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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Джессика Бил раскры�
ла секреты крепкого бра�
ка с Джастином Тимбер�
лейком на премьере кри�
минального сериала “Кэн�
ди”, в котором актриса
снялась в главной роли.

Мероприятие, посвя�
щенное выходу сериала на
стриминговой платформе
Hulu, проходило 9 мая.
Джессика появилась на
нем в сопровождении Джа�
стина, за которого она
вышла замуж десять лет
назад. Репортер издания
ET поинтересовалась у ак�
трисы, как ей удается под�

ДЖЕССИКА БИЛ О БРАКЕ С
ДЖАСТИНОМ ТИМБЕРЛЕЙКОМ

держивать новизну в отно�
шениях с супругом и сохра�
нять брак на протяжении
такого долгого времени.

Это и правда хороший
вопрос. Думаю, здесь я
должна отдать должное
Джастину. Есть одна
вещь, которую он всегда
мне говорит: “Пусть мы и
женаты, но нам надо про�
должать ходить на свида�
ния”, и он прав в этом.
Надо уметь находить вре�
мя друг на друга, уметь
ставить друг друга в при�
оритет. И делать вместе
то, что вам нравится.

Американская рок�
группа Chemical Romance
выпустила первый сингл с
2014 года. До старта ев�
ропейского тура музыкан�
ты порадовали поклонни�
ков песней” The Foun�
dations of Decay”.

Предыдущий трек вы�
шел в 2014 году � компо�
зиция “Fake Your Death”
вошла в коллекцию хитов

MY CHEMICAL ROMANCE
ВЫПУСТИЛА НОВЫЙ СИНГЛ

“May Death Never Stop
You”. Группа намерена от�
правиться в тур по Вели�
кобритании, также рокеры
посетят Европу и Север�
ную Америку.

Напомним, в марте
2013 года участники кол�
лектива заявили о распа�
де группы, но анонсиро�
вали воссоединение в ок�
тябре 2019�го.

На международном пе�
сенном конкурсе “Еврови�
дение”, который в этом году
проходил в Турине (Италия),
победу одержала Украина.
Страну представляла груп�
па Kalush Orchestra с пес�
ней Stefania.

По правилам “Еврови�
дения” следующий кон�
курс должна принять стра�
на, чей представитель за�
нял первое место. Прези�
дент Украины Владимир

НА “ЕВРОВИДЕНИИ” В
ТУРИНЕ ПОБЕДИЛА УКРАИНА

Зеленский пообещал
сделать все возможное,
чтобы в 2023 году мероп�
риятие прошло в Мариу�
поле.

Между тем Испания
выразила готовность в
случае необходимости
провести конкурс у себя.
Об этом заявила дирек�
тор по коммуникациям
испанской государствен�
ной телерадиокомпании
RTVE Мария Эисагирре.

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ
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Дэниел Рэдклифф, известный
по роли Гарри Поттера в одноимен�
ной саге, начал продавать мантии
волшебников и школьные мантии
Хогвартса из фильмов. Все выру�
ченные средства он планирует на�
править на помощь жителям Укра�
ины. Об этом актер сообщил в сво�
ем инстаграме.

Часть денег с каждой проданной
мантии мы будет отправлять в под�
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держку украинских семей, — рас�
сказал актер в сторис, поделив�
шись ссылкой на сайт.

На сайте MagicArtz предлагается
приобрести костюмы из фильма для
взрослых и для детей. Приобрести
мантии можно с четырьмя вариан�
тами нашивок, по цветам факульте�
тов школы Хогвартс. Стоимость ком�
плекта, в который входят мантия и
галстук, составит 33 евро.

Модель и бывший “ангел”
Victoria’s Secret Миранда Керр выш�
ла в свет вместе с супругом — пред�
принимателем, миллиардером и
сооснователем Snapchat Эваном
Шпигелем. Пара посетила благо�
творительный вечер Berggruen Prize
Gala, который прошел минувшим
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вечером в Лос�Анджелесе.
Для выхода Миранда Керр выб�

рала розовое платье с объемной
юбкой, которое дополнила босо�
ножками на тонких ремешках и ук�
рашениями с бриллиантами. Эван
Шпигель появился на красной до�
рожке в смокинге.
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Певица Бритни Спирс, которая в
прошлом году избавилась от опеки
со стороны своего отца Джейми
Спирса, рассказала, что он серь�
езно повлиял на ее самооценку. О
психологической травме певица
написала в новом посте в инстаг�
раме, опубликовав фото, на кото�
ром ей 13 лет. В этом возрасте
Бритни, по ее словам, считала себя
красивой, но потом все измени�
лось.

Бритни отметила, что ее “бун�
тарские дни”, которые и привели в
итоге к опеке, были связаны с тем
фактом, что она “всегда должна
была быть идеальной и красивой”,
и из�за этого она “впадала в край�
ности и стала дикой и непослуш�
ной”. Но даже тогда она считала

себя привлекательной — все изме�
нилось во время опекунства.

Одна вещь, которую опекунство
сделало со мной и которая причи�

нила мне боль больше всего, — это
то, что мне всегда говорили, что я
толстая и никогда не была доста�
точно хороша. Мой отец разрушил
ядро моего существования, то, что
заставляло меня чувствовать себя
красивой, как в 13 лет, мою уверен�
ность. Все испорчено напрочь! Он
заставил меня чувствовать себя
уродиной, поэтому я и была тако�
вой. Поверьте мне, чувствовать себя
красивой — это совсем другой мир.
Я знаю, потому что я была свидете�
лем и того, и другого,

— призналась Бритни.
Певица также написала, что из�

бавилась от этого давления, когда
закончилась опека, но психологи�
ческая травма останется с ней на�
всегда.

МЕГМЕГМЕГМЕГМЕГАН ФОКС СТАН ФОКС СТАН ФОКС СТАН ФОКС СТАН ФОКС СТАНЕТ ЖЕНОЙ MAАНЕТ ЖЕНОЙ MAАНЕТ ЖЕНОЙ MAАНЕТ ЖЕНОЙ MAАНЕТ ЖЕНОЙ MACHINE GUN KELLCHINE GUN KELLCHINE GUN KELLCHINE GUN KELLCHINE GUN KELLYYYYY
они прошли через ад, но все�таки
остались вместе.

Напомним, Меган Фокс нача�
ла встречаться с Machine Gun
Kelly в 2020 году, вскоре после
расставания с бывшим парнем �
актером Брайаном Остином Гри�
ном.

С Грином у актрисы были от�
ношения еще с 2004 года, когда
ей было всего 18 лет. Пара нео�
днократно расставалась и сходи�
лась, а в 2020 году актеры поже�
нились.

Но уже в мае стало известно
об их расставании, а через ме�
сяц Колсон Бейкер в соцсетях
подтвердил, что встречается с
Фокс.

Мечта мужчин всего мира �
Меган Фокс � выходит замуж за
Machine Gun Kelly. Ее избранник �
Колсон Бейкер, молодой рэпер.
Он сделал предложение звезде в
лучших традициях диснеевских
сказок: на колене и с пением птиц
на фоне. Но вот после этого пара
скрепила узы весьма нестандар�
тно � они выпили кровь друг дру�
га. Решили сделать это вместо
похода в загс и росписей.

Правда, поклонникам церемо�
нию уже не показали. Зато Меган
поделилась фотографией своего
помолвочного кольца. Бриллиант
и изумруд символизируют слия�
ние двух душ, о котором Меган и
Колсон не раз упоминали. Якобы
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В первую очередь - людям с жало-
бами на боли в суставах и позвоночнике,
а также тем, кто имеет избыточный вес
и мало двигается. Требуется такое об-
следование и тем, кто по роду профес-
сии проводит много времени на ногах.
Кроме того, подометрия необходима
женщинам период менопаузы, пожилым
людям и спортсменам.

Особое внимание необходимо уде-
лить стопам с наступлением тепла,
когда мы начинаем чаще менять обувь.
Помните, что некачественная, неудобная
обувь и плоская подошва провоцируют
развитие плоскостопия, вальгусную де-
формацию стопы и проблемы с позво-
ночником.

ùÈŒ   ÀŒõáªÑÈ   ÃÑºÊØŠÈáÈ
Связки и мышцы стопы формируют

три свода: два продольных (внутренний

и наружный) и один поперечный. Бла-
годаря таким анатомическим особен-
ностям стопа амортизирует нагрузки
при ходьбе и беге. Деформированные
стопы не в состоянии правильно ком-
пенсировать нагрузки, амортизировать
приходится суставам и позвоночнику,
что приводит к их искривлению либо
повреждению и развитию патологи-
ческих процессов. Появляются такие
заболевания, как артроз, радикулит,
остеохондроз, грыжи межпозвоночных
дисков.

Вовремя выявив и устранив нару-
шения на стопах, можно проводить про-
филактику болезней, которые перечис-
лены выше: носить ортопедические
стельки, выполнять специальные упраж-
нения и т.д.

Следить за состоянием своих стоп
очень важно - это позволит пред-
упредить многие серьезные заболе-
вания опорно-двигательного аппа-
рата.

Миозит (воспаление
мышечной ткани) и ра-
дикулит (воспаление
нервных корешков) в
шейном отделе - это бо-
лезни, которые в быту
мы называем «продуло».
Локальное переохлажде-
ние позволяет развиться

воспалению в месте кон-
такта с потоком холод-
ного воздуха.

Межреберная нев-
ралгия - это воспаление
нервных корешков на
уровне грудного отдела
позвоночника. Из-за ло-
кализации боль при нев-

ралгии легко перепутать
с болью при стенокардии
или даже инфаркте. Это
значит, что самолечение
в данном случае запре-
щено! Необходимо обра-
титься к врачу.

Воспаление лицево-
го нерва возникает при
переохлаждении лица.
Из-за большого количе-
ства нервных окончаний
в тканях лица воспале-
ние может привести к
полному параличу лице-
вых нервов и асиммет-
рии лица.

Будьте осторожны, не
сидите на сквозняке!

Медицинское приложение для
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Исследование стоп: 
зачем это нужно?

«Не сиди на сквозняке», «Закрой окно, а то
сквозит», - говорим мы. А чем же так опасен

сквозняк, что мы его избегаем? Какие болезни
он может нам надуть?

Подометрия - это проверка стоп, которая
может дать важные сведения о состоянии

здоровья человека. Это исследование
также позволит оценить характеристики
шага при ходьбе, степень опоры на ноги 

и другие важные факторы.

Семейный доктор
äáÑÏŠ   íŒØŠÏÑ 
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Британские ученые опро-
вергли теорию о нежела-

тельности пребывания на
солнце - якобы это прово-
цирует развитие рака. Чело-
веку можно и нужно прини-
мать витамин D естествен-
ным путем и желательно по
несколько часов в день. Наи-
более удачный промежуток
времени, когда организм
преобразует прямые солнеч-
ные лучи в витамин D, - с
11:00 до 14:00. Это при усло-
вии, что солнце светит ярко,
на небе нет облаков и наше
тело не закрывает полностью
одежда.

ìÑ   Õ¿ñ¿ÈÑ   œŒúá 
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Под коленями проходят
две крупные артерии, и

когда мы кладем ногу на ногу,
мощный поток крови превра-
щается в слабую струйку. Та-
кое положение провоцирует
варикоз и более серьезные
проблемы с сосудами. Од-
ного кардиолога как-то спро-
сили: «Когда чаще всего у
людей случается инфаркт?»
Он ответил: «Когда они спо-
койно сидят, положив ногу
на ногу».

ÅŒØÑºœÔã 
ØáãËÌáõ

Лимоны могут помочь про-
снуться - даже эффек-

тивнее, чем кофе. Положите
лимон на прикроватную тум-
бочку или полку, а утром, как
проснетесь, подвиньте по-
ближе. Аромат сразу взбод-
рит вас. Кроме того, цитру-
совые повышают уровень
гормона радости - серото-
нин, а значит, улучшают на-
строение.

Новости медицины
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Вместе с потом из организма
выходят вредные вещества
(мочевая кислота, соединения

серы), поэтому потоотделение не-
обходимо для нормального функ-
ционирования организма. Данный
процесс регулирует задний отдел
головного мозга, поэтому прекратить
потеть по собственному желанию
невозможно.

Чаще всего пациентам с повы-
шенным потоотделением ставится
диагноз - гипергидроз. Он может
быть первичным (человек потеет
только днем) и вторичным (пот ак-
тивно выделяется и ночью). Послед-
ний опаснее, поскольку является
следствием различных патологий.

æáÌáÃœÔã   ñ¿áíÑÈ
При сахарном диабете гипергидроз

связан с колебаниями уровня глюкозы
в крови. Если пациент пропустит при-
ем пищи, вовремя не получит дозу
инсулина, у него может начаться ги-
погликемия. Это резкое падение са-
хара в крови, сопровождающееся ак-
тивным потоотделением.

При повышенном уровне глюкозы
организм пытается вывести сахар лю-
быми путями, в том числе через по-
товые железы. При этом хочется пить.

éÑúÑÈŒÕŒÕÊñ¿ÕÈáÚ 
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Эта особенность организма свя-
зана со сбоем в работе нервной си-
стемы. Главный симптом - сильное
потоотделение в области ладоней,
ступней и подмышечных впадин,
даже когда человек в состоянии по-
коя. Пациенты с вегетососудистой
дистонией могут страдать от бес-
сонницы, перепадов настроения,
приступов одышки.

Для исключения диагноза стоит
обратиться к неврологу и эндокри-
нологу. Возможно, потребуется кон-
сультация кардиолога.

üŒØÑºœ¿   ÀŒÎÑõ
Почечные патологии в 90% слу-

чаев сопровождаются повышенным
потоотделением. Организм не может
вывести токсины и шлаки с помощью
почек и избавляется от них через
потовые железы.

aПри нарушениях в работе почек
пот имеет резкий запах, напоми-
нающий аммиак.

Следует сделать УЗИ почек и
сдать анализ крови на мочевину,
креатинин, общий белок, белковые
фракции и остаточный азот. Изучив
результаты анализов, специалист
назначит лечение.

âŒÃøŒœáØŠœáÚ 
ÀÑÃÑÕÈÃŒãõá

Потовые железы начинают работать
усиленно не только при наличии па-
тологий. Иногда причиной гипергид-
роза становится гормональная пере-
стройка во время менопаузы. Из-за
возрастных изменений женщина может
столкнуться с приливами: появляется
ощущение жара, резко бросает в пот.
Нормализовать состояние поможет
гинеколог (после сдачи анализов).

ÄœõŒØŒú¿Ú
При онкологии пациент просы-

пается среди ночи на мокрой про-
стыне: потовые железы продолжают
выводить из организма вредные ве-

щества. Другие симптомы - отсут-
ствие аппетита, ощущение усталости
с самого утра, бессонница. При этом
температура тела колеблется в пре-
делах 37-380, возможно увеличение
лимфатических узлов.

ôÀŒÈÃÑíØÑœ¿Ñ 
ŒÕÈÃŒã   À¿Ò¿

Вы часто употребляете острую
пищу? Не удивляйтесь тому, что вас
бросает в жар. Согласно исследо-
ваниям американских врачей, вы-
работка пота увеличивается, если
человек отдает предпочтение пище,
богатой специями (горчица, хрен,
красный и черный перец, карри, ко-
риандр, имбирь). Такой тип пота на-
зывают пищевым, и он считается
неопасным. Но на всякий случай
стоит проверить здоровье ЖКТ. 

ùÑø   ÀŒøŒÎŠ   ÕÑíÑ 
ÀÃ¿   ú¿ÀÑÃú¿ñÃŒºÑ

В ваших силах снизить потоотде-
ление до комфортного уровня. Вот
что советуют врачи.
| Исключите из рациона продукты
и напитки, усиливающие выработку
пота (острая пища, чеснок, отварные
яйца, капуста, кофе, газировка).
|По возможности избегайте стресса. 
|Учитесь расслабляться в стрессовых
ситуациях. Например, при помощи
глубокого дыхания, медитации.
|Если повышенное потоотделение
вызвано употреблением медика-
ментов, поговорите с врачом об аль-
тернативных способах лечения.
|Контролируйте вес: из-за лишних
килограммов нарушается терморе-
гуляция организма.
| В теплое время года при гипер-
гидрозе следует принимать конт-
растный душ 2-3 раза в день или
протирайте влажными салфетками
подмышечные впадины, чтобы из-
бежать раздражения кожи. Раз в не-
делю принимайте ванну с хвоей,
шалфеем или дубовой корой. 

Мое здоровье Семейный доктор
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é   ÅÄÆ   üÉÄæêïÄ!
ùÆÄ   æèÉ¢éÇàÆæƒ   çÇ   æêîÅÆÄîÄî

Потоотделение может увеличиваться во время занятий спортом,
стресса, при высокой температуре окружающей среды. Но бывает

и так: человек находится в расслабленном состоянии, а ладони 
и ступни влажные.

Степень распространения ги-
пергидроза определяют с по-

мощью теста Минора. Врач наносит
йодистый раствор на кожу, сверху
насыпает крахмал. При чрезмерной
потливости дерма приобретает
фиолетовый оттенок.



Формирование детского им-
мунитета начинается еще до
рождения малыша. В по-

следние месяцы перед родами мать
передает ребенку через плаценту
антитела. Они необходимы для за-
щиты младенца в первые месяцы
жизни. Именно поэтому в первый
год дети редко болеют респиратор-
ными заболеваниями.

î¿õÃŒí¿ŒÈá  
õáõ   ÎáÕÈŠ   ª¿ºœ¿

Качество и количество антител
зависит от здоровья и образа жизни
матери. Важен и срок рождения мла-
денца. У недоношенных детей им-
мунная защита слабее, а значит, они
больше подвержены заболеваниям.

Проходя через родовые пути, ре-
бенок получает от матери необхо-
димые для развития иммунитета бак-
терии. Они заселяются в кишечник,
распространяются по коже. После-
дующие пять лет микробиота про-
должает расти и развиваться, по
мере того как ребенок сталкивается
с новыми бактериями. Микробиота
влияет на все важные системы, в
том числе формирование защитных
Т-клеток, на предупреждение аллер-
гии, усвоение питательных веществ.

æÈÑÃ¿ØŠœŒÕÈŠ: 
ñá   ¿Ø¿   œÑÈ?

Познавая мир, ребенок постоянно
контактирует с микроорганизмами,
которые его населяют. На 99% они
не опасны, ведь с их помощью укреп-
ляется иммунитет. Однако стрем-
ление многих родителей обеспечить
сыну (дочери) стерильные условия
мешает нормальному формирова-
нию иммунной защиты.

Стерильность имеет эффект бом-
бы замедленного действия. Ребенок
в любом случае столкнется со всеми
бактериями, но позже, и результатом
этой встречи могут быть серьезные
болезни. Недостаток микроорганиз-
мов в первые годы жизни малыша
приводит к тому, что развиваются
аллергии, аутоиммунные болезни.

¥ÈŒ   œÑ   œŒÃøá!
Итак, болезни в младшем дошколь-

ном возрасте можно объяснить «тре-
нировкой» иммунитета: ребенок стал-

кивается с новыми вирусами, бак-
териями и учится с ними справ-
ляться. Но все же слишком ча-
стые простудные заболевания
изнуряют организм и ослабляют
иммунитет. Если малыш болеет
до 8-12 раз в год, постоянно
ходит с соплями, это повод бить
тревогу. Скорее всего, имму-
нитет не справляется с внеш-
ними стимулами.

А что насчет антибиотиков?
Любые заболевания, которые
приходится лечить таким обра-
зом, не являются нормой. Соглас-
но исследованиям, дети до 2 лет,
которые прошли курс антибактери-
ального лечения, к 8 годам в 74%
случаев страдают от астмы или ал-
лергических заболеваний. Более
того, прием антибиотиков в раннем
возрасте повышает риск развития
диабета, ожирения, воспалительных
заболеваний кишечника. Если есть
возможность избежать приема этих
медикаментов, лучше так и сделать.

Правда, некоторые болезни вы-
лечить по-другому невозможно. На-
пример, каждый десятый ребенок,
больной стрептококковой ангиной,
выздоравливает лишь после третьего
курса антибактериальной терапии.

“ƒ   øŒúÊ   ÀŒøŒÎŠ   
ÕóŒÑøÊ   ÃÑíÑœõÊ?”

Первое, о чем вам следует поза-
ботиться - обеспечить младенцу ре-
жим дня. Кормите, укладывайте, гу-
ляйте примерно в одно и то же вре-
мя. Обязателен качественный днев-
ной и ночной сон (также в опреде-
ленное время).

aСледите за температурой в по-
мещении. Некоторые родители бо-
ятся открывать окна, чтобы не за-
студить ребенка. На самом деле
спальню нужно чаще проветривать.
Оптимальная температура для мла-
денца - 190, а влажность - 60%.

aПроводите водные процедуры для
закаливания. С грудничками следует
ходить в бассейн. Так укрепляется
сердечно-сосудистая система, тре-
нируются мышцы и дыхательные пути.

aОбеспечьте вакцинацию. Неко-
торые заболевания проще пред-
отвратить, чем вылечить. В первые
годы жизни ребенку важно сделать
прививку от туберкулеза, гепатита
В, дифтерии, полиомиелита, кори
и краснухи. Обязательна консуль-
тация врача.

aСледите за своим здоровьем.
Если вы скорректируете свой образ
жизни в соответствии с потребно-
стями ребенка, это положительно
скажется не только на его здоровье,
но и на вашем.

Родителям на заметку

7

Говорят, частые болезни - это норма для маленького ребенка. Считается, что они
даже полезны - мол, тренируют иммунитет. Так ли это на самом деле?

Впервые годы жизни дети болеют
простудными заболеваниями

довольно часто. Нормой считается
5-6 простуд в год. Существует более
100 различных вирусов, иммунитет
к которым появляется постепенно
и часто через перенесенное забо-
левание.

Вторая популярная детская бо-
лезнь - отит. Это может быть об-
условлено особым строением уха
(евстахиевы трубы у детей тоньше и

короче). У некоторых малышей частые
отиты объясняются особенностями
костной структуры. Нормой считается
два случая в год. Если было три отита
за полгода, стоит бить тревогу.

Советую принять меры, когда ре-
бенок часто страдает диареей или
рвотой. Нередко эти недомогания
вызывает ротавирус, но причина
может быть и в неправильном пи-
тании. В любом случае необходима
консультация врача.

Комментарий специалиста

æèÄï£èÄ   ÉÇç   é   âÄä   üÄï£ìêùì¢ë  -  ìÄÉîÇ?

Полезно ли детям болеть?



Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

ìÑ   ÌóáÈáÑÈ   õ¿ÕØŒÃŒñá
Так бывает, если правый желудочек нор-

мально наполняет легкие кровью, а левый
немного отстает, В результате нарушается
кровообращение, усиливается давление
в легких. Это вызывает гипоксию - нехватку
кислорода. У человека постоянно появляет-
ся желание откашляться, и дыхание ста-
новится тяжелей.

На начальных стадиях сердечной бо-
лезни у пациента может быть сильная
одышка и легкий кашель. Спровоцировать
его могут венозный застой а малом и боль-
шом кругах кровообращения и скопление
жидкости в легких. 

ÅŒõáÏØ¿óáÈŠ   øŒªœŒ 
ÀŒ-ÃáºœŒøÊ

aЕсли сердце нездорово, кашель может
быть приступообразным и сухим. Сопро-
вождается затруднительным дыханием,
кровохарканьем, слабостью, незначитель-
ным повышением температуры.
aВечерний кашель, изнурительный
и громкий. Начинается, как только
человек принимает лежачее по-
ложение.
aРаздражающий и сухой ка-
шель - тоже симптом сердечных
проблем.
aРезкий, сухой и короткий кашель,
сопровождается болью в сердце или
во всей грудной клетке - повод сделать
хотя бы кардиограмму.
aКровохарканье тоже бывает, если сердце
больное.

èáõ   ŒÈØ¿Î¿ÈŠ 
íÃŒœÌ¿áØŠœÊÙ   áÕÈøÊ 
ŒÈ   ÕÑÃñÑÎœŒúŒ   õáÏØÚ 

Эти два заболевания очень похожи и
могут вводить в заблуждение и больного, и
доктора. Отличить сердечный кашель от
других недугов можно, если он сухой и не
выделяется мокрота. Синие губы, носогуб-
ный треугольник, мочки ушей и пальцы -
тоже симптомы сердечных недугов, как и
частое и затруднительное дыхание, одышка,
боль в сердце и головокружение. Иногда
человек или находится в предобморочном
состоянии или теряет сознание. Вздутие
вен на шее, слабость, сильное потоотде-
ление, отечность голеностопной области к
вечеру также должны заставить волноваться.
Все симптомы усиливаются, когда больной
находится в горизонтальном положении.

При инфекционных и воспалительных
заболеваниях дыхательных органов кашель

сопровождается повышением температу-
ры, першением в горле, насморком и дру-
гими признаками простуды. Сначала ка-
шель сухой, потом он переходит во влаж-
ный, с отделением желтоватой мокроты.
У тех, кто курит, тоже появляется кашель,
особенно по утрам.

Для точной диагностики недуга прово-
дятся ЭКГ, ЭхоКГ, рентгенография органов
грудной клетки, КТ и МРТ. Эти методы об-
следования позволяют проанализировать
работу миокарда и определить застойные
явления в легких.

Как лечить сердечный кашель? Тут глав-
ное не кашель устранить, а причину его
появления. 

ùÈŒíÔ   ÀŒÕÈáó¿ÈŠ 
ÈŒÎœÔã   ñ¿áúœŒº 

Для точной диагностики недуга не-
обходимо сделать кардиограмму,

ЭХО-кардиограмму, рентген орга-
нов грудной клетки, КТ и МРТ. Эти
методы обследования позволят
врачу проанализировать работу
миокарда и определить застойные

явления в легких. После этого док-
тор назначит правильное лечение. 

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠ   ÕÑÃñÑÎœÔã 
õáÏÑØŠ 

Доктора утверждают, что лечить нужно
не кашель, а устранить саму причину его
развития. Важно выяснить, что это не
бронхиальный кашель, а сердечный. Ле-
карства помогают укрепить сердечную
мышцу и наладить ее функциональность.
После этого сердце само начинает от-
качивать лишнюю кровь из легких, а значит,
циркуляция крови по всему организму по-
степенно приходит в норму, и кашель ис-
чезает. Без мочегонных здесь тоже не
обойтись. Но употреблять их без назначе-
ния врача нежелательно. Кардиолог под-
бирает препараты индивидуально, учиты-
вая особенности организма пациента. И
еще ваш лечащий доктор посоветует нор-
мализовать время работы и отдыха, делать
зарядку по утрам, гулять на свежем воз-
духе, избегать стрессов, не употреблять
много соли, кофе, черного чая, жирной и
острой пищи. И, разумеется, не курить и
не злоупотреблять алкоголем. 

К. Осипенко, кардиолог, 
врач высшей категории.

Кашель может появиться 
не только при простуде или аллергии,

но и при сердечных недугах.

1.Прежде всего это сла-
бость и быстрая утом-

ляемость. Даже после дли-
тельного хорошего сна че-
ловек встает с ощущением
усталости.

2.Качество сна при дефи-
ците магния также ме-

няется. Если - сон становится
поверхностным и неглубо-
ким, вы слышите посторон-
ние шумы - это повод заду-
маться о недостатке магния.
Те же подозрения навевают
частые кошмары и обильное
потение по ночам.

3.Очень часто при недо-
статке магния люди

ощущают легкую тошноту,
аналогичную токсикозу при
беременности.

4.Для дефицита магния
характерны мышечные

боли - фибромиалгия и син-
дром беспокойных ног. Суть
в том, что человеку во вре-
мя сна постоянно мешают
его ноги. Он не может при-
способиться, найти удоб-
ную позу. Возникают мы-
шечные подергивания, а
при сильном дефиците -
даже судороги в ногах. 

5.Бегающие мурашки по
телу, онемение или по-

холодание рук и ног - также
повод обогатить организм
магнием.

6.Кроме того, этот ми-
нерал играет ключевую

роль в повышении уровня
серотонина - главного гор-
мона радости. Так что по-
стоянная тревога, потеря
интереса к жизни, апатия -
весьма говорящие знаки.

7.Еще один признак – пу-
таница в голове, когда

у человека перескакивают
мысли с одного на другое. 

8.Наконец, недостаток
магния часто есть у лю-

дей, которые перенесли пси-
хическую травму и долго пе-
реживают. Препараты магния
помогают не развиться на
этом фоне еще более серь-
езным телесным недугам.

И. Лукьянова, 
терапевт.

Признаки, по которым
можно предположить

недостаток магния 
в организме.

ÅôÆÇìêûÇ  
é   âÄïÄéà?   

îÇïÄ   îÇâìêƒ!

При

сердечной

недостаточно-

сти больному на-

значают ингибито-

ры АПФ. От них

тоже может быть

сухой ка-

шель.

Сердечный кашель



àÕØ¿   úŒÃ¿È   ºá   úÃÊñ¿œŒã 
ŒÈ   ¿ºªŒú¿

Как часто людей мучит изжога!
Такая напасть - многие продукты

есть нельзя, а то будет гореть за
грудиной. Расскажу о своих сред-

ствах против изжоги. Это
не таблетки, а травки.
Возьмите по 20 г сухого
зверобоя и подорожника.
Добавьте 5 г ромашки -

это очень хорошее проти-
вовоспалительное сред-

ство. Перемешайте
и заварите смесь 1

стаканом кипящей
воды. Лучше делать

это в большой кружке. На-
стаивайте, процедите и принимайте
по 1 ст. ложке 3 раза в день неза-
висимо от еды. В тот день, когда
намечается застолье, начинайте
принимать средство с раннего утра.
Другой способ. Измельчите в ко-

фемолке сухую траву тысячелист-
ника. Положите в сухую кружку 2
полные чайные ложки и залейте 1
стаканом кипятка. Закройте блюд-
цем и настаивайте до остывания.
Пейте его теплым по несколько
глотков в течение дня, и вы забудете
об изжоге.

М. Макеева.

éõÊÕœŒÑ   ÕÃÑñÕÈóŒ 
ŒÈ   õáÏØÚ

Сейчас время холодов, а значит,
и простуд. Предлагаю простой

рецепт, который не только помо-
гает победить кашель и першение
в горле. У него очень приятный
вкус. Разотрите один банан с 2
чайн. ложками меда и 2 ст. лож-
ками какао-порошка. Добавьте
1 стакан горячего
молока и хорошо
размешайте (я
делаю это в блендере).

Пить надо маленькими глотками
втеплом виде, а лучше через со-
ломинку.

И. Марченко.

æŒóÑÈÔ   ÈÃáóœ¿õá 
ŒÈ   úáãøŒÃ¿Èá

Вот какие советы мне дал трав-
ник. 

aНадо стучать по переносице фа-
лангой большого пальца в течение
5-7 минут.

aЖевать кусочек медовых сот в
течение 15 минут 5 раз в день.

aРастереть репчатый лук в каши-
цу, смешать в равных долях с рас-

тительным маслом. Завернуть
смесь в кусочки марлечки и

вставлять в носовые ходы по
очереди на 4 минуты. Послед-
нюю процедуру надо сделать

перед сном.

Б. Карпова.
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ÉÈÊÈœÔã
Старые как мир ртутные градус-

ники имеют высокую точность из-
мерения. С его помощью можно
измерять температуру как под
мышкой, так и ректально и
орально. Срок годности при-
бора неограничен. И стоит
копейки.

Недостатки. Хрупкий, бы-
стро разбивается. Кроме того,
чтобы получить достоверный ре-
зультат, ребенок должен непо-
движно просидеть хотя бы 5 минут,
на что малыши не соглашаются.

âáØ¿œÕÈáœŒóÔã
Внешне похож на ртутный, но

ртути в нем нет. Вместо нее -
смесь жидких металлов: галлий,
индий и олово. Эта смесь назы-
вается галинстан. В отличие от
ртути он безвреден для человека.
Если такой термометр разбить,
то можно не бегать в панике по
комнате, собирая вредоносные
шарики.

Недостатки. Минус таких тер-
мометров в том, что придется по-
трудиться, чтобы сбить показатели
хотя бы на 30С. Галинстан не такой
подвижный, как ртуть, и течет по
стеклянной трубке термометра с
трудом. Также и этот вид термо-
метра требует очень плотного при-
легания к телу. Без него термометр

может показывать неверные значе-
ния.

¥ØÑõÈÃŒœœÔã 
(Í¿ËÃŒóŒã)

Температуру измеряет специ-
альный тепловой датчик, который
встроен в самый кончик прибора.
Измерять можно даже в паху и лок-
тевом сгибе. Результат виден уже
через 3 минуты. Есть модели, кото-
рые сохраняют его в памяти. Ударов
он не боится, батареек хватает на
несколько лет.

Для удобства многие электрон-
ные градусники могут быть с гибким
наконечником. Чтобы результаты

были точными, нужно подержать
термометр еще хотя бы пару минут
после того, как он начинает изда-
вать писк.

Недостатки. Высокая цена.

êœËÃáõÃáÕœÔã
Такие приборы измеряют темпе-

ратуру за считанные секунды. Дат-
чики определяют градусы по силе
инфракрасного излучения, исходя-
щего от барабанной перепонки (уш-
ные градусники) или от лба и ви-
сочной области (налобные градус-
ники). Чтобы не повредить слуховой
проход, у ушных приборов имеется
мягкая насадка, так что они вполне
безопасны. А налобные модели мо-
гут измерять температуру, даже ко-
гда малыш спит. Для этого доста-
точно просто прислонить прибор к
лобику ребенка.

В семейство инфракрасных тер-
мометров входят также термопо-
лоски, термочувствительные пленки
и бесконтактные градусники. Бес-
контактным прибором удобно из-
мерять температуру у новорожден-
ного, так как достаточно лишь под-
нести термометр к виску малыша
на расстояние примерно 2 см. Ре-
зультат измерения появляется на
дисплее буквально через пару мгно-
вений.

èÇèÄë   âÉÇäôæìêè   é¢üÉÇÆ£?

aРтутный градусник нужно дер-
жать 5-6 минут, идеально - 10
минут.
aЭлектронный - до появления
звукового сигнала (1-2 минуты),
идеально держать еще 1-2 ми-
нуты после звукового сигнала.
aИнфракрасный - до появления
звукового сигнала (60 секунд).
Дальнейшее измерение бессмыс-
ленно.
aБесконтактный градусник по-
казывает результат на дисплее
через 30 секунд.

При го дит ся
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- Говорят, при болях в
животе вместо таблеток
нужно пить мятный на-
стой. Он хорошо обезбо-
ливает. Это так?

- Настой мяты чаще всего
не снимает боли в животе.
Если же случился приступ
гастроэзофагеальной реф-
люксной болезни, мята ка-
тегорически противопоказа-
на. Все анальгетики, в том
числе и травы, надо прини-
мать исходя из диагноза. При
разных заболеваниях желу-
дочно-кишечного тракта они
могут и помочь, и навредить.
Если вы не знаете точную
причину болей в животе, при-
мите таблетку спазмолити-
ческого препарата, например
«Но-шпы». А на следующий
день (можете терпеть?) от-
правляйтесь к врачу.

- При синдроме раз-
драженного кишечника
нужно делать массаж то-

чек, стимулирующих ра-
боту толстой кишки. Они
расположены на стопах?

- Действительно, массаж
стоп, ходьба на пятках, ле-
чебная гимнастика хорошо
стимулируют кишечник. Од-
нако без комплексного лече-
ния заболевания один мас-
саж стоп не сделает ваш ки-
шечник здоровее.

- При синдроме раздра-
женного кишечника по-
лезно массировать живот
с растительным маслом...

- Массаж полезен для раз-
драженного кишечника, но
эту процедуру можно делать
и без масла. Как правило,

после нескольких сеансов
массажа отпадает необходи-
мость принимать лекарствен-
ные препараты. Но массиро-
вать живот можно, только если
нет противопоказаний (забо-
левания желудка и кишечника,
гинекологические проблемы,
урологические недуги).

- Говорят, что при ди-
агнозе раздраженный ки-
шечник надо принимать
аспирин…

- Вредное заблуждение!
Аспирин не снимает раз-
дражения кишечника. Он
способен лишь навредить.
Нередко на фоне аспири-
нового лечения в желудке

и кишечнике возникают язвы
и эрозии. Это заканчивается
тяжелыми осложнениями.

- Восстановить микро-
флору при раздраженном
кишечнике помогают кис-
ломолочные продукты. Их
надо есть почаще...

- Это так, но кисломо-
лочные продукты не должны
быть жирными (максимум
3,2%). Хорошо их употреб-
лять в сочетании с некреп-
ким чаем или некислыми
соками. Их не стоит есть
при повышенной кислотно-
сти желудочного сока.

- Раздраженный кишеч-
ник успокаивают ромаш-
ковые ванны?

- Любые ванны, особенно
хвойные, жемчужные, с от-
варами трав, благотворно
действуют на кишечник, рас-
слабляют и успокаивают. Но
при синдроме раздраженного
кишечника они не помогут.

- Почему не отходит моча?
- Задержку мочеиспускания могут

спровоцировать стеснительность че-
ловека, необходимость терпеть из-за
того, что поблизости нет ни одного
туалета. У мужчин к этому может при-
вести увеличение предстательной же-
лезы. А еще причинами задержки могут
быть травмы промежности, слабость
мышц мочевого пузыря, в основном у
пожилых людей.

- Что будет, если своевременно
не обратиться за медицинской по-
мощью?

- Это может привести к нарушению
выведения мочи из мочевого пузыря,
почечной недостаточности, иногда к
разрыву стенок пузыря. Коварство за-
болевания в том, что оно может воз-
никнуть в любое время, в том числе у
казалось бы здоровых людей.

- И все же, наверное, есть какие-
то симптомы, которые предупреж-
дают, что нужно быть начеку?

- Надо обратить внимание на не-
обычно тонкую струю мочи, частое и
затрудненное мочеиспускание. После
опорожнения остается ощущение не-

завершенности. Если это не заставило
вас обратиться за помощью к урологу,
можно ждать, что позывы в туалет
будут все более мучительны, но по-
мочиться вы не сможете. В результате
в мочевом пузыре скапливается все
больше жидкости. Это становится за-
метно даже больному: мочевой вы-
ступает над лобком. Ситуацию усу-
губляют повышение температуры тела,
озноб, потливость. Появляются ложные
позывы к дефекации. И это еще не
все: боль в животе становится на-
столько невыносимой, что нарушается
сердечный ритм, больному не хватает
воздуха... Финал печален, если рядом
не окажется врача...

- Как долго человек может тер-
петь?

*- Дети до года - около часа, дети
до трех лет - 2 часа, 6-летние - 3 часа,
12-летние - до 4 часов. Взрослый че-
ловек может терпеть 6-8 часов.

- Какие процедуры делают муж-
чинам при острой задержке мочи?

- В мочевой пузырь через мочеис-
пускательный канал вводят катетер -
резиновую или металлическую трубку

- и моча выводится. Эту процедуру
проводят и женщинам. Еще одна про-
цедура - цистоскопия - выполняется в
основном мужчинам. Через небольшой
прокол над мочевым пузырем в его
полость вводят резиновую трубку.

- По какой причине у женщин
чаще всего бывает задержка мочи?

- Если в мочевом пузыре образо-
вались камни, после операции на ор-
ганах малого таза (например, удаление
матки), при опущении влагалища и
мочевого пузыря, если образовалась
опухоль, были травматичные роды,
аборты. А еще из-за проблем с поч-
ками.

- Сколько раз в день нужно ходить
в туалет по-маленькому?

- Здоровый человек должен мо-
читься 4-7 раз за день и не более од-
ного раза за ночь. Если желание сбе-
гать в туалет по-маленькому в течение
дня возникает 10 и больше раз, пора
обратиться к нефрологу. То же реко-
мендуется сделать человеку, который
заглядывает в уборную всего 2-3 раза
в день.

- Какой отдел позвоночника от-
вечает за мочеиспускание?

- За работу почек, мочевого пузыря
и половых органов отвечает пояснич-
ный отдел позвоночника. Не случайно
при цистите и мочекаменной болезни
болит поясница.

На вопросы по поводу диагноза раздраженный
кишечник отвечает врач II категории 

Федор НОСКОВ.

ìàï£çƒ   ÆàÉÅàÆ£!
Чем опасна задержка мочи? На эти и другие вопросы отвечает

уролог, врач высшей категории Кира Сирина.

Врачебный прием

aЕсли желудок не здоров, принимать пищу надо
через каждые 4 часа.

aНачинать есть желательно не с овощного салата
(он стимулирует желудочную секрецию), а с супа или
мясного блюда с кашей.

Не навреди

Кишечник раздражен



11

ÅŒÎÑøÊ   õÈŒ-ÈŒ 
ºáíŒØÑóáÑÈ,  á   õÈŒ-ÈŒ  œÑÈ?

Онкологи считают, что влияет ге-
нетическая предрасположенность,
неправильный образ жизни с боль-
шим количеством вредных привычек.
Возможной причиной появления
опухоли может быть острый или хро-
нический панкреатит. Но научно под-
твержденных доказательств этому
пока нет.

Рак поджелудочной железы раз-
вивается из железистых клеток или
протоков органа. Опухоль может
поражать любые отделы же-
лезы и даже заполнять ее
полностью. Но самое «лю-
бимое» место - головка
поджелудочной железы.
Этот орган расположен
позади желудка и тесно
примыкает к двенадцати-
перстной кишке.

îŒªœŒ   ÕÀÊÈáÈŠ 
Õ   ñ¿áíÑÈŒø

Опухоли поджелудочной железы
тяжело заподозрить на ранних ста-
диях, когда лечение самое эффек-
тивное и легкое. Часто этот тип рака
протекает скрытно и развивается
стремительно. Даже врачи на раннем
этапе могут принять злокачествен-
ную опухоль за другие недуги, на-
пример диабет, язву желудка или
болезни желчного пузыря. На какие
симптомы надо обратить внимание?

aКожа становится желтой. Это так
называемая механическая желтуха.
Она сопровождается болью в обла-
сти железы.

aРезкая и беспричинная потеря в
весе - до 10-15 кг за 2-3 месяца.

aЕще один признак неблагополучия
- нет аппетита.

aТемный цвет мочи и светлый от-
тенок кала тоже должны заставить
поторопиться к врачу.

aСлабость, общее недомогание,
запоры и другие нарушения пище-
варения.

èáõŒÑ   ŒíÕØÑñŒóáœ¿Ñ 
œáñŒ   ÀÃŒãÈ¿

Для диагностики этой опу-
холи в первую очередь надо

пройти УЗИ. Назначается
и компьютерная томогра-
фия (КТ) с контрастиро-
ванием сосудов. Магнит-

но-резонансная томогра-
фия (МРТ) проводится, если

опухоль с кистозным образо-
ванием. При небольших размерах

кист возможно эндоскопическое
УЗИ. Опухолевые маркеры тоже
очень важны для полного понимания
картины. Желательно, чтобы диаг-
ностику проводил грамотный врач,
который специализируется на лече-
нии именно этого типа рака. Случа-
ется, что размеры и характер опу-
холи доктор определяет неверно, и
пациент получает диагноз неопера-
бельный рак. С таким приговором
сложно найти в себе силы бороться
и пройти повторную диагностику.
Однако это надо сделать. Возможно,
шансы на полное выздоровление
все же есть. Уточнение диагноза и
подбор метода лечения часто про-
водятся после биопсии - взятии био-

материала для гистологического ис-
следования.

éÔÃÑºáÙÈ   ¿   óÔª¿úáÙÈ...
Основным и самым эффективным

на сегодня способом лечения рака
поджелудочной железы на ранних
стадиях является хирургическая опе-
рация. Ее делают, если у пациента
нет противопоказаний для опера-
тивного вмешательства. Если есть,
назначают химио- и радиотерапию.
На поздних стадиях пациенты по-
лучают только симптоматическое
лечение.

Появилась новая методика лече-
ния при метастазах в брюшине - ги-
пертермическая внутрибрюшная хи-
миотерапия. Она успешно справ-
ляется даже с поздними стадиями
рака. Подогретый до 43-440С рас-
твор химиопрепарата подается в
брюшную полость, и он в буквальном
смысле выжигает злокачественные
образования. Здоровые ткани и ор-
ганы при этом никак не страдают.
Важно и то, что препарат не попадает
в общий кровоток, а значит, организм
получает меньше токсинов, чем при
стандартной химиотерапии.

Гонорея легко и быстро
передается от больно-

го человека к здоровому.
Заражается каждый вто-
рой. Но у мужчин веро-
ятность заражения на-
много меньше, чем у жен-
щин. Это связано с тем,
что бактериям гонореи
труднее попасть в узкое
отверстие мужской урет-
ры, и даже при попадании

они легко смываются
струей мочи. Самая вы-
сокая вероятность зара-
зиться при половом акте
с больной женщиной в пе-
риод ее менструации. А
вот заражение женщин
при половом акте с муж-

чиной, больным гонореей,
происходит в 100% слу-
чаев. Если не лечиться,
болезнь переходит от
больной матери к ребенку
при беременности и ро-
дах. Гонореей через по-
целуй заразиться можно,

но случается это крайне
редко. В медицине изве-
стен случай такого зара-
жения. Мужчина с гоно-
рейным уретритом и го-
норейным фарингитом
заразил свою партнершу,
хотя пара пользовалась
презервативом.

И. Кононов, 
венеролог, врач 

высшей категории.

Рак поджелудочной железы - самая сложная для ранней диагностики
опухоль. Когда надо поспешить к врачу и пройти обследование?

Об этом мы беседуем с онкологом Валерием Егиевым.

ÄÅôòÄï£   é   
ÅÄäåàïôäÄùìÄë  åàïàçà

Анализ

на онкомарке-

ры, как и любой

другой, не облада-

ет 100%-ной точ-

ностью и использу-

ется одновременно

с другими мето-

дами диагно-

стики.

Поцелуй и гонорея
МОЖНО ЛИ ЗАРАЗИТЬСЯ ГОНОРЕЕЙ ЧЕРЕЗ ПОЦЕЛУЙ?



Пища лечит Семейный доктор
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Хлористый натрий, более знакомый нам под названием «соль»,
является незаменимым веществом для правильного 

функционирования человеческого организма. Поэтому выражение
«белая смерть» никоим образом не применимо к соли. 

Тем более что и не только белой она бывает...

Соль участвует во многих био-
химических процессах в орга-
низме. Главнейшая биологиче-

ская субстанция человека - кровь -
имеет солоноватый вкус. Пот, выде-
ляемый нашими потовыми железами,
тоже соленый. То есть соль - изна-
чально «родное» для нас вещество.

Недостаток соли в организме име-
ет пагубные последствия: прекра-
щается обновление клеток и
ограничивается их рост, что впо-
следствии может привести к гибели
клеток. Соленый вкус активизирует
слюновыделение, что особенно важ-
но для переваривания пищи. Помимо
слюны натрий и хлор присутствуют
также в поджелудочном соке, желчи
и участвуют в пищеварении на раз-
ных уровнях. Натрий способствует
усвоению углеводов, а хлор в форме
соляной кислоты ускоряет перева-
ривание белков. Кроме того, хло-
ристый натрий поддерживает энер-
гетический обмен внутри клеток.

По большому счету именно соль
регулирует циркуляцию жидкостей
в организме, ответственна за раз-
жижение крови и лимфы, а также
выведение углекислого газа.

Дневная норма соли составляет
от 4 до 10 г в зависимости от инди-
видуальных вкусов и обстоятельств
человека. Например, при повышен-
ном потоотделении (при занятиях
спортом, в жару) потребление соли
нужно увеличить. Необходимо вос-
полнение соли также при некоторых
заболеваниях (диарея, жар и др.).
В нашем теле постоянно циркулирует
от 150 до 300 г соли, некоторое ко-
личество которой ежедневно выво-
дится из организма органами вы-
деления. Для восполнения соляного
баланса потерю соли нужно ком-
пенсировать. Лишь при некоторых
заболеваниях врач рекомендуют
ограничить потребление соли (в пер-
вую очередь при гипертонии и бо-

лезнях почек, поскольку соль про-
воцирует задержку жидкости в ор-
ганизме, способствует сгущению
крови и повышению артериального
давления). Но даже гипертоникам
и почечникам необходимо употреб-
лять пищевую соль в строго дози-
рованном количестве.

ùÑø   ¿   ñØÚ   õŒúŒ 
óÃÑñœá   ÕŒØŠ?

Несмотря на важную функцию
хлористого натрия для нашего ор-
ганизма, есть у него и недостатки.
Поскольку соль провоцирует за-
держку жидкости в организме, на
«соленое» не следует налегать лю-
дям, склонным к образованию
отеков, больным почечного профиля,
гипертоникам. Избыточная соль от-
кладывается в суставах, в почках.
Повышенное содержание соли в
крови способствует развитию ате-
росклероза.

èáõÊÙ   ÕŒØŠ 
øÔ   ÊÀŒÈÃÑíØÚÑø?

Промышленность вырабатывает
поваренную пищевую соль. Она под-
разделяется на мелкую, кристалли-
ческую, вываренную, молотую, ко-
мовую (каменную), дробленую, зер-

новую. Чем выше сорт соли, тем
больше в ней хлористого натрия и
меньше нерастворимых в воде ве-
ществ. Естественно, что высоко-
сортная пищевая соль более соленая
на вкус, чем низкосортная. Но в соли
любого сорта не должно быть за-
метных глазу посторонних примесей,
а вкус должен быть чисто соленым,
без горечи и кислинки.

Сегодня самым надежным и про-
стым способом эффективной про-
филактики дефицита йода офици-
ально признано йодирование пи-
щевой поваренной соли. Огромное
преимущество этого способа в том,
что соль потребляется практически
всеми людьми круглогодично. При
этом соль относится к дешевым про-
дуктам, доступным всем слоям на-
селения. Получают йодированную
соль просто: добавляют к обычной
пищевой соли йодистый калий в
строгом соотношении. По мере хра-
нения содержание йода в йодиро-
ванной соли постепенно снижается.
Срок хранения такой соли составляет
шесть месяцев. После этого она
превращается в обычную пищевую
соль. Хранить йодированную соль
следует в сухом месте в плотно за-
крытой емкости.

Существует и такой вид соли, как
диетическая. В нем снижено содер-
жание натрия, но зато добавлены
важные для полноценной работы
сердца и сосудов магний и калий.

Соль-экстра является «агрессив-
ным» видом соли, ибо не содержит
в себе ничего, кроме чистого хло-
рида натрия. Все дополнительные
микроэлементы уничтожены в ре-
зультате выпаривания воды из нее
при очистке содой.

îŒÃÕõáÚ   ÕŒØŠ
Морская пищевая соль - один из

самых полезных видов соли, по-
скольку она насыщена природными

...соль участвует в регулировке
,кровяного давления? При

повышенном потреблении соли
оно повышается. Вот почему бе-
ременных женщин в первом три-
местре беременности, когда дав-
ление в силу мощной гормональ-
ной перестройки организма «ска-
чет», так часто тянет «на соле-
ненькое»: тело само пытается ре-
гулировать низкое давление,
включая вот такой механизм.

Знаете ли вы, что…

Ä   ÉÄïê   æÄïê
ÅÄïàçìÇ   êïê   éÉàäìÇ   ÄìÇ

äïƒ   ùàïÄéàèÇ?
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é¿ÏœÚ
Обладает мощными

противовоспалитель-
ными и антиоксидант-
ными свойствами. Ее
целебный эффект
сравним с действием
нестероидных проти-
вовоспалительных
препаратов. Вишне-
вый сок может пред-
упредить обострение
этой болезни. Чтобы
успокоить воспаление
при артрите, надо пить
вишневый сок как ми-
нимум 2 раза в день в
течение месяца.

ÇÃíÊº
90% арбуза - это

вода, поэтому он яв-
ляется хорошим моче-
гонным средством, по-
могает быстро выво-
дить из организма ток-
сины. А наличие лико-
пина, каротиноидов и
флавоноидов делает
арбуз мощным проти-
вовоспалительным
продуктом. Врачи со-
ветуют в сезон при

артрите и атероскле-
розе есть арбузы каж-
дый день.

èØÊíœ¿õá
Ягода низкокало-

рийная, богатая клет-
чаткой, антиоксидан-
тами и полифенолами.
Снижает уровень С-
реактивного белка, ко-
торый считается вос-
палительным марке-
ром. При обострении
артрита уровень этого
белка всегда высокий.
Клубника предотвра-
щает разрушение су-
ставов и выводит
мочевую кислоту.

ÇóŒõáñŒ
Очень калорийный

фрукт, но этим он и це-
нен. Жирные кислоты
в составе авокадо сни-
жают воспаление и за-
метно смягчают симп-
томы артрита. Каждый
день полезно съедать
хотя бы по четвертинке
этого фрукта.

ÇœáœáÕ
В этом фрукте мно-

го бромелайна. кото-
рый обладает болеуто-
ляющими и противо-
в о с п а л и т е л ь н ы м и
свойствами. Витамин
С, содержащийся в
нем, увеличивает вы-
работку коллагена. Ре-
комендуется съедать
по кусочку ананаса
хотя бы раз в неделю.

èÃáÕœÔÑ 
ÚíØŒõ¿

В кожуре таких
яблок содержится ан-
тиоксидант кверцетин,
который отвечает за
выработку белка-кол-
лагена. А коллаген тре-
буется организму не
только для другой
кожи, но и для здо-
ровья суставных хря-
щей и связок. Кроме
того, этот белок вы-
полняет роль аморти-
затора для суставов,
повышая их выносли-
вость при нагрузках.

Все зависит от кисты.
Киста молочной же-

лезы - это полость с
жидкостью, окруженная
соединительной тканью.
Киста - проявление диф-
фузной кистозной ма-
стопатии, которая воз-
никает из-за гормональ-

ного дисбаланса. За
мелкими (до 1 см) ки-
стами, если они не бес-
покоят, наблюдают: по-
вторяют УЗИ раз в год.
Если есть жалобы, на-
значается консерватив-
ная терапия. А вот если
киста прощупывается,

крупная (свыше 1 см),
воспалена или ее со-
держимое неоднородно,
тогда делают пункцию.
Во время процедуры за-
бирается жидкость
(после этого иногда киста
исчезает), которая от-
правляется на цитоло-
гическое исследование.
Пункция позволяет вы-
явить опасные образо-
вания и принять решение
о дальнейшем лечении.

Илья Яковлев,
онколог-маммолог.

микроэлементами. Если вы заботитесь
о своем здоровье, то стоит употреблять
в пищу именно этот вид соли.

Морская пищевая соль отличается
сероватым оттенком, который ей при-
дает калий. Также в ней содержатся
йод, фосфор, магний, кремний, цинк,
железо. О пользе и вреде морской
пищевой соли идут постоянные споры.
Истина, как всегда, где-то посередине.
Поэтому рассмотрим положительные
свойства продукта:

Сохранение свойств на протя-
жении всего срока хранения. Мик-
роэлементы, входящие в состав соли,
природного происхождения. Поэтому
они не распадаются. Срок годности
продукта неограничен!

Высокая концентрация полез-
нейших для организма минераль-
ных элементов - это морская соль.
Продукт ускоряет процессы метабо-
лизма. Микроэлементы обеспечивают
нормальное функционирование всего
организма. Калий защищает от ин-
фекций, способствует быстрому за-
тягиванию ран. Йод нормализует гор-
мональный фон, железо отвечает за
снабжение клеток кислородом, крем-
ний делает кожные покровы упругими
и эластичными, цинк восстанавливает
работу мочеполовой системы.

Вред морская соль может принести
в случае ее передозировки.

Это повышение артериального дав-
ления, риск инсульта и различных за-
болеваний сердца, сосудов, прежде
всего атеросклероза.

æŒóÑÈÔ   ÀŒ   óÔíŒÃÊ 
øŒÃÕõŒã   ÕŒØ¿

Изучайте информацию, указан-
ную на упаковке. Продукт должен
быть добыт методом выпаривания
морской воды. Так в нем максимально
сохраняются все минералы.

Покупать соль лучше темно-серого
цвета. Чем темнее цвет, тем больше
минералов и ценных компонентов со-
хранилось в соли.

Обратите внимание на вид про-
дукта. В продаже есть океаническая
соль, соль с ламинарией.

Морскую соль следует использовать
в качестве приправки для салатов,
приготовления горячих блюд. Крупные
кристаллы придают блюду пикантность
и незабываемый вкус. Для консерва-
ции продукт не подходит. Это связано
с наличием йода в составе.

При употреблении продукта стоит
соблюдать рекомендованные про-
порции. Тогда морская соль станет
настоящим эликсиром молодости,
здоровья и красоты!

Ученые назвали самые полезные
фрукты, облегчающие боль 

и снимающие воспаление при артрите.

6 фруктов, которые снимут
боль при артрите

ôäÇïƒÆ£   ïê   èêæÆô?
Сделала УЗИ молочных желез. Нашли
кисту. Нужно ли ее удалять, чтобы из-

бежать рака?
Екатерина Л.

aПри подагре очень полезен фасолевый суп.
aНа больные суставы накладывают распаренную кожуру яблок.

?



Всоставе самого популярного
утреннего напитка витамины
В1, В2, РР, а также полезные

вещества - магний, фосфор, мар-
ганец, хром и калий. Кроме того,
кофе содержит антиоксиданты, ко-
торые предотвращают преждевре-
менное старение и обладают про-
тивовоспалительными свойствами.

æÈ¿øÊØ¿ÃÊÑÈ   
ÃáíŒÈÊ   øŒºúá

Недавно в журнале Frontiers in
Aging Neuroscience были опублико-
ваны результаты интересного экс-
перимента. Группа пожилых людей,
регулярно употребляющих кофе, по-
казала улучшение когнитивных спо-
собностей, в отличие от другой груп-
пы, которая отказалась от кофеина.
Ученые связали это с уровнем бета-
амилоидов. Они накапливаются в
мозговых тканях, замедляют работу
мозга, уменьшают размер гипокампа
и вызывают деменцию. Кофе замед-
ляет накопление бета-амилоидов, и
это позволяет сохранить память.

Две чашки кофе в день способны
снизить риск деменции на 55%. Дру-

гое возрастное заболевание - бо-
лезнь Паркинсона - связано с гор-
моном дофамином. Чем старше ста-
новится человек, тем меньше до-
фамина продуцируется в организме
(а при деменции дофамин снижается
интенсивно). Кофеин снижает риск
болезни Паркинсона на 60%.

ôØÊÎÏáÑÈ   ÃáíŒÈÊ 
ÀÑÎÑœ¿   ¿   åèÆ

Исследование, проведенное син-
гапурскими учеными, показало: две
чашки кофе в день снижают риск
цирроза печени на 66%. Впечатляет!
Также регулярное употребление
этого напитка сокращает ве-
роятность развития онкологии
печени. Кроме того, чашка
кофе улучшает слюноотде-
ление, секрецию желудка,
выработку ферментов, а зна-
чит, питательные вещества из
продуктов лучше усваиваются. Со-
держащаяся в напитке горечь спо-
собствует отхождению желчи. Чтобы
получить максимум пользы, пить
кофе следует после еды, а не
натощак.

aКофе обладает легким слаби-
тельным эффектом и помогает бы-
стрее выводить продукты распада
из организма.

æœ¿øáÑÈ   úŒØŒóœÊÙ   íŒØŠ
Из наблюдений с использованием

МРТ стало ясно, что при мигрени со-
суды головного мозга сужаются -
происходит спазм. Кофеин, напротив,
расширяет сосуды, а в сочетании с

некоторыми фармакологическими
препаратами может облегчать голов-
ную боль на 40%. Однако такой метод
лечения может вызвать привыкание.
Если прекратить пить кофе, возможно
усиление головной боли и «кофеи-
новый отскок» - легкая ломка. Как
правило, симптомы проходят очень
быстро и только у 2% людей приводят
к серьезным проблемам. Если миг-
рени появляются слишком часто, вам
необходима консультация врача.

æœ¿ªáÑÈ   Ã¿Õõ 
Ãáºó¿È¿Ú   õáÃ¿ÑÕá

Ученые из Индийского института
стоматологических наук заявили,

что кофеин защищает зубы от
развития кариеса. Речь идет
об американо или эспрессо
без добавления сахара, молока

и сиропа. Все дело в антибак-
териальных свойствах некоторых

сортов арабики (слабой и средней
обжарки). Употребление кофе поз-
воляет блокировать размножение в
полости рта бактерий стрептококков.
По наблюдениям ученых, две чашки
кофе в день значительно снижают
риск развития кариеса. Однако важ-
но, чтобы напиток был не слишком
горячим, так как это негативно влияет
на эмаль. Также стоит быть готовыми
к тому, что частое употребление кофе
окрашивает эмаль в желтоватый цвет.

Кроме того, кофеин помогает ху-
деть. Он стимулирует нервную си-
стему, которая отправляет сигналы
другим частям организма. Жировые
клетки получают сигнал расщеплять
жировые отложения.

Риск развития мо-
лочницы. Узкие брюки
из плотной синтетиче-
ской ткани почти не про-
пускают воздух и сильно
натирают кожу. Из-за это-
го, особенно в жаркую
погоду, создается благо-
приятная среда для раз-
вития грибка Candida.

Варикоз. Такие джин-
сы «перетягивают» бедра
и икры, нарушая нормаль-
ный кровоток в нижней
части тела. После несколь-
ких часов ноги отекают,
болят. Повышается веро-
ятность варикоза.

Деформация фигу-
ры. Если регулярно но-
сить узкие джинсы, воз-
можно смещение тазо-
бедренных суставов. По-

звоночник испытывает
дополнительную нагрузку.
На фоне этого могут по-
явиться боли в пояснич-
ной области и спине.

Нарушения в работе
ЖКТ. Джинсы с завы-
шенной талией и ту-
гим поясом «перетя-
гивают» брюшную по-
лость, особенно в по-
ложении сидя. Это на-
рушает работу же-
лудка, печени.

Гинекологиче-
ские проблемы. Из-
за нарушения крово-
обращения в органах
малого таза возникают
гинекологические про-
блемы (аднексит, нару-
шение менструального
цикла).

Актуально Семейный доктор

ondprc`14 ‡22 øáã 2022

Раньше считалось, что кофеин вреден для здоровья. Однако
последние исследования показывают: это не так. Правда, важно

не превышать рекомендуемую норму.

Кофеин против деменции

ÅÄæÆÄƒììÄ   ìÄæêÆ£ 
ôçèêà   äåêìæ¢?

Узкие джинсы выгодно подчеркивают изгибы
женского тела. Однако врачи предупреждают:

если носить такие брюки каждый 
день, не исключены проблемы со здоровьем.

Без-

опасная

для здоровья

норма кофе -

500 мл в

день.

Что будет, если…
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Шапочка иудея

Умное млекопитающее
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Лицо с обложки

ЛЮСИ БОЙНТОН О СЪЕМКАХ
В «БОГЕМСКОЙ РАПСОДИИ»
— Расскажите нам о Мэри Ос"

тин и о том, какую роль она сыг"
рала в жизни Фредди.

� Немногие знают о жизни Мэри,
и, как мне кажется, ей это действи�
тельно нравится. Она всегда была
не очень открытым человеком, и ей
не хотелось быть в центре внима�
ния из�за близких отношений с
Фредди. Но меня всегда удивляет,
что люди не знают, какую важную
роль она играла в его жизни. В те�
чение шести лет у них были роман�
тические отношения, они были

даже помолвлены, но затем стали
лучшими друзьями, и, по словам
Фредди, Мэри была единственным
человеком в мире, которому он до�
верял. Если вы действительно зна�
ете что�то о Фредди, вы обязатель�
но знаете и о Мэри.

— Она познакомилась с груп"
пой, когда они еще не были ши"
роко известны?

— Совершенно верно, она была
с ними с первых дней. Сначала по�
знакомилась с Брайаном Мэем,
когда он играл в группе Smile, и
именно Брайан представил ее прим�
кнувшему к ним Фредди, потом сло�

жилась группа Queen. Это очень ув�
лекательная сторона фильма, ког�
да показывают зарождение группы
и поиски своего звучания.

— Это тоже привлекало вас в
фильме?

— Да, ведь когда я первый раз
читала сценарий, мало знала о
Мэри и, если честно, совсем не�
много о Фредди. Я родилась в 1994
году, поэтому для меня Брайан Мэй
всегда ассоциировался с группой
Queen. Узнать благодаря фильму
этих необыкновенных людей побли�
же стало для меня настоящей уда�
чей.

— Музыку Queen, как и всю
классическую поп"музыку, мы
постигаем постепенно. У вас это
происходит так же?

— Да, именно так. Невозможно
сказать, когда ты первый раз ее ус�
лышал. Я пыталась припомнить,
когда точно о них узнала, но скла�
дывается странное ощущение, что
я всегда знала Queen. Неважно, в
каком исполнении ты слышал эти
песни, были ли это лирические
композиции или гимны, кажется,
что эта музыка была вокруг, неза�
висимо от того, к какому поколению
ты относишься. Можно поспорить,
что каждый знает хотя бы одну пес�
ню Queen, редко о ком можно так
сказать.

— Вы упомянули, что почти ни"
чего не знали о Мэри до прочте"
ния сценария фильма. Как вы
знакомились со своей герои"
ней?

— Очень много я узнала из сце�
нария, но когда играешь ныне жи�
вущего человека нужно готовиться
совсем по�другому. При создании
вымышленного персонажа у акте�
ра больше свободы принимать лич�
ные или коллективные решения.
Когда это реальный живой человек,
конечно, приходится соблюдать
определенные границы, особенно
в отношении такого закрытого че�
ловека, как Мэри. Я смотрела ее
интервью, чтобы понять, о чем она
говорит с радостью. Так вот самые
теплые ее рассказы о Брайане и
Фредди.

— Это все же больше персонаж
по мотивам, не так ли?

— Труднее примириться с при�
нятием творческих решений ради
сохранения сюжета, когда играешь
реального человека. Мэри открыто
рассказывала об их жизни с Фред�
ди, но без интимных подробностей,
которые нам пришлось показывать
в фильме. Поэтому в таких ситуа�
циях всегда используется творчес�
кий вымысел, мы не претендуем на
то, что знаем ее чувства и не гово�
рим от ее имени.

— Вы упоминали, что лично
встречались с Брайаном Мэем.
Полагаю, что и с Роджером Тей"

ЛЮСИ БОЙНТОН:ЛЮСИ БОЙНТОН:ЛЮСИ БОЙНТОН:ЛЮСИ БОЙНТОН:ЛЮСИ БОЙНТОН:
«Каждый знает хотя бы«Каждый знает хотя бы«Каждый знает хотя бы«Каждый знает хотя бы«Каждый знает хотя бы

одну песню Queenодну песню Queenодну песню Queenодну песню Queenодну песню Queen»
С тех пор как несколько лет назад актриса появилась в роли таин"
ственной графини Андрени в звездном голливудском фильме
«Убийство в Восточном экспрессе», а затем сыграла главную жен"
щину в жизни Фредди Меркьюри в оскароносной «Богемской рап"
содии», в США предложений по работе у нее масса.
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Save Me, в ней чувствуется вся глу�
бина и поэзия его стихов и сила
прекрасного голоса Фредди Мер�
кьюри.

— Как вам работалось с Рами
Малеком? Вы были знакомы до
съемок фильма?

— Мы познакомились за неделю
до начала съемок. Встретились на
студии Эбби Роуд, и этим можно
гордиться.  Я больше всего люблю
этим хвастаться! Я так часто езди�
ла мимо, но, когда ты подъезжаешь
на машине и идешь на студию ра�
ботать, это уже совсем другие ощу�
щения. Это культовое здание для
всех музыкантов. Когда я вошла в
эти двери, меня словно окружили
голоса всех талантливых исполни�
телей, которые ходили по этим ко�
ридорам, записывались здесь... Я
не могу описать свои ощущения.
Кроме этого, я большой поклонник
“Битлз”, и, конечно, это святое ме�
сто. Я не могу ничего внятного ска�
зать, просто у меня с лица не схо�
дила улыбка.

— Расскажите, почему вы ока"
зались на Эбби Роуд.

— В тот день Рами записывал
несколько песен, и там были сце�
ны, в которых его пение и игра на
пианино переплетались с нашим
разговором, поэтому нам нужно
было продумать, как все будет про�
исходить, а это было единственное
возможное время для репетиции.
График съемок помогал нам почув�
ствовать ритм жизни героев, пото�
му что в наш первый совместный
день съемок записывали сцену зна�
комства Фредди и Мэри. Создава�
лось ощущение, что ты растешь
вместе со своими персонажами по
мере развития их отношений.

— Когда снимались сцены, где
музыканты играют, они действи"
тельно играли перед вами?

— Они смотрелись впечатляю�
ще. Я бы заплатила за их игру...

лором тоже знакомы. Как это
произошло?

— Это было действительно
странно. Даже сюрреалистически.
В тот момент я проводила столько
времени с парнями в гриме и сце�
нических костюмах, и в голове чет�
ко отложилось, что они � группа,
поэтому, когда в комнату вошли на�
стоящие музыканты, сцена показа�
лась совершенно реальной. А ког�
да видишь стоящих рядом Брайана
и Роджера, как�то сразу представ�
ляешь Фредди, и все вдруг оказы�
вается настоящим, близким, лич�
ным и очень искренним.

Они часто приходили на съемоч�
ную площадку, и для нас это было
подарком. Наверное, им было
странно видеть такое воплощение
самих себя в молодости, но они
помогали и поддерживали нас.

— Звучит странно, но это от"
части исторический фильм: со"
бытия начинаются в 70"е и длят"
ся до середины 80"х.

— Я с этим согласна, и мне это
нравится. Когда тебе нужно отойти
от себя нынешней, собственного
жизненного опыта, это делает про�
цесс съемок еще более интерес�
ным и захватывающим. Ты должен
полностью погрузиться в тот мир и
раствориться в нем, что только по�
могает в работе, делает ощущения
более интенсивными.

— И во время подготовки к
съемкам ты постоянно слушала
песни Queen?

— Конечно! Мои агенты присла�
ли мне целую стопку виниловых
пластинок Queen, а мой папа по�
мешан на виниле, и я позаимство�
вала у него вертушку. Еще я беско�
нечно слушала их песни на I�pod, и
создавалось ощущение постоянно�
го присутствия.

— А какие песни самые люби"
мые?

— Мне нравится композиция

— Но ведь группа — это свое"
образное братство, не так ли? И
я считаю, что это помогло им
тоже стать группой, вроде той,
что они играли в фильме?

— Да, все отлично справились с
этой задачей, и на экране видно, что
они действительно близкие люди.

— Как вы считаете, что боль"
ше всего запомнится зрителям?

— Понимаете, в этом фильме
есть все. Привлекает юмор парней
и бесконечная преданность друг
другу, и это уравновешивает более
тяжелые и темные моменты. Я ду�
маю, все показано с такой добро�
той, что зрители проживают жизнь
своих героев и искренне им сопе�
реживают. Фредди был необыкно�
венным человеком, и, сам того не
желая, вышел за пределы суще�
ствующих ярлыков, за рамки како�
го�то однобокого определения. На�
поминание, что следует всегда ос�
таваться самим собой, сегодня
тоже актуально. Фредди был уни�
кальным человеком.

— Как вы считаете, привлечет
ли эта тема молодую аудито"
рию?

— Это живая и захватывающая
история, и я надеюсь, что зрители
почувствуют вдохновение, которым
пропитан фильм. Я уже говорила,
что Фредди был необыкновенным
и нарушал каноны, не определяя
себя как музыканта. Его талант оче�
виден, а фильм вдобавок демонст�
рирует его ум, веселый характер и
страстное отношение к жизни.

— Но ведь это и история люб"
ви...

— Да, в фильме показаны кра�
сивые романтические отношения с
Мэри и Джимом Хаттоном.

— Вы присутствовали на съем"
ках сцен концерта Live Aid?

— Да, и это было невероятно.
Они полностью построили сцену и
всю площадку в центре взлетного
поля, соблюдая мельчайшие дета�
ли. Как только ты попадаешь в эти
декорации, сразу складывается
ощущение, что переместился во
времени.

— Если коротко, чем для вас
стало участие в фильме “Богем"
ская рапсодия”?

— Это перевернуло мой мир.
Причастность к великой группе и
самым легендарным музыкантам в
истории. Незабываемые впечатле�
ния: возможность рассказать о лю�
дях, оказавших на всех огромное
влияние, и сделать это вместе с
удивительными актерами.

— Сколько раз вы смотрели
запись выступления Queen на
концерте Live Aid?

— Понятия не имею. Из милли�
онов просмотров по всему миру
немалая доля — мои...

В фильме «Убийство
в Восточном экспрессе»
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Психология

НЕ  МЕШАЙТЕ  СЕБЕ  ЖИТЬ!НЕ  МЕШАЙТЕ  СЕБЕ  ЖИТЬ!НЕ  МЕШАЙТЕ  СЕБЕ  ЖИТЬ!НЕ  МЕШАЙТЕ  СЕБЕ  ЖИТЬ!НЕ  МЕШАЙТЕ  СЕБЕ  ЖИТЬ!
Обиды, прокрастинация, страхи негативно отражаются на само"
чувствии и мешают наслаждаться жизнью " считают психологи.
Пора отказаться от разрушающих привычек и установок!

Почему вы недовольны?
Организация Объединенных На�

ций провела исследование, чтобы
выявить индекс удовлетвореннос�
ти жизнью в разных странах мира.
Оказалось, что первое место в рей�
тинге занимает Дания, второе �
Швеция, а третье � Австрия. Иссле�
дователи пришли к выводу: люди,
проживающие там, осознают цен�
ность того, что имеют, получают
удовольствие от ежедневных дел, а
еще они склонны ставить цели и
принимать свои эмоции. Вроде бы
звучит просто. Но на деле мы часто
испытываем недовольство, нега�
тивные эмоции и ругаем свою
жизнь. Почему так происходит?

Постоянное сравнение себя с
другими. Люди, которые склонны

сравнивать себя с окружающими,
удовлетворены жизнью меньше,
чем остальные. Успехи конкурен�
тов их пугают, счастье друзей � вы�
зывает зависть. Они не умеют ра�
доваться за других и живут в по�
стоянном стрессе.

Неумение нести ответствен"
ность. Все свои неудачи такие
люди списывают на судьбу. Самая
частая фраза в их лексиконе: «Я
просто жертва обстоятельств!» Жа�
ловаться, сплетничать, обвинять
остальных в своих бедах � это уж
точно не путь к счастью.

Неправильные цели. Психоло�
ги рекомендуют практиковать аф�
фирмации и ставить цели для того,
чтобы повысить уровень удовлетво�
ренности своей жизнью. Некоторые
воспринимают этот совет букваль�
но и убеждают себя: «Через год я
стану владельцем крупной компа�
нии», «У меня будет частный само�
лет», «В этом месяце я куплю себе
трехкомнатную квартиру». И
испытывают разочарование, когда
сталкиваются с жестокой реально�
стью: мечты не торопятся вопло�
щаться в жизнь. Ставить цели � это
хорошая привычка, но они должны
быть реальными.

Есть и другие факторы, которые
мешают нам получать удовольствие
от жизни. Это прокрастинация,
повышенная тревожность, неуме�
ние прощать обиды.

«С понедельника
возьмусь!»

Привычка откладывать важные
дела на потом называется прокра�
стинацией. Некоторые путают ее с
обычной ленью. Но лентяй, как пра�
вило, не испытывает угрызений со�
вести. А вот прокрастинатор � еще
как!

Одна из главных причин прокрас�
тинации � перфекционизм. Челове�
ку намного легче отложить этот воп�
рос на потом � («завтра подумаю,
доделаю, доведу до ума»), чем ре�
шать здесь и сейчас. Как изменить
привычную модель поведения?

1. Признайте проблему. Скажи�
те себе: «Я откладываю дела не по�
тому, что устал, не хочу ничего де�
лать, у меня нет времени, а потому
что я прокрастинатор». Винить себя
в этом не нужно: вы лишь впустую
потратите энергию.

2. Наведите порядок. Психоло�
ги уверены: окружающая обстанов�
ка может способствовать прокрас�
тинации. Осмотрите свое рабочее
место. Если у вас на столе гора па�
пок, которые лежат там уже год, ко�
нечно, вам не хочется работать. На�
ведите порядок: старые бумаги от�
правьте в архив или утилизируйте,
важные документы положите в вер�
хний ящик, все остальные � в ниж�
ний. Ваш стол должен вызывать же�
лание сесть за него.

3. Создайте себе сложности.
Иногда они бывают на руку. Напри�
мер, если, вместо того чтобы со�
ставлять финансовый отчет, писать
статью, вас так и тянет посмотреть
сериал, избавьтесь от соблазнов.
Отключите Интернет, оставьте теле�
фон в другой комнате, спрячьте Wi�
Fi роутер подальше. Теперь, чтобы
полениться, придется копаться в
настройках, запускать программы �
и вот уже мысль об отдыхе не кажет�
ся вам такой привлекательной.

4. Порадуйте себя. Выполнили
важное дело, которое очень хоте�
лось отложить на потом? Порадуй�
те себя � сварите вкусный кофе, де�
сять минут (но не более!) посидите
в Интернете, поболтайте с колле�
гой. В мозгу отложится важная ин�
формация: за неприятными делами
следует поощрение, и ради него сто�
ит поработать.
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Тревожные люди склонны
испытывать страх и беспокойство
даже по незначительным или вовсе
надуманным поводам. О каком
удовлетворении жизнью может идти
речь, если человек постоянно ждет
плохого?

В умеренных дозах тревожность
может быть полезна. Например,
боязнь за свое здоровье заставля�
ет нас регулярно проходить медос�
мотры и обращаться к врачу, если
появляются первые симптомы. Но
постоянное чувство тревоги ска�
зывается на психике не лучшим
образом.

Пройдите тест, чтобы опреде�
лить, склонны ли вы к повышенной
тревожности. Отвечайте на вопро�
сы «да» или «нет».

• Близкие люди часто говорят
вам, что вы слишком много трево�
житесь, они называют вас панике�
ром?

• Тревожные мысли мешают вам
концентрироваться на ежедневных
рутинных задачах? Например, вме�
сто того чтобы слушать указания
шефа, вы беспокоитесь о том, как
ребенок добрался из школы домой.

• Вы думаете о потенциально
опасных вещах, даже если в реаль�
ности нет никаких предпосылок?

«Мне тревожно...»
(«А вдруг нас с мужем уволят, мы не
найдем работу, банк отберет квар�
тиру, и мы окажемся на улице...»)

• Тревожность проявляется на
физиологическом уровне? Это мо�
гут быть потливость, сухость во рту,
учащенное сердцебиение, сла�
бость, дрожь в ногах, подергивание
глаз, нарушения сна.

• Иногда вы не можете справить�
ся с проявлениями тревожности:
начинаете плакать, устраиваете
истерики, а затем жалеете о своем
поведении.

Если вы ответили «да» два и бо�
лее раз, вам срочно нужно пере�
смотреть свое мышление. В вашей
жизни слишком много негатива, от
которого следует избавляться. Са�
мый действенный способ � обра"
титься к психологу. Вместе со
специалистом вам будет легче ра�
зобраться в истинных причинах
своего поведения.

Преодолеть тревожность также
поможет гигиена сна. Ложитесь все�
гда в одно и то же время, спите не
меньше 7�8 часов. Не планируйте
серьезные дела и тяжелые разгово�
ры на вечернее время, чтобы не во�
рочаться в постели до утра без сна.

Хотя бы раз в неделю устраивай"
те себе «информационную раз"

грузку». Чем меньше вы смотрите
новости по телевизору, тем крепче
и спокойнее будете спать. Исклю�
чение можно сделать для выпусков
на телеканале «Культура».

Наконец, выделите время для
спорта. Умеренная спортивная
нагрузка сделает вас заметно спо�
койнее. Эндорфины, которые выра�
батываются в крови во время заня�
тий спортом, снизят уровень тре�
вожности.

Рекомендуем обратить внима�
ние на аэробные нагрузки. Это мо�
гут быть зарядка утром, пробежка
перед сном, растяжка, занятия в
бассейне или танцы.

• Повышенная тревожность
может быть вызвана ежедневным
стрессом и отсутствием полно"
ценного отдыха, впечатлений.

Как прощать обиды
Нет ничего более деструктивно�

го, чем обида, уверены психологи.
Только представьте: вы тратите
свои силы, энергию, ресурсы, вре�
мя и эмоции на пережевывание
того, что осталось в прошлом. У вас
портится настроение, а ваш обид�
чик продолжает жить в свое удо�
вольствие и, возможно, даже не
вспоминает о случившемся.

Если вы еще сомневаетесь в том,
стоит ли отпустить свои обиды в
свободное плавание, задумайтесь,
как они отравляют вашу жизнь пря�
мо сейчас.

Вы живете в прошлом. Насто�
ящее проходит мимо, у вас нет на
него времени. На будущее � тем
более! Когда вам строить планы,
если вы увлечены тем, что лелеете
старые душевные болячки?

Вы теряете энергию. Она пол�
ностью уходит на эмоциональную
подпитку обид. Именно поэтому вы
часто можете чувствовать себя опу�
стошенной, разбитой.

Прощение � это всегда освобож–
дение. Очень важно выразить свои
эмоции. Для этого можно взять руч�
ку и лист бумаги. Следует описать
ситуацию, которая когда�то вызва�
ла у вас обиду. Старайтесь вспом�
нить свои эмоции: «Мне было боль�
но, обидно, кололо сердце, в горле
стоял ком, хотелось плакать». Из�

лейте на бумагу все, что вы чувство�
вали. А затем сожгите этот лист �
символичный жест поможет отпус�
тить негатив.

Есть еще несколько интересных
техник для борьбы с обидами.

«Глаза в глаза». Расслабьтесь,
закройте глаза и представьте свое�
го обидчика. Сосредоточьтесь на
нем. Он подходит к вам близко, смот�
рит в глаза и произносит: «Прости
меня, пожалуйста. Мне так горько,
я не хотел тебя обидеть». И уходит.

«Прочь, лишнее!» Если трудно из�
бавиться от лишних мыслей в голове,
для начала избавьтесь от хлама в квар�
тире. Выбросьте ненужные вещи, про�
ведите генеральную уборку, наслади�
тесь ощущением свободного про�
странства. Практика показывает: пос�
ле этого с обидами работать легче.

«Танцуй со мной». Можно про�
жить обиду в танце. Заранее под�
берите плейлист: начинаться он
должен с эмоциональных компози�
ций, а заканчиваться легкими,
расслабляющими. Включите музы�
ку и «протанцуйте» ситуацию, кото�
рая вас волнует.

Чем быстрее и качественнее вы
научитесь справляться с обидами,
тем быстрее ваша жизнь изменит�
ся к лучшему � считают специалис�
ты. Главное � отпускать негативные
эмоции искренне.

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА

ЭТО ПОМОЖЕТ
ВАМ ОБРЕСТИ УВЕРЕННОСТЬ

Одна из причин, которая мешает жить
полноценной жизнью, − это наши стра−
хи. С ними можно научиться работать.

Эффективный способ − проработка
негативного сценария. Представьте: то,
чего вы боялись больше всего, осуще−
ствилось. Не жалейте себя, в красках
визуализируйте события, которые будут
происходить, а также ваши чувства.
Далее продумайте свои действия. Что
вы предпримите в первую очередь? Как
начнете действовать? К кому обрати−
тесь за помощью? Составьте пошаго−
вый план, который поможет пережить
непростую ситуацию. Ощущение конт−
роля позволяет справиться с беспокой−
ством по поводу будущего. Очень важно
сохранять спокойствие!
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Женские судьбы

...Мария де Веласкес была в от�
чаянии: ее муж умер. Как теперь
одной поднять пятерых дочерей?!
Женщина не придумала ничего дру�
гого, как отдать самую младшую,
Консуэло, в монастырскую католи�
ческую школу. Но от многочасовых
молитв девочка падала в обмороки,
и пришлось забрать ее домой.

Чем она была готова заниматься
сутки напролет, так это музыкой!
Консуэло научилась играть на пиа�
нино в четыре года, в шесть посту�
пила в музыкальную школу Рамона
Серратоса, а затем � в кон�
серваторию. Синьорита Веласкес
мечтала стать концертирующей пи�
анисткой. А вот о чем она даже не
грезила, так это о том, что на�
писанная ею песня войдет в десят�
ку популярнейших композиций XX
века; что она зазвучит на всех миро�
вых языках, а исполнять ее будут
Фрэнк Синатра, Элла Фицдже�
ральд, Луи Армстронг, хор Рея Кон�
ниффа, «Битлз», Пласидо Доминго
и Андреа Бочелли. Но вышло имен�
но так.

КОГДА ПРИХОДИТ
ВДОХНОВЕНИЕ...

Майским вечером 1941 года Кон�
суэлита Веласкес � студентка кон�

серватории � вернулась домой из
театра, где слушала оперу Энрике
Гранадоса «Гойески». Произведе�
ние произвело на нее колоссальное
впечатление! «В голове возник не�
кий образ мужчины, в которого я
мечтала влюбиться», � рассказыва�
ла позже она. Сопротивляться на�
хлынувшему вдохновению было не�
возможно. Девушка села за пианино
и на одном дыхании сочинила му�
зыку, к которой сразу же «написа�
лись» и слова:

Я прошу, целуй меня жарко,
Так жарко, как если бы ночь нам

осталась одна.
Я прошу, целуй меня сладко,
Тебя отыскав, вновь боюсь по�

терять навсегда...
А утром ей стало стыдно. Как мо�

жет незамужняя католичка грезить
о поцелуях? Это же верх распущен�
ности! А ведь она даже ни разу в жиз�
ни не целовалась... Консуэло поста�
ралась выбросить песню из головы,
но не смогла, и однажды напела ее
подруге. Та пришла в восторг: не�
медленно запиши на бумагу ноты и
текст! Мы отправим песню на ра�
диоконкурс! Консуэлита согласи�
лась � после долгих уговоров и с ус�
ловием, что ее авторство останет�
ся тайной.

МУЖЧИНА ИЗ ГРЕЗ
Музыкальный редактор ради�

останции, Марино Рибера Кон�де,
прослушал «Besame mucho» и при�
шел в восторг. Вот он, победитель
конкурса «лучшая песня месяца»!
Но кому вручить приз, если автор
неизвестен?.. Песню записали, она
мгновенно взлетела на верхние
строчки хит�парадов. Вопрос об ав�
торе становился все актуальнее, и
тогда Марино Рибера отыскал де�
вушку, которая принесла ему ноты
и текст. Она «выдала» автора шедев�
ра, и вскоре Конде стоял на пороге
дома Консуэлиты. Та краснела,
бледнела и не знала, что сказать. А
Марино... влюбился с первого взгля�
да. Увы, он не произвел на девушку
никакого впечатления, потому что
совсем не походил на образ, кото�
рый она представляла, сочиняя
песню.

Между тем, «Besame mucho» рас�
пространялась по миру, как эпиде�
мия. Ее распевали в Мексике, США,
Латинской Америке и Европе. В1944
году песня победила в нью�йоркс�
ком хит�параде и дошла до ушей
Уолта Диснея, который решил сде�
лать ее саундтреком к своему игро�
вому фильму. Без согласия автора
это было невозможно � и в Мехико
полетело письмо с личным пригла�
шением для Консуэло. Та отправи�
лась в Лос�Анджелес с мамой. Ма�
рия, к слову, вовсе не радовалась
обрушившейся на дочь славе и те�
кущим рекой деньгам: она считала,
что дочь опозорила себя «срамной
песней», и теперь никто не возьмет
ее замуж.

Будто бы опровергая ее страхи,
накануне отъезда в Америку Мари�
но Рибера сделал Консуэло
предложение. «Да�да, конечно!» � вос�
кликнула обрадованная мать. «Я по�
думаю...» � опустила глаза девушка.

...К тому, что ждало их в Америке,
мать и дочь совсем не были готовы.
Когда они спускались по трапу ко�
рабля, песню «Besame mucho» рас�
певал весь порт. Роскошный лиму�
зин отвез их в роскошный отель.
Шелковое постельное белье, дели�
катесы на завтрак, обед и ужин,
шампанское, приемы, фешенебель�
ные магазины и дорогие наряды...
От всего этого кружилась голова. А
окончательно у Консуэло «сорвало
крышу», когда на одном из приемов
она увидела голливудского актера
Грегори Пека. Девушка застыла; это
же он � мужчина, чей портрет она ри�
совала в своей голове, когда сочи�
няла песню!

Синьорита Веласкес влюбилась.
Актер тоже вроде бы увлекся краси�
вой мексиканкой. Они гуляли по го�
роду, пили шампанское и целова�
лись, но... Очень скоро Консуэлита
поняла, что для Грегори она � одна
из многих. К тому же он женат...

BESAME  MUCHO:BESAME  MUCHO:BESAME  MUCHO:BESAME  MUCHO:BESAME  MUCHO:
ЦЕЛУЙ  МЕНЯ  КРЕПЧЕ

Испанский живописец Диего Веласкес написал более ста велико"
лепных полотен, чтобы остаться в истории мировой живописи и
памяти потомков. Его праправнучка Консуэлита прославилась на
весь мир в возрасте 24 лет " благодаря всего одной песне.
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Консуэло вернулась в Мексику и
вышла замуж за Марино Рибера,
который впоследствии стал успеш�
ным продюсером. Супруги счастли�
во прожили более тридцати лет, у них
родились двое сыновей � Серхио и
Мариано. Их и мужа Консуэло на�
зывала «лучшими мужчинами в сво�
ей жизни».

...Сеньора Велакес Торрес про�
жила почти 90 лет. Она писала ора�
тории, сонаты для фортепиано и
симфонии. Вела активную концерт�
ную деятельность и объездила с га�
стролями весь мир. Была депутатом
парламента, президентом мекси�
канского Общества композиторов и
лидером движения за защиту автор�
ских прав.

Консуэло написала еще более
двухсот песен, но ни одна из них не
стала столь сокрушительно
популярной, как «Besame mucho».

ГОСТЬЯ ИЗ МЕКСИКИ
Летом 1981 года в квартиру ком�

позитора Александра Журбина при�
вели иностранную гостью (это была
обычная практика: советские дея�
тели культуры принимали у себя зна�
менитостей из�за рубежа в надежде
на ответное приглашение за грани�
цу).

Имя и фамилия гостьи ничего не
сказали Журбину; страна, откуда
она приехала � Мексика � тоже не
вдохновляла. Но что поделаешь �
так надо... Они пили чай, разгова�
ривали, и госпожа Веласкес спро�
сила: а что вы пишете? Из воспоми�
наний Журбина: «Я стал несколько
менторским тоном объяснять ей,
что вот, написал я то�то и то�то, сей�
час работаю над фильмом (а вы не
писали для кино? � нет, призналась
она), а еще в театрах страны идут
мои мюзиклы (а у вас есть мю�
зиклы? � нет, смутилась она), а так�
же моя рок�опера уже сыграна бо�
лее 2000 раз. Тут давно отработан�
ным жестом я достал свои пластин�
ки и оставил ей автограф. Теперь на�
стала моя очередь спрашивать, и,
чувствуя, что «придавил» гостью
своим величием, несколько покро�
вительственно я спросил:

� Ну, а вы, так сказать, чем пора�
дуете?»

Гостья села за рояль и заиграла
«Бесаме мучо». Журбин удивился:
это же народная песня, у нее нет
автора! Консуэло улыбнулась: есть,
ее написала я. «Тут только до меня
дошло, что у меня дома сидит и пьет
чай один из величайших композито�
ров XX века. Я встал на колени пе�
ред сеньорой Веласкес. Я целовал
ее руки. Я попросил прощения за
мой неуместный снобизм и
покровительственный тон. Я сказал,
что для меня огромная честь при�
нимать у себя такую великую жен�
щину», � вспоминал Журбин.

стати, в тот день с утра было
ясно и солнечно. Днем тоже
ничего не предвещало по�

годного катаклизма. Но в полшес�
того за окном вдруг резко потемне�
ло (даже свет в офисной комнате
пришлось включить), а вдалеке глу�
хо заворчали раскаты грома. С каж�
дым разом они становились все
громче, отчетливее, и в шесть ве�
чера бахало уже так оглушительно,
что сигнализация машин на пар�
ковке на каждый «ба�бах!» отзыва�
лась истерическим визгливым воем.
В пять минут седьмого по железно�
му карнизу забарабанили первые,
еще редкие, но тяжелые, как ртуть,
капли дождя.

«Ну вот ты мне и пригодился,
дорогой мой старичок», � подумала
я, вынимая из ящика зонт.

Попрощалась с коллегами,
решившими пересидеть грозу в
офисе, вышла на улицу, прикинула,
успею ли добежать до установки,
пока постепенно усиливающийся
дождь не превратится во всемир�
ный потоп... Хотя «добежать» в дан�
ном случае � неподходящее слово.
И дернул меня черт выгулять обнов�
ку! Туфли были на высоченной
шпильке, красивые, но дешевые, а
значит, не годящиеся для купания.

Мне не хотелось, чтобы они разва�
лились в первый же день носки,
поэтому шла, старательно обходя
все лужи. Внезапно сильный порыв
ветра вывернул зонтик наизнанку,
вырвал у меня из рук и понес по ули�
це. О том, чтобы догнать его на
одиннадцатисантиметровых каблу�
чищах, не могло быть и речи. Я с
сожалением проводила взглядом
своего «пенсионера» � все�таки
шесть лет прослужил мне верой и
правдой до того, как купила новый
зонт. И когда мысленно уже
попрощалась с ним навсегда, ка�
кой�то парень, идущий навстречу,
прикрывая голову от дождя кожа�
ной папкой, сделал голкиперский
прыжок влево и на лету ловко пой�
мал зонтик.

� Девушка, это ваш беглец? �
спросил, поравнявшись со мной.

� Мой, спасибо огромное!
� Что ж вы его с поводка спускае�

те?
� Да он у меня обычно послуш�

ный, так что обходимся без повод�
ка и намордника, � ответила шут�
кой на шутку. � Просто грома боит�
ся!

И тут, словно в подтверждение

Письмо номера

ВСТРЕЧАЕМСЯ...ВСТРЕЧАЕМСЯ...ВСТРЕЧАЕМСЯ...ВСТРЕЧАЕМСЯ...ВСТРЕЧАЕМСЯ...
ПОД  ЗОНТОМПОД  ЗОНТОМПОД  ЗОНТОМПОД  ЗОНТОМПОД  ЗОНТОМ

В нижнем ящике рабочего стола я на всякий случай держу не"
которые полезные вещи: запасные колготки, лейкопластырь,
разношенные балетки и старенький зонт...

(Продолжение на 22"й стр.).
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Письмо номера

моих слов над головой так громых�
нуло, что я чуть не оглохла. Лило�
вое небо надвое рассекла молния,
и... разверзлись хляби небесные.

� Скорее прячьтесь под зонт и
побежали на остановку! � крикнула
я парню. Тот послушно нырнул под
сиреневый купол, однако отрица�
тельно помотал головой:

� Пока добежим, промокнем до
нитки. Лучше здесь переждем, � и,
схватив меня за руку, потащил на
крыльцо кафешки, рядом с которой
мы с ним так кстати пересеклись.

...Июньские грозы бурные, но не�
долгие. За те полчаса, что сидели в
кафе, мы с «ловцом зонтиков» успе�
ли выпить по две чашки кофе,
съесть по два эклера, познакомить�
ся, перейти на «ты» и мило побол�
тать о том, о сем. Шум дождя за
окном наконец приутих, а потом и
вовсе прекратился, а небо из серо�
фиолетового снова стало ярко�го�
лубым. Я поблагодарила Ивана (так
звали парня) за кофе с пирожными,
после чего нехотя поднялась из�за
стола:

� Мне пора, а то мама волнует�
ся...

� Можно позвонить и предупре�
дить, � подсказал Иван, из чего я
догадалась, что ему не хочется так
быстро со мной расставаться. По
правде говоря, мне и самой не хо�
телось � он был симпатичным, ве�
селым и неглупым, однако у мамы
больное сердце и повышенная тре�
вожность � не дай бог еще приступ
случится!

� Не получится, � объяснила я. �
Батарея в телефоне разрядилась.

� Позвони с моего, � Иван с го�
товностью протянул свой смарт�
фон.

� Я наизусть ее номера не по�
мню...

� Жаль... А свой помнишь?

� Это, пожалуй, единственный
номер, который я знаю назубок!

� Можешь мне продиктовать?
Спрашивать, зачем это Ивану пона�
добилось, не стала. Ведь и так
понятно � чтобы в ближайшее вре�
мя позвонить и пригласить меня на
свидание. Ни против его звонков,
ни против следующей встречи я не
возражала. Поэтому достала блок�
нот (кто�то из коллег подарил, и с
тех пор он так и валялся в сумке),
аккуратно вывела на первой стра�
нице номер своего мобильного, за�
тем вырвала листок и протянула но�
вому знакомому.

� Я позвоню... � сказал он.
� Это обещание или угроза? �

рассмеялась, кокетливо прищурив
глаз.

� Это � констатация факта, �
улыбнулся в ответ Иван.

Мы вышли из кафе, попрощались
и разъехались в разные стороны.

...Прошел день, второй, третий,
неделя, но он так и не позвонил. Я
на него злилась. И зачем, спраши�
вается, было просить у меня теле�
фон, если он тебе на фиг не нужен!
Ну и ладно, подумаешь! Не звонит
и не надо! Еще страдать из�за это�
го...

Со дня нашего не имевшего про�
должения знакомства прошло око�
ло года. Однажды меня на улице
остановила пожилая женщина и
спросила, как проехать до ближай�
шего магазина игрушек. Я догада�
лась, что она не местная, и реши�
ла: чем объяснять на пальцах, луч�
ше набросаю ей схему маршрута.
Достала тот же блокнот (все еще
чистый), а нашарить ручку в сумке
не успела, потому что рядом вдруг
возникла еще одна пенсионерка:

� Простите, я краем уха услыша�
ла, что вам игрушечный магазин
нужен, � обратилась она к моей ста�
рушке. � Я сейчас как раз иду в «Сол�
нышко» покупать внуку подарок.

Могу вас туда провести...
Я собиралась спрятать блокнот

обратно, как вдруг увидела, что на
первой странице вдавлены какие�
то цифры. Ну, конечно, это отпеча�
тался номер мобильного, который
когда�то записывала тому парню �
Ивану, кажется...

Мазнула по оттиску равнодуш�
ным взглядом и тут у меня, как у
вороны из басни, в зобу дыханье
сперло. Господи, вот дурында! Я же
две цифры в серединке случайно
местами поменяла! А еще заверя�
ла, что помню свой номер назубок.
С гнильцой оказался этот зубок, а
мозги � со склерозом! Теперь по�
нятно, почему Иван так и не позво�
нил!

...Прошло еще две недели. В тот
день все погодные сайты угрожали
грозами, поэтому утром я сразу
сунула в сумку парадно�выходной
зонт � большой, итальянский, кра�
сивого кораллового цвета.

Метеорологи не обманули: око�
ло шести действительно небо за�
тянулось тучами и хлынул ливень.
Я бежала к остановке, и вдруг... де�
жавю � навстречу, держа над голо�
вой папку, торопливо шагал Иван.

� Ваня! � заорала я. � Прячься
скорее под зонт!

� Привет! � сказал он, ныряя в
укрытие. � Давно не виделись.

� Ты только не думай, что я тебя
продинамила. Просто ошиблась
нечаянно. Вместо 39 нужно на�
брать 93.

Он тут же достал мобильный и по
памяти стал набирать чей�то но�
мер. У меня в сумке телефон
проникновенно запел: «Не уходи,
побудь со мною...»

� Вот теперь правильно, � удов�
летворенно кивнул Иван. � Не уйду.
И ты больше не потеряешься! Ну
что, по кофейку с эклером за встре�
чу?

Кристина.

ВСТРЕЧАЕМСЯ...  ПОД  ЗОНТОМВСТРЕЧАЕМСЯ...  ПОД  ЗОНТОМВСТРЕЧАЕМСЯ...  ПОД  ЗОНТОМВСТРЕЧАЕМСЯ...  ПОД  ЗОНТОМВСТРЕЧАЕМСЯ...  ПОД  ЗОНТОМ
(Окончание. Начало на стр.21).

МАМА ЛЕЗЕТ В МОЮ ЛИЧНУЮ ЖИЗНЬ.
ЧТО ДЕЛАТЬ, СБЕЖАТЬ ОТ НЕЕ?

В детстве мама меня постоянно опекала, провожала в школу и из
школы... Сейчас мне 26 лет, но мама не оставляет в покое, лезет в
мою личную жизнь. Говорит, что парни, с которыми я встречаюсь, "
сволочи. Что делать: сбежать от нее и не общаться?

Светлана.
Ваша мама ведет себя так, потому что любит. Но вы задыхаетесь от такой

любви. Сбежать? Чем скорее вы это сделаете, тем лучше. Обязательно
отстранитесь от родительницы на безопасное расстояние и установите ком�
фортную для вас дистанцию. Не общаться? Это вряд ли. Полностью порвать
отношения не получится, учитывая привычку вашей мамы опекать вас. Мно�
гое зависит от вас. Если бы вы не мирились с привычками матери, давно бы
оторвались от нее. Но отказаться от материнской опеки все�таки необходи�
мо. И еще совет: чтобы не сломаться и не вернуться к маме (а она наверняка
этого потребует), хорошо, если рядом с вами будет человек, с которым
можно жить отдельно от мамы и поделиться наболевшим.
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Ваш любимый сканворд

1
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История из жизни

ы столкнулись в дверях
несколько месяцев назад. В
его глазах плясали чертики,

а я от удивления не могла найти
подходящих слов. Офисное здание,
где я работала, располагалось на
набережной. Я торопилась пообе�
дать в соседнем кафе, а Егор шел
на собеседование в нашу компа�
нию.

СУДЬБА ИЛИ СЛУЧАЙНОСТЬ?
Через неделю Егор попал в юри�

дический отдел нашей фирмы. Ког�
да�то давно мы вместе учились в
институте. На пятом курсе я увлек�
лась этим парнем настолько, что
сама предложила ему встречаться.
И Егор согласился. Роман закрутил�
ся быстро, мы даже чуть не поже�
нились. Но в последний момент я
струсила � сбежала от любимого без
объяснений причин. Молодая была,
глупая.

Теперь мы с Егором часто пере�
секались в офисе. И, похоже, он так
и не простил мне моего бегства.
Все время подкалывал, говорил не
самые приятные вещи.

� А ты изменилась. Из модной,

пулировал, заигрывал. А девушки
таяли... Ускользающая мечта всех
дурочек. В работе ему не было рав�
ных. В личное пространство он ни�
кого не пускал.

Что я знала об этом человеке?
Лишь то, что он сам транслировал.
Истинные помыслы Егора были
спрятаны глубоко внутри. Я и сама
не заметила, как снова начала за
ним бегать. Ловила каждый взгляд,
считывала интонации, искала
скрытый смысл в его словах. Я не�
навидела саму себя, но бороться с
магнетизмом Егора было невоз�
можно. А потом случилось страш�
ное...

Егор попал в аварию. Его маши�
на не подлежала восстановлению,
а сам водитель угодил в реанима�
цию. Коллеги на работе молились
за его здоровье. Я переживала за
Егора как за родного человека, хотя
формально он был мне чужим. Что�
бы не сидеть сложа руки, я начала
действовать. Стала приезжать в
больницу каждый день, всех там
поставила на уши. Егору было сде�
лано переливание крови. Я готова
была ночевать возле его палаты.

Вскоре мой бывший возлю�
бленный пошел на поправку. К нему
по�прежнему не пускали, но я жда�
ла... Я мечтала � вот он придет на
работу и закружит меня в объяти�
ях. Мы будем самыми счастливы�
ми на свете! Но, увы, реальность
оказалась другой.

После выписки Егор преподнес
мне букет бордовых георгинов � и на
этом все... Был доброжелателен,
подчеркнуто вежлив и нейтрален.

«ТЕБЕ НУЖНО
ПЕРЕКЛЮЧИТЬСЯ»

Терпеть холодность Егора я боль�
ше не могла. Он смотрел сквозь
меня. Я была для него пустым мес�
том. Подруга посоветовала мне
сменить работу, найти увлечение,
которое никак не ассоциировалось
бы у меня с Егором.

Что ж, возможно, это не такой уж
и плохой совет. Слишком долго я
строила воздушный замок, и теперь
мне не верилось, что мечты так и
останутся мечтами. Я искренне
надеялась: мы с Егором все�таки
будем вместе. Неужели судьба све�
ла нас во второй раз ради шутки?

Пора брать жизнь в свои руки. На
работе мое увольнение вызвало
переполох. Все строили догадки,
ломали головы. Чаще всего звуча�
ла версия, что меня переманила
конкурирующая фирма. Я сделала
вид, будто все так и есть. Но я ухо�
дила в никуда. Просто, чтобы боль�
ше не видеть Егора.

В НОВОЙ РЕАЛЬНОСТИ
В другом офисе я решила вести

себя осмотрительно. Отныне ника�

веселой девчушки превратилась в
настоящую женщину. Женщину с
большой буквы в этом солидном
пиджаке.

� Мы все меняемся! � с вызовом
отвечала я.

� Ну да, конечно. Не хочу тебя оби�
деть, но в этом наряде ты напоми�
наешь мне тетушку из Саратова.

Его остроты жалили, как осы. Тот
пиджак я купила на распродаже.
Пожалуй, стремление сэкономить
меня часто подводит. Подруги
советовали мне наряжаться ярко.
Но я настаивала на своем. Чело�
век, близкий по духу, полюбит меня
не за стильные вещи, а за душев�
ные качества. По крайней мере,
мне всегда так казалось...

Вечером я долго всматривалась
в свое отражение в зеркале. Егор
прав. Я ужасно выгляжу. Маникюр
без покрытия, стрижка без окрас�
ки, туфли без каблука. Из яркой
красотки я превратилась в серую
мышь.

Опять влюбилась?!
Егор быстро очаровал весь жен�

ский коллектив. Он играл с нами по
своим правилам. Улыбался, мани�

ДОРОГДОРОГДОРОГДОРОГДОРОГОЙ  ДРУГОЙ  ДРУГОЙ  ДРУГОЙ  ДРУГОЙ  ДРУГ
ИЗ  ПРОШЛОГИЗ  ПРОШЛОГИЗ  ПРОШЛОГИЗ  ПРОШЛОГИЗ  ПРОШЛОГООООО

Иногда прошлое врывается в нашу жизнь внезапно. Встреча
с бывшим женихом сначала казалась банальным недоразу"
мением. Но его улыбка и неосторожное слово разрушили мою
броню.



25

ких любовных авантюр и встреч с
бывшими. Вскоре, ругая себя за
расточительность, я купила абоне�
мент в гольф�клуб. Гольф был для
меня сродни полету в космос. Вот
уж действительно перемена обра�
за жизни!

Завсегдатаи клуба парили на не�
досягаемых для меня высотах. Я и
не стремилась им соответствовать:
не гналась за роскошью. Клюшки,
тележку и все остальное я арендо�
вала за небольшие деньги. Раз в не�
делю мне давал урок профес�
сиональный тренер. С горем попо�
лам через месяц у меня стало что�
то получаться.

Когда меня впервые пригласили
поиграть, я была счастлива. Все
разговоры на поле крутились вок�
руг финансов и инвестиций. Не�
удивительно, ведь играли там
только мужчины � солидные и вли�
ятельные.

Влияние окружения постепенно
сыграло свою роль. Я начала втя�
гиваться в другую жизнь. Мелкие
инвестиции, которые я делала,
пусть и ради интереса, стали
приносить мне прибыль. Прияте�
ли из гольф�клуба взяли надо
мной шефство. Под руководством
друзей�экспертов я потихоньку
начала приумножать свои накоп�
ления.

Весной случилось знамена�
тельное событие. У главного рас�
порядителя клуба дочь вышла за�
муж. На свадьбу было приглашено
человек 300. И, конечно, все люби�
тели гольфа изъявили желание
прийти. Я тоже получила приглаше�
ние � вот так сюрприз! Когда я со�
биралась на это мероприятие, то
даже не ожидала, что меня там
ждет. Выбрала коктейльное платье,
канареечного цвета. Решила, что в
таком наряде меня будет трудно не
заметить и при этом я не буду зат�
мевать невесту.

Среди гостей каким�то образом
оказался Егор. Что он тут забыл?
Мы с ним не виделись около года.
Бывший возлюбленный напоминал
мне телезвезду. Всем дарил улыб�
ки и пел комплименты. А потом уви�
дел меня и остолбенел. Я сухо по�
здоровалась и прошла мимо.

Началась торжественная часть
праздника. Всех пригласили за сто�
лы. Егор был удивлен, когда я заня�
ла место за отдельным столом вме�
сте с топ�менеджерами и главами
корпораций. Распределение мест
объяснялось довольно просто.
Всех игроков, сплоченных общим
увлечением, посадили за один сто�
лик. Но Егор этого не знал. В его
голове что�то щелкнуло, и он вдруг
воспылал ко мне небывалой стра�
стью. Видя, как я запросто болтаю
с влиятельными мужчинами, он ре�
шил, что я тоже разбогатела.

Егор пригласил меня на танец и
умолял начать все заново. Ведь нас
столько связывает! В это трудно
поверить, но на свадьбе друг из
прошлого меня утомил. Как будто
пелена спала с моих глаз.

Я поняла всю его сущность. Для
Егора фантики были важнее чело�
веческих качеств. Когда�то я ноче�
вала возле его больничной койки �
настолько боялась потерять его. Но
оценил меня Егор не за этот посту�
пок, а за близость к элите.

НУ И СЮРПРИЗ!
Всю неделю Егор досаждал мне

звонками и сообщениями. Он
сказал, что юридическая фирма,
где работает, вот�вот развалится.
Ему срочно нужна работа. А у
меня столько связей. Я действи�
тельно могла помочь ему, но не
хотела. И дело было не в
злопамятности. Просто отноше�
ния с Егором утратили для меня
всякий смысл.

Близился мой день рождения. Я
не хотела отмечать праздник, но
близкие друзья все равно нашли
способ порадовать меня. Подруга
подарила массаж в спа�салоне.
Тренер из гольф�клуба вручил мне
паттер. Это особая клюшка для за�
вершающего «катящего» удара. Ар�
тур произнес напутствие, что него�
же опытному игроку брать
арендованный спортивный инвен�
тарь. Меня эти слова развеселили.
Ну какой из меня игрок? Гольф для
меня был только способом отвлечь�
ся от любовных переживаний. Но
вскоре оказалось, что новый зна�
комый был осведомлен о моих спо�
собностях лучше, чем я сама.

Самый неоднозначный подарок
мне преподнес Егор � золотое коль�
цо с сапфиром. Этот подарок со
смыслом я не хотела брать, но быв�
ший настаивал.

Через неделю в клубе состоялся
турнир по гольфу. Учредители не
поскупились. За главный денежный
приз стоило побороться. Я почув�
ствовала нарастающий азарт. По�
дарок Артура пришелся как раз
кстати. Клюшка оказалась настоль�
ко счастливой, что я выиграла тур�
нир. Сама не понимаю, как мне это
удалось. Мне вручили чек на круп�
ную сумму.

Артур тепло поздравил меня с
победой. Пожалуй, это была пол�
ностью его заслуга. Целый год он
давал мне уроки игры в гольф.

� Ритусь, ты теперь завидная не�
веста! � засмеялась подруга, когда
узнала о моих успехах. � Сейчас
сбегутся женихи со всей округи.

Я вспомнила про кольцо Егора.
Сегодня вечером я дам ему ответ.
Вероятно, это будет наша после�
дняя встреча. А общее прошлое
останется просто воспоминанием.

“АКВАМЕН”
РАССТАЛСЯ С ЖЕНОЙ

Голливудский актер Джейсон
Момоа решил расстаться со своей
супругой Лизой Боне, с которой
прожил 17 лет вместе. Пара опуб�
ликовала заявление и сообщили о
разрыве многочисленным поклон�
никам.

“Любовь между нами продолжа�
ет существовать, приобретая но�
вые формы. Мы отпускаем друг
друга, чтобы стать кем�то еще”, �
говорится на странице актера в
Instagram.

Джейсон и Лиза познакомились
в 2005 году через общих друзей.
Через три года у них уже было двое
детей � дочь Лола и сын Накоа�
Вулф. Официально Момоа поже�
нился с избранницей только в 2017
году.

Джейсон Момоа известен по
роли Аквамена в киновселенной DC
� актер появлялся на экранах в
фильмах “Бэтмен против Суперме�
на: На заре справедливости”, “Ак�
вамен” и “Лига справедливости”.
Вторая часть “Аквамена” появится
на больших экранах в конце 2022
года.

Также актер запомнился поклон�
никам “Игры престолов”, исполнив
роль Кхала Дрого. В 2021 году он
порадовал фанатов появлением в
научно�фантастической ленте
“Дюна”.
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Наши дети

омните старые добрые роди�
тельские собрания? Раз в
четверть мамы (в основном

это «удовольствие» доставалось
им) собирались вместе и выслуши�
вали, что сотворили их дети за пос�
леднее время. По крайней мере, так
было, когда учился мой старший
сын.

Потом родилась дочь, подросла
и пошла в школу. И я наивно пола�
гала, что снова буду довольство�
ваться редкими встречами с класс�
ным руководителем. Без лишней
суеты. Но не тут�то было! Роди�
тельский чат... Это понятие вошло
в мою жизнь без спроса и посели�
лось там надолго.

Признаюсь, сначала мне показа�
лось, что можно решить все вопро�
сы, держа в руках смартфон. И
удобно все время быть на связи с
другими родителями. Но время
шло, и я изменила свое мнение.
Меня особенно раздражало не�
сколько вещей � думаю, со мной
согласятся многие.

Пустые разговоры. Поначалу
думаешь: «Ну, для этого ведь и были
созданы чаты», � но потом болтов�
ня по поводу и без начинает напря�
гать. Мамочки обсуждают, кто где
делает стрижку, есть ли скидки в
детском магазине, сколько страниц
в день читают их драгоценные... Я
честно пыталась включаться во все
обсуждения и находить в них что�то
ценное для себя. Но потом поняла:
эти люди � даже не мои друзья, но я
чувствую себя обязанной общать�
ся с ними и создавать иллюзию при�
ятельства. В разговорах я в итоге
участвовать перестала � сразу ста�
ло легче. Но вот уведомления...

Даже когда я отключила их, то ви�
дела, как в чате накапливалось по
50�60 сообщений за вечер. Каждый
раз думала: ладно, пролистну, и
все. Но потом закрадывалась пре�
дательская мысль: а вдруг там что�
то важное? И приходилось читать.
Обычно зря.

Почти ежедневные поздравле�
ния. Я бы, наверное, не узнала о
таком количестве праздников, если
бы не родительский чат. Некоторые
мамочки считают своим долгом по�
здравлять всех буквально с каждым
праздником, начиная со дня смеха
и заканчивая днем медработника.
За поздравлениями следуют
благодарности � тоже не меньше
пары десятков. И так несколько раз
в неделю.

Обсуждение учителей. Ладно бы,
если по делу, но чаще всего это про�
сто сплетни. Порой я уже засыпала,
а родители продолжали обсуждать,
не слишком ли сильно душится Ма�
рия Анатольевна и какая забавная
походка у Натальи Павловны. А уж
если дело доходило до методов пре�
подавания... недовольные находи�
лись всегда. Иногда мне даже жалко
учителей, которые оказываются под
невидимым натиском.

Однажды в нашем чате завелся
предатель, работающий на два
фронта. Спустя несколько дней
после того, как многие обсудили
манеру классной руко�
водительницы задерживать детей
после урока, она собрала родите�
лей и стала оправдываться. Мне
было неловко, другим мамочкам
тоже. Спустя час в чате разразил�
ся скандал: кто донес? Концов, ко�
нечно, было не найти.

Переход на личности. Недавно
была ситуация. Мальчик Сережа из
нашего класса сломал молнию на
рюкзаке одноклассницы. Вместо
того чтобы решить проблему тет�
а�тет, мама девочки вынесла ее в
чат: «Уважаемые родители Сережи
П., вы готовы оплатить нам сто�
имость замены молнии, сломанной
вашим сыном?» Завязалась сло�
весная перепалка, от которой даже
у меня заболела голова. Стыд, да и
только!

Совместная домашняя работа.
Мамам, видимо, нравится чувство
единения, которое возникает в ро�
дительском чате. Доходит до того,
что некоторые готовы делать домаш�
нее задание совместно. «Родители,
какая сложная задачка в этот раз по
математике! И ответов нет... Скажи�
те, сколько у вас в итоге получи�
лось?» � прочитала я однажды.  Мне
ответить на это было нечего � дочь
самостоятельно выполняла домаш�
ку. А между тем в чате началось дол�
гое обсуждение того, у кого какие
варианты решения получились.

Я не хочу грести всех родителей
под одну гребенку. Знаю, что мно�
гие согласны со мной и также не
участвуют в большинстве обсужде�
ний. Но по моим наблюдениям, штук
десять обеспокоенных мамочек в
чате всегда есть. Вместо того что�
бы заниматься домашними делами
и своей семьей, они сосредоточе�
ны на общении в сети. Неужели они
считают, что всем интересно читать
эти послания? Я уже молчу о том,
какие безграмотные сообщения
эти люди порой пишут...

Самое обидное, что из чата вый�
ти нельзя. Приходится просто мол�
ча наблюдать за этой бурной дея�
тельностью.

Итак, что я хочу сказать напос�
ледок. Благодаря родительским
чатам я понимаю: меня, как ни кру�
ти, крепкие нервы и относительно
все в порядке с головой. В отличие
от их активных участников, которые
объясняют, например, почему не
хотят сдавать деньги на цветы учи�
тельнице.

Мне не нравится, что в роди�
тельских чатах обсуждаются лич�
ные вопросы, а суть теряется. Я
весь день занята, прихожу домой
уставшей, сажусь в кресло, чтобы
просмотреть важную информацию
(раз уж мне ее прислали). А оказы�
вается, что информация совершен�
но не важная...

Если бы существовал этикет
поведения в родительских чатах, я
запретила бы там жаловаться на
учителей, а еще обсуждать персо�
нальные конфликты с педагогами
или между учениками, потому что
это личное дело каждой семьи. А
как вы считаете?

Евгения.

«РОДИТЕЛЬСКИЕ  ЧАТЫ ;«РОДИТЕЛЬСКИЕ  ЧАТЫ ;«РОДИТЕЛЬСКИЕ  ЧАТЫ ;«РОДИТЕЛЬСКИЕ  ЧАТЫ ;«РОДИТЕЛЬСКИЕ  ЧАТЫ ;
ЭТО  УЖАСНО!»ЭТО  УЖАСНО!»ЭТО  УЖАСНО!»ЭТО  УЖАСНО!»ЭТО  УЖАСНО!»

Больше всех остальных уведомлений на смартфоне меня раз"
дражают сообщения из родительского чата. Иногда они даже
пугают: что на этот раз случилось?
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МАШИНУ?МАШИНУ?МАШИНУ?МАШИНУ?МАШИНУ?
Полгода назад купила автомо"

биль. Все это время езжу на нем
без проблем, но родители твер"
дят, что я непременно должна
освятить машину " «А вдруг что?»
Действительно ли нужно это сде"
лать?

Елизавета.
Освятить машину, в которой ез�

дит человек, можно. Сила благо�
словения, произнесенного искрен�
не, способна уберечь и от лихих
водителей, и от ям на дорогах, и от
непредвиденных ситуаций. Однако
также большое значение имеет, как
сам человек относится к вождению
� садится ли за руль с молитвой,
ведет ли себя на дороге корректно.
Нельзя освятить машину и считать,
что ничего больше делать не тре�
буется. Это не волшебный ритуал,
а православное таинство, которое
требует определенной подготовки.

Если вождение проходит гладко,
автомобиль можно не освящать �
считает церковь. Достаточно во�
зить с собой триптих � три иконы со
святыми ликами Богоматери, Иису�
са Христа и Николая Чудотворца.

Когда человек то и дело попада�
ет в аварии, прокалывает колеса,
ему стоит задуматься над тем, что
его окружает, с какими мыслями он
просыпается каждое утро. Иногда
достаточно очистить свои помыс�
лы, обратиться к Богу, покаяться �
и освящение не понадобится.

КОМУ НЕСТИ СЕМЕЙНЫЙ КРЕСТ?КОМУ НЕСТИ СЕМЕЙНЫЙ КРЕСТ?КОМУ НЕСТИ СЕМЕЙНЫЙ КРЕСТ?КОМУ НЕСТИ СЕМЕЙНЫЙ КРЕСТ?КОМУ НЕСТИ СЕМЕЙНЫЙ КРЕСТ?
Когда я выходила замуж, моя бабушка сказала: «Нести тебе, вну"

ченька, теперь всю жизнь семейный крест». Тогда я у нее не спроси"
ла, о чем она. Теперь бабушка умерла, а для меня те слова так и
остались неразгаданными...

Анастасия.
Каждый из нас по жизни несет

свой крест � долг, ответственность
перед Господом Богом. Когда гово�
рят про семейный крест, имеется в
виду, что супругов преследуют не
только радости, но и горести. Уметь
достойно преодолевать их, не оз�
лобляться, держать сердце откры�
тым для близких � это и значит вы�
полнять свой долг.

Многие понимают данное
словосочетание буквально: им ка�
жется, что брак, семья � это некая
обуза, которая тянет ко дну. Конеч�
но, жизнь с другим человеком может
быть непростой. Но в том и состоит
семейное счастье, чтобы преодолеть
все испытания и выйти на новый уро�
вень сознания. Достаточно посмот�
реть на многочисленные пары, ко�
торые дожили до благородных седин
и остались верны друг другу и семье.
В их жизни были горести и разочаро�
вания, но они прошли их вместе.

Стоит ли в таком случае
воспринимать брак как определен�
ную работу? В каком�то смысле да.
Имея законного супруга, мы ежед�
невно пытаемся не поддаться мно�
жеству искушений. Не повысить го�
лос, когда так хочется, не обругать,
быть милостивым, помогать, под�
держивать � список может быть
бесконечным. Да, это работа. Но в
то же время путь к вершине, с кото�
рой каждому открывается удиви�
тельный вид. Если он до этой вер�
шины доберется, конечно.

Еще один пример семейного
креста � детско�родительские от�
ношения. До определенного возра�
ста отец и мать служат детям. Ког�
да они делают это безропотно и со
смирением, тогда их ждет благо�
словение Божье.

Так что несение семейного кре�
ста � это жизнь по образу и подо�
бию Бога нашего, Иисуса Христа.

ХОЧУ РОДИТЬ РЕБЕНКА «ДЛЯ СЕБЯ»ХОЧУ РОДИТЬ РЕБЕНКА «ДЛЯ СЕБЯ»ХОЧУ РОДИТЬ РЕБЕНКА «ДЛЯ СЕБЯ»ХОЧУ РОДИТЬ РЕБЕНКА «ДЛЯ СЕБЯ»ХОЧУ РОДИТЬ РЕБЕНКА «ДЛЯ СЕБЯ»
Через пару лет мне исполнит"

ся 40. А я так и не завела семью.
Очень хочу стать мамой, но под"
ходящей кандидатуры для отца
нет. Можно ли родить для себя?

Наталья Г.

Какими доводами руководству�
ется женщина, которая хочет ро�
дить ребенка «для себя»? Она меч�

тает поставить галочку напротив
пункта «хорошая мать», реализо�
вать себя в новой социальной роли.
Наверняка думает о том, что рож�
денное дитя станет подмогой для
нее в старости, утешит, развлечет,
будет надежным другом. Помнит ли
женщина о его интересах? В боль�
шинстве случаев нет.

Как же быть в таком случае? Есть

два пути. Первый � молиться Госпо�
ду Богу об обретении второй поло�
вины, надежного мужчины, который
впоследствии станет мужем и от�
цом детей.

Второй путь � усыновить дитя
из детского дома. Он еще труд�
нее первого, потому что предпо�
лагает подвиг служения чужому
ребенку.
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Ситуация

ИНТУИЦИЯ: ДРУГ, ВРАГ ИЛИ ТАК?
Что мы знаем об интуиции? Еще древние философы, пытаясь дать

определение интуиции, говорили о ней как об умении проникать в
суть события и получать знание о том, как нужно поступить. А вот
откуда она берется, какую пользу в себе несет и для чего вообще
нам нужна, давайте рассмотрим подробнее.

4 СПОСОБА РАЗВИТЬ ИНТУИЦИЮ
Так как интуицию нельзя отнес�

ти ни к одной из известных наук, и
знания о ней находятся на уровне
теорий и рассуждений, можно лишь
сделать предположения, как ее в
себе открыть и развить.

1. Обратитесь к внутреннему
«Я». Найдите время для размыш�
лений, когда у вас впереди важное
дело или принятие решения. Это
поможет установить взаимосвязи
между людьми, событиями, факта�
ми. Можно вести записи своих рас�
суждений, медитировать, релакси�
ровать и т.д.

2. Прислушайтесь к своему
телу. Интуиция проявляется у каж�
дого человека по�своему. Ком в гор�
ле или, наоборот, «бабочки в живо�

те» могут являться сигналами
настороженности или полной эйфо�
рии при принятии решения в ту или
иную сторону.

3. Развивайтесь. Чтение, меди�
таций, занятия йогой, даже массаж
способны развить и поддерживать
в тонусе ваше «шестое чувство».

4. Интуиция " это телохрани"
тель, который защищает нас в
трудную минуту, моменты стресса,
в чрезвычайных ситуациях. Чем
больше и лучше она будет у вас раз�
вита, тем лучше, вне зависимости
от решений вашего мозга, вы буде�
те чувствовать и знать, в каком на�
правлении вам необходимо дви�
гаться и как себя правильно вести
в той или иной ситуации.

Ученые называют интуицию
«обдумыванием без внимания».
Но это вовсе не говорит о том, что
вы должны отказываться от рацио�
нального мышления.

ДОВЕРЯЙ И НЕ ПРОВЕРЯЙ?
Интуиция может подвести, так

как она создает гипотезы, и если к
ним вы подключите эмоции, о точ�
ности прогноза стоит задуматься.

Интуиция вряд ли поможет вам в
тех областях, где вы ничего не зна�
ете и не понимаете. Например, вы
абсолютный ноль в вопросах фи�
нансов и мировой экономике, ре�
шили вложить накопления в акции,
доверившись лишь «внутреннему
голосу». При таком раскладе речь
будет идти больше о везении и уда�
че, нежели о помощи интуиции.
Многое будет зависеть и от вашего
отношения к собственной интуи�
ции. Если вы сомневаетесь или не
доверяете своему «шестому чув�
ству», то оно и не будет работать
на вас.

«ФАЙЛЫ»
В НАШЕЙ
ГОЛОВЕ

Интуиция напрямую связана с
нашим внутренним психическим
и физическим состоянием, про"
является спонтанно и даже неза"
висимо от нас.

А если говорить обывательским
языком, интуиция � это такая шту�
ка, которая появляется, когда вас
преследует плохое предчувствие
или вы оказываетесь перед слож�
ным выбором и случайно принима�
ете верное решение. На протя�
жении всей жизни наш мозг заме�
чает, запоминает явления, связы�
вает факты между собой и создает
своего рода «файлы» в нашей го�
лове. Чаще всего это происходит
спонтанно и неосознанно. В этом
процессе и кроется секрет интуи�
ции, она как бы собирает пазл и
выдает подсознательную эмоци�
ональную информацию до того, как
мы, все взвесив, примем решение.
Например, вам предлагают заб�
раться на крутую гору. Ваш мозг
получает сигнал, и моментально вы
ощущаете внутри себя непонятное

чувство, которое просто кричит в
вашей голове: «Стоп, не надо этого
делать!» Мы называем это интуи�
цией или внутренним голосом, на
самом же деле, получив информа�
цию, наш мозг быстро считывает
информацию из «файлов», где хра�
нятся все ваши предыдущие не�
удачные попытки скалолазания,
фобии и страхи, и предостерегает
вас от еще одного необдуманного
шага. По сути, это метод мышле�
ния, который похож на инстинкт.
Хотя интуиция � это не на 100% точ�
ная информация (может, вы и взоб�
рались бы в этот раз на гору), зато
она работает очень быстро и не
требует особой концентрации.
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спаржа. Жирная пища представи�
телям этого знака противопоказа�
на. В обед съедайте несколько
грецких орехов � это зарядит вас
энергией. Для укрепления здоровья
пейте травяные чаи, особенно из
листьев клубники и земляники.
Звезды рекомендуют свести к ми�
нимуму потребление сахара.

КОЗЕРОГ (22.12"20.01)
Козерог к еде нетребователен,
довольно равнодушен к деликате�
сам, но обожает сладости. Это един�
ственный знак, который может не
бояться испортить фигуру. Предста�
вители этого знака � консерваторы,
с настороженностью относящиеся
к новым яствам. Однако лучше все
же разнообразить рацион, не боять�
ся пробовать новое, эксперименти�
ровать. Готовьте блюда из рыбы,
яиц, злаков, морепродуктов. Важные
составляющие меню Козерога �
мясо и сырые овощи.

ВОДОЛЕЙ (21.01"20.02)
На столе Водолея должны по
возможности быть свежие фрукты,
твердые сыры, зелень, горчица,
орехи, рыба. А вот от тортиков�пи�
рожных лучше воздержаться. За�
куски и салаты � обычно любимые
блюда Водолея, которые часто мо�
гут заменить ему целый обед. Раз в
день ешьте животную пищу. Сахар
замените медом.

РЫБЫ (21.02"20.03)
Чтобы получить необходимое для
организма Рыб железо, им полез�
но есть больше яблок. Употребляй�
те овощи, в особенности шпинат,
редиску, морскую капусту. Пред�
ставители этого знака нередко
питают слабость к восточной кух�
не. Поэтому им рекомендовано до�
бавлять в блюда приправы и травы
(кроме острого перца). Очень по�
лезны семечки и орехи.

ОВЕН (21.03"20.04)
Овен ест где угодно и когда угодно.
Представители этого знака очень
подвижны, они тратят много энер�
гии. Поэтому вам нужен фосфор,
которого больше всего содержит�
ся в рыбе и морепродуктах. Упот�
ребляйте творог, сыры, йогурты.
Среди фруктов отдайте предпочте�
ние винограду и бананам. Включи�
те в рацион ягоды, их выбор зави�
сит от времени года. Любимые оре�
хи Овна � фисташки и миндаль.

ТЕЛЕЦ (21.04"20.05)
Телец обладает высокой работоспо�
собностью. Но он станет еще более
энергичен, если правильно подберет
питание. Многие Тельцы склонны к
полноте, им лучше отказаться от
мучного и острых приправ, возбуж�
дающих аппетит, потому им рекомен�
дуется налегать на овощи � морковь,
свеклу, картофель, капусту. Из фрук�
тов выбирайте персики, сливы, айву.
В вашем рационе должны быть оре�
хи (особенно миндаль), говядина,
сыр. Не лишним будет добавлять в
чай настой ромашки.

БЛИЗНЕЦЫ (21.05"21.06)
Самое важное правило питания
Близнецов � не кусочничать. Одна�
ко поздние легкие перекусы позво�
лительны. Близнецам полезна
пища, богатая белком и углевода�
ми: фасоль, горох, баклажаны,
орехи. Не пренебрегайте оливками
и грушами. Тяжелую мясную пищу
ешьте как можно реже.

РАК (22.06"22.07)
Звезды рекомендуют Раку есть часто
и небольшими порциями. Весьма по�
лезны мясо, рыба, супы, а также все
кисломолочные продукты. На завтрак
готовьте молочные каши из злаков.
Ограничьте до минимума все копченое
и жареное. Из овощей остановите вы�
бор на огурцах, помидорах, кабачках.

ЛЕВ (23.07"23.08)
Лев может переусердствовать с
питанием, поэтому ему нужно сле�
дить за калориями. Из фруктов вам
подходят все цитрусовые: апельси�
ны, лимоны, грейпфруты и т.д. Не�
желательны мясо в большом коли�
честве, жирная пища.

ДЕВА (24.08"23.09)
Аналитические способности Девы
помогают ей правильно подобрать
диету. Полезны овсянка, вареные
овощи, свежие фрукты. Завари�
вайте чай с шиповником по утрам.
Домашние блюда можно припра�
вить тмином, мятой, корицей. Это
добавит им пикантности и улучшит
ваш аппетит. Овощи для Дев � мор�
ковь и свекла, из фруктов � слива
(в том числе чернослив). Копчено�
сти, сладости, консервы нежела�
тельны.

ВЕСЫ (24.09"23.10)
В меню Весов должны присутство�
вать хлеб, рис и фрукты. Хорошим
источником витаминов для вас ста�
нут проросшие злаки. Весам луч�
ше ограничить количество жид�
кости, а чтобы не возбуждать жаж�
ду � и потребление острой, соле�
ной пищи. Пойдут на пользу кисло�
молочные продукты. Любимые яго�
ды Весов � смородина и клубника.

СКОРПИОН
(24.10"22.11)

Скорпион любит шоколад, рыбу и
морепродукты. При этом он не за�
бывает об умеренности и потому
практически не полнеет. Скорпио�
ну звезды советуют ввести в раци�
он мясо птицы, репу, чеснок, зе�
лень, ягоды. А вот соленые и ост�
рые блюда лучше исключить.

СТРЕЛЕЦ (23.11"21.12)
Стрельцу пойдут на пользу овощи,
в особенности капуста, редька и

Астрология изучает
не только влияние звезд

на судьбу человека.
Она не обходит вниманием

и вопросы питания.
Предлагаем астрологическое

меню для каждого
знака зодиака.

МЕНЮМЕНЮМЕНЮМЕНЮМЕНЮ
ПО ЗНАКАМПО ЗНАКАМПО ЗНАКАМПО ЗНАКАМПО ЗНАКАМ

ЗОДИАКАЗОДИАКАЗОДИАКАЗОДИАКАЗОДИАКА
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ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

– О да, да, да, Грация. Наша любовь
была только поэтический сон. Каждый
из нас пойдет теперь своею дорогой и
будет жить своею жизнью. Помните, что
говорил Лонгфелло, которого вы так
любите:

Жизнь реальна, жизнь серьезна.
И моя милая Грация будет когда ни�

будь уважаемой женой и матерью. Та�
ково назначение женщины. Я приеду по�
видаться с вами и застану вас цент�
ральною фигурой счастливого семей�
ного кружка, И отец ваш возвратится к
тому времени.

Ее лицо, озаренное луной, покры�
лось смертельною бледностью.

– Отец мой! – повторила она, со�
дрогнувшись. – Я едва не забыла с
вами отца моего.

Настало утро. В опаловой колесни�
це явилась розовая Аврора, а в почто�
вой телеге мистрис Джемс Редмайн.
Последняя прибыла в Брайервуд око�
ло завтрака, столичного завтрака, сле�
довательно, встав необычайно рано и
сделав в это утро сорок миль, чтобы
быть дома до начала стирки. Вся по�
эзия прохладного старого дома исчез�
ла с ее появлением. Бывают люди, ко�
торые всюду вносят с собой буднич�
ную атмосферу, разговор которых не
интереснее таблицы умножения, а на�
ружность обещает так же мало нежных
чувств, как обертка от счетной книги. К
числу таких личностей принадлежала
мистрис Джемс.

Она машинально поцеловала пле�
мянницу, окинула глазами углы комна�
ты, опасаясь, что чистота недостаточ�
но строго соблюдалась во время ее
отсутствия, и только уже успокоившись
на этот счет, устремила пытливый
взгляд на лицо племянницы и объяви�
ла, что Грация «страшна».

– Ты, вероятно, просиживала целые
дни в комнатах вместо того чтобы гу�
лять каждое утро, – сказала она.

– Напротив, тетушка, я очень много
гуляла, – отвечала Грация.

– Очень много? А наволочки? Кон�
чила их?

– Почти кончила.
– Почти! Ты никогда не доделыва�

(Продолжение. Начало в 12"21).

ешь до конца никакого дела. Вот что
значит пансионское воспитание! У меня
терпения не хватает смотреть на такие
надувательства.

– Хорош ребенок, тетушка? – спро�
сила Грация, надеясь дать разговору
миролюбивый оборот.

– У него корь, – отвечала мистрис
Джемс резко.

– Я никогда не видала такой силь�
ной сыпи.

– Но он, надеюсь, скоро поправит�
ся, тетушка?

– О, он поправится очень скоро, но
не приведи Бор, иметь дело с такими
лентяйками, как эти месячные няньки.
Если бы можно было воспитывать де�
тей первый месяц посредством машин,
это было бы большим облегчением для
семейств. Что мистер Вальгри?

– Он здоров, тетушка. Дядя Джемс,
вероятно, писал вам, что он уезжает.

– Да, писал что то такое, но я ничего
не разобрала. Твой дядя плохой писа�
ка. Когда же он уезжает?

– Сегодня, – вымолвила Грация,
вынув из рабочей корзинки одну из
злополучных наволок и разглядывая
дыру.

– Сегодня! – воскликнула тетка. – Что
то уж слишком скоро. Впрочем, он пла�
тил аккуратно и может уехать когда ему
угодно. Трудно найти другого такого
спокойного жильца. И он доставил нам
немало выгоды. Я положу от десяти до
пятнадцати фунтов в сберегательный
банк на имя твоего отца из денег, кото�
рые мы получили с него.

Мистрис Джемс сняла шляпу, умы�
лась в кухне самым жестким желтым
мылом, не заботясь, полезно ли оно для
ее кожи, надела чистый чепчик и по�
шла засвидетельствовать свое почте�
ние уезжавшему жильцу. Его чемодан
и мешок были вынесены в старомод�
ную низкую прихожую, у дверей ждала
кингсберийская почтовая карета. Гра�
ция стояла у окна, бледная как призрак.
Отыщет ли он ее, чтобы проститься с
ней? Или уедет, не сказав ни слова?
Глаза света теперь видят его, доведет
ли он хладнокровно свою жестокую
роль до конца, не заботясь об ее стра�
дании?

В прихожей послышался ее голос.
Она начала слушать, как будто каждое
слово было вдохновенным.

– Очень жаль, что приходится рас�
статься с вами, мистрис Редмайн, –
сказал он своим ленивым тоном. – Я не
ожидал, что сельская жизнь мне так
понравится. Тысячу раз благодарю вас
за ваше внимание. Ничто кроме край�
ней необходимости, не могло бы зас�
тавить меня расстаться с вами. Наде�
юсь, что вы позволите мне приехать к
вам опять когда нибудь.

– Мы всегда будем рады видеть вас,
мистер Вальгри, – отвечала мистрис
Джемс своим самым любезным тоном.
– Трудно найти жильца, который дос�
тавил бы так мало беспокойства, как вы.

Мистер Вальгрев слабо улыбнулся.
Одно бедное молодое сердце было
сильно обеспокоено его посещением.
Он был человек практический, но не
железный и его мучило сознание, что
он принес зло этому дому.

Почтовая карета стояла у дверей,
чемодан и мешок были уже укреплены
на крышке, и нельзя было терять вре�
мени, чтобы не опоздать на поезд. Но
мистер Вальгрев медлил и беспокой�
но смотрел по сторонам.

– Не проститься ли мне с вашею
племянницей, мистрис Редмайн? –
сказал он наконец.

– Вы очень внимательны, сэр. Гра�
ция действительно сочла бы себя оби�
женною, если бы вы уехали, не простив�
шись с ней. Она у нас воспитывалась в
пансионе и полна причуд. Да где же она?
Грация!

При этом резком возгласе дверь
гостиной быстро растворилась, и на
пороге показалась Грация, бледная как
полотно и едва способная стоять на
ногах. К счастью для нее, внимание
мистрис Джемс было отвлечено ее сы�
ном и наследником, который в эту ми�
нуту разбил окно кареты, укладывая
удочки жильца.

Долгое время образ Грации Ред�
майн, как он видел ее в ту минуту, пре�
следовал Губерта Вальгрева. Бледное
лицо, взгляд полный отчаяния и что то
дикое в глазах. Ее образ во многих ви�
дах преследовал его всю жизнь, но
ужаснее всего было для него воспоми�
нание об этом взгляде, об этой без�
молвной мольбе.

Он подошел к ней и взял ее руку.
– Я не мог уехать, не простившись с

вами, Грация, – сказал он. – Я говорил
вашей тетушке, как счастлив я был
здесь и что я намерен приехать опять
когда нибудь.

Он подождал, надеясь, что она ска�
жет что нибудь, Но она не сказала ни�
чего, только губы ее слегка задрожали.

– Прощайте, – повторил он и при�
бавил, понизив голос: – Прощайте и
да благословит вас Бог, моя милая.

Он быстро отвернулся, пожал руку
мистрис Редмайн, потом старшему из
ее сыновей и дал ему пару соверенов
на удочки. Служанка получила уже воз�
награждение и улыбалась благодар�
ною улыбкой на заднем плане. Еще че�
рез минуту кучер щелкнул кнутом, коле�
са застучали, и Губерт Вальгрев уехал.

– На целый час опоздали со стир�
кой, – сказала мистрис Джемс. – К сча�
стию, все уже намылено, и погода хо�
рошая для сушки. Это большое счас�
тье.

Грация ушла в свою комнату, с тру�
дом поднявшись по старой знакомой
лестнице, не видя ничего от слез, зас�
тилавших ее глаза. О, утомленные чле�
ны! О, растерзанное сердце!.. Неужели
ей не видать более счастия в этом
мире?
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Мэри БРЭДДОН.
(Продолжение следует).

Глава X
МИСТЕР ВАЛЬГРЕВ
ДОВОЛЕН СОБОЮ

Экстренный десятичасовой поезд
доставил мистера Вальгрева менее
чем в час в Лондон. Ландшафты живо�
писного Кента бежали мимо окна, те�
ряя постепенно свою прелесть сельс�
кого спокойствия. Все чаще и чаще по�
падались виллы, то белые во вкусе ита�
льянских сельских построек, то крас�
ные, кирпичные в строго готическом
стиле. Дубы заменились лавровыми
деревьями, многовековые буки только
что насаженными тощими кустами. При
каждом доме имелись оранжереи,
цветники, были покрыты распустивше�
юся геранью и кальцеоларией. На всем
лежал однообразный отпечаток англий�
ского довольства. Далее чистое, кра�
сивое предместье перешло в много�
людную южную окраину великого го�
рода. В воздухе запахло мылом, салом,
новыми сапогами, справа несло из
Дентфорта веревками и смолой, слева
болотными испарениями Бермондсея.
Далее шум и треск, крик и свист, оста�
новка или две, очевидно, неумышлен�
ные и, увы, мистер Вальгрев прибыл
на станцию Лондонского моста, и ему
уже начало казаться, что жизнь, кото�
рую он жил несколько последних не�
дель, была только прекрасным сном, от
которого он пробудился теперь к бе�
зотрадной действительности.

Он кликнул извозчика, добыл сам
свой багаж и поехал по мрачным, гряз�
ным улицам. Несмотря на летнее вре�
мя Сити был шумен и многолюден, по�
лон жизни и движения. Но что это была
за жизнь после золотистых полей, ис�
пещренных цветами лугов и чудной
песни жаворонка в небесной вышине?

«О, как хорошо быть сельским сквай�
ром с двадцатью тысячами годового
дохода! – думал он, – и жить как угод�
но, жениться на Грации Редмайн, про�
водить время, объезжая беззаботно
свое поместье или лежа растянувшись
на траве и положив голову на колени
жены, пользоваться известностью, ко�
торую может дать доброе старое имя
и порядочное состояние и не иметь
надобности достигать известной цели
и ждать медленно созревающего кис�
лого плода общественного успеха, пло�
да кислого для того, кому он не дается,
безвкусного для того, кто получает его
лишком поздно! Но приходится бороть�
ся неутомимо и жертвовать всем в на�
дежде получить его».

Карета подвезла его к одним из во�
рот Темпля. Тут он жил вопреки моде,
занимая несколько красивых комнат в
первом этаже. Он знал, какое важное
значение имеет внешняя обстановка и
что она в некотором роде есть выраже�
ние умственного достоинства челове�
ка. В его квартире не было ни bric а
brac , ни пунцовых бархатных портьер,
встречающихся чаще в легкой литера�
туре, чем в действительности. Комна�
ты были большие и высокие со старин�
ными каминами, с глубокими окнами, с
хорошо сохранившимися панелями.
Мебель была прочная и опрятная, не�
много старомодная и потому вполне
гармонировавшая с комнатами. Со всех
сторон были книги, в приличных, но
прочных переплетах, как и следует быть
книгам джентльмена и юриста и очень
аккуратно расставленные на старинных

полках черного дерева. В главной ком�
нате стояли два или три кресла, оби�
тые рыжеватым сафьяном, письмен�
ный стол с бесчисленными лампами и
отделениями, две красивые бронзовые
лампы, а над высоким камином висела
картина, единственная картина во всей
квартире Губерта Вальгрева.

То был портрет женщины красоты
почти безукоризненной, с лицом откры�
тым, пикантным, обворожительным, с
глазами газели, сверкавшими веселым
смехом. Костюм, которому художник
придал несколько фантастический ха�
рактер, был, очевидно, старомодный,
какой носили лет сорок или тридцать
тому назад. В художественном отноше�
нии портрет был образцовым произ�
ведением, Рейнольдс или Ромни мог�
ли бы гордиться им.

Мистера Вальгрева встретил его
слуга, человек средних лет и почтен�
ной наружности. Он был и буфетчик, и
лакей, жил в небольшом чулане возле
кухни, находившейся в связи с кварти�
рой, и с помощью прачки, приходив�
шей рано утром убирать комнаты, вел
хозяйство мистера Вальгрева. Он был
примерный и опытный слуга, исполнял
безукоризненно должность камердине�
ра и мог, в случае надобности, изжа�
рить котлету и сварить овощи, и в зна�
чительной степени содействовал ком�
форту мистера Вальгрева. Фамилия
его была Кюпнедж, а христианское имя
Авраам, данное ему не потому, чтобы в
крови его была еврейская примесь, но
для удовлетворения библейских вкусов
его матери, о которой он до сих пор
говорил с гордостью как о беспример�
ной прачке и истинной христианке.

– Есть письма, Кюпнедж? – спро�
сил мистер Вэльгрев, развалившись
на своем любимом кресле и рассеянно
оглядывая комнату.

Комната эта, выходившая окнами на
запад, на реку, видом которой Лондон
имеет полное право гордиться, была
очень хороша и удобна, и носила отпе�
чаток индивидуальности человека,
жившего в ней. Его книги, его бумаги,
его трубки, все, что украшало его
жизнь, было здесь. В этой комнате он
работал семь последних лет, почти с
тех самых пор, как начал добывать
деньги своею профессией. Все это
время постепенно наполнялись книж�
ные полки, каждый том был выбран и
поставлен им самим и соответствовал
его вкусам.

Он начал мириться с переменой с
отъездом из прохладного старого дома,
с отсутствием цветов, благоухавших
там над каждым окном. Лондон был ску�
чен и грязен, но тут было то, что он лю�
бил, – книги и полное спокойствие.

«Я кажется, создан так, чтоб жить
старым холостяком», – сказал он себе.
«Эту квартиру я не променял бы на дво�
рец, если бы только… если бы только
мог переселиться в него с Грацией
Редмайн. Странно, что эта девушка,
дочь фермера, воспитанная в провин�
циальной школе, произвела на меня
больше впечатления, чем все женщи�
ны, которых я знал, и кажется мне ум�
нее всех умниц, которых я встречал в
обществе. Я, кажется, не способен
прельститься одною только красотой,
хотя нисколько не умаляю ее значения.
Если бы в этой девушке не было ниче�
го привлекательного, кроме красоты, я

не мог бы любить ее так сильно, как я
любил ее».

«Любил ее». Мистер Вальгрев го�
ворил о любви своей в прошедшем
времени и старался думать о ней как о
деле минувшем. Он начал медленно
ходить взад и вперед по комнате, по
временам останавливаясь у одного из
трех окон и устремляя задумчивый
взгляд на реку с ее дымящимися паро�
ходами, медленными барками, нагру�
женными углем и кое где развевающи�
мися грязными флагами, и думая о
Грации Редмайн. Что она девает те�
перь? Бродит по саду, одна и очень гру�
стная.

«Я никогда не забуду ее последнего
взгляда», – сказал он себе. «Сердце
сжимается лишь только вспомнишь
его. Будь у меня поменьше силы воли,
я взял бы мешок и уехал бы назад, в
Брайервуд, с послеполуденным поез�
дом. Воображаю, как прояснилось бы
при моем появлении ее милое лицо».

Письма ждали его. Кюпнедж разло�
жил их симметрично на его письмен�
ном столе, направо от обитой саф са�
фьяном доски, на которой он имел
обыкновение писать. Он перестал хо�
дить и решился заняться письмами, как
спасительным средством от размыш�
лений, принимавших опасный оборот.

Одно из писем, толстый конверт с
кенгсингтонскою маркой, адресован�
ный крупным, четким почерком, кото�
рый мог быть и мужским и женским,
привело его в изумление. Почерк был
хорошо знаком ему. Он удивился, но не
радостным удивлением, а поспешно
разорвал конверт, не пощадив краси�
вой облатки с готическим вензелем.

Письмо было не длинно:

«Акрополис сквер, 19?го августа.
Дорогой Губерт, – вы будете удив�

лены, получив мое письмо с вышепри�
веденным адресом. Папа внезапно по�
лучил отвращение к Эмсу и предпочел
провести остаток осени в Англии. И вот
мы здесь и размышляем, ехать ли нам
на какие нибудь спокойные воды или
сделать несколько визитов знакомым.
Папа уступил перед отъездом нашу вил�
лу мистрисс Фильмер, и теперь мы,
конечно, не можем отказать ей. Степ�
летоны зовут нас в Гайли, а Бересфор�
ты просили нас уже несколько лет по�
сетить Аблеконское аббатство, старое
поместье в Вельсе. Но вопрос, кажет�
ся, разрешили тем, что мы поедем в
Истборн или в Богнор.

Надеюсь, что вы поправляетесь.
Если вам случится быть в городе, – вы,
вероятно, приезжаете иногда по делам,
– до следующего четверга, мы будем
очень рады видеть вас. Но я не хочу
нарушать предписанного вам спокой�
ствия. В Эмсе было скучно faire remis .
Полдюжины эксцентричных нарядов,
столько же дам, обращавших на себя
внимание, русская княгиня, но все про�
чие скучнейшие больные, так что даже
Кенсингтонский сад в августе разно�
образнее. Всегда ваша

Августа Гаркросс Валлори».

Мистер Вальгрев задумчиво свер�
нул письмо и улыбнулся горькою улыб�
кой.
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Нумерология

Гласные/согласные,
четные/нечетные

Для начала стоит определить день не�
дели нужной даты. Например, вас ин�
тересует 16 марта. Предположим, что
эта дата выпадает на четверг. Учтите,
что в этом нумерологическом расчете
под неделей подразумевается период
с воскресенья по субботу. То есть пер�
вым днем будет воскресенье, вторым �
понедельник, третьим � вторник, а чет�
верг � пятым. Определите, какая буква
в вашем полном имени (данном при
рождении) стоит на четвертом месте.
Если гласная � результат последующих
вычислений нужно будет умножать на
два, если согласная � то на три. Не в
каждом имени может быть «нужное»
количество букв. Например, Ия. В та�
ком случае счет продолжайте по кругу:
И � 1, Я � 2, вновь И � 3, Я � 4. На пятом
месте находится И, гласная буква, зна�
чит, получившееся значение следует
умножить на 2.
Теперь выпишите из своего отчества
все согласные буквы и сложите их чис�
ловые значения:
Б � 23; В � 49; Г � 11; Д � 72; Ж � 60; З � 95;

КАЖДЫЙ  ДЕНЬ  ВАШЕГО
 НАСТОЯЩЕГО  "  КАКИМ  ОН  БУДЕТ?

Узнать, чего именно ожидать от нового дня, желают многие.
Обладая такими знаниями, можно не наделать глупостей, со�
вершить правильный выбор и добиться поставленных целей.
Информацию об основных тенденциях нужного 24�часового
периода позволит получить специальный нумерологический
расчет.

Й � 18; К � 7; Л � 41; М � 89; Н � 77; П � 33;
Р � 96; С � 54; Т � 26; Ф � 83; X � 9; Ц � 32;
Ч � 58; Ш � 99; Щ � 65.
К получившемуся числу прибавьте день
(в нашем примере это 16), а потом ну�
мерологическое значение месяца:
Январь � 24; февраль � 31; март � 42;
апрель � 61; май � 73; июнь � 66; июль �
59; август � 48; сентябрь � 27; октябрь �
50; ноябрь � 34; декабрь � 79.
Результат умножьте на два или три в
зависимости от гласной или согласной
буквы на месте дня недели в полном
имени. Теперь остается итоговое чис�
ло привести к однозначному значению.
Предположим, имя и отчество чело�
века Анна Вадимовна, а нас интересу�
ет по�прежнему четверг, 16 марта. Это
пятый день недели, на пятом месте в
имени оказалась гласная буква А, зна�
чит умножать будем в конце подсчета
на 2. Приступаем к отчеству: В (49)+Д
(72)+М (89)+В (49)+Н (77) = 336. При�
бавляем число дня и значение меся�
ца: 336+16+42=394. Умножаем резуль�
тат на 2: 394x2=788. Приводим к одно�
значному виду: 7+8+8=23; 2+3=5. Та�
ким образом, мы определили число
суток � 5.

1. Благоприятно завершатся ранее зап�
ланированные дела. Ничего нового на�
чинать не следует. Старайтесь не всту�
пать в конфликты и не совершать спон�
танных необдуманных покупок. Будьте
внимательны при работе с документа�
ми. Важные решения стоит отложить
на другой день.
2. Не нужно вести себя напористо и
нагло. В решении каких�либо вопросов
лучше занять выжидающую позицию.
Время можно потратить на планирова�
ние своего будущего. Только планы дол�
жны быть максимально детализиро�
ванными � от этого зависит исполне�
ние желаемого.
3. Займитесь выполнением того, что
давно откладывали в «долгий ящик».
Это касается и рабочих вопросов, и
домашних обязанностей. Неожидан�
ный день. Обстоятельства могут ме�
няться кардинально и довольно быст�
ро. Ваша задача � подстроиться, так
как изменить что�либо вы будете не в
силах.
4. Активный день, в который лучше не
находиться в одиночестве в четырех
стенах. Старайтесь как можно больше
общаться, заводите личные и деловые
знакомства. Можно рассчитывать на
везение и помощь в решении вопро�
сов со стороны знакомых. Вечер про�
ведите в кругу семьи или близких лю�
дей. Завершиться день должен нео�
бычно � каким�то радостным событи�
ем.
5. Сосредоточьтесь на повседневных
делах. Не стоит лениться � то, что нуж�
но сделать именно сегодня, не откла�
дывайте на потом. Свободное время
посвятите выбору вектора своего даль�
нейшего развития. Можно принимать
важные решения, назначать встречи.
6. Не рекомендуется идти на риск. Бук�
вально каждый шаг стоит хорошо об�
думывать. День эмоционально неста�
бильный. Окружающие вас люди мо�
гут совершать несвойственные им по�
ступки. Это же относится и к вам. Что�
бы потом не пожалеть, тщательно конт�
ролируйте свои слова и действия.
7. Продуктивный день. Успех ждет тех,
кто запланировал серьезные и масш�
табные дела. Все задуманное реали�
зуется, но только в том случае, если вы
будете действовать. День подходит для
любых финансовых операций, совер�
шения крупных покупок и путешествий.
8. Посвятите день отдыху и общению
со своими друзьями. Если не получит�
ся отказаться от похода на работу, то
постарайтесь там особо не напрягать�
ся � распределите обязанности так,
чтобы на этот день выпали самые лег�
кие дела. Не давайте обещаний. Мо�
жет поступить какое�то заманчивое
предложение. Но принимать его сразу
же не стоит.
9. День больших свершений. Вы бод�
ры и активны, а поэтому старайтесь
использовать каждую минуту. Вас ждет
успех во всех начинаниях. Не стоит от�
казывать в помощи тем, кто о ней про�
сит (если помочь, конечно, в ваших си�
лах). Решайте спорные вопросы � те,
которые уже давно зашли в тупик.
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Копилка   советов

Я всегда успеваю готовить горячую
еду для семьи, т.к. в выходной день
делаю заготовки впрок. Однажды я по�
пробовала приготовить зажарку для
супа, рагу, соуса. Пожарила морковь с
луком на масле, добавила ложку то�
матной пасты, остудила, разложила в

Раз в две�три недели стираю што�
ры, потому что на них копится боль�

ше всего пыли.
Протираю потолки и стены тряп�
кой, слегка смоченной в раство�

ре из 2 л воды и полколпачка конди�
ционера для белья. Все остальные
поверхности протираю микрофиб�

3  СПОСОБА  БОРЬБЫ  С  ПЫЛЬЮ
У нас в доме много ковров, перьевых подушек и мягких игру�
шек. Соответственно, и пыли много было. Теперь все изме�
нилось, потому что я стала делать домашнюю уборку по�осо�
бенному.

рой или хлопчатобумажной тканью.
Пыль с мягких игрушек, мебели,
сидушек на стульях регулярно

убираю пылесосом. Пылесос, фильт�
ры, щетку и телескопическую трубу
промываю раз в две недели и просу�
шиваю.

Валентина.

АССОЦИАЦИИ
ВМЕСТО  ЗАПИСКИ

Прежде я накануне вечером про�
думывала, что нужно взять с со�
бой утром на работу или что сде�
лать по дому. Но часто утром за�
бывала об этом. Теперь же у меня
все под контролем. Расскажу, как
мне это удается.
Чтобы ничего не забыть на сле�
дующий день, вечером или перед
сном что�то меняю в интерьере.
Например, переставляю стул из
кухни в прихожую. Или ставлю
обувь в коридоре не на полочку, а
у порога.
Метод ассоциаций прекрасно ра�
ботает, и я мгновенно вспоми�
наю, что хотела сделать!

Тамара.

СПАСАЕМ  КНИГИ!

В нашей семье все любят читать,
библиотека у нас накопилась при�
личная. Исходя из собственного
опыта, дам несколько советов, как
сохранить и очистить книги. Все�
гда используйте закладки, не за�
гибайте страницы. Не храните в
книгах гербарии или газетные вы�
резки, со временем они оставля�
ют следы на страницах. Не рас�
крывайте страницы до хруста, так
переплет может пострадать. Уда�
ляйте пыль с книг пылесосом или
сухой тряпкой, не мочите книги.
Храните их стоя, в защищенном от
прямых солнечных лучей месте. Не
храните книги в подвале или га�
раже, они не любят сырости. Если
на книге завелась плесень, убери�
те ее от остальных и подержите
пару дней в морозилке, так вы убь�
ете плесень раз и навсегда. Если
вы не уберегли свою книгу и оста�
вили жирное пятно, посыпьте его
мелом и прогладьте утюгом через
бумагу. Следы от пальцев и каран�
даша легко можно удалить хлеб�
ным мякишем. Если есть следы от
мух, протрите уксусом. Пятно от
ручки можно удалить лимонной
кислотой.

Виолетта.

Чтобы железная молния на сумке
или одежде долго прослужила, я
сразу после покупки смазываю
ее... простым карандашом. Он
особенно хорош, когда замочек
пришит к тонкой ткани. Кроме того,
он не оставляет жирных пятен, как
масло, а вещь не линяет, как пос�
ле нанесения мыла. Грифель ка�
рандаша должен быть максималь�
ной мягкости. Хорошенько прочер�
чиваю им молнию по всей длине,

КАРАНДАШ
ДЛЯ  МОЛНИИ?

несколько раз открываю и закры�
ваю ее, лишний грифель удаляю
сухой тряпочкой.

Людмила.

МОРОЗИЛКА"ВЫРУЧАЙКА
пакеты � и в морозилку. Для борща все
так же. Такие заготовки не портятся,
экономят время.
В прошлом году у нас был хороший
урожай грецких орехов и фундука. Я
все ж думала, как же сохранить ореш�
ки на зиму, чтобы они не засохли и
жучки их не ели. Соседка подсказала
орехи очистить от скорлупы, просу�
шить в течение трех дней. В вымытые
подложки от мяса я сложила орешки,
закрыла пищевой пленкой. Все сложи�
ла в морозилку.
Теперь свежие орешки едим круглый год!

Инга.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

 Для удаления запаха чеснока, лука,
рыбы нанесите на доску для разде�
лывания или нож пасту, затем смой�
те водой.

 Идеально подходит для чистки сто�
ловых приборов, в том числе и се�
ребряных. Нанесите и оставьте ее на
пару часов, смойте водой и насухо
вытрите.

 Хотите обновить кафель? Вымой�
те его водой с пастой. Паста прекрас�
но очистит кран, раковину. Для при�
дания свежего аромата в туалете
возьмите тюбик пасты и проколите в
ней несколько небольших отверстий
и поместите его в смывной бачок.
При каждом смывании паста будет
растворяться в воде и освежать воз�
дух. Идеально подойдет для этих це�
лей мятный аромат.

 Пятна на одежде можно удалить,
если нанести на них пасту и тереть до
исчезновения, затем промыть водой.
Но помните, что в пасте не должно
быть отбеливающих компонентов.

От  нагара  поможет
хозяйственное  мыло
Как очистить сковороду от нагара, если
она имеет тефлоновое покрытие?

И. Невельская.
Поможет хозяйственное мыло. Натрите на
терке 1/4 часть бруска. Выложите мыло на
сковороду и налейте воды. На маленьком
огне подогрейте смесь, но не кипятите. От�
ставьте сковороду на несколько часов до
полного растворения загрязнений. Затем
слейте мыльный раствор и вымойте изде�
лие, используя моющее средство для по�
суды.

Осторожно:  неправильная  обрезка
Мой олеандр скудно цветет. С чем это
связано?

О. Павленкова.
Вероятно, это связано с неправильной об�
резкой олеандра. Многие цветоводы вес�
ной берутся за ножницы, чтобы растение
было компактным. Если обрезать все кон�
цы веток (на них образуются цветочные поч�
ки), то олеандр в этот год цвести не будет. В
марте можно удалить от 1 до 3 самых ста�
рых ветвей у основания. Если олеандр ого�
лился внизу, обрежьте все его ветви на 20
см. В этот год цветков не будет, но зато об�
разуются новые побеги, и растение станет
пышным.

ЗУБНАЯ  ПАСТА
В  ДОМАШНЕМ  ХОЗЯЙСТВЕ

Обычная  зубная  паста  сэкономит  вам  деньги  и  время

Зубной пастой можно чистить
ювелирные украшения, но

только не жемчуг – повредится
поверхность.

 Следы губной помады исчезнут,
если потереть их салфеткой с пас�
той.

 На деревянной мебели нередко
остаются круги от бокалов и чашек.
Чтобы удалить их, втирайте пасту,
остатки уберите салфеткой и вытри�
те мягкой тканью насухо.

 Если дети испачкали окрашенную
стену карандашами, фломастерами
или мелками, приготовьте раствор с
водой и пастой и мягкой салфеткой
потрите стену до полного исчезно�
вения рисунка.

 При помощи пасты можно «зашту�
катурить» трещины и мелкие отвер�
стия в стене. Заполните ею трещин�
ки и оставьте там до высыхания. За�
тем покрасьте стену.

С. Сизова.
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Четное  "  нечетное
Линии страха являются второстепен�
ными, поэтому они не такие четкие и
проявляются время от времени. Поэто�
му периодически старайтесь их отыс�
кать на ладони. Известны случаи, когда
изменения на руке происходили за
считанные часы � утром линии страха
могут быть, а к вечеру уже исчезнуть.
Есть и те, у кого линии беспокойства
отсутствуют вовсе и никогда не появ�
ляются на протяжении всей жизни. Но
такое случается редко. Это вовсе не
означает, что человек не имеет никаких
страхов. В таком случае нужно разгля�
деть ладони близких людей (у детей
на иждивении � руки родителей, у
взрослых � руки вторых половинок). Не
исключено, что именно люди из близ�
кого окружения принимают «удар» на
себя, а другие в это время живут «бес�
страшно».
Определить, по какой руке (левой или
правой) следует считывать информа�
цию о страхах, нужно при помощи даты
рождения. Если человек родился в чет�
ный день (2, 4, 6, 8 и т.д. числа месяца),
то все внимание правой ладони. Если
день рождения в нечетный день, то «го�
ворящей» рукой станет левая.
Линии страха в хиромантии � это мно�
гочисленные тонкие черточки, которые
идут от основания большого пальца
(холм Венеры) в сторону линии жизни
(дуга, начинающаяся чуть ниже указа�
тельного пальца) или параллельно ей.
Иногда линии страха могут пересекать
линию жизни.

Все  страхи  разные
Если удалось разглядеть на холме Ве�
неры много тонких черточек, которые
направлены в сторону середины ладо�
ни (рис. 1), то это говорит о том, что
ваш страх связан с окружающими
людьми. Вы можете бояться выступать
публично, открыто высказывать свою
точку зрения, отстаивать позицию,
вступать с людьми в открытый конф�
ликт. Порой такие страхи хорошо скры�
ваются. Человек до последнего может
не признаваться себе в том, что боит�
ся делать что�то из вышеперечислен�
ного. Например, сделать выбор в
пользу работы, на которой не нужно
взаимодействовать с большим коли�
чеством людей и быть у всех на виду
(порой даже в ущерб зарплате). Пер�
вый шаг к исправлению ситуации �
признаться себе в своих страхах и на�
чать делать то, чего боитесь.

Тайна  руки

СТРАХ  ПРЯЧЕТСЯ  В  ЛАДОШКЕ
При изучении ладони можно узнать о своих страхах: чего имен�
но вы боитесь, и как с выявленными беспокойствами бороться.
Данную информацию прочитать по руке получается не всегда, а
лишь в определенные моменты � тогда, когда наверняка следу�
ет что�то изменить в жизни.
Если линии страха пересекают линию
жизни (рис. 2), то это признак того, что
главный страх человека � не оправдать
чьих�то надежд. Такие люди постоянно
доказывают кому�то, что они могут
больше. Им важно достичь определен�
ных высот, реализоваться, но лишь для
того, чтобы получить одобрение от сво�
его авторитета (родителей, супруга,
друзей). Такое поведение, естествен�
но, скажется на жизни. Многое зави�
сит от того, кто именно стал для них
авторитетом.
Линии страха, которые идут практичес�
ки параллельно линии жизни (рис. 3),
говорят о том, что человек боится за
свою жизнь и здоровье. Главные стра�
хи � заболеть, получить травму. Порой
поведение отражается и на окружаю�
щих людях. Оно может выражаться в
гиперопеке, постоянном беспокойстве
за близких.
Бывает и так, что линии страха на хол�
ме Венеры расположены в хаотичном
порядке.
Если черточки располагаются на руке
именно так, то человек боится больше
всего неожиданных действий и спон�
танных поступков. Такие люди педанты.

Каждый их день четко спланирован, а
незначительное отступление от перво�
начальных планов может вызвать па�
нику. Такое же и отношение к жизни.
Получение высшего образования, со�
здание семьи, трудоустройство, появ�
ление детей � всему свое время. От�
сутствие возможности реализовать
задуманное в четкие временные пери�
оды обычно приводит к возникновению
глубокой депрессии. Вариант � учить�
ся в свои планы вносить корректиров�
ки.

Геометрия  страха
Поверх линий страха иногда размеща�
ются различные геометрические фи�
гуры. Так, круги свидетельствуют о на�
личии страха остаться без денег, не�
возможности поддерживать ранее до�
стигнутый уровень жизни. Такой страх
может появиться у людей с абсолютно
разным достатком. И тех, кто зараба�
тывает много, и тех, кто не очень, объе�
диняет стремление создать подушку
безопасности и экономить, на всем, на
чем только можно. Такой страх иногда
превращается в панический, а поведе�
ние начинает граничить с абсурдом.
Еще один вид страха � боязнь непро�
дуктивно использовать время. Такому
подвержены те, у кого на холме Венеры
удается разглядеть треугольники. Че�
ловек старается успеть сделать как
можно больше за 24 часа, берет на себя
дополнительную ответственность, пы�
тается преуспеть везде, где только
можно. Такие люди сильно пережива�
ют, если вдруг не получается выполнить
данные ранее обещания (даже если не
все зависит в данный период от них).
Готовы пойти ради этого на все, при
этом часто в ущерб себе.
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Салон  красоты

очти во всех магазинах космети�
ки можно найти стенд с этими за�
гадочными массажерами. По�

явились они еще в древнем Китае, и с
тех пор входят в список любимых бью�
ти�гаджетов восточных красавиц.

Лимфодренажный  эффект
Массаж гуаша считается эффективным
способом омоложения лица и тела.
Лимфодренажный эффект помогает
снять отеки, избавиться от целлюлита
и сделать дерму более упругой. Если
вы хотите сохранить четкий овал лица
и подтянутые бедра, то вам стоит при�
смотреться к массажу скребком гуаша.
Изначально массажеры изготавлива�
ли из ониксовых и нефритовых плас�
тин, так как наши предки верили в их
целительную силу � способность вос�
станавливать поврежденные клетки.
Современные скребки делают из про�
чих природных материалов: камня, де�
рева. На самом деле секрет эффектив�
ности не в материале, а в форме при�
способления.

Форма  массажера:
рыбка  или  сердечко?

В магазине можно увидеть скребок гу�
аша в виде сердца, гребня, галочки,
гриба, рыбки, капли и т.д. Каждая из
перечисленных форм считается наибо�
лее подходящей для конкретных зон.

 Для лица � галочка, рыбка, сердечко.
 Для кожи головы � гребень, сердеч�

ко, гриб.
 Для тела � скребок крупного размера

квадратной или прямоугольной формы.
Можно записаться на массаж можно в
салоне или освоить технику самостоя�

Китайское слово
«гуаша» перево�

дится как «со�
скрести все

плохое» («гуа» �
«двигаться в

одном направле�
нии», «ша» �

«плохое»).

СКРЕБОК  ГУАША
ДЛЯ  МОЛОДОСТИ  КОЖИ

Всю большую популярность набирает массаж скребком гуаша.
Кому необходим этот массажер? И как правильно воздейство�
вать им на кожу?

тельно в домашних условиях. Суть ис�
пользования скребка гуаша в том, что�
бы правильно воздействовать на кожу,
двигаться строго по движению лимфы
� снизу вверх.

Как  правильно?

Для начала необходимо удалить макияж
и загрязнения с поверхности кожи. Умой�
тесь привычным вам способом, тонизи�
руйте дерму. Затем нанесите специаль�
ный массажный гель или масло: скре�
бок должен плавно скользить по коже.

Возьмите скребок под углом 450 к
лицу. Начинать лучше с подбород�

ка, медленно двигаясь к ушам. Чтобы
кожа не растягивалась, нужно придер�
живать ее свободной рукой.

После подбородка переходим к
щекам. Движения � от носа к верх�

ней точке уха. Неприятных ощущений
быть не должно.

Далее обрабатываем зону вокруг
глаз. В этом чувствительном мес�

те нельзя сильно давить на скребок: вы
рискуете растянуть кожу. Движения �
от носа к вискам.

Не оставляйте без внимания об�
ласть лба. Плоской стороной

скребка делайте движения со средним
нажимом (от переносицы линии роста
волос).

В завершение процедуры необхо�
димо умыться, удаляя остатки

масла, и нанести ваш стандартный
уход: тоник, сыворотка, крем.

После массажа возможно лег*
кое покраснение кожи. Цвет

лица нормализуется в течение часа.

Уже после первой процедуры можно
заметить положительное влияние
скребка на тургор кожи. Особенно при�
ятно наблюдать результат в зоне бры�
лей и подбородка.
Советуем пройти курс массажа скреб�
ком гуаша (два раза в неделю в тече�
ние месяца). Благодаря мягкому воз�
действию массажера на лимфатичес�
кую систему выводятся шлаки и токси�
ны из организма. Как итог � прилив сил
и улучшение самочувствия. Ну и, конеч�
но, повышение тонуса дермы, разгла�
живание неглубоких морщин.

Храните скребок гуаша в тканевом
мешочке, защищая от царапин, об*
рабатывайте до и после массажа
спиртовым раствором. На масса*
жере не должно быть никаких ше*
роховатостей, иначе не избежать
микротравм кожи.

Бьюти"новинка

Фальшпирсинг.
Сережка без проколов!
Если вам хочется разнообразить об�
раз, присмотритесь к поддельному
пирсингу. Это популярный тренд, ко�
торый успели оценить многие звез�
ды.
Можно украсить абсолютно любые
части лица: уши, нос, брови, даже
язык и губы. Украшения крепятся с
помощью зажимов, специального
клея для кожи или незамкнутого коль�
ца. После снятия пирсинга на дер�
ме не остается следов.
Такой подход оценят те, у кого стро�
гий дресс�код в офисе. Почему бы
не нарядиться по полной програм�
ме в выходные дни? А в будни про�
сто снять поддельный пирсинг и от�
правиться на работу.
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аньше считалось, что
низкий хвост подходит
только обладательни�

цам длинных и гладких во�
лос. Но тенденции меняют�
ся: сегодня стилисты пред�
лагают примерить эту при�
ческу девушкам с вьющими�
ся непослушными прядями.
При желании хвостик можно
сделать даже на каре (прав�
да, вам придется потратить
много времени на это). Вот
какие варианты нам предла�
гают стилисты.

Вот  это  бантик!
Хвост, выполненный в
виде банта, был по�
пулярен в 2010 году
и мелькал практи�
чески на каждом
модном показе.
Сейчас этот тренд
возвращается. Са�
мостоятельно сде�
лать такую прическу
непросто, лучше обра�
титься за помощью к масте�
ру.
Можно поступить иначе: со�
берите волосы в низкий
хвост и закрепите резинкой
� укладка должна получиться
небрежной. Широкой бархат�
ной лентой оберните резин�

1 2 3 4 5

НИЗКИЙ  ХВОСТ
5  НЕСКУЧНЫХ  ИДЕЙ
Низкий хвост с прямым пробором �
простая прическа, которая уместна
как в офисе, так и на вечеринке.
Вам кажется, что это скучный выбор?
Добавьте аксессуары и плетение.

ку и завяжите бант. Эта де�
таль сделает ваш образ по�
истине элегантным (фото 1).

На блондинках инте*
ресно смотрится хвост,

перетянутый темной кожа*
ной лентой по всей длине.
Выглядит ярко, стильно,
дерзко!

Хвост,
заплетенный  в  косу
Расчешите волосы и равно�
мерно распределите стай�

линговое средство
по всей длине.
Рекомендуем

использовать
мусс с эффек�
том увлажне�
ния. Соберите

пряди в низкий
хвост, следите

за тем, чтобы во�
лоски не выбива�

лись из прически:
важно добиться идеальной
гладкости. Зафиксируйте
хвост плотной резинкой. Да�
лее начните плести косу из
хвоста. Конец косы также за�
фиксируйте резинкой.
Сбрызните прическу лаком
(фото 2).

С  крупными
заколками
Крупные заколки, актуальные
в 1990�е, снова возвращают�
ся в список трендов. Такие
украшения можно увидеть
на показах весна�лето 2022
Gucci, Chanel. Яркие аксес�
суары превратят будничный
низкий хвост в вечернюю
прическу.
Достаточно взять одну или
несколько заколок и закре�
пить пряди у лица (фото 3).
Эффектно выглядят украше�
ния, напоминающие жемчуг.
Допустимо комбинировать
аксессуары разных стилей �
экспериментируйте!

Выпустите  пряди
у  висков
Это романтичная вариация
низкого хвоста. Сделайте
прямой пробор, соберите
волосы на затылке, зафик�
сируйте резинкой. Кстати,
вместо одной резинки мож�
но использовать сразу 5�7.
Но аксессуары должны быть
одного цвета.
Выпустите пряди у висков,
нанесите на них мусс для ук�

ладки и слегка завейте во�
лосы � воспользуйтесь утюж�
ком (фото 4).
Сочетайте романтичный
хвост с лаконичными укра�
шениями � например, серь�
гами, напоминающими гео�
метрические фигуры.

Голливудский  начес
Низкий хвост необязатель�
но делать на идеально глад�
ких волосах.
Мысленно разделите воло�
сы на две части � верхнюю и
нижнюю. Пряди из верхней
части начешите, используя
брашинг (предварительно
воспользуйтесь специаль�
ным муссом для укладки). На
макушке должен появиться
заметный объем. Пряди из
нижней части соберите в
хвостик и зафиксируйте ре�
зинкой. Сбрызните волосы
лаком (фото 5).

Собирая пряди в хвост,
используйте мягкую тка*
невую резинку * напри*
мер, из велюра. Этот ма*
териал хорошо тянется и
не повреждает волосы, в
отличие от резинок из
пластика (их называют
«пружинки»).
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Коллекция  рецептов

ЗАПЕКАНКА
С  БЕКОНОМ

На 6 порций: 1,5 кг картофеля, 4 небольшие лу*
ковицы, 500 г бекона, 50 г свиного сала, 300 г
сметаны, 200 г сливок (10%), соль, молотый
черный перец.

Картофель вымыть и очистить. Нарезать очень тон�
кими кружочками. Лук очистить и нарезать полу�
кольцами. Бекон нарезать небольшими ломтиками.
В сковороде растопить свиное сало. Положить лук
с беконом и, помешивая, жарить 10 мин на сред�
нем огне.
Для соуса сметану перемешать венчиком со слив�
ками, посолить и поперчить по вкусу.
Картофель, лук и бекон слоями выложить в форму
для запекания. Каждый полить сметанным соусом.
Оставшийся вылить сверху. Закрыть верх формы
фольгой и запекать 50 мин при 170 градусах.
По истечении указанного времени фольгу снять. Го�
товить запеканку еще 10 мин при 200 градусах.

СОЧНЫЙ
ГУЛЯШ  ПО"ВЕНСКИ

На 4 порции: 1 морковь, 100 г корня сельде*
рея, 800 г лука, 3 зубчика чеснока, 100 г сли*
вочного масла, 60 г томат*пасты, 1 ст. л.
молотой паприки, 1 ч. л. тмина, 400 мл крас*
ного сухого вина, 400 мл бульона, 1,2 кг мя*
коти говядины, соль, перец.

Морковь и корень сельдерея очистить, вымыть.
Нарезать маленькими кубиками. Лук и чеснок очи�
стить, порубить.
В сотейнике, подходящем для запекания в духов�
ке, распустить масло и, помешивая, слегка под�
румянить лук с чесноком. Положить морковь и
сельдерей. Жарить на среднем огне, помешивая,
7 мин.
Добавить томат�пасту, паприку и тмин. Влить вино
и бульон. Довести до кипения и тушить 10 мин.
Духовку нагреть до 180 градусов. Мясо вымыть и
нарезать крупными кубиками. Выложить в сотей�
ник с овощами и довести до кипения! Посолить и
поперчить. Переставить сотейник с мясом и ово�
щами в соусе в духовку. Готовить 1,5 ч.

ФИШБУРГЕР
С  КАРТОФЕЛЕМ

На 4 порции: 800 г картофеля, 2 луковицы, сок 1
лимона, 3 ст. л. яблочного уксуса, 1 ст. л. зерни*
стой горчицы, 1 ст. л. меда, 7 ст. л. оливкового
масла, 800 г филе белой рыбы, 4 ст. л. муки, 50 г
сливочного масла, 50 г руколы, соль, молотый
черный перец.

Картофель вымыть и варить «в мундире» 20 мин. Дать
немного остыть, очистить и крупно нарезать.
Лук очистить и нарезать кубиками. Лимонный сок
смешать с уксусом, горчицей и медом. Приправить
солью и перцем. Влить 5 ст. л. оливкового масла и
слегка взбить вилкой. Добавить лук и перемешать.
В сковороде нагреть оставшееся оливковое масло и
обжарить картофель до румяной корочки. Рыбное
филе крупно нарезать, посолить и поперчить. Обва�
лять в муке и обжарить на сливочном масле до го�
товности. Подать на стол с картофелем в соусе, ук�
расив руколой.
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Муку просеять через мел�
кое сито с солью в чашу
миксера. Добавить молоко
и минеральную воду, яйца
и сахарную пудру. Взбивать
на низкой скорости 7 мин.
Сливочное масло расто�
пить. Добавить в получив�
шееся блинное тесто и пе�

Приготовить до�
машний томатный
соус, Для этого
выложить томат�
пасту в мисочку.
Добавить протер�
тые томаты, сахар
и соус табаско.
Посолить и попер�
чить, перемешать.
Влить оливковое
масло. Слегка
взбить венчиком.
Лук очистить и на�
резать тонкими
кольцами. В боль�
шой сковороде
нагреть расти�
тельное масло.
Выложить лук и,
помешивая, жарить до золо�
тисто�коричневого цвета.
Выложить на тарелку.
В ту же сковороду добавить
сливочное масло и расто�
пить его. Положить ветчи�
ну и обжарить с одной сто�
роны. Перевернуть. Вбить
яйца, посолить и попер�

ЯИЧНИЦА  С  СОУСОМ
На 2 порции: 2 ст. л. томат*пасты, 3 ст. л. протертых
томатов, 1 ч. л. сахара, 2 капли соуса табаско, 2 ст. л.
оливкового масла, 1 луковица, 3 ст. л. растительного
масла, 30 г сливочного масла, 60 г вареной ветчины, 2
яйца, соль, молотый черный перец.

чить по вкусу. Готовить на
слабом огне до полной го�
товности.
Выложить яичницу на тарел�
ку и посыпать жареным лу�
ком. На стол подать с приго�
товленным ранее томатным
соусом. Можно посыпать
любой рубленой зеленью.

Куриное филе вымыть и об�
сушить. Бекон нарезать тон�
кой соломкой. В сковороде
нагреть оливковое масло.
Выложить в нее бекон и об�
жарить до хрустящей короч�
ки. Вынуть. На оставшемся в
сковороде жире обжарить
куриное филе до готовности.

МИНИ"БУРРИТО  С  КУРИЦЕЙ
На 4 порции: 1 куриное филе, 30 г бекона, 2 ст. л. олив*
кового масла, 1 авокадо, 1 ст. л. лимонного сока, 1
маленькая луковица, 1 зубчик чеснока, 60 мл натураль*
ного йогурта, 5*6 листьев салата, 4 вяленых томата, 8
мини*лепешек диаметром около 15 см.

Приготовить соус
гуакамоле. Авока�
до вымыть и раз�
резать пополам.
Удалить косточку.
Мякоть размять и
перемешать с ли�
монным соком.
Лук и чеснок очи�
стить, порубить.
Перемешать с мя�
котью авокадо,
йогуртом. Посо�
лить и поперчить
по вкусу.
Листья салата
вымыть и обсу�
шить бумажным
полотенцем. Вя�
леные томаты на�

резать тонкой соломкой. Ку�
риное филе нарезать тонки�
ми ломтиками.
Лепешки разрезать на поло�
винки и свернуть конусами.
Внутрь поместить листочки
салата, соус гуакамоле, кури�
ное филе, бекон и вяленые
томаты.

Половину ягод
выложить в дур�
шлаг и промыть
теплой кипяче�
ной водой. Пере�
ложить в чашу
блендера. Доба�
вить 90 мл моло�
ка, ванильный
сахар и 1 ст. л.
меда. Измель�
чить. Добавить
семена чиа и пе�
ремешать. Зак�
рыть и убрать в
прохладное мес�
то на 10 мин.
Оставшееся мо�
локо вместе со
сливками довес�
ти до кипения.
Добавить щепотку соли и
перемешать. Всыпать овся�
ные хлопья и, помешивая,
варить 10 мин. Добавить
мед и перемешать. Дать
каше остыть.
Абрикосы нарезать мелкими
кубиками. Разложить по че�
тырем стаканам остывшую

ОВСЯНКА  С  СЕМЕНАМИ  ЧИА
На 4 порции: 200 г замороженных ягод, 440 мл молока,
1 пакетик ванильного сахара, 2 ст. л. меда, 40 г семян
чиа, 100 мл сливок (33%), щепотка соли, 100 г овсяных
хлопьев, 4 консервированных абрикоса, листочки мяты
для украшения.

овсянку, абрикосы и ягодный
пудинг с семенами чиа.
Можно дополнительно про�
слоить измельченной мя�
той, смешанной с чайной
ложкой сахара. Сверху рас�
пределить оставшиеся яго�
ды. Украсить листочками
мяты и сразу подать.

БЛИНЧИКИ  С  ЯГОДАМИ
На 4 порции: 150 г муки, щепотка соли, 250 мл молока,
50 мл газированной минеральной воды, 4 яйца, 20 г
сахарной пудры, 40 г сливочного масла, 300 г клубни*
ки, 100 г черники, 400 мл сливок (33%), 2 пакетика ва*
нильного сахара, растительное масло для жаренья.

ремешать. Оста�
вить на 15 мин
при комнатной
температуре.
Клубнику и чер�
нику для начин�
ки вымыть и хо�
рошо обсушить
на бумажном
полотенце. Клуб�
нику нарезать
тонкими ломти�
ками.
Из получивше�
гося теста ис�
печь блинчики,
периодически
смазывая ско�
вороду расти�
тельным мас�
лом.

Сливки взбить миксером с
ванильным сахаром. По
блинчикам распределить
большую часть клубники и
черники. Добавить взби�
тые сливки и сложить вчет�
веро. Разложить по тарел�
кам. Украсить оставшими�
ся ягодами.
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Зеленый  подоконник

ОРХИДЕЯ
БЕЗ  КАПРИЗОВ

Мне очень нравятся орхидеи, но я,
как начинающий цветовод, реши�
ла вырастить фаленопсис � самый
непривередливый вид этого цвет�
ка.
Орхидеи хотя и светолюбивые рас�
тения, но прямых солнечных лучей
они не переносят. Им нужен мягкий
свет, поэтому я поставила цветы не�
далеко от окон, которые выходят на
запад и восток. Поливаю один раз в
неделю, обязательно теплой водой.
Провожу подкормку (покупаю в ма�
газине) один раз в месяц, но только
в период активного развития цвет�
ка.

Елизавета.

У меня дома растет очень большой и
красивый кротон. Вот проверенный
способ размножения растения.
Размножать кротон с помощью черен�
ков лучше весной. Срезаю верхушеч�
ный черенок длиной около 10 см с боль�
шими листьями, делая прямой срез.
Отросток помещаю ненадолго в воду
комнатной температуры, а срез на де�
ревце кротона протираю влажной губ�
кой. Обрываю с черенка все листья,
кроме верхних. Опудриваю черешки
стимулятором роста.
Небольшие горшочки прополаскиваю
крепким раствором марганцовки и
всыпаю на дно керамзит для дренажа
(не менее 1/3 горшка). В грунт добав�
ляю горсть древесной золы. Посажен�
ный черенок поливаю.
В качестве биостимулятора готовлю

РАЗМНОЖЕНИЕ  КРОТОНА
раствор: 1 ч. л. меда и 1 ч. л. сока алоэ
растворяю в стакане воды. Это позво�
ляет ускорить процесс образования
корней.
Накрываю черенок стеклянной банкой,
помещаю на освещаемое окно, но не под
прямые лучи, и поливаю отстоянной
водой комнатной температуры 1 раз в
неделю. Если влаги недостаточно, то
периодически надо опрыскивать чере�
нок теплой водой, потом опять накры�
вать колпаком.
Через месяц я снимаю парниковое по�
крытие, и, как правило, кротон начина�
ет пускать новые листики и потихоньку
расти.
Чтобы верхний слой грунта не пересы�
хал, насыпаю вокруг стволика керам�
зит.

Мила.

РАСТЕНИЯМ  "
ВИТАМИНЫ  ГРУППЫ  В!

Чтобы комнатные цветы не были
подвержены различным заболе�
ваниям, хорошо росли, один раз
в месяц поливаю их витаминной
водичкой в пропорции 1 мл вита�
мина на 1 л воды.
Какой витамин группы В доба�
вить, решаю исходя из состояния
растения. Например, если расте�
ние испытало стрессовые усло�
вия, добавляю в воду для полива
В1.
Если растение начало погибать �
реанимирую его раствором с В3,
если только заболело � раство�
ром с В6.
Если у цветка начали тускнеть
или сохнуть листья, активизирую
выработку хлорофилла в них с
помощью В12.

Лилия.

Толстянка, именуемая в народе де�
нежным деревом, неприхотлива,
однако некоторые ошибки цвето�
вода могут погубить и ее. Что не
любит денежное дерево?

3  ОПАСНОСТИ
ДЛЯ  ДЕНЕЖНОГО  ДЕРЕВА

Чрезмерный полив. Рас�
тение способно выжить

без полива до 1,5 месяца. В
теплое время года достаточ�
но поливать один раз в не�
делю.

Длительное нахождение
под ярким солнцем. Если

листья краснеют, сохнут, зна�
чит, растение нужно убрать
чуть подальше от прямых сол�
нечных лучей.

Отказ от обрезки денеж�
ного дерева. Если расте�

ние не обрезать, оно будет
расти изогнутым. Обрезка вы�

тянутых веточек даст дополни�
тельные побеги, и толстянка будет
ветвистой, приобретет правиль�
ную форму.

Арина.
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Окрик. Райт. Оратория. Ар�
мяк. Кеб. Озон. Минор. Трас�
са. Гороскоп. Предок. Жад.
Яранга. Невидимка. Рдест.
Сипаи. Жим. Глава. Тлен.
Время. Нужда. Лавра. При�
чуда. Сорго. Лоб. Кир. Ша�
рада. Икт.
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Домашние  любимцы

учше не выгуливать питомца в
безлюдных местах, которые пред�
почитают бродячие собаки (на

пустырях, за гаражами и т.д.). Они мо�
гут воспринять вас как чужака на их
территории, который покушается на
корм, потомство.

Сила  "  в  стае
Когда собаки собираются в стаю, то
чувствуют себя в безопасности и могут
быть более агрессивными. Если вы
заметили стаю, которая находится да�
леко от вас, постарайтесь к ней не при�
ближаться. Не стоит лишний раз ис�
пытывать судьбу.
Бывает, что собаки появляются словно
из ниоткуда и избежать близкой встре�
чи с ними невозможно. В таком случае
следите за своим питомцем, чтобы он
никак себя не проявлял, и уверенным
шагом проходите мимо. Если от вас не
будет исходить угроза, велика вероят�
ность, что животные не обратят на вас
внимание.
Бездомное животное проявляет инте�
рес к вашему питомцу? Остановитесь
и будьте начеку. Не поворачивайтесь к
псу спиной. Держите питомца на корот�
ком поводке и попробуйте медленно
отступить.
Если бродяга рычит и приближается,
не делайте резких движений. Защити�
те по возможности шарфом шею, лицо.
Быстро осмотритесь. Заметите на зем�
ле палки и камни � вооружитесь ими.
Крики и угрозы могут подействовать,

ВСТРЕЧА
С  БРОДЯЧЕЙ  СОБАКОЙ

От встречи с бродячими животными никто не застрахован. Чего
от них ожидать? И как себя вести, когда рядом собственная
собака?

если вы обладатель низкого голоса. В
критической ситуации кричите как
можно громче.

Как  защитить
своего  питомца

Бывает и так, что собаки нападают на
питомца, а потом уже к месту «битвы»
прибегает хозяин. Бросаться в кучу со�
бак и пытаться разжать им челюсти нет
смысла. Нужно схватить напавшую со�
баку за задние лапы и постараться от�
тащить. Она разожмет челюсти, чтобы
оглянуться. Ваш питомец таким обра�
зом может быть спасен.
Некоторые хозяева в случае опасности
тут же берут питомца на руки, пытаясь
защитить (особенно если порода ми�
ниатюрная). Это неправильно: с заня�
тыми руками вы не поможете ни себе,
ни ему.
Усадите животное возле ног. Если сза�
ди стена, то посадите любимца у сте�
ны и встаньте перед ним (лицом к бро�
дяге). Не нужно пытаться натравить
своего пса на чужака � это вызовет от�
ветную агрессию.

Невидимый  камень
Известный прием при защите � подо�
брать камень или палку с земли и бро�
сить ее в атакующее животное. Даже
если никакого камня у вас нет, сделай�
те вид, что бросаете некий предмет. Это
может сработать.

Некоторые используют электрошокер,
чтобы напугать «бродягу» треском, или
перцовый баллончик. Но последний
надо применять очень осторожно. Если
ветер будет в вашу сторону, едкое со�
держимое окажется на вашем лице. Как
быть, если бездомная собака броса�
ется в атаку? Выставите перед собой
сумку, зонтик или пакет с продуктами �
любую вещь, которая у вас есть с со�
бой. Агрессивное животное начнет ата�
ковать данный предмет, и у вас появится
время на дальнейшие оборонительные
действия. Самое главное � устоять на
ногах. В случае падения сразу перевер�
нитесь на живот и прикройте руками
голову и шею.
Предположим, случилось самое худ�
шее, и ваша собака пострадала. Место
укуса нужно срочно промыть и обра�
титься к ветеринару. Бешенство � смер�
тельная болезнь, и первую дозу вакци�
ны важно успеть сделать в течение 24
часов после укуса.
Все это звучит страшно, однако напа�
дение бродячих собак � не правило, а
скорее исключение. Они живут своей
жизнью и не любят контактировать с
людьми и их питомцами. Изредка у
«бродяг» случаются короткие стычки с
домашними псами, но обычно они ог�
раничиваются лаем и демонстрацией
клыков.

На агрессивный настрой собаки
указывают рычание, прижатые

уши, вздыбленная шерсть.

Личный  опыт

«С баллончиком спокойнее»
Илья, хозяин мопса: «В тот вечер
я, как всегда, вышел с собакой на
соседний пустырь. Вдруг на тропин�
ке показалась крупная овчарка. Выг�
лядела она недружелюбно, и мне ста�
ло не по себе. Моя собака тоже на�
пряглась. Овчарка зарычала. У меня
ни палки, ни перцового баллончика
с собой не было, поэтому я просто
выставил вперед руку и громко зак�
ричал. Овчарка вдруг метнулась в
сторону. Обогнула нас и убежала. С
тех пор ношу с собой баллончик. Ни
разу не пригодился, но с ним спо�
койнее».

«Мой пес не из пугливых»
Рита, хозяйка пуделя: «Моему не�
угомонному Виенто было 5 месяцев,
когда во время прогулки мы встре�
тили стаю бродячих собак. Псы нас
сразу заметили. Я перепугалась,
стала звать питомца. Но он только
звонко гавкнул мне в ответ и пом�
чался навстречу уличным животным.
Те, похоже, не ожидали такой радо�
стной прыти от малявки и останови�
лись. Виенто пригибался к земле,
прыгал, вилял хвостом. Один из псов
обнюхал его, рявкнул, и стая побе�
жала дальше. Словом, случилось
чудо».






