НЕ  РАСТУТ

Мода на широкие густые брови не сдает позиции. Чтобы быть в
тренде, воспользуйтесь советами профессионалов.

Масла  усилят  эффект
Косметологи рекомендуют
обратить внимание на один
из проверенных вариантов.
Попробуйте их все по оче�

реди, чтобы понять, ка�
кой подходит именно

вам.
Усьма.  Расте�
ние из семей�
ства горчичных
о б е с п е ч и в а е т
приток крови к
тканям. Благо�
даря этому луко�
вицы получают
больше питания.
При ежеднев�
ном применении
первые резуль�

таты станут заметны уже через ме�
сяц.
Касторовое. Более бюджетный вари�
ант из аптеки. Масло обязательно дол�
жно быть холодного отжима! Также оно
работает как краситель: не удивляй�
тесь, если ваши брови станут чуть тем�
нее. Желательно наносить касторовое
масло на 3�4 часа или на ночь, а утром
смывать.
Оливковое. Известно своим богатым
питательным составом. Из�за него во�
лоски становятся более длинными и
густыми. Также масло отлично питает
волосяные фолликулы и способно по�
мочь даже тем, у кого брови внезапно
начали редеть.
Репейное. Удобно тем, что не ос�

тавляет жирного блеска и создает
эффект ухоженности. Для усиления
результата перед применением
масло можно слегка подогреть и до�
бавить к нему масляный раствор
витамина А.

Чем  поможет
мастер6бровист

Довольно часто брови не дают актив�
ного роста из�за хаотичного нерегу�
лярного выщипывания. В этом слу�
чае поможет мастер�бровист, кото�
рый прежде всего правильно опре�
делит необходимую форму. К нему
стоит обращаться спустя 10�12 не�
дель после начала отращивания. До
этого момента рекомендуется дать
волоскам возможность расти есте�
ственно.
Необходимо также учитывать индиви�
дуальные особенности � асимметрию,
структуру волоса и т.д. В этом вопросе
требуется налаженная система: жела�
тельно удалять лишние волоски каждые
2�3 недели. Некоторые мастера владе�
ют техникой выщипывания нитью � это
более щадящий способ.
В салоне вам также могут предложить
окрашивание бровей. Специалист по�
может подобрать необходимый отте�
нок и прокрасить брови так, как это
сделать в домашних условиях вряд ли
получится. Цвет бровей будет равно�
мерным, естественным, без «пропле�
шин».

Как  долго  ждать?
На полноценное отращивание бровей
уйдет 3�4 месяца. В этот период вам
помогут следующие советы.

 Пробелы между волосками маскируй�
те подходящим по тону карандашом.
При этом должен создаваться эффект
натуральности.

 В макияже не делайте акцент на гла�
зах, чтобы не привлекать внимание к
бровям. Лучше выделить губы с помо�
щью яркой помады или блеска.

 Если волоски непослушные и выгля�
дят неухоженно, можно слегка постричь
их маникюрными ножницами. Главное
� не сбривать и не выщипывать их в
период роста.

 Принимайте полноценный витамин�
ный комплекс. На работу волосяных лу�
ковиц большое влияние оказывают ви�
тамины А, В и D.

СКРАБ
В  ПОМОЩЬ

Раз в неделю готовьте специ�
альный скраб для бровей. В его
состав входят 1/2 ч. л. мелкой
соли и 5�6 капель оливкового
масла (можно использовать
специальное для роста бро�
вей). Массирующими движени�
ями нанесите его на область
бровей спустя 30�40 секунд
массажа смойте теплой во�
дой.

Сыворотки для роста рес�
ниц и бровей содержат в
своем составе гормоны.
Это значит, средства дей�
ствуют только в момент
применения и не гарантиру�
ют накопительный эффект.
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тобы сохранить тонус дермы, спе�
циалисты рекомендуют правиль�
но питаться, ежедневно увлажнять

кожу, использовать антивозрастную
косметику и заниматься спортом. Но
иногда этих мер недостаточно: следует
подключать омолаживающие процеду�
ры � мезотерапию, микротоковую те�
рапию, биоревитализацию.

Микротоковая  терапия
повысит  выработку
коллагена
Процедура основана на воздействии
на кожу аппарата, который подает сла�
бые токовые импульсы. Так увеличива�
ется выработка коллагена, ускоряется
кровообращение, запускается процесс
клеточного обновления. По ощущени�
ям процедура напоминает массаж
лица. Микротоки в первую очередь
рекомендованы тем, кто хочет изба�
виться от отеков, «гусиных лапок», су�
хости эпидермиса.
Выделяют несколько видов микротоко�
вой терапии.

 Дезинкрустация направлена на очи�
щение пор, борьбу с сальными проб�
ками и воспалениями. Подойдет обла�
дательницам жирной кожи, а также
кожи смешанного типа.

 Репрограммирование мимических
мышц � способ устранения мимичес�
ких морщин, тонизирования дермы,
улучшения кислородного баланса в тка�
нях.

 Ионная мезотерапия позволяет из�
бавиться от ярко выраженных морщин,
отеков, мешков под глазами, пигмент�
ных пятен. В косметологии этот тип
микротоков называют пластической
хирургией без скальпеля. Заметный
результат появляется после курса из 10
процедур.

ПРОЦЕДУРЫ  МОЛОДОСТИ
КАКИЕ  ПОДОЙДУТ  ВАМ?

Рассказываем о наиболее эффективных процедурах омоложе"
ния " инъекционных и механических, " а также возможных рис"
ках.

Макияж  из  лепестков
В социальной
сети Instagram
набирает по�
п у л я р н о с т ь
н е о б ы ч н ы й
бьюти�тренд �
использова�
ние живых
цветов в маки�
яже. Лепестка�
ми украшают
веки, брови,
скулы, шею и
губы.
В и з а ж и с т ы
рекомендуют

использовать для этой цели прессо�
ванные цветы, которые продаются в
специализированных магазинах. Для
фиксации подойдет клей для наклад�
ных ресниц.
Такой макияж странно смотрится в ка�
честве повседневного, но уместен на
весенней фотосессии.

Плюс микротоков в том, что на коже не
остается следов от аппарата. Противо�
показаниями к процедуре являются ин�
фекционные заболевания дермы, бо�
лезни сердечно�сосудистой системы,
тромбофлебит, а также беременность.

Мезотерапия:
улучшить  тонус  кожи
Во время инъекционной процедуры
косметолог вводит в глубокие слои кожи
коктейль из активных веществ � вита�
минов, минералов, аминокислот. Его
состав подбирается индивидуально в
зависимости от проблемы, которую
необходимо решить.
Вы можете ощущать легкое покалыва�
ние, но сильных болевых ощущений
быть не должно. Как правило, глубина
введения состава достигает 3 мм. Если
потребуется, можно сделать легкую
анестезию с помощью специальной
косметической маски. Процедура длит�
ся от 30 до 60 мин.
Мезотерапия рекомендована для сухой
и чувствительной кожи. Позволяет не
только повысить тонус дермы и раз�
гладить неглубокие морщины, но также
очистить кожу от высыпаний, изба�
виться от розацеа, пигментных пятен,
купероза, темных кругов под глазами.
Косметолог использует препараты,
улучшающие циркуляцию крови.
Для устойчивого результата необходим

курс из 5�7 процедур. После мезоте�
рапии на коже могут остаться покрас�
нения в местах проколов. Они исчезнут
в течение двух суток.

Существуют безынъекционные
виды мезотерапии � лазерная, уль�

тразвуковая и газожидкостная. Это
щадящие методы омоложения, кото�
рые подходят любому типу кожи.

Биоревитализация:
увлажнение,  питание,
витамины
Изначально биоревитализация приме�
нялась для восполнения в коже балан�
са гиалуроновой кислоты. Теперь же в
состав коктейлей входят не только гиа�
луроновая кислота, но и пептиды, ами�
нокислоты, витамины, антиоксиданты.
Инъекционная процедура показана при
нарушении водного баланса кожи, сни�
жении тургора, появлении неглубоких
морщин, нездоровом цвете лица. Этот
способ омоложения помогает не толь�
ко бороться с возрастными изменени�
ями, но и стимулирует собственные
обменные процессы в коже, активизи�
рует регенерацию слоев эпидермиса
и глубоко увлажняет дерму. Результат
заметен уже после первого сеанса, но
специалисты рекомендуют пройти курс
из 3�6 процедур.

Бьюти6новинка

ПРИБЕГАТЬ К ОМОЛАЖИВАЮЩИМ ПРОЦЕДУРАМ МОЖНО УЖЕ ПОСЛЕ 35
ЛЕТ. В ЭТОМ ВОЗРАСТЕ МОРЩИНЫ СТАНОВЯТСЯ БОЛЕЕ ВЫРАЖЕННЫ"
МИ, ПОЯВЛЯЮТСЯ СУХОСТЬ И ШЕЛУШЕНИЕ.



38 №17  апрель  2022

Встречаем  Пасху

КУЛИЧ  ТВОРОЖНЫЙ
С  ЦУКАТАМИ

Понадобится: мука � 500 г, яйцо � 2
шт., сахар � 120 г, творог мягкий �
150 г, молоко � 250 мл, дрожжи су�
хие � 10 г, масло сливочное � 125 г,
масло растительное � 3 ст. л., ва�
нилин и соль � по щепотке, пудра
сахарная � 1 стакан, сливки (10%) �
1/4 стакана, цукаты � 50 г.
В теплом молоке растворить дрожжи,
1 ст. л. сахара, соль. Всыпать 1/2 про�
сеянной муки, замесить тесто. Оста�
вить на 1 ч. в тепле, накрыв полотен�
цем.
Творог смешать с 100 г сливочного мас�
ла, яйцами, сахаром, ванилином. До�
бавить к тесту вместе с мукой. Выме�
сить 2�3 раза, каждый раздавая подой�
ти и смазывая растительным маслом.
Выложить в смазанные формы, дать
подойти. Выпекать при 180 градусах 45
мин.
Нагреть сливки с 25 г сливочного мас�
ла, добавить просеянную пудру, взбить.
Полить куличи, украсить цукатами.

КУЛИЧ  НА  СМЕТАНЕ
«ПЫШНЫЙ»

Понадобится: сметана � 450 г, са�
хар � 160 г, масло сливочное � 300 г,
мука � 1 кг, яйцо � 4 шт., дрожжи су�
хие � 30 г, изюм � 120 г, бренди для
замачивания изюма � 50 мл. Для гла�
зури: пудра сахарная (просеянная) �
200 г, сок лимонный � 6�7 ст. л.
Изюм заранее тщательно промыть и
замочить в бренди. Дрожжи смешать
с 3 ст. л. подогретой сметаны и таким
же количеством сахара, оставить в теп�
ле до появления пузырьков.
Добавить в опару оставшиеся сахар,
сметану, яйца, просеянную муку, рас�
топленное сливочное масло и размо�
ченный изюм. Тщательно вымешать,
накрыть посуду с тестом крышкой и
оставить на 1 ч. в теплом месте. Когда
тесто поднимется, обмять его и снова
дать подняться в тепле.
Разложить тесто по формам, заполняя
их на 1/3 объема. Оставить на 30 мин.,
чтобы еще немного подошло, затем от�
править в разогретую до 175 градусов
духовку на 20 мин.
Готовые куличи украсить глазурью, сме�
шав указанные выше ингредиенты, и
декорировать по своему вкусу (орехами,
изюмом, кулинарной посыпкой и т.п.).

ПАСХА  ЗАВАРНАЯ
С  МИНДАЛЕМ

Понадобится: творог (от 9%) � 200
г, сливки (10%) � 60 мл, желток яич�
ный � 1 шт., сахар коричневый � 20
г, сахар обычный � 10 г, эссенция
(ванильная и миндальная) � по не�
сколько капель, миндаль � 20 г,
изюм � 30 г.
Миндаль залить кипятком на 5�10 мин.,
затем очистить от шкурки и подсушить
на сковороде. Изюм промыть, размо�
чить, подсушить на салфетке.
Творог измельчить в блендере до од�
нородного состояния. Добавить слив�
ки, желток, сахар, эссенции. Переме�
шать до получения кремообразной мас�
сы.
В сотейнике на слабом огне довести
смесь до кипения, помешивая, чтобы
не было комочков. Добавить изюм и из�
мельченный миндаль. Перемешать и
уложить в пасочницу, выстеленную
марлей, под пресс на ночь. Украсить
по своему вкусу.

КУЛИЧ
«ШАФРАНОВЫЙ»

Понадобится: мука � 1 кг, молоко �
1,5 стакана, яйцо � 7 шт., масло
сливочное � 300 г, сахар � 1,5 ста�
кана, дрожжи прессованные � 50 г,
соль � 3/4 ч. л., изюм � 150 г, орехи
� 100 г, кардамон � 5 шт., шафран �
1/2 ч. л. Для украшения: пудра са�
харная � 100 г, сок апельсиновый �
3�4 ст. л., сухофрукты, цукаты, оре�
хи.
В теплом молоке растворить дрожжи,
по 1 ст. л. муки и сахара, 6 желтков ра�
стереть с сахаром, ввести в молоко.
Добавить масло, соль, шафран, просе�
янную муку. Замесить тесто. Ввести 6
взбитых белков, перемешать. Оставить
в тепле, чтобы подошло. Обмять, снова
дать подойти. Добавить кардамон,
изюм и орехи, вымесить.
Разложить по смазанным формам (на
1/3 объема). Смазать яйцом и выпе�
кать 1 ч. при 180 градусах. Полить ку�
личи глазурью (взбив пудру с соком),
украсить.
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ригинальная подача закусок со�
здает атмосферу праздника. Наи�
более популярны у хозяек эффек�

тные фаршированные яйца. Начинку
для них готовят из ветчины, печеноч�
ного или грибного паштета, рыбы,
икры, овощей, сыра. Омлетные маф�
фины не отстают: в «тесто» можно до�
бавлять самые разные продукты.

Яичница  в  сладких  перцах
Понадобится: яйца � 6 шт. (некруп�
ные), перец болгарский сладкий
� 2 шт., соль, перец, масло для
жарки.
Стручки нарежьте колечками толщи�
ной 10 мм. Обжарьте с двух сторон.
В каждое вбейте яйцо (сначала влей�
те немного белка, дайте «схватить�
ся», затем добавьте остальное). По�
солите, поперчите. Жарьте на слабом
огне до готовности.

Фаршированные
Понадобится: яйца (вкрутую) � 6
шт. (крупные), печень минтая � 1
баночка (240 г), сливки (от 33%) �
200 г, соль, паприка, укроп.
Печень минтая протрите через ме�
таллическое сито.
Отдельно взбейте сливки, приправь�
те солью и паприкой, аккуратно со�
едините с печенью � должен полу�
читься нежный, воздушный мусс.
Яйца разрежьте вдоль пополам, уда�
лите желтки. С помощью кондитерс�
кого мешка с фигурной насадкой на�
полните белки муссом. Украсьте пап�
рикой, укропом.

С  ветчиной  и  овощами
Понадобится: яйца (вкрутую) � 8

Яичница в сладких перцах

Фаршированные

С ветчиной и овощами

«Мухоморчики»

Омлетные маффины

ЗАКУСКИ  ИЗ  ЯИЦ
Один из символов Пасхи " яйцо, а потому на праздничном
столе обязательно должны быть блюда из яиц.

шт., ветчина � 8 ломтиков, огурец
� 1 шт., помидоры черри � 4 шт.,
майонез � 1�2 ст. л., соль, перец,
зелень.
Из яиц вырежьте «дольки». Выньте
желтки, перетрите с майонезом. На�
полните белки. Сверху положите лом�
тик огурца, свернутый ломтик ветчи�
ны, кусочек помидора. Посолите и
поперчите, украсьте зеленью.

«Мухоморчики»
Понадобится: яйца (вкрутую) �
10 шт., помидоры сливовидные
� 10 шт., шампиньоны свежие
(натертые на крупной терке) �
150 г, лук � 1 шт., сырок плавле�
ный � 1 шт., соль, перец, масло
для жарки, майонез � 1�2 ч. л.,
зелень.
Обжарьте грибы с луком. Посолите,
поперчите.
У яиц срежьте донышко. Выньте жел�
тки, разомните с сыром, добавьте
грибы с луком.
Нафаршируйте белки, поставьте на
блюдо с зеленью срезом вниз. На�
кройте «шляпками» из помидоров.
Майонезом сделайте «крапинки».

Омлетные  маффины
Понадобится: яйца � 4 шт., ветчи�
на, перец болгарский сладкий,
помидор и сыр тертый � по 50 г,
зелень рубленая � 20 г, соль, пе�
рец, масло для жарки.
Ветчину, сладкий перец и помидоры
нарежьте кубиками, слегка обжарь�
те.
Яйца взбейте венчиком, добавьте
остальные ингредиенты. Выложите в
формочки для маффинов. Запекайте
15 мин. при 190 градусов.
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Зеленый  подоконник

Иногда у ктенанты на
верхней стороне листь�
ев появляются коричне�
вые точки, а на нижней �
прозрачные капли, похо�
жие на смолу. Такое мо�
жет быть при недоста�
точной влажности воз�
духа, к которой растение
очень чувствительно.
Особенно цветок уяз�
вим, когда в комнате го�
рячие радиаторы ото�
пления. В это время
можно ставить горшок в
поддон с мокрой галь�
кой, регулярно опрыски�
вать из пульверизатора
воздух вокруг растения.
Полезен ктенанте и душ
дважды в месяц: при�
кройте грунт в горшке
полиэтиленовым пакетом и
поставьте емкость под струю
воды комнатной температу�
ры (напор � слабый!). Мож�
но протереть листья с обеих
сторон смоченным водой
ватным диском, удаляя вяз�
кие капли. Коричневые точ�

В апреле даже на застекленном балко�
не температура может по ночам опус�
каться до 00С, тогда как допустимый
минимум для большинства комнатных
цветов +10�150С. Собираетесь устро�
ить их «переезд» на открытое про�
странство � сроки сдвиньте до мая.
Резкое падение ночной температуры
угрожает корневой системе: грунт в
горшках содержит влагу, его темпера�
тура всегда на пару градусов ниже, чем
у воздуха, переувлажненные корни в ус�
ловиях холода быстро загнивают. Не
выставляю растения на балкон в пас�
мурную погоду: это затормозит их рост
и цветение. А если весеннее солнце
днем припекает по�настоящему, закры�
тая лоджия превращается в душный
«парник»: без проветривания воздух
там прогревается до +25�350С � это
недопустимо для большинства цветов
(за исключением суккулентов). При
резких перепадах дневной и ночной
температур растения чаще поражает
мучнистая роса, вылечить это опасное
грибное заболевание непросто. Поэто�
му я и к застекленному балкону при�
учаю цветочки постепенно. В начале
апреля выношу их утром на 2�3 часа, а
перед обедом возвращаю в квартиру,
чтобы листья не получили ожоги от
жарких солнечных лучей. Днем прите�
няю шторками даже пальмы, суккулен�
ты и гибискусы. А ночевать растения
оставляю, лишь когда показания тер�
мометра в это время суток не падают
на балконе ниже +150С. Сокращаю и
полив � с 3�х раз в неделю до 1 раза;
«перелитые» зеленые питомцы из�за
температурных стрессов легче теряют
листья.

Ванда Нестерочич.

ГОТОВИМСЯ  К  «ПЕРЕЕЗДУ»
С приходом весны хочется поскорее вынести вазоны с зелены"
ми любимцами на балкон после зимовки в квартире с горячими
батареями и сухим воздухом. Не спешите!

� Если высота стебля не пре�
вышает 2,5 см, поступите так.
Осторожно соскоблите его
верхний слой до появления
зеленой сочной ткани, обер�
ните мхом сфагнумом и заг�
лубите в грунт до нижних
листьев. Это стимулирует
образование корешков в
обернутой части. Если сте�
бель выше 2,5 см � такое ра�

ВЫЛЕЧИМ  ФИАЛКУ
Что делать, если стебель фиалки вытянулся и оголил�
ся?

Галина.
стение нужно
омолаживать:
либо срежьте
верхушку и око�
рените ее в воде,
либо размножь�
те листьями. Во�
обще, лучше все�
го не держать
фиалку больше 3
лет, так как с воз�
растом она теря�
ет свои декора�
тивные качества
и становится бо�
лее подвержен�

ной болезням.
Листья могут отмирать и от
недостаточной освещеннос�
ти, и от излишне просторно�
го горшка. Желательно, что�
бы его диаметр был втрое
меньше, чем величина ро�
зетки растения. Грунт сове�
тую использовать универ�
сальный, с добавлением 30%
перлита.

ДУШ  ДЛЯ  КТЕНАНТЫ

ки на листовой пластинке
тоже со временем «уйдут»
при достаточной влажности
почвенного субстрата и воз�
духа.

Людмила Улейская,
кандидат биологических

наук.
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руминг домашней собаки � это
уход за шерстью (расчесывание,
мытье и стрижка), кожей, когтя�

ми, ушами и зубами. Больше других в
груминге нуждаются декоративные по�
роды � например, бельгийский гриф�
фон, гаванский бишоп, померанский
шпиц, пудель, мальтийская болонка,
йоркширский терьер и др.

Мыться  6  обязательно!
Частота проведения водных процедур
зависит от состояния шерсти и кожно�
го покрова питомца, условий его содер�
жания. В среднем любую породу необ�
ходимо купать раз в 6 месяцев (живот�
ных, которые участвуют в выставках,
моют чаще). Если имеются кожные за�
болевания, «принимать душ» придет�
ся раз в 14 дней. Ветеринары рекомен�
дуют использовать специальные шам�
пуни � лечебные, дезодорирующие,
антипаразитарные и др.

Прическа  как  с  обложки
Гигиеническая стрижка необходима
собакам для поддержания чистоты
шерсти, профилактики образования
колтунов, а в теплое время года также
для улучшения терморегуляции. Одна�
ко иногда хозяева хотят, чтобы питомец
выглядел стильно и просят грумера со�
здать плавные переходы между дли�
ной шерсти, сделать окантовку (при�
дать шерсти форму) или даже заплес�
ти косички и покрасить шерсть. От мод�
ных экспериментов лучше воздержать�
ся � у собаки может возникнуть аллер�
гия на краску, животное будет мучить�
ся от слезотечения, зуда, отека.
А что насчет кошек? Как правило, эти
домашние животные не нуждаются в
стрижке. Если у вас длинношерстный
питомец, допустима процедура эксп�

Домашние  любимцы

ГРУМИНГ6САЛОН
КАКИМ  ПИТОМЦАМ  ЭТО  НУЖНО?

ресс�линька. Это вычесывание линя�
ющей шерсти и аккуратная стрижка,
после которой котик смотрится ухожен�
ным. Экспресс�линьку следует повто�
рять каждые 6 месяцев.

Кому  нужен  тримминг?
Короткошерстные собаки (скотчтерьер,
джек�рассел�терьер, эрдельтерьер и
др.) имеют проволокообразную шерсть.
Она вырастает в течение 3�6 месяцев,
после чего отпадает. Если этого не про�
исходит, требуется тримминг � удале�
ние отмершей части подшерстка с пос�
ледующим вычесыванием.
Процедура стимулирует кровообраще�
ние, активизирует рост новых волос�
ков, улучшает качество шерстяного по�
крова и сохраняет ухоженный внешний
вид питомца.

Если  у  животного  стресс
Многие переживают о том, как их пес
или кот переживет гигиенические про�
цедуры. Во время обработки шерсти
хозяину рекомендуется находиться ря�
дом с питомцем. Можно успокаивать
его своим голосом, слегка придержи�
вать, помогая мастеру.
Грумер не имеет права использовать
седативные препараты для успокоения
пушистого «клиента». Если вы знаете,
что ваш кот или пес может агрессивно
отреагировать на постороннего чело�
века, лучше обратиться в ветеринар�
ную клинику (некоторые из них предо�
ставляют услуги груминга). Там специ�
алист сможет проконтролировать вве�
дение препарата.

Уход  в  домашних  условиях
Приобретите в зоомагазине гигиени�
ческие салфетки для собак. С их помо�

щью можно удалять загрязнения с
кожи питомца, обрабатывать лапы.
Если у питомца чувствительная кожа и
он плохо чувствует себя на улице в хо�
лодное время года, покройте подушеч�
ки на лапах специальным воском (его
нужно удалить после прогулки).
Стрижку когтей проводите раз в 1�2
месяца, по мере их отрастания. Иногда
когтевые пластины стираются сами (у
активных животных, которые много вре�
мени проводят на улице). Для маникю�
ра подойдут специальные когтерезы �
они не травмируют пластину.
Раз в месяц стоит протирать ушные
раковины питомца сухим ватным дис�
ком. Если вы заметили повышенное об�
разование ушного секрета, обратитесь
к ветеринару � это может быть призна�
ком заболевания.

Прическа  для  колли
Раньше я считала салоны красоты
для животных баловством. Каза�
лось, моему Джеку (порода � колли)
стрижка не нужна. Но по мере
взросления питомца я стала заме�
чать, что он все чаще линяет, а под�
шерсток приобретает неприятный
запах. Когда Джек ложился на кро�
вать, все белье насквозь пропиты�
валось запахом псины. Тогда я об�
ратилась к грумеру. Специалист
объяснил мне, что эта порода нуж�
дается в тщательном уходе � выче�
сывании шерсти, регулярной
стрижке, водных проце�дурах. Я
прислушалась. И � о чудо! � шерсть
стала линять не так сильно, а не�
приятный запах практически исчез.
Так я изменила свое мнение о сало�
нах груминга.
Одного только не понимаю: зачем
хозяева приводят туда котов и де�
лают им причудливые стрижки?
Выбривают узоры на спине, со�
стригают почти всю шерсть, остав�
ляя только «сапожки» на лапках. На
мой взгляд, это какое�то издева�
тельство над пушистыми!

Елена Крутько.

Благодаря салонам
для животных многие

питомцы могут похвас"
таться стильной стриж"
кой, маникюром и даже

окрашиванием. Кому
нужен груминг

и тримминг?




