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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Британская группа Pink

Floyd планирует продать
каталог своей музыки и
право на создание про�
дукции на основе бренда
группы. Об этом сообщи�
ли в Bloomberg со ссыл�
кой на источники.

Участники, как отмеча�
ют в агентстве, хотят по�
лучить за такую сделку не
менее 500 миллионов
долларов.

PINK FLOYD ЗАХОТЕЛИ ПРОДАТЬ
ПРАВА НА СВОИ ПЕСНИ

Представитель коллек�
тива пока не прокоммен�
тировал эту информацию.

Среди возможных поку�
пателей указываются
Warner Music Group Corp,
Sony Music Entertainment
и BMG Entertainment. Так�
же присутствует еще один
неназванный покупатель.
При заключении сделки
она будет одной из рекор�
дных в мире музыки.

Британская группа Pink
Floyd была создана в1965
году Ричардом Райтом,
Роджером Уотерсом, Ни�
ком Мейсоном и Сидом
Барреттом. Композиции и
альбомы коллектива во
многом определили звуча�
ние рок�музыки в 1970�х
годах. Pink Floyd является
одной из самых продава�
емых групп в истории му�
зыки и входят в список
“100 величайших исполни�
телей всех времен” по вер�
сии журнала Rolling Stone.

Адвокат Камилла Вас�
кес, которая представля�
ла в суде интересы аме�
риканского актера Джон�
ни Деппа, смогла помочь
еще одному человеку. Как
сообщили в издании TMZ,
Васкес находилась на
борту самолета American
Airlines, когда пожилому
пассажиру внезапно ста�
ло плохо.

Отмечается, что инци�
дент произошел, когда
судно выполняло рейс из
Лос�Анджелеса в Нью�
Йорк. Пенсионер прохо�
дил мимо адвоката и ее
телохранителя, когда
внезапно рухнул на пол,
сильно ударился головой
и потерял сознание.

Васкес бросилась на

АДВОКАТ ДЖОННИ ДЕППА
ПОМОГЛА ЧЕЛОВЕКУ
НА БОРТУ САМОЛЕТА

помощь мужчине. Для
того, чтобы контролиро�
вать пульс пострадавше�
го, ее телохранитель снял
свои часы Apple Watch и
надел их на руку пассажи�
ра.  Вскоре выяснилось,
что на борту присутство�
вал хирург, который смог
сменить Васкес на посту
у пострадавшего.

Уточняется, что позже
самолет вернулся в аэро�
порт Лос�Анджелеса, где
пассажира госпитализи�
ровали.

В качестве благодарно�
сти экипаж воздушного
судна подарил адвокату
две бутылки вина и шам�
панского, а одна из стю�
ардесс назвала Камиллу
чудо�женщиной.

Голливудская актриса,
звезда “Аквамена” Эмбер
Херд заключила много�
миллионный контракт на
написание книги о браке
с Джонни Деппом, чтобы
выплатить ему компенса�
цию. Об этом сообщает NY
Post со ссылкой на источ�
ники.

Согласно данным Daily
Mail, Херд выпустит кни�
гу, в которой раскроет все
откровенные подробнос�
ти брака с Деппом, чтобы
расплатиться с актером.
Суд обязал артистку вып�
латить штраф в размере
8,3 миллиона долларов.

“Эмбер считает, что ее

ХЕРД ЗАРАБОТАЕТ
МИЛЛИОНЫ НА ДЕППЕ,

ЧТОБЫ РАСПЛАТИТЬСЯ С НИМ
карьера в Голливуде за�
вершена. Она уже ведет
переговоры и взволнова�
на этим. Ей сейчас нече�
го терять, и она хочет рас�
сказать все”, – заявил ис�
точник издания.

В рамках своего перво�
го публичного интервью
после проигрыша в суде
Эмбер отметила, что ей
страшно рассказать всю
версию своей истории,
связанной с Деппом.
Кроме того, звезда не ви�
нит присяжных и не злит�
ся на них, так как понима�
ет, что они поддались
обаянию ее бывшего суп�
руга.
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Канадский режиссер Джеймс
Кэмерон решил отметить 25�летие
со дня выхода знаменитой кинокар�
тины “Титаник”. Обновленная вер�
сия появится в кинотеатрах в фор�
мате 3D 4K HDR. Выход ремастера
планируется в 2023 году ко Дню
всех влюбленных. Об этом сообща�
ет американское издание Deadline.

Легендарная эпопея вышла на
экраны еще в далеком 1997 году.
Фильм�катастрофа рассказывает
о любви двух молодых людей, кото�
рые оказались на борту гибнущего
корабля. Картина основана на ре�
альных событиях. В 1912 году суд�
но “Титаник” вышло в свой первый
и последний рейс. Во время пере�
хода через Атлантический океан
теплоход столкнулся с айсбергом
и пошел ко дну, унеся тысячи чело�
веческих жизней.

Фильм Кэмерона получил 11
премий “Оскар”, а актеры Кейт Уин�
слет и Леонардо Ди Каприо, сыг�
равшие главные роли, обрели все�

В ЧЕСТЬ 25�ЛЕТИЯ “ТИТВ ЧЕСТЬ 25�ЛЕТИЯ “ТИТВ ЧЕСТЬ 25�ЛЕТИЯ “ТИТВ ЧЕСТЬ 25�ЛЕТИЯ “ТИТВ ЧЕСТЬ 25�ЛЕТИЯ “ТИТАНИКААНИКААНИКААНИКААНИКА”””””
НА ЭКРНА ЭКРНА ЭКРНА ЭКРНА ЭКРАНЫ ВЫЙДЕТ НОВАЯ ВЕРСИЯ ФИЛЬМААНЫ ВЫЙДЕТ НОВАЯ ВЕРСИЯ ФИЛЬМААНЫ ВЫЙДЕТ НОВАЯ ВЕРСИЯ ФИЛЬМААНЫ ВЫЙДЕТ НОВАЯ ВЕРСИЯ ФИЛЬМААНЫ ВЫЙДЕТ НОВАЯ ВЕРСИЯ ФИЛЬМА

мирную славу. “Титаник” собрал
максимальное количество кассо�
вых сборов в истории кино и удер�
живал пальму первенства много
лет. Лишь в 2009 году его смогла
обойти другая картина Джеймса

Кэмерона – “Аватар”.
В 2012 году “Титаник” уже выхо�

дил в прокате повторно – в форма�
те 3D. В общей сложности кинолен�
та собрала 2,2 миллиарда долла�
ров.

Американский актер Брэд Питт
заявил в интервью журналу GQ, что
предвидит конец своей карьеры.
Оскароносная знаменитость при�
знает, что находится попросту на
последнем издыхании.

“Я считаю, что нахожусь на пос�
леднем издыхании”, — говорит 58�
летний Питт, размышляя о после�
днем этапе своей карьеры.

Суперзвезда считает, что это
последний семестр или триместр.

“Что будет в этом разделе? И как
я хочу это спроектировать?” – за�
дается риторическими вопросами
голливудский актер.

БРЭД ПИТТ О ЗАВЕРШЕНИИ КИНОКАРЬЕРЫБРЭД ПИТТ О ЗАВЕРШЕНИИ КИНОКАРЬЕРЫБРЭД ПИТТ О ЗАВЕРШЕНИИ КИНОКАРЬЕРЫБРЭД ПИТТ О ЗАВЕРШЕНИИ КИНОКАРЬЕРЫБРЭД ПИТТ О ЗАВЕРШЕНИИ КИНОКАРЬЕРЫ
прямо сейчас. Так, поклонников
Питта ожидает блокбастер “Поезд�
пуля”, который выйдет в прокат в
начале августа. В картине от Дэви�
да Лейтча и Sony знаменитость иг�
рает убийцу в поезде из Токио в Ки�
ото, который вновь вернулся к рис�
кованной работе после случая эмо�
ционального выгорания.

Брэд Питт возглавляет актерс�
кий состав, в который входят также
Сандра Буллок, Аарон Тейлор Джон�
сон, Джоуи Кинг, Плохой Банни,
Зази Битц, Логан Лерман, Майкл
Шеннон, Брайан Тайри Генри, Ка�
рен Фукухара и другие.

Между тем любимчик публики
точно не исчезает с киноэкрана

САНДРСАНДРСАНДРСАНДРСАНДРА БАЛЛОК ВЗЯЛА ПЕРЕРЫВ В АКТЕРСКОЙ КАРЬЕРЕА БАЛЛОК ВЗЯЛА ПЕРЕРЫВ В АКТЕРСКОЙ КАРЬЕРЕА БАЛЛОК ВЗЯЛА ПЕРЕРЫВ В АКТЕРСКОЙ КАРЬЕРЕА БАЛЛОК ВЗЯЛА ПЕРЕРЫВ В АКТЕРСКОЙ КАРЬЕРЕА БАЛЛОК ВЗЯЛА ПЕРЕРЫВ В АКТЕРСКОЙ КАРЬЕРЕ
Актриса Сандра Баллок дала ин�

тервью изданию The Hollywood
Reporter и рассказала, что решила
поставить актерскую карьеру на
паузу. Звезда призналась, что на
протяжении последних нескольких
лет ощущала сильную усталость.

Я так выгорела. Я настолько ус�
тала, что не способна принимать
здоровые, разумные решения, и я
понимаю это,

— сказала она.
57�летняя Баллок отметила, что

работа всегда была для нее на пер�
вом месте, и это не лучшим обра�
зом сказалось на ее жизни. Актри�
са призналась, что ей просто нуж�
но было убедить себя в том, что ус�
пех не всегда связан только с рабо�
той.

У меня всегда была стабильная
работа, мне повезло. Я поняла, что

работа была для меня опорой.
Это было похоже на то, что вы

постоянно открываете холодиль�
ник и ищете что�то, чего там никог�
да не было. Я сказала себе: “Пере�
стань искать это здесь. У тебя это
уже есть, создай, найди и будь в
порядке, даже если у тебя нет ра�
боты, благодаря которой ты мо�
жешь самоутвердиться”.

Во время перерыва актриса со�
бирается проводить больше време�
ни с детьми: Баллок воспитывает
приемных сына и дочь.

В этом году на экраны выйдет
фильм “Быстрее пули”, в котором
Баллок заменила Леди Гагу: певи�
ца на тот момент работала над
фильмом “Дом Gucci” и отказалась
от проекта из�за совпадения гра�
фиков съемок. Мировая премьера
фильма намечена на 14 июля.



Большинство уверены, что эта
болезнь означает нарушения
памяти и наступает в пожи-

лом возрасте. Но это не совсем
так. Есть и другие признаки, и чем
раньше их обнаружить, тем легче
поддерживать состояние больного.
Если у твоего близкого человека
или тебя начинает проявляться один
или несколько из перечисленных
симптомов, обязательно, не затя-
гивая, обратись к врачу. Это может
помочь сохранить здоровье. Пато-
логия, увы, пока не лечится, но ран-
няя диагностика может облегчить
состояние и поддерживать его как
можно дольше.

1.Потеря памяти, которая на-
рушает повседневную жизнь

человека. Да, мы все порой что-то
забываем - и это еще не предвещает
болезнь Альцгеймера. А вот если
провалы в памяти повторяются, на-
пример, в течение дня, или без ка-
ких-то вспомогательных средств
(напоминалок в телефоне или пись-
менных заметок) ты уже не можешь
обходиться, то стоит насторожить-
ся.

2.Проблемы с принятием ре-
шений и планированием. Речь

вовсе не идет о чем-то глобальном
- судьбоносных переменах в жизни
или стратегии компании на год. Че-
ловек испытывает сложности с пла-
нированием самых обычных дел,
которые он раньше выполнял регу-
лярно, например, оплачивал счета
за коммунальные услуги. Не может
решить, в какой магазин идти и что
надеть.

3.Ступор при выполнении зна-
комых задач. Болезнь Аль-

цгеймера заставляет людей с трудом

справляться с задачами, которые
раньше были для него простыми.
Домашние дела, покупки, даже ис-
пользование телефона могут вдруг
начать вызывать сложности, и это
важно заметить.

4.Путаница со временем и ме-
стами. Заболевание вносит

полную неразбериху в жизнь чело-
века - он может периодически за-
бывать или не понимать, где нахо-
дится или сколько сейчас времени.
Обычно это приводит к неправиль-
ному пониманию дат или забыванию
того, когда происходят знакомые
события.

5.Непонимание пространства
и визуальных образов. Бо-

лезнь Альцгеймера поражает мозг,
и он сам начинает бороться со свои-
ми же функциями. В частности, с
двигательными навыками тела и
зрительной системой. Нарушается
равновесие - шансов что-то уронить,
пролить, упасть становится больше.
Человек теряется в пространстве -
близкое для него может казаться
далеким, и наоборот.

6.Проблемы с устной и пись-
менной речью. Заболевание

влияет на навыки чтения, письма и
даже разговорной речи человека.
Люди часто забывают обычные сло-
ва или с трудом подбирают нужные.
Окружающим понять их бывает
сложно.

7.Невозможность вспомнить
свои действия. Люди, стра-

дающие этой болезнью, часто те-
ряют какие-то вещи. Но поскольку
им трудно вспомнить, где они были,
они не могут вернуться и поискать
пропажу. Возможно, человек будет
пытаться это сделать, но зачастую

безрезультатно. И даже может за-
блудиться.

8.Недальновидность суждений.
При болезни Альцгеймера спо-

собность человека к рассуждениям,
аргументации и логическим выводам
резко снижается. Они уже не могут
критически мыслить - соответствен-
но, их легко ввести в заблуждение,
обмануть. Да они и сами начинают
рассуждать иначе, говорят путанно,
повторяют одно и то же. Появляются
и странности в поведении, что от-
ражается на их повседневной жизни:
например, они перестают ухаживать
за собой, хуже соблюдают гигиену.
А также теряют способность «считать
деньги».

9.Закрытость. Порой осознанно,
а иногда и нет человек стара-

ется меньше общаться с окружаю-
щими, закрывается ото всех, чтобы
избежать неловких ситуаций, не вы-
ставить себя на посмешище. Он
реже выходит на улицу, отказывается
от встреч с близкими и любимых
занятий.

10.Личностные изменения.
Болезнь может изменить и

характер человека. Наиболее рас-
пространенные изменения: вспыль-
чивость, плаксивость, обидчивость,
боязливость, подозрительность.

Эти симптомы нельзя игнориро-
вать. Своевременное обращение к
врачу может значительно облегчить
течение заболевания и состояние
человека.

Медицинское приложение для всех
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ОНА ЕЖЕГОДНО ПОРАЖАЕТ МНОГИХ ЛЮДЕЙ И СИЛЬНО 
МЕНЯЕТ ИХ ЖИЗНЬ.

Заметить вовремя
10 признаков начинающейся 

болезни альцгеймера

Семейный доктор
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Большинство из нас сегодня
работает за компьютером. Об-
ратите внимание на то, как вы

сидите перед монитором. Чаще все-
го голова слегка выдвинуты и на-
клонена к компьютеру. Шея и плечи
при этом напряжены. Если прово-
дить в таком положении день за
днем, вскоре шея начнет болеть.
Позже могут возникнуть серьезные
проблемы в шейном отделе позво-
ночника - протрузии, грыжи и т.д.

О том, как не допустить ухудшения
ситуации, рассказывает инструктор
Умного Фитнеса и автор онлайн-
клуба «Здоровая спина» Анастасия
Романова.

ùÈŒ   ¿ºøÑœ¿ÈŠ 
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Шейный отдел позвоночника име-
ет высокую подвижность и вместе
с этим слабый мышечный корсет.
Чтобы удерживать голову в наклоне
или вытянутой вперед, позвонки ис-
пытывают регулярное напряжение.
Не стоит удивляться тому, что вскоре
могут появиться боли в шейном от-
деле. Если они уже беспокоят вас,
скорректируйте свой образ жизни.

Снять стресс. Когда мы испы-
тываем стресс, мышцы шеи страдают
в первую очередь. В них возникает
спазм, они фиксируются в опреде-
ленном положении, выйти из кото-
рого получается далеко не сразу.

Без переохлаждений. Из-за
резкого перепада температур воз-
можно развитие шейного миозита
- воспаления в мышцах плеч и шеи.
Лечится миозит «сухим теплом»,
приемом противовоспалительных
препаратов и массажем.

Удобная подушка. Неправильное
положение головы во время сна может
спровоцировать спазм в мышцах шеи.

Без резких движений. Катего-
рически запрещается эксперимен-
тировать с сомнительными упраж-
нениями на мышцы шеи, предпо-

лагающими резкие движения. Это
опасно!

Статика вредна. Если долго на-
ходиться в статическом положении
с напряженными мышцами шеи, они
могут затечь, спазмироваться, на-
чать болеть.

ÅÃáó¿ØŠœáÚ   ŒÃúáœ¿ºáÍ¿Ú   
ÃáíŒÎÑúŒ   øÑÕÈá

Не имеет смысла надеяться на
эффект от упражнений и гимнастики,
если вы по 8-10 часов ежедневно
находитесь в неправильном поло-
жении. Внимательно присмотритесь
к своему рабочему месту.
aНоутбук и телефон распо-
ложите так, чтобы не нужно
было наклонять голову к
экрану.
aУвеличьте шрифт на
экране. Слишком мелкий
шрифт заставляет непро-
извольно вытягивать го-
лову вперед.
aОтрегулируйте высоту
стола под свой рост. Неправиль-
ная высота может стать причиной,
по которой руки и плечи в положении
сидя напряжены; вслед за ними,
спазм возникает и в мышцах шеи.

aПроверьте, чтобы компьютер рас-
полагался ровно перед глазами.
Даже небольшой угол может вызы-
вать напряжение шеи.
aИзбавьтесь от привычки «сидеть»
в телефоне в качестве отдыха.
aПроверьте зрение. Возможно,
вам необходимы очки или линзы,
чтобы не щуриться и рефлекторно
не тянуться к экрану.

ôÀÃáªœÑœ¿Ú 
ñØÚ   ºñŒÃŒóŒã   ÏÑ¿

Заведите привычку делать на ра-
боте перерывы на гимнастику. Это

позволит компенсировать нега-
тивное воздействие на шей-

ный отдел.
«Круги». Представьте,

что ваш подбородок рас-
положился на плоской
поверхности - например,
на столе. Ваша задача -

нарисовать на столе круги
подбородком в горизонталь-

ной плоскости. Выполните по
10 кругов в каждую сторону.

Далее представьте, что перед
вами находится запотевшее стекло.
Начните рисовать носом круги на
стекле. Наклонять голову вперед и
назад нельзя, иначе круг прервется!
Достаточно сделать по 10 кругов в
каждую сторону.

«Экскаватор». Подбородком, как
будто экскаватором, рисуйте круги
в вертикальной плоскости. Выпол-
ните в двух направлениях по 10 кру-
гов.

Как ни странно, но снять напря-
жение в шейном отделе также по-
могут специальные упражнения для
глаз по простой офтальмологиче-
ской таблице. Во время их выпол-
нения активируются глазодвига-
тельные мышцы, за счет чего вы
почувствуете расслабление в рай-
оне затылка. 

üÄï£   é   ÿàà
æÇîÇ   ìà   ÅÉÄëäàÆ  -  ìôåìÇ   

ÅÄîÄÖ£!
Болевые ощущения в шейном отделе позвоночника не появляются

случайно. Если не предпринять вовремя мер, 
с каждым годом дискомфорт будет усиливаться. Рассчитывать 

на «само пройдет» не стоит!

Вес го-

ловы состав-

ляет 4-5 кг. Но ко-

гда человек накло-

няет голову хотя бы

на 150, нагрузка на

шею возрастает до

12 кг. При стандарт-

ном наклоне в

450 - до 22

кг!

Прежде чем выполнять упраж-
нения для шеи, проведите

простое двигательное тестиро-
вание.

Сядьте ровно и медленно со-
вершите следующие движения:
повороты головой влево-вправо,
наклоны вниз и немного назад.

Если во время или после вы-
полнения теста появляются шум
в ушах, потемнение в глазах, кру-
жится голова, это говорит о том,
что с шейным отделом есть про-
блемы. Необходимо пройти об-
следование у невролога!

Тест для шейного отдела



Когда-то молочные продукты
были необходимым условием
выживания человека. В составе

сыров, творога и молока имелись
полезные микроэлементы, которые
древнему человеку получить было
неоткуда. Однако ученые уверены,
что для наших современников мо-
локо несет больше вреда, нежели
пользы, а на полках супермаркетов
есть более полезные источники ви-
таминов и минералов.

îŒØŒõŒ   ÊõÃÑÀØÚÑÈ 
õŒÕÈ¿?

Считается, что употребление мо-
лочных продуктов снижает коли-
чество переломов в старости,
однако исследований, под-
тверждающих это, нет. Бо-
лее того, ученые заметили,
что в странах, где молочные
продукты широко распро-
странены среди населения,
переломов у пожилых людей
больше! Возможно, это связано
с тем, что в детском возрасте ко-
ровье молоко дает слишком быстрый
рост костей (все-таки изначально
оно создано для питания теленка, а
не человека), и к старости это уве-
личивает риск переломов.

Но есть и другая версия. Молоч-
ные продукты содержат казеин - бе-
лок, для расщепления которого у
взрослого человека оказывается
слишком мало ферментов. Нейтра-
лизация казеина (окислителя) про-
исходит посредством кальция (ще-
лочи), который содержится в молоке.

Если его не хватает, кальций берется
из костей.

ùÊªÑÃŒñœÔã   íÑØŒõ
Молоко - жирный продукт. Стре-

мясь снизить калорийность, про-
изводители уменьшают процент
жира, а потерю вкуса компенсируют
сахарами и добавками. Такие про-
дукты позволяют быстрее насытить-
ся, но через час чувство голода воз-
вращается вновь. Результат - пере-
едание и лишний вес.

Также есть мнение, что казеин
распознается организмом как чу-
жеродный белок и уничтожается.
При избыточном употреблении мо-

лока иммунная система со вре-
менем может дать сбой и

атаковать собственные
клетки, вызывая ауто-
иммунные заболевания, в
том числе диабет I типа, а
также онкологию.

По некоторым данным,
молочные продукты хоть и

снижают риск возникновения рака
прямой кишки, они также увеличи-
вают вероятность онкологии молоч-
ных желез, простаты, эндометрия.

æÑÃñÍÑ   ÕÀáÕ¿íŒ 
œÑ   ÕõáªÑÈ

Усвоение кальция происходит
только при наличии витаминов К2,
D, фосфора и магния. Если фосфора
недостаточно, кальций оседает на
стенках сосудов и приводит к каль-
цинозу клапанов сердца. Сосуды

становятся жесткими, хуже реаги-
руют на перепады давления.

Кроме того, чтобы сделать молоч-
ные продукты доступными и деше-
выми, многие производители заме-
няют молочные жиры растительными
- чаще всего дешевым пальмовым
маслом. Проверка популярных брен-
дов молочной продукции показала:
около трети содержит «пальму». В
продуктах с пометкой «молокосо-
держащий продукт» или «творожный
продукт» доля пальмового масла мо-
жет превышать 50% и более.

Употребление пальмового масла
провоцирует рост сердечных болез-
ней, так как способствует форми-
рованию холестериновых бляшек.

aМолоко приводит к увеличению
«плохого» холестерина в крови. Ви-
ной тому галактоза - молочный уг-
левод, частое употребление кото-
рого приводит к атеросклерозу.

Å¿ÈŠ   ¿Ø¿   œÑ   À¿ÈŠ?
Не стоит ограничивать в употреб-

лении молочных продуктов детей
при условии, что творог и йогурт
качественные, а у ребенка нет ал-
лергии на молочный белок.

Что касается взрослых, то у них
молоко и молочные продукты пере-
вариваются значительно хуже. Од-
нако все индивидуально: у кого-то
непереносимость молока появляется
в юном возрасте, у других не по-
является вовсе.

Не надо полностью отказываться
от молочных продуктов в рационе,
особенно если нет негативных ре-
акции на них. После 30 лет стоит
ограничить употребление молочных
продуктов, а после 55 свести мо-
лочный рацион к минимуму.

Полезно знать
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Молоко и молочные продукты присутствуют в рационе 
почти каждого взрослого человека. Считается, что они приносят 

исключительно пользу. Но так ли это?

молочные продукты
есть ли польза?

Частично молоко можно заме-
нить растительным молоком

из орехов, овса, кокоса. Оно под-
ходит даже людям с лактазной
недостаточностью.

Более качественным источни-
ком белка могут стать орехи, бо-
бовые, нежирное мясо и рыба.
Источники кальция - кунжут, ли-
стовая зелень, тофу, брокколи. А
витамином D богаты жирные сорта
рыбы, яичные желтки, печенка.

Если вы выбираете молочную
продукцию, отдавайте предпоч-
тение проверенным фирмам и
фермерским продуктам. Кисло-
молочная продукция содержит
значительно меньше молочного
сахара лактозы, поэтому в уме-
ренных количествах ее могут упо-
треблять даже люди с лактазной
недостаточностью. Хуже от нее
точно не будет!

Альтернативная замена

После

30 лет у 50-

60% людей раз-

вивается лактаз-

ная недостаточ-

ность - невоз-

можность пере-

варивать мо-

локо.
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ùÈŒ   ÕÎ¿ÈáÑÈÕÚ 
œŒÃøáØŠœŒã 

ÈÑøÀÑÃáÈÊÃŒã   ÈÑØá
Нормальная температура может

колебаться от 36,1 до 37,20C. Ор-
ганизм адаптирует температуру к
условиям окружающей среды. На-
пример, когда человек занимается
спортом, разогревается, и темпе-
ратура повышается. Если вы по-
ставите градусник под мышку перед
завтраком и после ужина - по-
лучите разный результат,
вечером температура
обычно выше утренней.
Кстати, груднички и ма-
ленькие дети имеют более
высокую температуру
тела, чем дети старшего
возраста и взрослые, потому
что у них более активный ме-
таболизм. Новорожденные обычно
имеют среднюю температуру тела
чуть выше 370C.

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ  ¿ºøÑÃÚÈŠ 
ÈÑøÀÑÃáÈÊÃÊ   ÈÑØá

Чтобы измерить температуру
оральную (во рту) и ректальную (в
прямой кишке достаточно пяти ми-
нут. Это фактически температура
внутренних органов. Измеряя тем-
пературу под мышкой, мы, по сути,
измеряем температуру кожи. По-
этому для точности рекомендуется
держать градусник в подмышечной
впадине непрерывно не менее 10
минут.

ùÈŒ   ÈáõŒÑ   Ø¿ÌŒÃáñõá
Это временное повышение тем-

пературы тела до 380C и больше.
Пациент может испытывать и другие
симптомы: озноб, потливость, го-
ловную боль, мышечные боли, по-
терю аппетита, раздражитель-
ность, обезвоживание, общую
слабость. Опасной для
взрослого человека счита-
ется температура тела
39,40C и выше. Она требует
срочного обращения к врачу.
Требуется медпомощь, если при
высокой температуре сильно болит
голова, появились кожная сыпь,
боль при наклоне головы вперед,
непрекращающаяся рвота, чувстви-
тельность к яркому свету, спутан-
ность сознания. А еще затрудненное
дыхание и боль в груди, спазмы в
животе и при мочеиспускании, су-
дороги.

Для младенцев и детей до трех
лет опасно даже небольшое по-

вышение температуры. Это
может быть признаком ин-
фекции. Самые точные по-
казания дает ректальный
способ измерения. По-
лость прямой кишки за-

мкнута, поэтому температу-
ра в ней постоянна.

ÆÑøÀÑÃáÈÊÃá   ÀŒøŒúáÑÈ 
ÀŒíÑñ¿ÈŠ   ¿œËÑõÍ¿Ù
Высокая температура может быть

полезна. Сбивать ее не стоит сразу,
как только она чуть повысилась. Тем
более не стоит назначать самому
себе антибиотики. Их прописывает
исключительно врач при подозрении
на бактериальную инфекцию, такую
как пневмония или ангина.

æ   úŒñáø¿   ÈÑøÀÑÃáÈÊÃá 
Õœ¿ªáÑÈÕÚ...

Вам всегда холодно, даже если
в комнате жарко? Причиной может
быть возраст. Исследования пока-

зывают, что с годами средняя тем-
пература тела немного снижается.
Ученые провели исследование: они
ставили градусники пожилым па-
циентам в домах престарелых. Тем-
пература тела была ниже средней

у людей в возрасте от 65 до 74
лет; еще ниже - у людей от

75 до 84 и у тех, кто старше
85 лет. А у некоторых край-
не низкие показатели - 34-
350C. Это важно знать, оце-

нивая здоровье пожилых лю-
дей.

ô   øÊªÎ¿œ   ¿   ªÑœÒ¿œ 
ÃáºœáÚ   

ÈÑøÀÑÃáÈÊÃá   ÈÑØá
Исследователи обнаружили, что

температура тела женщин чуть выше,
чем у мужчин. Но женские руки, на-
оборот, холоднее мужских.

ÅŒøœ¿ÈÑ   ÕŒóÑÈ 
íáíÊÏõ¿:   œáñÑœŠ   ÏáÀõÊ!

На самом деле исследования по-
казали, что любая часть тела, которая
не утеплена в холодную погоду, те-
ряет тепло и снижает температуру
тела. Переохлаждение приводит к
резкому падению обмена веществ.
Появляется слабость, заторможен-
ность.

ìáñŒ   ÕñáÈŠ   õÃŒóŠ 
œá   úŒÃøŒœÔ

Если температура тела некоторое
время держится ниже 360C - это по-
вод обратиться к терапевту или эн-
докринологу. Пониженная темпера-
тура может говорить о проблемах с
работой щитовидной железы. Это
часто встречается в пожилом воз-
расте, особенно у женщин. И вообще
всем возрастным пациентам настоя-
тельно рекомендуется регулярно
проверять функцию этого органа -
сдавать кровь на тиреотропный гор-
мон (ТТГ).

У здоровых людей температура тела изменяется в течение суток
на 0,50C. Самая низкая температура тела отмечается между 

4 и 6 часами утра, а самая высокая – между 16 и 20 часами.

ÆàîÅàÉÇÆôÉÇ  -   
ÅÄèÇçÇÆàï£   çäÄÉÄé£ƒ

У муж-

чин и женщин

разная темпера-

тура тела. У жен-

щин она чуть выше,

а женские руки,

наоборот, хо-

лоднее муж-

ских.

Темпе-

ратура тела

может опус-

каться ниже

360C, если вы

плохо пи-

таетесь.



æ¿øÀÈŒøÔ   œÑºáøÑÈœÔ…
Холестерин - это природный жи-

рорастворимый спирт. Он входит в
состав клеточной стенки, образуя
ее структуры и участвуя в транспорте
веществ внутрь клетки и обратно.
Высокий холестерин опасен тем,
что долгое время вы можете не за-
мечать никаких симптомов. Или при-
нимать их за другие болезни.

При высоком уровне холестерина
в кровеносных сосудах могут обра-
зовываться жировые отложения. Со
временем они разрастаются и за-
трудняют прохождение крови по ар-
териям. А иногда могут внезапно
оторваться.

âñÑ   øŒªÑÈ         
íŒØÑÈŠ?

Тело может «сообщить»
о повышенном холестерине
в крови болью, которая не
проходит в течение нескольких
дней. Могут болеть кисти и ступни,
поясница, шея, челюсть, верхняя
часть живота, грудина. Боль не
острая, а ноющая и/или тупая. Ино-
гда это просто очень неприятные
ощущения. При этом ничего другое
вас может не беспокоить.

В одном из исследований ученые
обнаружили связь между болью в по-
яснице и высоким уровнем холесте-
рина в крови. В эксперименте приняли
участие 258 367 человек в возрасте
от 40 до 64 лет. Все они проходили
ежегодный медицинский осмотр. Ре-
зультат показал: те, у кого болела
поясница, имели высокий уровень
плохого холестерина, т.е. низкой плот-
ности (хорошим называют холестерин
высокой плотности).

Если повышен уровень холесте-
рина в крови, это может привести к

инфаркту, инсульту, сужению
артерий головного мозга, по-

вышению кровяного давле-
ния, образованию бляшек
в сосудах и атеросклерозу.
А еще к появлению камней

в желчном пузыре, варикозу,
заболеваниям печени и сни-

жению половой активности.

èŒøÊ   œÊªœŒ 
ÀÃŒóÑÃÚÈŠÕÚ

Первый анализ на холестерин
должен проводиться в возрасте от
9 до 11 лет, а затем повторяться
каждые пять лет. Мужчинам в воз-
расте от 45 до 65 лет и женщинам в
возрасте от 55 до 65 лет нужно про-
верять уровень холестерина каждые
1-2 года. Людям старше 65 лет -
ежегодно. За уровнем холестерина
постоянно должны следить женщи-
ны, принимающие гормональные
контрацептивы, мужчины старше 35
лет, женщины в период менопаузы,
люди с ожирением и сахарным диа-
бетом.

А. Сушинов, 
терапевт, врач I категории.
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При чем тут поясница?
Организм подает тревожные сигналы через боль в определенных 

частях тела. Их лучше не игнорировать.

ÅŒÎÑøÊ   ÈÑøÀÑÃáÈÊÃá 
ŒÀÊÕõáÑÈÕÚ   œ¿ªÑ   360C:

aвы плохо питаетесь, и организм
недополучает достаточное количе-
ство питательных веществ, которые
могут согреть тело;

aво время стресса и после пере-
утомления;

aдепрессия - болезнь, а не просто
плохое настроение - тоже влияет
на обменные процессы;

aпостоянно принимаете некоторые
седативные препараты;

aпосле переохлаждения;

aпри недостатке гормонов щито-
видной железы - гипотиреозе;

aнедостаточность функции надпо-
чечников.

èáõáÚ   ÈÑøÀÑÃáÈÊÃá 
ÈÑØá   ŒÀáÕœá

Шкала медицинского градусника
заканчивается на 420C. При 420C в
организме начинается необратимое
разложение белков, при 430C - теп-
ловой распад белков в головном
мозге, что влечет за собой кому и
смерть.

ÅÃ¿   ÈÑøÀÑÃáÈÊÃÑ   390C 
œáñŒ   ÀÃŒÀŒÈÑÈŠ...

Организм при высокой темпе-
ратуре и без того перегревается.
Если к тому же кутаться, возникает
дополнительная нагрузка на орга-
низм. Во время озноба больному
должно быть комфортно, Но не
жарко. Кстати, сбить такую темпе-
ратуру можно парацетамолом и
другими лекарствами, в состав ко-
торых он входит: «Эффералганом»,
«Колдактом», «Терафлю», «Пана-
долом».

ÅŒÎÑøÊ   Ê   ºñŒÃŒóŒúŒ 
ÎÑØŒóÑõá   ÀŒóÔÏáÑÈÕÚ 

ÈÑøÀÑÃáÈÊÃá?
Без всяких симптомов темпера-

тура держится выше 380C? Это мо-
жет быть сигналом о заболевании
ангиной, воспалением легких (оно
не всегда сопровождается кашлем),
проявлением ревматизма или ин-
фаркта.

А. Гончаровский, 
терапевт, врач высшей 

категории.

Не забывайте перед сном задернуть шторы и выключить телевизор.
Сон при любом источнике света – путь к сердечным заболеваниям

и диабету.

На каждый день

Всезон шашлыков жидкость для розжига часто становится причиной
ожогов. Воспламеняющуюся жидкость нужно тушить не водой,

а песком или землей.

Не навреди

Если

человек

мало ест жир-

ной пищи, у него

тоже может повы-

ситься уровень

плохого холе-

стерина.
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1.Есть мнение, что:
при изменении пого-

ды у всех пожилых людей
болят суставы. На самом
деле. В 2017 году канад-
ские исследователи про-
анализировали, как боль
в ногах соотносится с по-
годой. Оказалось, чем
жарче за окном, тем чаще
люди жалуются, что болят
колени. А вот когда за ок-
ном дождь и снег, не болят.
Возможно, потому что в
теплые дни люди много
времени проводят на воз-
духе и больше рискуют по-
вредить что-то или просто
переутомиться. В ненаст-
ную погоду они сидят
дома, поэтому риск рас-
тянуть связки или ушибить
коленку низкий. Связи
между болью в суставах и
погодой ученые не нашли
никакой.

Хотя чисто теоретиче-
ски суставы все же могут
болеть при резком похо-
лодании. При понижении
температуры обмен ве-
ществ значительно за-
медляется, уменьшается
выделение внутрисустав-
ной жидкости, и это не-
гативно сказывается на
суставах, если человек к
тому же занят физиче-
ским трудом. В результа-
те возникают неприятные

ощущения. Но если этот
эффект и существует, он
проявляется у тех, кто
проводит много времени
на улице.

2.Есть мнение, что:
изменение атмо-

сферного давления
влияет на кровяное дав-
ление. На самом деле.
Скорее всего, нет. В 2013
году ученые выяснили:
чем ниже атмосферное
давление, тем выше кро-
вяное. Однако эффект
этот весьма слабый и за-
метнее проявлялся у ги-
пертоников. Перепады ат-
мосферного давления -
всего несколько милли-
метров ртутного столба,
а человеческий орга-
низм стремится
сохранять посто-
янство (и отлич-
но с этим
справляется).
Даже в само-
лете, где дав-
ление резко из-
меняется на сотни
миллиметров ртутного
столба, большинство пас-
сажиров чувствуют себя
нормально. Если атмо-
сферное давление и
влияет на организм, то
лишь косвенно, воздей-
ствуя на внутреннее ухо
с его чувствительными

элементами слуха и ве-
стибулярного аппарата. И
это пока лишь гипотеза. 

3.Есть мнение, что:
солнечные вспышки

и магнитные бури вызы-
вают разные недомогания.
На самом деле. Нет. О
повышенной активности
солнца синоптики говорят
часто. Однако надежных
исследований, подтвер-
ждающих, что магнитные
бури на солнце способны
как-то влиять на человека,
нет. Немногочислен-
ные работы такой
связи не обнару-
живают. 

4.Есть мне-
ние, что: в

ненастную погоду
людей одолевает
сонливость. На са-
мом деле. Нет. Обычно
спать днем хочется не из-
за плохой погоды, а со-
всем по другим причинам,
например из-за скуки или
банального недосыпа. В
холодное время года мо-
жет клонить в сон из-за

нехватки витамина D,
который выраба-

тывается на свету.
Однако пара не-
настных дней не
может истощить

запас витамина.
Желание прикор-

нуть при пасмурной
погоде бывает не у всех.

5.Есть мнение, что:
сердечники хуже чув-

ствуют себя в жаркую по-
году. На самом деле. Да.
Это один из немногих под-
твержденных фактов влия-
ния погоды на здоровье.
В жару, особенно если она

длится долго, люди с бо-
лезнями сердца и сосудов
хуже себя чувствуют и
чаще умирают. Это под-
твердили ученые, рабо-
тающие в Национальном
центре изучения сердеч-
нососудистых заболева-
ний в Пекине. Вязкость
крови заметно увеличива-
ется в жару. Организм те-
ряет жидкости более 2%
от массы тела, в резуль-
тате возрастает нагрузка
на сердце. Ему приходится

совершать большую
работу, перекачи-

вая густую жид-
кость. Поскольку
летом ночи тоже
жаркие, орга-

низм не может
полноценно вос-

становиться после
дневного перегрева.

Впрочем, холод для
сердечников ничем не луч-
ше. Доказано, что у тех,
кто живет в теплом кли-
мате, выше риск развития
ишемической болезни
сердца при наступлении
холодов. Причины: уве-
личивающаяся нагрузка на
сердце из-за сужения со-
судов и повышение дав-
ления при переходе из теп-
ла в холод.

6.Есть мнение, что: по-
холодание вызывает

головную боль. На самом
деле. Голова редко болит
собственно из-за проблем
в голове. Куда чаще при-
чиной становится «неис-
правность» артерий или
хрящей в шейном отделе,
а вовсе не воздействие
холода на мозг. Когда на
улице становится холод-

Способна ли влиять погода на здоровье людей?
Что говорит об этом Владимир Мельников, 

доктор биологических наук.

éàÆÉÄî   âÄïÄéô   
ìÇäôïÄ…

Надеж-

ных исследо-

ваний, подтвер-

ждающих, что

магнитные бури на

солнце способны

как-то влиять на

человека,

нет.

Связи

между болью

в суставах и пого-

дой ученые не на-

шли никакой. Суста-

вы у людей болят по-

тому, что они боль-

ше двигаются и

переутом-

ляются.
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îŒã   ŒÈÑÍ   œ¿õŒúñá   
œÑ   ªáØŒóáØÕÚ   œá   ÕÑÃñÍÑ…

А тут... Ему стало плохо, вызвали
скорую, но она не смогла помочь.
Врачи сказали, что отец умер от

гипертонии с преимущественным по-
ражением сердца. Неужели можно
внезапно умереть, если до этого не
было проблем?

Елена.

Внезапно умереть может даже прак-
тически здоровый молодой человек

и даже младенец. Причиной смерти поч-
ти всегда является фибрилляция желу-
дочков (хаотичные, очень быстрые не-
эффективные сокращения сердца) или
остановка сердца. В медицине внезап-
ную смерть чаще называют коронарной
или сердечной. По статистике, у 88%
людей среднего и пожилого возраста
причиной внезапной смерти является
ишемическая болезнь сердца. В 20%
случаев внезапная смерть - первое и
единственное проявление ишемической
болезни сердца. Другими причинами
внезапной смерти могут быть:

aврожденные аномалии проводящей
системы сердца, расположения коро-
нарных сосудов;

aострые интоксикации, в том числе ал-
когольная, особенно после суррогатного
алкоголя;

aвозникновение тромба в легочной ар-
терии - тромбоэмболия;
aфизическое переутомление и сильный
нервный стресс;
aинфекционный эндокардит с пораже-
нием аортального или митрального кла-
панов.
Внезапная смерть может случиться после
недавнего острого инфаркта миокарда,
при наличии гипертрофии левого желу-

дочка - такой диагноз ставят гипертони-
кам и страдающим застойной сердечной
недостаточностью. А еще при сахарном
диабете и ожирении. Высок риск вне-
запной смерти, если она случалась у
близких родственников.

ÄÈ   ÈáíØÑÈŒõ   œá   ÈÑØÑ
Õ¿œÚõ¿

Я принимаю разжижающие кровь
препараты («Плавикс», «Кардиомаг-
нил»). От них на теле постоянно по-

является много синяков. Что делать?
А. Новикова.

Эти препараты, действуя на тромбо-
циты, снижают их слипание. Иногда

их назначают одновременно, например,
при остром инфаркте миокарда и после
стентирования коронарных сосудов. У
обоих препаратов один и тот же побочный
эффект - появление синяков на коже.
Если вы перенесли операцию или инфаркт
миокарда и нельзя совсем отказаться от
этих лекарств, по возможности лучше
временно отменить их. Как правило, через
2-3 недели синяки исчезают сами. Иногда
причиной такой реакции может быть од-
новременный прием нестероидных про-
тивовоспалительных средств: ибупрофена
(«Нурофен»), диклофенака, индометацина,
кеторолака («Кеторол»)...

Ф. Наскоков, кардиолог, 
врач высшей категории.

Неужели можно внезапно умереть?нее, страдают те, кто пе-
ренес воспаление менин-
геальной оболочки мозга,
люди с очагами хрониче-
ского воспаления, напри-
мер в лицевых пазухах или
во внутреннем ухе. В месте
воспаления не хватает кис-
лорода, кроме того, там
происходит некроз (отми-
рание) тканей, при кото-
ром выделяются веще-
ства, химически раздра-
жающие болевые рецеп-
торы. Если воспаление
осложняется инфекцией,
то ситуацию усугубляют
токсины микробов. Холод,
действующий на кожу го-
ловы, также повышает воз-
будимость болевых и тем-
пературных рецепторов, и
они тоже начинают рабо-
тать как болевые. 

7.Есть мнение, что:
старые травмы напо-

минают о себе. На самом
деле. Это происходит ино-
гда и только при опреде-
ленных условиях. В 2016
году провели исследова-
ния, которые показали, что
низкое атмосферное дав-
ление, высокая темпера-
тура и влажность могут
усиливать боль после пе-
реломов. После травмы
поврежденные ткани за-
меняются грубоволокни-
стой соединительной тка-
нью. Она более чувстви-
тельна к боли. Поэтому
старые травмы напоми-
нают о себе, когда погода
резко меняется.

8.Есть мнение, что: по-
года влияет на всех

людей, не только на боль-
ных. На самом деле. Да,
но здоровые этого не ощу-
щают.

Сердечники действи-
тельно хуже чув-

ствуют себя в жаркую
погоду. Все потому, что
вязкость крови заметно
увеличивается в жару и
сердцу приходится вы-
полнять большую работу
– перекачивать густую
кровь.

Будь начеку

Необходимо уточнить,
каким именно видом

эпилепсии страдает ваш
отец. Это заболевание мо-
жет быть приобретенное,
возникшее из-за травмы,
опухоли, воспаления голов-
ного мозга или врожденное.
Приобретенная эпилепсия
генетически не наследу-

ется. Если же, у одного из
родителей врожденная
эпилепсия, возможна ее
наследственная (генетиче-
ская) передача детям. Но
это вовсе не означает, что
болезнь им гарантирована.
По статистике из шести де-
тей в такой паре эпилеп-
сией заболевает лишь

один. Для следующего по-
коления (внуков) риск эпи-
лепсии еще на порядок
снижается. Однако, такая
вероятность повышается,
если врожденной эпилеп-
сией страдают оба супруга.
Рассчитать рождение боль-
ного ребенка в каждом кон-
кретном случае помогают
специалисты медико-гене-
тических консультаций, изу-
чив генетические линии
обоих родителей.

Е. Уланов, 
врач-невролог.

Передается ли эпилепсия по наследству?
Если да, то в каком поколении? Мой отец стра-
дает эпилепсией. У меня ее нет, но я волнуюсь
- не передастся ли она моим детям, то есть,

внукам моего отца?
Павел.

?

?

?
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1.Становится тонь-
ше талия. Яйца -

отличный источник бел-
ка, а значит, и сытости.
В исследовании ученых
принимали участие
люди, которые ели на
завтрак по два яйца. Че-
рез два месяца выясни-
лось, что они потеряли
на 65% больше веса и
на 16% больше жира по
сравнению с теми, кто
съедал булку с таким же
количеством калорий. А
объемы талии у люби-
телей яиц уменьшились
на 34%. 

2.Снижается риск
диабета. В желтке

содержится жиросжи-
гающее вещество - хо-
лин, поэтому лучше
съедать яйцо целиком,
особенно тем, кто не хо-
чет набирать лишние ки-
лограммы. А при дефи-
ците холина может по-
явиться опасный побоч-
ный эффект - диабет II
типа. Это происходит
из-за накопления липи-
дов в печени и недоста-
точной фильтрации кро-
ви. 

3.Улучшится обмен
веществ. Яйца по-

могают разогнать мета-
болизм. Это важно, ведь
организм постоянно тра-
тит энергию. А еще яйца
повышают уровень хо-
рошего холестерина в
крови. 

4.В организме ста-
нет меньше вос-

палений. Содержащие-
ся в яйцах микроэле-
менты понижают био-
маркеры воспаления.
Это значит, что глазунья

и омлет защитят от
сердечно-сосудистых
заболеваний и помогут

организму расщеплять
жиры.

5.Укрепится щито-
видка. В одном

крупном яйце содержит-
ся 22% суточной нормы
селена - питательного
вещества, которое под-
держивает иммунную
систему и регулирует
уровень гормонов щи-
товидки. 

6.Появится больше
энергии. Яйца бо-

гаты витамином В12, ко-
торый помогает орга-
низму превращать
съеденное в «топливо».
Даже одно яйцо в день
будет способствовать
тому, что вы станете
энергичнее и работо-
способнее. 

7.Улучшится рабо-
тоспособность. В

куриных яйцах содер-
жится необходимый для
работы мозга микроэле-
мент - омега-3. Эти жир-
ные кислоты обеспечи-
вают стабильную работу
нервной системы, по-
могают сконцентриро-
ваться и лучше воспри-
нимать новую информа-
цию.

8.Снизится уровень
стресса. В яйцах

содержится 9 амино-
кислот, которые отве-
чают за реакцию на
стресс и помогают из-
бавиться от тревожно-
сти на фоне негативных
новостей.

9.Защита для глаз.
Два антиоксидан-

та, которые есть в
яйцах, - лютеин и зеак-
сантин - способны под-
держивать остроту зре-
ния. Яйца снижают риск
дегенерации желтого
пятна и катаракты -
главных причин слепоты
у пожилых. 

10.Кости и зубы
будут крепче. В

яйцах содержится вита-
мин D. Он помогает ра-
боте всей костной си-
стемы, а также усвоению
кальция. 

11.Холестерин бу-
дет в норме.

Яйца поддерживают
нормальный уровень хо-
рошего холестерина. Но
если слишком налегать
на яйца, может подско-
чить и уровень плохого
холестерина. Поэтому
не стоит есть больше
двух яиц в сутки. 

12.Сердце будет
под защитой.

Яйца снижают риск ише-
мической болезни. Из-
за обилия плохого хо-
лестерина в крови ли-
попротеины низкой
плотности переносят
свои молекулы жира в
стенки артерий и вызы-
вают атеросклероз, а
также становятся винов-
никами инфарктов и ин-
сультов. Но если не зло-
употреблять яйцами, то
плотность и размер бля-
шек со временем сокра-
тятся. 

13.П о м о ж е т е
печени. Дефи-

цит холина, о котором
упоминалось выше, свя-
зан с накоплением ли-
пидов в печени, а это
может вызвать неалко-
гольную жировую бо-
лезнь печени, Поэтому
яичный желток можно
назвать отличным со-
юзником в борьбе за
здоровый орган-
фильтр.

ÄõÃŒÏõá 
ñØÚ   íŒØŠœŒã 

ÀŒñªÑØÊñŒÎœŒã

По 1 л кефира и воды, 4 кар-
тофелины, свежий огурец, 8

перепелиных яиц (или 2 куриных),
200 г отварного филе курицы,
несколько перышек зеленого
лука и укропа.

Отварите картофель и яйца,
почистите, нарежьте. Грудку и
очищенный от кожуры огурец
тоже нарежьте. Зелень измель-
чите, присолите и истолките (что-
бы не травмировать слизистую
и для большего аромата). Все
ингредиенты соедините, добавь-
те кефир, кипяченую охлажден-
ную воду.

æáØáÈ   Õ   ºÑØÑœÔø 
ØÊõŒø 

ñØÚ   ú¿ÀÑÃÈŒœ¿õŒó

3огурца, 2 ст. ложки очищенных
семян подсолнечника, не-

сколько перьев зеленого лука,
по 1 чайн. ложке семян горчицы

и меда, зубчик чесно-
ка, 50 мл лимонного
сока.

Огурцы нарежьте
соломкой. Чеснок
пропустите через
пресс. Лук измель-
чите. Для заправки

семена горчицы из-
мельчите в порошок, до-

бавьте мед, лимонный сок и чес-
нок. Поместите в блендер, влейте
100 мл воды и взбейте. Огурцы
выложите в салатник, посыпьте
луком и заправьте соусом.

ïÑÀÑÏõ¿   ñØÚ   ÈÑÌ, 
õÈŒ   œá   ñ¿áØ¿ºÑ

Стакан муки перемешайте с
пряностями, разрешенными

врачом. Это могут
быть куркума, тмин,
базилик, кориандр.
Вбейте в муку яйцо
и влейте немного
растительного масла.
Все перемешайте и
раскатайте из теста
лепешки. Выпекайте
в духовке полчаса.

Лечебные блюда Что будет с организмом, если есть яйца каждый 
день: тринадцать научных фактов.

День начинаете с глазуньи 
или яиц всмятку?
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ê   ñØÚ   ÕÊÕÈáóŒó, 
¿   ñØÚ   ÕŒÕÊñŒó

Сельдерей благотворно действует
и на нервную систему, и на сосуды,
и на кожу, и на суставы, и на гормоны.
Все это благодаря богатейшему со-
ставу растения. В нем есть такие
витамины, как А, Е, С, PP, В6, В9, а
также фосфор, натрий, калий, маг-
ний, кальций, железо. И это еще не
все. Сельдерей мягко и береж-
но чистит организм: выво-
дит токсины и шлаки, по-
могает убрать отеки с
лица и ног, улучшает ра-
боту печени и почек.

За счет большого количества
клетчатки сельдерей очищает ки-
шечник. А сок сельдерея стимули-
рует выработку ферментов и по-
могает избавиться от гнилостных
бактерий, улучшает расщепление
пищи. Именно поэтому диетологи
рекомендуют употреблять сельде-
рей не только для нормального пи-
щеварения, но и для избавления
от аллергии.

Сельдерей повышает эластич-
ность сосудов, укрепляет их стенки,
тем самым помогает снизить дав-
ление при гипертонии, стабилизи-
ровать работу сердца. Незаменим
он и при атеросклерозе: за счет очи-
щения и укрепления сосудов холе-
стерин приходит в норму. Сельдерей
очищает и суставы - помогает рас-
творять оксалаты, которые мешают
подвижности колена или кисти руки.

Этот овощ помогает держать тело
в форме, избавиться от лишних ки-
лограммов, регулируя обмен ве-
ществ. А еще быстро восстанавли-
вает после физических нагрузок и
избавляет от усталости. 

éÑÃÏõ¿   ¿   õŒÃÑÏõ¿
Сельдерей бывает трех видов -

листовой, корневой и черешковый.
Все они полезные и вкусные. Лучше
всего употреблять сельдерей в све-
жем виде. Черешки хорошо исполь-
зовать для приготовления легких
салатов. К ним добавляют морковь

или яблоки, заправляют
растительным маслом

или сметаной. Боль-
шой популярностью
пользуются коктей-

ли на основе свежего сока
сельдерея. В них добавляют ли-

монный сок, петрушку, огурец,
мед. В отварном виде сельдерей

хорош в супах. 

ÅŒÕØáíØÚÙÒ¿ã   ÕÊÀ 
¿º   ÕÑØŠñÑÃÑÚ

Понадобится 300 г стеблей сель-
дерея, 5 помидоров, 300 г белоко-
чанной капусты, 2 болгарских перца,
любая зелень. Овощи нашинкуйте.
Вскипятите 2 л воды, опустите туда
все овощи. Варите суп на малень-
ком огне 10 минут. В конце посыпьте
зеленью и дайте немного насто-
яться.

èŒõÈÑãØŠ   “ìŒØŠ   
õáØŒÃ¿ã”  

ñØÚ   ÀŒÌÊñÑœ¿Ú
Выдавите сок из 300 г стеблей

сельдерея и 400 г огурцов. После
превратите в пюре один зеленый
болгарский перец и пучок петрушки
или укропа. Смешайте густую массу
с соком, вылейте в бокал и подавайте
с кубиками льда.

aПшеничные хлебцы со-
держат витамины, поли-
ненасыщенные жирные
кислоты, минеральные
вещества. Пшеница
способствует укреп-
лению иммунитета
при заболеваниях желч-
ного пузыря и печени, при
язве желудка и двенадца-
типерстной кишки. Хлеб-
цы содержат необходи-
мые организму магний и
кальций.

aЯчменные
х л е б ц ы

способствуют
нормализации рабо-

ты печени и желудочно-
кишечного тракта, улуч-
шению перистальтики ки-
шечника.

aГречневые благотворно
воздействуют на работу
пищеварительной системы
и на состав крови, полезны
страдающим гипертонией.

aРисовые хлебцы со-
держат много ценных мик-
ро- и макроэлементов, бо-

гаты минералами. Рис
обладает хорошими аб-
сорбирующими свойства-
ми, впитывает вредные от-
ложения и шлаки.

aРжаные способствуют
нормализации уровня ин-
сулина в крови.

aОвсяные полезны для
людей с повышенной сек-
рецией желудочного сока и
сосудистыми нарушениями.
Способствуют очищению
кожи при нейродермитах.

æàï£äàÉàë,   ÅÄîÄâê   æèÄÉàë!
Успокоить нервы, снизить давление, наладить работу желудка и

кишечника - на все это способен сельдерей.

Уменя, как у многих других, когда
погода резко меняется, начинают

ныть суставы. В таких случаях спа-
саюсь рисовым пласты-
рем. Стакан белого риса
промываю, сушу и пере-
малываю в кофемолке в
муку. Смешиваю по 2 ст.
ложки рисовой муки и
крупной соли, 1 ст. ложку
пивных дрожжей. Зали-
ваю все 1/2 стакана теп-
лой кипяченой воды (что-
бы получилась густая масса), хорошо
перемешиваю. Небольшую лепешку
выкладываю на хлопчатобумажную
ткань и прикладываю к больному су-
ставу. Оставляю на 2 часа утром и 4
часа вечером. Если надо, делаю так
несколько дней. И еще один рецепт
из риса. Он помогает мне снять при-
ступ изжоги. Заливаю крупу водой
(приблизительно 1:6) и варю без
соли на небольшом огне до готов-
ности. Получившийся отвар проце-
живаю, остужаю до комнатной тем-
пературы и медленно выпиваю не-
большими глотками.

О. Жаркова.

Когда ноют суставы,
прикладываю к ним
рисовый пластырь

ÉÇçì¢à   òïàüû¢

aПо количеству витами-
на А, необходимого для хо-
рошего зрения, лисички
практически не уступают
моркови.

aСыроежки, благодаря содер-
жащемуся в них лецитину, чистят
сосуды и не дают накапливаться
холестерину.

aОпята особенно полезны при
болезнях с кроветворением,
ишемической болезни сердца,
диабете.

О пользе грибов

ВЫБИРАЙТЕ ХЛЕБЦЫ БЕЗ ДРОЖЖЕЙ И ВРЕДНЫХ
ПИЩЕВЫХ ДОБАВОК.
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Актуально

Некоторые места только с
виду кажутся чистыми и без-
опасными. Однако это не

так. Даже у себя дома можно найти
локации, которые кишат бактерия-
ми и микробами. Что уж говорить
об общественных местах? Отказы-
ваться от их посещения, конечно,
не стоит, однако соблюдать меры
предосторожности и гигиены обя-
зательно.

üáÕÕÑãœ   ¿   íáœÚ
Сама по себе вода в хорошем

бассейне не опасна - ее тщательно
фильтруют и обеззараживают хло-
ром или ультрафиолетом. А вот
раздевалка и душевая в бассейне
или бане - настоящий рассадник
бактерий.

Чтобы обезопасить себя от гриб-
ковых инфекций, носите максималь-
но закрытые резиновые тапочки, не
посещайте такие места сразу после
выполненного педикюра.

Под запретом интим в воде -
будь то бассейн или естествен-
ный водоем. Во время полового
акта во влагалище вместе с во-
дой могут попасть болезнетвор-
ные бактерии.

Вода не защищает от заражения
венерическими заболеваниями. Да,
сами по себе возбудители сифилиса,
гонореи и хламидиоза не выживают
в водной среде, поэтому во время
простого купания получить ЗППП
невозможно. Однако во время не-
защищенного полового акта в воде
заразиться легко.

ÄíÒÑÕÈóÑœœÔã   ÈÊáØÑÈ
Унитазы в общественных местах

часто оборудуют системой дезин-
фекции, к тому же в помещениях

регулярно проводят уборку согласно
санитарным нормам.

Вопреки распространенному
мифу, в туалете невозможно зара-
зиться ни молочницей, ни урогени-
тальным герпесом, ни ЗППП.

ÆÃáœÕÀŒÃÈ   ¿   ŒíÒÑÀ¿È
Не стоит бояться лишний раз

взяться за поручень в транс-
порте. Главное - потом не
забыть вымыть руки. Опа-
саться нужно лишь тем,
кто носит короткие юбки.
В этом случае, сев на си-
денье в общественном
транспорте, спортзале или
кафе, есть риск заразиться
дерматитом, кандидозом или
стрептококковыми инфекциями.
При проверке стульев в заведениях
общепита выяснилось: на 70% из
них есть 17 видов вредных бакте-
рий - в том числе кишечная па-
лочка.

Чтобы избежать заражения, ста-
райтесь не садиться с голыми но-

гами на тряпичные и покрытые вор-
сом сиденья. То же самое касается
постельного белья в поезде: если
оно влажное, в нем могут размно-
жаться переносчики чесотки.

èŒÕøÑÈ¿ÎÑÕõ¿ã   õáí¿œÑÈ
Салон красоты - то место, на ко-

тором нельзя экономить. Как пра-
вило, чем ниже ценник на услуги,

тем больше риск подцепить
что-то неприятное - от гриб-
ка и кишечной инфекции
до хламидиоза и сифили-
са. Это возможно, если в
салоне инструменты (на-

пример, маникюрные нож-
ницы) не дезинфицируют над-

лежащим образом.
Не постесняйтесь попросить у

мастера соответствующие дипломы,
поинтересоваться санитарной ги-
гиеной - выполняется ли она и в ка-
ком объеме. При необходимости
попросите специалиста еще раз об-
работать все необходимое так, чтобы
вы это видели. 

После посещения некоторых
мест не стоит пренебрегать

гигиеной. В каких 
случаях стоит быть особенно 

внимательными?

Стол и

клавиатура

собирают на

себе около 20

000-30 000 бакте-

рий, являясь са-

мыми грязными

местами в

офисе.

âäà   åêéôÆ   îêèÉÄü¢?
5   æÇî¢ò   âÉƒçì¢ò   îàæÆ

Один из главных факторов,
влияющих на заражение, -

состояние иммунитета. Здоро-
вый иммунитет способен спра-
виться с тем количеством бак-
терий, которые присутствуют в
общественных местах. Но если
он ослаблен, то риск заражения
увеличивается в несколько раз.
При недомогании стоит отказать-
ся от посещения людных мест -
будь то бассейн, сауна или об-
щественный транспорт.

Не стоит также забывать, что
один из самых грязных предметов
мы всегда носим с собой. Это
мобильный телефон. На его по-
верхности могут находиться бак-
терии золотистого стафилококка,
возбудители ротавирусной ин-
фекции, вирусы гриппа, Covid-
19. Не забывайте время от вре-
мени обеззараживать поверх-
ность смартфона антисептиком,
экран протирать специальной
очищающей салфеткой.

Комментарий специалиста

Кто в зоне риска?



Отдыхай!
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Сустав на ноге
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Лицо с обложки

ДЕТСТВО
Мери Луиз Стрип родилась в штате

Нью�Джерси, в небольшом провинци�
альном городке Саммит. Её отец Гарри
Стрип, работал менеджером фарма�
цевтической компании; работал он
много, стараясь как следует обеспечить
настоящее и будущее троих детей —
помимо Мерил в семье росли и два
сына — Гарри Стрип III (на три года
младше сестры) и Дана (на пять лет
младше). Мать семейства, Мери Вулф,
была художницей, но на какое�то вре�
мя ей пришлось стать домохозяйкой,
поскольку забота о троих детях не ос�
тавляла времени на творчество.

Никто и не подозревал, что в семье
растет талантливая актриса. Мерил
рано проявила способности к пению,
но не к лицедейству. Учителя школы
Бернардс, где обучалась девочка, на�

стоятельно советовали родителям раз�
вивать её вокальные данные. И не�
сколько лет Мерил занималась с педа�
гогом, собираясь стать оперной певи�
цей.

Окончив школу, Мерил отправилась
в престижный колледж Вассар, обуче�
ние в котором ей сумели обеспечить
родители. И именно там, причем, со�
вершенно случайно, открылся ее актер�
ский талант. Преподаватель драмати�
ческого искусства Клинтон Аткинсон
попросил Стрип среди прочих прочи�
тать на студенческом концерте моно�
лог Бланш Дюбуа из пьесы Теннесси
Уильямса «Трамвай “Желание”. И ког�
да Мерил начала своё выступление, зал
замер. Это было невероятно — студен�
тка, никогда не обучавшаяся основам
сценического мастерства, взяла зал под
свою власть, перевоплотившись в

Бланш. Перед зрителями была насто�
ящая актриса.

С того дня Мерил участвовала во
всех студенческих спектаклях коллед�
жа, и однажды её увидел на сцене де�
кан факультета драматических ис�
кусств Йельского университета (быв�
ший заодно и директором Йельского
репертуарного театра) Роберт Брус�
тейн. Специалист был потрясен уви�
денным. Он пригласил Мерил в труппу
своего театра, а также рекомендовал
её к приёму в Драматическую школу
Йельского университета с полным обес�
печением. Таким образом Брустейн
сыграл в судьбе выдающейся актрисы
особую роль.

К моменту выпуска из университета
Мерил Стрип уже сыграла более 40
ролей, сыгранных в разных возрастных
диапазонах и различных амплуа — от
драмы до комедии.

В 1975 году, получив диплом магис�
тра, теперь уже профессиональная ак�
триса отправилась покорять Бродвей.

В том же году в театре Джозефа
Паппа состоялся ее дебют в спектакле
«27 вагонов хлопка» по одному из про�
изведений Теннесси Уильямса, и за эту
роль ее номинировали на премию
«Тони» – почётную театральную награ�
ду. Начало карьеры было  прекрасным.
Критики с восторгом писали об ее игре
в этом и последовавших за ним спек�
таклями.

КАК КИНО ЗАМЕНИЛО ТЕАТР
А в 1977 году Мери Стрип дебюти�

ровала в кино — в фильме «Джулия»
она сыграла небольшую роль. Фильм
получил три «Оскара», что обеспечило
к нему пристальное внимание, и Ме�
рил взяли на карандаш режиссеры.
Например, Майкл Чимино, снявший
знаменитую драму «Охотник на оле�
ней», в роли Линды хотел видеть толь�
ко Мерил. Она согласилась. Гонорар за
роль составил 35 тысяч долларов.

С одной стороны, это был прекрас�
ный опыт: Мерил работала с Робертом
Де Ниро, Кристофером Уокеном; а с
другой — сниматься ей было неверо�
ятно тяжело — исполнитель одной из
заглавных ролей Джон Казале, её лю�
бимый, умирал от рака. Она выклады�
валась без остатка на съемочной пло�
щадке, а вне работы ухаживала за Джо�
ном, который слабел день ото дня. Дра�
ма «Охотник на оленей» (1978) получи�
ла пять «Оскаров». Это была первая
номинация Мерил Стрип на главную
американскую кинонаграду. Актриса
стала широко известной.

Щедрым на значимые роли был и
1979 год. Стрип блистательно сыграла
в комедии Вуди Аллена «Манхэттен». А
съёмки в драме Роберта Бентона «Кра�
мер против Крамера» закончились тем,
что она получила своего первого «Ос�
кара».

В фильмографии Мерил Стрип 101
фильм, и в нем нет почти ни оного слу�
чайного. В 1982 году актриса снялась в
роли Софи Завистовски в картине за�
мечательного режиссёра Алана Паку�
лы «Выбор Софи».

Мерил настолько глубоко вжилась в

Величайшая американская
киноактриса современности

МЕРИЛ СТРИПМЕРИЛ СТРИПМЕРИЛ СТРИПМЕРИЛ СТРИПМЕРИЛ СТРИП

Обладательница премий «Оскар», «Золотой глобус», «Эмми»,
MTV, «Сезар». Имеет собственную звезду

на Аллее славы в Голливуде.
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нав об этом, Мерил Стрип заявила, что
покинет проект вместе с ним. А стра�
ховку Казале, серьезно возросшую в
цене из�за онкологического заболева�
ния, оплатил лично Роберт Де Ниро.

Мерил практически поселилась в
больничной палате Джона и была с ним
до самого конца. «Все хорошо, Мерил»,
— такими были его последние слова,
обращенные к ней.

Джон Казале умер 23 марта 1978
года, вскоре после завершения съемок
в «Охотнике на оленей». Увидеть смон�
тированный фильм он не успел.

29�летняя Мерил тяжело пережива�
ла утрату. Чтобы немного сменить об�
становку, она согласилась на предло�
жение своего брата Генри пожить в
квартире его друга, скульптора Дона
Гаммера, который уехал в длительное
путешествие по Европе. По возвраще�
нии хозяина квартиры, Мерил плани�
ровала уйти, но Дон предложил ей ос�
таться. Она ныряла в работу днем, что�
бы заглушить боль, а по вечерам они
подолгу разговаривали с Доном. Ме�
рил не могла не оценить доброту Дона,
его надежность, и в том же 1978 году
она согласилась стать его женой (их
свадьба состоялась 30 сентября), а
через год у них родился первый ребе�
нок, сын Генри Гаммер.

 Пыталась ли Мерил изо всех сил
забыть умершего возлюбленного и всю
боль связанную с его утратой, выйдя
замуж? Ответ на этот вопрос знает лишь
сама актриса. Между тем, семья, пост�
роенная не на страсти, а на дружбе и
доверии, оказалось удивительно креп�
кой. Мерил Стрип не боялась, что став
матерью, она выпадет из обоймы, и они
с Доном стали родителями четверых
детей: помимо Генри, у них с Доном три
дочери — 39�летняя Мэми (Мэри), 36�
летняя Грейс и 31�летняя Луиза.

Все четверо детей с тем или иным
успехом задействованы в киноиндуст�

образ женщины, испытавшей весь ужас
фашизма, что впоследствии не могла
заставить себя посмотреть этот
фильм. Его высоко оценили и зрители,
и профессионалы, и Мерил была на�
граждена вторым «Оскаром».

Актриса легко и непринуждённо де�
монстрировала такой уровень мастер�
ства, что всем становилось понятно:
Мерил действительно достойна стату�
са суперзвезды. Она была органична в
гомерически смешных кинокомедиях и
в леденящих душу драмах; бесстраш�
но исполняла рискованные трюки. Од�
нако и у неё были свои предпочтения:
Стрип больше всего нравилось амплуа
интеллектуальной актрисы.

ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ
МЕРИЛ СТРИП

Уже упомянутый нами Джон Казале
был первой любовью Мерил. Они по�
знакомились в процессе подготовки
спектакля «Око за око» в театре Джозе�
фа Паппа, Джон уже был звездой, сыг�
рав в «Крестном отце». Он был старше
Мерил на 13 лет и был женат, но с суп�
ругой давно ничего не связывало, а
потому и он, и Мерил не считали, будто
они кого�то обманывают. Еще не раз�
ведясь, Джон сделал Мерил предло�
жение, на которое та ответила согласи�
ем. Но судьба обошлась с ними жесто�
ко.

Вскоре после того, как его утверди�
ли на роль в фильме «Охотник на оле�
ней», Джон узнал, что у него рак  легко�
го в поздней стадии. Долго никак себя
не проявляя, болезнь начала очень бы�
стро прогрессировать: к началу съёмок
уже было понятно, что болен он неиз�
лечимо, слабость нарастала с каждым
днем. Режиссер Майкл Чимино снимал
в первую очередь сцены с участием
Казале. Когда информация о его бо�
лезни дошла до продюсеров, те стали
рассматривать варианты замены. Уз�

рии. По мнению Мерил Стрип, иначе и
быть не могло, хотя они с Доном мечта�
ли о «нормальных» профессиях для
детей. Генри периодически играет в
кино и пишет музыку для фильмов,
Мэми и Грейс — яркие актрисы, сыг�
равшие в нескольких знаковых сериа�
лах, а Луиза — бывшая успешная мо�
дель, также переквалифицировавша�
яся в актрисы.

В 2019 году Мерил Стрип впервые
стала бабушкой — Мэми родила сына,
а через год и у сына Генри родилась
дочь.

Актриса счастлива, когда вся семья
собирается под одной крышей, а слу�
чается это нечасто. Номинированная на
«Оскар» 21 раз, Мерил Стрип немного
жалеет о том, что выбрав кино, закры�
ла для себя театр. Но это было ее со�
знательным решением — она предпо�
читала вечера в кругу семьи, а не на
театральных подмостках. Кино же да�
вало ей возможность работать днем.

Залогом семейного счастья и гар�
монии великая актриса считает пра�
вильное разграничение ролей в семье.
Мерил Стрип говорит, что прекрасно
знает свое место, и счастлива быть
именно на нем.С мужем и с дочерьми

В фильме «Влюбленные»

В фильме «Примадонна»

В фильме «Секретное досье»
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одственная душа в широком
понимании � это человек, с ко�
торым у вас полностью совпа�

дают вкусы и ценности. С таким парт�
нером хочется создать семью в на�
дежде на то, что любовь будет длить�
ся вечно. Иногда реальность оказы�
вается прозаичной: родная душа ис�
чезает из нашей жизни, оставляя
зияющую пустоту. Впрочем, некото�
рым все же удается построить креп�
кие и продолжительные отношения
с тем самым человеком.

ВСТРЕЧА, КОТОРУЮ
НЕВОЗМОЖНО ЗАБЫТЬ

Порой встреча со второй полови�
ной напоминает подземный толчок,
который буквально сотрясает нашу
психику. «Когда мы с Максимом
впервые столкнулись в дверях ко�
фейни возле моего дома, я испыта�
ла необъяснимое чувство... � вспо�
минает Карина, 36 лет. � Мне захо�
телось плакать и смеяться одновре�
менно. Помню, что в моей голове
пульсировала одна мысль: „Я долж�
на быть с этим мужчиной”. Набра�
лась смелости и узнала его номер
телефона. Максим опешил, но от�
казывать не стал. Как я и ожидала,
завязались отношения.

В это сложно поверить, но я часто
предчувствовала звонки и сообщения
от любимого. А во сне видела его
квартиру. Когда я там впервые ока�

залась, то была ошеломлена � все
оказалось практически как в моих
снах. В один прекрасный день я про�
сто поняла: “Сегодня Максим сде�
лает мне предложение”. И он сделал.

После свадьбы мистические сиг�
налы перестали поступать. Ну, или
я перестала их замечать. Но ни один
человек на планете не сможет меня
переубедить в том, что эта встреча
была предназначена свыше».

А МОЖЕТ,
ПРОСТО САМОВНУШЕНИЕ?
Мнения психологов о родствен�

ных душах расходятся. Одни увере�
ны � это просто игра нашего вооб�
ражения, способность выдавать же�
лаемое за действительное. Другие
не исключают по�настоящему судь�
боносные встречи.

Предположим, вам кажется: «Да,
это он! С этим мужчиной я проведу
остаток жизни». Не спешите с вы�
водами. Убедитесь в том, что вы не
совершаете ошибку, размышляя
таким образом.

Иногда, закончив болезненные
отношения, человек с головой бро�
сается в новые, чтобы заглушить
боль, заполнить душевную пустоту.
Он может быстро заключить брак в
полной уверенности в том, что это
правильное решение. После эмоци�
онально непростого разрыва мно�
гие ощущают потребность вызвать

освобождение окситоцина и так ос�
лабить стресс. «Химический кок�
тейль» в мозге заставляет нас со�
вершать необдуманные поступки,
видеть любовь там, где ее нет. Куда
разумнее будет взять паузу после
расставания, побыть наедине с со�
бой, привести в порядок мысли. В
таком случае шансы встретить вто�
рую половинку и не разочароваться
значительно повышаются.

Другая ошибка � считать, что
отношения с тем самым человеком
всегда будут безоблачными, счаст�
ливыми, идеальными, прямо как в
романтическом фильме. Важно по�
нимать: даже в самых гармоничных
союзах случаются подъемы и спа�
ды. Сегодня вы смотрите на парт�
нера влюбленными глазами и уми�
ляетесь тому, как он забавно чавка�
ет, а завтра вас начинает раздра�
жать его поведение за столом. Это
не означает, что любовь прошла.
Просто активность гормонов снизи�
лась. Близкий человек может иног�
да вызывать гнев или слезы � это
нормально. Если вам удалось встре�
тить родственную душу, придется
принять все плохое и хорошее, что в
ней есть.

НЕОБЯЗАТЕЛЬНО ЛЮБОВНИКИ
Говоря о родственных душах, мно�

гие представляют себе партнера
противоположного пола и фи�
зические отношения с ним. Но не
стоит забывать, что это понятие мо�
жет включать и дружбу. В таком слу�
чае один человек понимает другого
с полуслова. Близкие легко мирятся
с недостатками друг друга и знают,
что в случае чего у них есть надеж�
ное плечо. При этом романтикой тут
и не пахнет. Если один из участников
подобных дружеских отношений за�
хочет перевести их на другой уро�
вень, то может столкнуться с непо�
ниманием, удивлением второго: «Ты
что? Это лишнее!» Но бывает и по�
другому: близкий друг становится
романтическим партнером.

РОДСТВЕННАЯ ДУШАРОДСТВЕННАЯ ДУШАРОДСТВЕННАЯ ДУШАРОДСТВЕННАЯ ДУШАРОДСТВЕННАЯ ДУША
ГГГГГде ее найти?де ее найти?де ее найти?де ее найти?де ее найти?

Бытует мнение: среди 7 миллиардов человек на планете обя;
зательно найдется предназначенный нам судьбой. Вторая по;
ловинка или родственная душа ; только с ним может быть сча;
стливая жизнь.

С ЧЕГО ВСЕ НАЧАЛОСЬ?
Древние греки считали, что

когда;то люди были настолько
могущественны, что захотели
занять место богов. Те раскрыли
их планы и в наказание разреза;
ли пополам. И теперь всем при;
ходится искать ту самую вторую
половинку, чтобы снова почув;
ствовать себя цельными.

А в Древнем Китае и Японии су;
ществовала легенда о красной
нити судьбы, которая невидимо
соединяет двух влюбленных.
Одна половина нити у мужчины,
другая – у женщины. Будущие
партнеры чувствуют притяжение
даже на расстоянии. Встре;
тившись, они обретают счастье.
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Письмо номера
а днях ко мне приходила
подруга Оля. Снова в слезах.
За несколько лет, что я дру�

жу с ней, уже привыкла, что эта ба�
рышня живет от драмы к драме.
Основная причина ее жизненных
трагедий � муж. Точнее, бывший
муж, с которым она так неосмо�
трительно завела ребенка � милей�
шего пятилетнего сына Вовку.

Оля и Леша развелись еще три
года назад, но все это время живут
в постоянной борьбе. Экс�супруг то
и дело вставляет палки в колеса в
вопросах воспитания сына. То по�
дает на Олю в суд якобы за препят�
ствие в общении с Вовой (вранье!),
то закрывает ребенку выезд за гра�
ницу (в итоге подруге пришлось от�
казаться от поездки на курорт, куда
уже были куплены билеты). Но глав�
ное � ладно бы от него толк был!
Так нет же, алименты платит ми�
зерные, ни в чем не помогает, но
нервы мотает знатно.

Я, конечно, Олю поддержала. А
сама в очередной раз мысленно
поблагодарила себя за то, что ког�
да�то поставила прочерк в графе
«отец» у собственной дочери. Не
жалею нисколько! А ведь было вре�
мя, когда я думала, что мы со Сла�
вой проживем всю жизнь вместе и
родим Аленке братиков и сестри�
чек. Слава богу, остановились на
одном ребенке...

Слава � наш сосед по даче. Зна�
ли мы друг друга еще с детских лет
и все время дружили. Потом по�
взрослели и посмотрели друг на
друга другими глазами. Роман зак�
рутился прямо на глазах у род�
ственников � уже спустя год они
пытались нас поженить. Только
Слава оказался крепким орешком,
то и дело твердил мне, что «спешить
не надо, молодые еще».

А я влюбилась! Мечтала о семье,
детях. Главное, была уверена, что
за штампом в паспорте дело не по�
стоит � мне казалось. Слава все для
себя уже решил. Видимо, так и
было, только вот решение оказа�
лось неожиданностью для меня. В
один прекрасный день, никого не
предупредив. Слава рванул в столи�
цу. Мы с родными сбились с ног. Он
не оставил ни записки, ни привета.
Телефон тоже отключил, а на связь
вышел только через две недели,
сказав, что уехал «на заработки».

Примерно тогда же я начала
испытывать все классические при�
знаки беременности. Поначалу я
еще пыталась себя обмануть, но с
каждым днем истина становилась
очевидной. Я была беременна, и
врач только подтвердила мои до�
гадки.

Тут же позвонила Славе, но на
мой звонок он не ответил. Его не
было четыре месяца, а потом воз�
любленный внезапно объявился.

Сам вышел со мной на связь и слез�
ным голосом сообщил, что у него
серьезные проблемы. Как бы на
моем месте поступило большин�
ство разумных женщин? Конечно,
прогнали бы его, посоветовав са�
мому решать свои проблемы. Но
мой разум был затуманен, и я по�
шла по знакомым собирать деньги,
чтобы отдать долги, которые Слава
умудрился накопить, пока был в
Москве.

Приняв как неизбежность мой
внушительного размера живот,
Слава обрадовался. «У нас будет
мальчик!» � говорил он. На УЗИ мне
сказали, что, скорее всего, родит�
ся девочка, но я только отмах�
нулась. Бывают же ошибки.

Пару месяцев в нашей семье ца�
рила идиллия. Я, признаюсь, жда�
ла официального предложения руки
и сердца, но Слава был так занят
решением накопившихся за время
отсутствия вопросов, что я решила
его не трогать.

А потом узнала о том, что в Мос�
кве мой любимый времени даром
не терял. Как�то раз ему на теле�
фон пришло сообщение, я увидела
его первой. «Ну что, когда приедешь
снова? Мы по тебе скучаем!» Боль�
ше всего резануло местоимение
«мы». Мы � это кто? Тот же самый
вопрос я задала Славе. Он от�
крещивался, как мог, заверяя меня,
что пишет его знакомая из столи�
цы, которая для него ничего не зна�
чит. Но я была бы не я, если бы на
следующий же день не нашла воз�
можности ей позвонить. Тут же
представилась: «Я � жена Славы».
На это собеседница на том конце
провода усмехнулась и сказала, что
знает: мужчина холост.

На это мне нечего было ответить,

мы ведь действительно были не
расписаны. Но я носила под серд�
цем его ребенка, о чем тут же зая�
вила сопернице. Та на секунду за�
молчала, но позже нашлась чем
крыть. «У меня тоже ребенок. Сын.
Слава любит его как родного, сын
папой его зовет». Ах, вот оно что...

Драма разыгралась нешуточная.
Я рыдала, Слава умолял понять его
и простить. «Ну; загулял, с кем не
бывает!» Я уже хотела бросить его
и воспитывать ребенка в одиночку,
но мама переубедила. Говорит: «Не
пори горячку! Как будешь одна дочь
поднимать? А тут какой�никакой,
все же отец». Одним словом, Славу
я простила и вплоть до самых ро�
дов мы жили без ссор.

Родила я точно в срок девочку.
Слава отнесся к ее появлению на
свет без энтузиазма � видимо, до
последнего верил, что будет сын. А
потом услышал, как одна мед�
сестра сказала: «И в кого она у вас
такая голубоглазая? У вас же у обо�
их карие глаза!» Конечно, Слава тут
же зацепился за эту идею и начал
мне мотать нервы. После предпо�
ложения «Уж не хочешь ли ты пове�
сить на меня чужого ребенка?» я
выставила его за дверь. А когда
пришла регистрировать дочь, по�
просила в графе «отец» поставить
прочерк.

Многие не поняли тогда моего
решения, да я и сама сомневалась,
правильно ли поступила. Но позже
убедилась, что все сделала верно.
Когда Аленке было полгода, Слава
объявился вновь. Кричал что�то про
свои права, задетые чувства и про�
чее, но я показала ему свидетель�
ство о рождении, где вписана толь�
ко я, и он замолчал. То�то же!

Елена К.

В ГРВ ГРВ ГРВ ГРВ ГРАААААФЕ «ОТЕЦ» & ПРОЧЕРКФЕ «ОТЕЦ» & ПРОЧЕРКФЕ «ОТЕЦ» & ПРОЧЕРКФЕ «ОТЕЦ» & ПРОЧЕРКФЕ «ОТЕЦ» & ПРОЧЕРК

Считается, что воспитывать ребенка
без отца невероятно сложно.
Однако порой его отсутствие

становится благом для всей семьи.
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Женские судьбы

2018 году Наталья Варлей выпу�
стила автобиографию с говоря�
щим названием «Канатоходка».
Для многих эта книга произвела

эффект разорвавшейся бомбы � никто
не ожидал откровений от актрисы, ко�
торая к тому моменту не снималась уже
около десяти лет. Но Наталья Влади�
мировна хотела рассказать все как
есть, без утайки.

НА АРЕНЕ ЦИРКА
В тот день с утра было пасмурно, а

когда Наташа с мамой вышли прогу�
ляться, грянул ливень. Спрятаться от
дождя они решили под крышей Мос�
ковского цирка на Цветном бульваре.
Мельком девочка увидела объявление
о наборе учащихся в цирковую студию.
Мама, заметив интерес, строго посмот�

рела на дочь, не одобряя ее затею. В
детстве врачи поставили девочке ди�
агноз ревмокардит: с больным серд�
цем запрещалось заниматься спортом.
Разве можно было думать о цирке? Та�
лантливый ребенок рисовал, пел пес�
ни. Но хотелось�то большего!

В тайне от родителей девочка все
же отправилась на отборочный тур. На
удивление, ее взяли в группу, а маму
Наташа просто поставила перед фак�
том. Студия сделала свое дело: после
окончания общеобразовательной шко�
лы Варлей поступила в Госу�
дарственное училище циркового и эс�
традного искусства.

Училась Наташа с удовольствием �
было ощущение, что она занимается
своим делом. Неудивительно, что вско�
ре девушка получила красный диплом.

Теперь она была профессиональной
эквилибристкой.

Но настоящей цирковой звездой
Варлей так и не удалось стать � ее судь�
ба повернулась в другую сторону. На
одном из выступлений в зале оказалась
ассистентка режиссера Леонида Гай�
дая. Сам он находился в поиске актри�
сы, которая исполнила бы главную роль
в его новой картине про приключения
Шурика. Претенденток было много, но
все они не годились. Настоящая удача
улыбнулась режиссеру, когда к нему на
пробы пришла Наталья Варлей.

РЕЖИССЕР И ЕГО
НАСТОЙЧИВЫЕ УХАЖИВАНИЯ
Невероятно, но среди пятисот пре�

тенденток на роль Нины выбрали ее.
Поверить в это Варлей не могла долго.
Тогда еще актриса не знала, что поко�
рила Гайдая искренностью и непосред�
ственностью. Среди прочего, на про�
бах режиссер попросил Наталью раз�
деться до купальника. «Легко», восклик�
нула девушка и сняла одежду. Именно
эта просьба оттолкнула многих желаю�
щих сниматься. Но для Варлей, при�
выкшей выступать в коротком костюме
на цирковой арене, показать себя в по�
добном наряде было нормой.

Фильм про кавказскую пленницу
вышел на экраны в 1967 году. В тот же
момент зажглась звезда Натальи Вар�
лей. Ей было всего двадцать, и девуш�
ка с трудом осознавала свалившуюся
на нее популярность. В Советском Со�
юзе все начали буквально сходить с ума
по «спортсменке и комсомолке». Стриг�
лись под Варлей, специально худели,
покупали себе такие же наряды. В кон�
це концов, Наталья даже начала откли�
каться на Нину.

Став настоящим секс�символом
1960�х, Варлей сводила с ума мужчин.
На ее крючок попался и сам Леонид
Гайдай.

Режиссер заинтересовался девуш�
кой еще на пробах. Когда начались
съемки, начал оказывать подопечной
знаки внимания, но Варлей всегда от�
вергала их. На то имелась веская при�
чина � Гайдай был женат, да к тому же
значительно старше. Молодая актриса
питала по отношению к нему исключи�
тельно дружеские чувства. Однажды,
после дня рождения Александра
Демьяненко, Леонид Иович предложил

Одиночество и кошкиОдиночество и кошкиОдиночество и кошкиОдиночество и кошкиОдиночество и кошки
в придачув придачув придачув придачув придачу

НАТАЛЬЯ ВАРЛЕЙНАТАЛЬЯ ВАРЛЕЙНАТАЛЬЯ ВАРЛЕЙНАТАЛЬЯ ВАРЛЕЙНАТАЛЬЯ ВАРЛЕЙ

Спортсменка, комсомолка и просто красавица большую часть
жизни провела под светом софитов, окруженная поклонника;
ми. Теперь же актриса окружена кошками, зато наслаждается
тишиной и спокойствием.

«Кавказская пленница», 1966 г.
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проводить актрису до номера. Там он
недвусмысленно начал намекать ей на
близость, но вдруг появилась жена ре�
жиссера.

«Мы говорим о работе», � испуганно
объяснилась Варлей. Как только Нина
Гребешкова исчезла за дверью, Гай�
дай попытался поцеловать Наталью.
Реакция последней была молниенос�
ной � девушка тут же выставила
незадачливого любовника за дверь.

В ПОИСКАХ ЛЮБВИ
Когда Варлей дала Гайдаю оконча�

тельный ответ, ей показалось, что муж�
чина действительно остыл. Так и было,
но обиду Леонид Иович затаил и поз�
же по�своему отомстил несговорчивой
подопечной. Фильм про кавказскую
пленницу был снят, и режиссер отобрал

у Варлей голос. Несмотря на прекрас�
ные вокальные данные девушки, песни
за нее исполнила Аида Ведищева. А
сама героиня Нина говорит голосом На�
дежды Румянцевой.

От досады Варлей несколько дней
рыдала в подушку. Но что она могла сде�
лать? Спасибо, что на остальной карье�
ре крест не поставил, а ведь мог... Го�
раздо позже, незадолго до своей смер�
ти, Гайдай вызвал Наталью на разговор
и попросил прощения. Он признался, что
всю жизнь носил в себе чувство вины
за собственную вредность.

Тогда же, много лет назад, Наталье
хотелось простого женского счастья.
Она уже была замужем � первый брак
актриса заключила в 19 лет. Молодые,
зеленые... Неудивительно, что с акте�
ром Николаем Бурляевым у них ничего
не вышло. Он умудрился изменить суп�
руге, несмотря на то, что горячо ее лю�
бил. А Варлей так и не смогла простить
предательства.

Она понимала: все еще впереди. Тем
более, мужским вниманием актриса
никогда не было обделена. О ней взды�
хали многие коллеги по съемкам. Гово�
рят, был неравнодушен и Леонид Фи�
латов � даже посвящал ей собственные
стихи. С трудом сдерживали свои чув�
ства и поклонники. Как�то раз Варлей
на гастролях в Кисловодске останови�
ла таксиста�частника. За рулем оказал�
ся бандит: с ходу начал домогаться и
рыскать в сумочке в поисках чего�ни�
будь ценного. Там он обнаружил доку�
менты. Когда мужчина понял, что пе�
ред ним его любимая актриса, бросил�
ся извиняться и целовать руки. Ната�
лья лишь выдохнула � пережитый
стресс вспоминала еще долго.

Самая желанная девушка в Советс�
ком Союзе мечтала о семье и детях. Но
счастье в личной жизни было таким
призрачным. Говорили об этом разное,
в том числе припоминали одну роль.

В 1967 году Варлей приняла пред�
ложение сниматься в экранизации по�
вести Николая Гоголя «Вий». Уже на
самих пробах творилась какая�то чер�
товщина � многие актрисы, изначаль�
но пробовавшие себя в роли Панноч�
ки, позже отказывались. Стоило бы за�
думаться. Но Варлей на все закрыла
глаза и, по некоторым предположени�
ям, накликала на себя беду.

ПРОКЛЯТИЕ «ВИЯ»
На пробах в кинофильм «Вий» Вар�

лей предложили лечь в гроб � приме�
рить, так сказать, реквизит. Будучи не
суеверной, актриса легко выполнила эту
просьбу. Съемочной группе тут же ста�
ло понятно: героиня найдена! Обрадо�
валась и сама Наталья, еще не зная,
что на съемках она чуть не попрощает�
ся с жизнью.

Это был обычный дубль. Женщина,
стоя в гробу, должна была подняться
под купол сельской церкви, где
проходили съемки. Там, наверху, гроб
раскручивали � со стороны выглядело
страшно, но у Натальи имелась надеж�
ная страховка. Оттого и странно, что в
самый ответственный момент она от�
стегнулась, и актриса с высоты трех
метров рухнула вниз. Могла бы запро�
сто разбиться, если бы в последний
момент ее не подхватил коллега Лео�
нид Куравлев.

Позже Наталья Владимировна не
раз слышала о так называемом «про�
клятии “Вий”» � многие из тех, кто при�
нимал участие в съемках, заболевали
или внезапно умирали. Столкнулась с
болезнью и сама Варлей. Долгое вре�
мя чахла, не понимая, что с ней проис�
ходит. Врачи только руками разводи�
ли. Спасла соседка: зная всю предыс�
торию, посоветовала покаяться в гре�
хах и креститься. Так женщина и сде�
лала. Спустя время ее самочувствие
улучшилось.

Вскоре судьба подкинула ей куда
более серьезное испытание. Варлей
поступила в Щукинское училище и там,
на первом курсе, познакомилась со
своим будущим мужем, сыном знаме�
нитых родителей Нонны Мордюковой
и Вячеслава Тихонова.

Увы, их история с Владимиром не
задалась прямо со дня свадьбы. Тогда,
на торжестве, Наталья узнала, что ее
новоиспеченный муж страдает от за�
висимости. Причем, речь шла не толь�
ко об алкоголе, но и о наркотиках. Не�
смотря на все, Варлей пыталась спас�
ти и вразумить любимого. Даже роди�
ла ему сына Васю в надежде, что ребе�
нок поможет мужчине измениться. Как
итог � семь лет кошмара, когда супруги
то сходились, то расходились. Семью
актриса тащила на себе в одиночку.
Маленького сына приходилось брать с
собой на гастроли и оставлять в го�
стинице на время спектакля � присмот�
реть за ним было некому.

Много раз Наталья порывалась уйти,
но каждый раз свекровь умоляла. «Без
тебя мой сын погибнет!» � рыдала Мор�
дюкова. В конце концов, чаша терпе�
ния переполнилась.

СЧАСТЬЕ ЛЮБИТ ТИШИНУ?
Годы шли, но мечты Варлей о женс�

ком счастье не исчезали. После рож�
дения первого ребенка врачи постави�
ли крест на ее будущем материнстве.
«Но что, если попробовать?» � размыш�
ляла Наталья. Вскоре у актрисы появил�
ся возлюбленный, имя которого Вар�
лей так и не назвала. В1986 году она
забеременела снова, но осталась с ре�
бенком на руках, потому что мужчина
не пожелал взять на себя ответствен�
ность за семью. Так появился сын Саша.

В конце 1990�х актриса вышла за�
муж в третий раз, но о своем супруге
молчала. Известно лишь, что он был
связан со строительством и звали его
то ли Владимир, то ли Валерий. Ната�
лья жила по принципу «счастье любит
тишину», но это не помогло. Несмотря
на венчание, со временем супруги рас�
стались.

Сегодня актриса живет одна. В
фильмах давно не снимается, но от
приглашений на телешоу не отказыва�
ется. Варлей признается, что о мужчи�
нах в ее жизни уже давно нет и речи �
возраст не тот. Зато рядом с ней люби�
мые кошки. В разное время у Натальи
проживало до пятнадцати животных.
Они нежные, ласковые, отзывчивые, а
главное � никогда не предают.

Актриса стала мамой двух
мальчиков ; Саши и Васи. С

их отцами отношения у
Натальи не сложились

С сыном Александром. Моло;
дой человек так же, как и мама,

выбрал творческий путь. Он
стал режиссером
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юдей, которые каждый день
ищут в Интернете симптомы
различных болезней с мыс�

лями: «Это точно про меня...», � на�
зывают ипохондриками. Такой чело�
век воспринимает любые непривыч�
ные ощущения как потенциальную
угрозу здоровью. Иногда страх пе�
ред определенным заболеванием
возникает по вполне реальным при�
чинам. Например, если кто�то в ва�
шей семье перенес тот или иной
недуг. Страх отравляет жизнь, раз�
рушает нервную систему и в итоге
может привести именно к тому, чего
человек так сильно боится.

«ПО ЖЕНСКОЙ ЛИНИИ НАМ
НЕ ВЕЗЕТ...»

Лилия, 39 лет, сильно устает.
После работы она готовит ужин де�
тям, а затем едет на другой конец
города к больной матери. Недавно
врачи поставили ей диагноз:
начальная стадия Альцгеймера.
Лилия была готова к этому � она
давно стала замечать за мамой
странное поведение. Конечно, хо�
телось списать все на возрастные
причуды. Но если бы все было так
просто.

Мать Лилии однажды призналась:
«В нашем роду по женской линии
многие теряют память. Это наш
крест, который приходится нести.
Когда я перестану быть похожей на
саму себя, не мучайся � отдай меня
в интернат». Действительно, бо�
лезнь коснулась и прабабушки Ли�
лии, и ее прапрабабушки. «Мне от

этого никуда не деться», � уверена
женщина. Она постоянно читает
статистику Альцгеймера по всему
миру, анализирует свое поведение
(вдруг пропустит первые звоноч�
ки?) и надеется, что рано или по�
здно врачи найдут лекарство. Пока
ее надежды остаются надеждами.

Выходит, Лилия просто сми�
рилась с ситуацией и опустила
руки. Так часто происходит, когда в
роду распространено определен�
ное заболевание. И это не лучшая
стратегия.

«СОСЕД УШЕЛ
НА МОИХ ГЛАЗАХ»

Тревожность усиливается, когда
на ваших глазах заболел и ушел из
жизни знакомый человек. Анаста�
сия, 44 года, часто видела милого
дедушку на лестничной клетке. Он
обычно поливал цветы или задум�
чиво смотрел в окно � всегда оде�
тый с иголочки, побритый и наду�
шенный. «Эх, всем бы так хорошо
выглядеть в старости...» � размыш�
ляла женщина. А потом заметила,
что дедушка стал выходить из квар�
тиры все реже. Даже подумала:
сосед куда�то уехал.

Через полгода столкнулась с
ним в подъезде: соседа было не
узнать. Он сильно похудел, будто
стал ниже ростом � оказалось, он�
кология на последней стадии. Ана�
стасия стала заходить к соседу �
то продукты занесет, то пыль про�
трет. Именно она и обнаружила, что
дедушка умер. Позвонила в дверь

как обычно, а сосед не открыл. Выз�
вала скорую, но сделать они уже
ничего не смогли.

С тех пор в душе женщины посе�
лился настоящий ужас перед онко�
логией. Она перестала загорать,
полностью изменила питание, ста�
ла обследоваться каждые 2�3 ме�
сяца. Иногда Анастасия
просыпается среди ночи из�за
очередного кошмара: снится, что у
нее обнаружили рак.

Когда человек становится свиде�
телем ухода знакомого от опреде�
ленной болезни, это может шоки�
ровать его. Страшные мысли: «А
вдруг такое случится и со мной?»
способны кого угодно довести до
состояния, близкого к панической
атаке.

ЗАБОТА О СЕБЕ
ИЛИ САМОРАЗРУШЕНИЕ?

Страх заболеть часто приводит
к плачевным последствиям. Повы�
шается уровень тревожности, начи�
наются проблемы со сном,
снижается работоспособность,
ухудшается общее самочувствие.
Когда человек постоянно на�
ходится в состоянии стресса, шан�
сы заболеть действительно повы�
шаются.

«Перестаньте думать о болезнях»
� самый частый совет, который слы�
шат те, кто опасается за свое здо�
ровье. Звучит просто, но как ему
последовать? Специалисты счи�
тают, что нужно переключить внима�
ние с симптомов на размышления о
причине переживаний. Стоит спро�
сить себя: «Есть ли у меня реаль�
ные причины переживать?». Вот что
еще рекомендуют психологи.

1. Не занимайтесь самолечени�
ем. Никогда. И советам из серии
«врач подруге посоветовал, ей по�
могло» тоже доверять не стоит.

2. Освойте техники борьбы с
тревожностью. Желательно вместе
со специалистом. Это могут быть
глубокое дыхание, медитация и т.д.

3. Ведите здоровый образ жиз�
ни. Если вы хотите позаботиться о
своем организме, начните вести
здоровый образ жизни (без фана�
тизма). Ешьте полезные и питатель�
ные продукты, пейте больше воды,
высыпайтесь, боритесь со стрес�
сом.

4. Проходите ежегодную диспан�
серизацию. Особенно если у вас
имеются хронические заболева�
ния. Но не превращайте это в зави�
симость. Посещать врача каждую
неделю с новым самостоятельно
обнаруженным заболеванием � не
лучшая идея.

«БОЮСЬ  ЗАБОЛЕТЬ!»«БОЮСЬ  ЗАБОЛЕТЬ!»«БОЮСЬ  ЗАБОЛЕТЬ!»«БОЮСЬ  ЗАБОЛЕТЬ!»«БОЮСЬ  ЗАБОЛЕТЬ!»
Беспокоиться о здоровье ; нормально. Обращаться к врачу с
первыми симптомами ; тоже нормально. Ненормально пани;
чески бояться заболеть, безостановочно проходить обследо;
вания по принципу «А вдруг...»

Иногда страх заболеть сопровождается панически−
ми атаками, депрессией. В таком случае нужно срочно
обратиться к специалисту.
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ольше всего на свете я боя�
лась субботних вечеров, ког�
да остро понимала, что оди�

ночество � моя участь. И тоску эту не
перешибить, как ни старайся. Мне
ли не знать: пять лет потратила на
женатого, который обещал�обещал,
но так и не ушел из семьи. Эта связь
осталась в прошлом, но я по инер�
ции имитировала веселье выходно�
го дня. Ведь любимый, как правило,
проводил это время с семьей, а не
со мной.

В тот вечер я отправилась к Свет�
ке. Мы сдружились на почве одина�
ково беспросветной личной жизни. С
той лишь разницей, что Светка за�
мужем побывала, родила сына Ста�
сика, а теперь боролась с бывшим
мужем и судебными приставами за
грошовые алименты. И разговор
наш, под крики возомнившего себя
роботом Стасика, сам собой ска�
тился к больной теме.

� Нормальных мужиков окольце�
вали еще в юности, � уверяла Свет�
ка. � А среди наших сверстников сво�
бодным только неликвид остался.

Эта философия брошенки не
оставляла надежды на счастье...

РОДНОЙ НЕЗНАКОМЕЦ
Домой я вернулась в третьем часу

ночи, а сна � ни в одном глазу. Броди�
ла по просторам социальных сетей,
стараясь не вспоминать того, кто
полгода назад сказал, что любит
жену. Но когда на экране мелькнул
значок нового сообщения, сердце
затрепетало.

И � напрасно. Писал незнакомый
молодой человек по имени Григорий:
«Бог создал мужчин и женщин раз�
ными, чтобы они нуждались друг в
друге, а вместе становились силь�
нее. Нет хуже пытки, чем одиноче�
ство». Слова так вторили настроению
этой субботней ночи, и я ответила не�
знакомцу.

Переписывались мы часа два.
Казалось, что общаюсь я не с челове�
ком, которого в глаза не видела, а со
старым другом, выплывшим из небы�
тия. Стоило упомянуть, что я недавно
ходила на выставку «Волшебство лю�
минографии», Гриша подхватывал,
что тоже обожает это направление в
фотоискусстве. Совпали и пристра�
стия в еде, и бытовые привычки. Спать
я легла на рассвете, вымотанная, но
наполненная невесомым чувством,

так похожим на счастье.
Через неделю Гриша пригласил

меня прогуляться по набережной. К
этому моменту я, кажется, знала о
нем все, в том числе и историю о тя�
желом разводе. Но все�таки Гриша
сумел меня удивить:

� Я врать не умею, поэтому скажу
без прикрас. Жилья у меня нет, со�
вместную квартиру я оставил бывшей
жене. Я не олигарх. Недавно начал
свой бизнес, и он требует больших
вложений, прежде чем начнет оку�
паться. Если тебя пугают мужчины с
временными жилищными и матери�
альными проблемами, я пойму.

Я не сдержала восхищенной улыб�
ки:

� Обожаю честных и
целеустремленных мужчин.

Накануне третьего свидания Гри�
ша позвонил и сказал, что встречу
придется отменить:

� Извини, у меня проблемы с жи�
льем � задолжал за аренду. Всего два
дня подождать надо, мне перевод
придет. Но хозяин требует освобо�
дить квартиру немедленно. Так что
обзвоню друзей, напрошусь к кому�
нибудь, � он вздохнул, выдержал пау�
зу. � Как наведу порядок в жизни, по�
звоню тебе.

� Приезжай ко мне! Оставайся
сколько потребуется, � выпалила я,
не успев задуматься, что слишком
тороплюсь.

ПОДРУГИ ПО НЕСЧАСТЬЮ
Бывает, мужчина оказывается нечистым на руку и приносит
неприятности двум, а то и трем «жертвам любви». Иногда ими
могут стать даже близкие подруги.
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чезли сомнения по поводу моих на�
коплений.

Лиза очень точно характеризова�
ла Гришу:

� Он умеет втереться в доверие.
Сначала создает иллюзию того, что
вы похожи. Потом высмотрит слабое
место и давит на него. У меня неза�
долго до встречи с ним погибли ро�
дители. И этот прохвост сделал все,
чтобы семья в его лице у меня опять
появилась.

А меня он купил дешевым колеч�
ком, сочинив байку о семейной ре�
ликвии. Перед Светкой изображал
заботливого папашу. И Светка не
знает, с кем живет. Я отбросила оби�
ду и позвонила подруге.

РАБОТА
НАД ОШИБКАМИ

К сожалению, опоздала. Голос из
трубки перемежался всхлипами.
Бывший муж выплатил алименты за
три месяца, и Светка решила испол�
нить мечту Стасика � отправить в ро�
бототехнический лагерь. Оформить
путевку вызвался Гриша. Взял день�
ги и исчез.

И нас, жертв мнимой любви, ока�
залось немало. Лиза скинула мне
ссылку на сайт, где обманутые жен�
щины делились историями о брач�
ных аферистах. Одна из них была
посвящена Грише. Мысли полыхали
мечтами об изощренной мести, а
Лиза вдруг прислала кокетливое на�
путствие:

� Нужно полюбить себя. Стать
сильнее, тогда никакая грязь липнуть
не будет. А уж за личным счастьем
дело не станется. Я через неделю
выхожу замуж, чего и тебе желаю.

Этим чересчур оптимистичным
словам я сперва не поверила. Но
все�таки последовала совету подру�
ги по несчастью: записалась в авто�
школу, занялась латинскими танца�
ми. Да и кто сказал, что женщина не�
пременно должна быть замужней?
Стоило увериться в этом, как пред�
реченное Лизой личное счастье само
меня нашло. Нагрянуло нежданно в
виде нового инструктора по вожде�
нию.

С Лизой мы до сих пор общаемся,
поздравляем друг друга с праздни�
ками, обмениваемся новостями. Не�
давно она написала, что Гришу ра�
зыскали и осудили за мошенниче�
ство. Странное дело, новость эта со�
всем не обрадовала, лишь породила
философскую мысль, что за пре�
ступлением непременно следует на�
казание.

И со Светкой мы по�прежнему дру�
жим, выкинули из памяти историю с
одним женихом на двоих.

Я замуж пока не стремлюсь.
Довольствуюсь совместной жизнью
без штампа, заново учусь доверять и
любить, но чувствую сердцем: скоро
и я отправлюсь под венец.

Но Гриша оказался еще большим
торопыгой. На исходе второго меся�
ца совместной жизни он вручил мне
бархатную коробочку�сердечко:

� С этим кольцом еще мой дед сва�
тал мою бабку. Они прожили вместе
сорок девять лет, а с тобой мне хо�
чется отметить золотую свадьбу.

СЛЕПАЯ ЛЮБОВЬ
Со свадьбой мы решили не спе�

шить.
� Я хочу, чтобы этот день стал для

тебя настоящим праздником, � рас�
суждал Гриша. � Чтобы ты ни в чем
себе не отказывала. Как только мой
бизнес начнет окупаться, закатим
пир на весь мир.

Он ставил на первое место мои
желания: за одну эту душевную щед�
рость я готова была горы свернуть.
Хваталась за любую дополнительную
работу, ведь Гриша все средства
вкладывал в бизнес. Он работал
дома, за моим компьютером. Зани�
мался инвестициями в ценные бу�
маги на виртуальной бирже, щеголял
умными словами вроде «авизо»,
«джоббер», «бинарный опцион». Ве�
черами Гриша встречал меня с по�
красневшими, слезящимися глаза�
ми: видно, что целый день провел за
монитором. Старался ради нас, и я
не отставала. Уже давно копила день�
ги на первый взнос по ипотеке, а те�
перь утроила усилия. Предвкушала,
как после свадьбы обрадую любимо�
го. Даже Светка, позабыв рассужде�
ния о неликвидных наших ровесни�
ках, высказалась о моем женихе вос�
хищенно:

� Хороший мужик! И отцом будет
что надо!

Мы все вместе гуляли в парке, и
Гриша учил Стасика кататься на ве�
лосипеде. Со стороны они и впрямь
походили на счастливых отца и
сына. Потом Светка не раз просила
Гришу о помощи: разъяснить ребен�
ку сложную тему по математике,
сколотить скворечник для школьно�
го двора. Я гордилась им, таким от�
зывчивым мастером на все руки. Ос�
лепла, оглохла, обезумела...

Даже не заметила, как исчезли
мои накопления. Узнала об этом
случайно, когда пришла в банк по�
полнить вклад. Выписка со счета
зияла нулями, а сотрудница банка
только и могла сказать, что деньги
были переведены через интернет�
банк.

Домой я вернулась позже обычно�
го, потерянная. С порога выложила
вскочившему из�за компьютера Гри�
ше новости:

� Говорят, что все деньги сняли че�
рез интернет�банк. А я ведь им даже
не пользовалась! И к компьютеру
давно не подходила, ведь за ним ты
работаешь.

Я и не думала обвинять Гришу, но
он вдруг вспылил:

� Ты хочешь сказать, что я украл
деньги?

Гнев его был таким исступленным,
что казался отрепетированным. Гри�
ша выбежал из квартиры, громыхнув
напоследок дверью.

К утру меня до костей сгрызло чув�
ство вины за то, что обидела люби�
мого. Я решила его разыскать. Но
делать этого не пришлось, Гриша
нашелся сам. Точнее, позвонила
Светка и без расшаркиваний заяви�
ла, что Гриша теперь живет с ней:

� Стасик так к нему привязался.
Извини.

ВСЕ ТАЙНОЕ
СТАНОВИТСЯ ЯВНЫМ

Чтобы разбитое сердце не
захлебнулось болью, я выдумывала
себе неотложные дела. Все что угод�
но, лишь бы не думать об изменнике
Грише и подлой Светке. Например,
вызвала программиста, чтобы он
проверил, нет ли в моем компьюте�
ре хитроумных вирусов, которые мог�
ли опустошить счет. Он посидел за
компьютером и присвистнул:

� Вот это снаряга! Много вложили?
� Что? � оторопела я.
� В «Танки», говорю, много вложи�

ли? Штук двести, да?
Не получив ответа, программист

умолк и лишь спустя полчаса сказал:
� Все в порядке, вирусов нет, мо�

жете играть.
Я не поняла, о чем он. Как только

программист ушел, села за компью�
тер. Открытыми остались две вклад�
ки: рисунок танка во весь экран и Гри�
шина страница в социальной сети.

Не знаю, что я хотела прочитать в
его сообщениях. Намек на то, что все
произошедшее � ошибка, нелепый
розыгрыш? Но нашла лишь кучу од�
нотипных посланий, начинающихся
со знакомых слов: «Бог создал муж�
чин и женщин разными...». Видимо,
он рассылал это сообщение наугад
всем, кто был в Сети. А откликнулась
только я.

Один диалог выделялся среди
прочих краткостью и категоричнос�
тью: «Верни деньги!» Писала это де�
вушка по имени Лиза, с такой же фа�
милией, как у Гриши. Сразу вспом�
нились рассказы горе�жениха о быв�
шей, которая оставила его ни с чем.
И я решила Лизе написать. Ответила
она почти сразу. Лиза и впрямь ока�
залась бывшей женой Гриши. Только
оставил он ей не квартиру, а кредит,
который они брали вместе, чтобы
начать семейное дело. Как только
деньги перечислили, Гриша снял их
и испарился. Лиза утверждала, что
он их проиграл:

� Я с этими «Танками» долго боро�
лась. Даже компьютер продала, а
этот ненормальный в интернет�кафе
сбегал. Видимо, игромания не лечит�
ся...

Теперь странные слова програм�
миста стали понятными. Заодно ис�
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азалось бы, за 10 лет воспи�
тания троих детей я должна
была привыкнуть к непроше�

ным советам, но, видимо, нет. На
днях гуляла с двухлетним Севой.
Малыш играл в песочнице, я
отдыхала на скамейке, а рядом
расположилась бабушка�одуван�
чик. Впрочем, свое мнение о ней я
поменяла почти сразу. В какой�то
момент она недовольно встала и
направилась к моему сыну поправ�
лять ему шарф. От подобной нагло�
сти я опешила, но незнакомка все
объяснила: «Вы, я вижу, молодая
мамочка, и не знаете, что ребенка
нельзя одевать так легко. Он же у
вас заболеет!» Под личиной добро�
ты и заботы старушка умудрилась
упрекнуть меня в том, что я плохая
мать. Подобные фокусы со мной
давно не работали. Пришлось
объяснить добродетельнице: ребе�
нок у меня уже третий, и с раннего
детства я занимаюсь закаливани�
ем потомства. «И вообще, это не
ваше дело!» � приструнила я бабу�
лю напоследок.

Но так было не всегда. Много лет
я болезненно реагировала на лю�
бые замечания и бестактные воп�
росы. С первым сыном я считала
своим долгом объясняться перед
каждым, кто предъявлял мне пре�
тензию. Соседкам в лифте расска�
зывала, почему Мишка выглядит
младше своего возраста (сын
родился маловесным), перед све�
кровью оправдывалась за то, что
докармливаю малыша смесью,
подруге доказывала: выходить из
декрета мне еще рано. Каждый да�

вил на меня, хотя и делалось это
ненамеренно.

В итоге после первых родов за�
работала себе депрессию и про�
блемы со здоровьем. Костик
появился на свет спустя три года.
В отличие от брата, это был насто�
ящий богатырь � бутуз, который ни�
кому не давал покоя. Если он кри�
чал, то на всю улицу, если бегал, то
сломя голову. Я понимала: соседи
нас ненавидят за регулярный шум,
но даже не думала, что они настоль�
ко озабочены благополучием на�
шей семьи.

«Евгения, ваш ребенок постоянно
плачет, � сказала мне однажды со�
седка. � Мы, конечно, все понима�
ем, но переживаем за него. Малы�
ша явно что�то беспокоит. Позволь�
те, я помогу вам?» Отказывать было
неудобно � просьба выглядела впол�
не вежливо. Но соседка не была ни
детским психологом, ни педиатром,
да даже не имела опыта работы ня�
ней. Она сидела на кассе в продук�
товом магазине, а свой ребенок у
нее давным�давно вырос. Что она
могла мне подсказать?

Помню, следующие несколько
недель я делала все, чтобы Костик
плакал меньше. Вымоталась жут�
ко, зато соседи к нам больше не
приходили со своей помощью.

Мне доставалось и от род�
ственников. Как�то раз в гости к нам
приехала старшая сестра мужа � у
них разница 15 лет. Имея уже взрос�
лых детей, Светлана не перестава�
ла удивляться современным гадже�
там. Вертела в руках ниблер, рас�
сматривала молокоотсос, наблю�

дала за тем, как я ношу сына в слин�
ге. И наконец вынесла свой вер�
дикт: «Раньше мы как�то без всех
этих приспособлений обходились.
И ничего, вырастили детей!» Что
удивительно, тогда я начала оправ�
дываться перед ней. Мямлила,
мол, я стараюсь использовать гад�
жеты по минимуму, предпочитаю
естественные методы ухода за ре�
бенком. Остепенил родственницу
ее же собственный муж: «Не зави�
дуй! Дети растут одинаково, а вот
родителям намного проще теперь».
Сестра быстро успокоилась. Я
молча праздновала свою победу в
этом споре.

Пожалуй, самые бестактные
вопросы я слышала от таких же
мам, как я. Когда детей у нас стало
трое, я часто гуляла с малышами в
одиночку и ловила на себе
сочувствующие взгляды. Словно
это были не цветы жизни, а три моих
кредита или судимости. «Все
ваши?» � как�то раз спросила меня
одна из мамаш. Я кивнула. Другая
меня поразила: «Куда вам столь�
ко?» Я не нашлась с ответом. Кол�
лекционируем! Кто�то собирает
марки, кто�то магниты на холодиль�
ник, а мы с мужем � детей.

Но еще больше раздражали ком�
ментарии вроде: «Трое мальчишек?
Наверняка девочку хотели?» Они
задевали: родив третьего сына, я
пару месяцев оплакивала тот факт,
что мамой девочки не стану. Впро�
чем, со временем печали мои ис�
чезли, а вот неуместные коммен�
тарии � нет. И если поначалу я при�
нималась рассказывать про то, как
мне повезло иметь столько защит�
ников, то теперь я просто улыба�
юсь. Иногда улыбка � лучшая защи�
та от вмешательств. Что бы мне ни
говорили, я стараюсь сохранять
позитивный настрой и не прини�
мать слова окружающих близко к
сердцу � этому я училась долго.

Меня до сих пор умудряются об�
винять в разных грехах. По мнению
окружающих, я не так детей оде�
ваю, кормлю и воспитываю. Я их
слишком балую, а иногда чрезмер�
но строго наказываю. Остальные не
принимают во внимание одну очень
важную вещь: это мои дети! Обсуж�
дать вопросы их воспитания и раз�
вития я буду исключительно со сво�
им мужем и их отцом по совмести�
тельству. Кстати, такая позиция
однажды помогла мне поставить на
место свекровь. Когда она в очеред�
ной раз за моей спиной начала кор�
мить детей сладостями и уверять,
что «сахар нужен подрастающему
организму», я ей сказала: «У вас
была возможность воспитать сво�
их детей так, как вы хотели. Не ме�
шайте мне делать то же самое».
Жестко? Зато справедливо!

Евгения.

НЕ  НУЖНЫ  МНЕНЕ  НУЖНЫ  МНЕНЕ  НУЖНЫ  МНЕНЕ  НУЖНЫ  МНЕНЕ  НУЖНЫ  МНЕ
ВАШИ  СОВЕТЫ!ВАШИ  СОВЕТЫ!ВАШИ  СОВЕТЫ!ВАШИ  СОВЕТЫ!ВАШИ  СОВЕТЫ!

Окружающие считают своим долгом рассказать вам, как вос;
питывать вашего ребенка? С подобной бесцеремонностью
часто сталкиваюсь и я.
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МАМА  НЕ  НОСИТМАМА  НЕ  НОСИТМАМА  НЕ  НОСИТМАМА  НЕ  НОСИТМАМА  НЕ  НОСИТ
ТЯЖЕСТИ & ЭТО  ЗАКОН!ТЯЖЕСТИ & ЭТО  ЗАКОН!ТЯЖЕСТИ & ЭТО  ЗАКОН!ТЯЖЕСТИ & ЭТО  ЗАКОН!ТЯЖЕСТИ & ЭТО  ЗАКОН!

Можно ли попросить ребенка помочь донести сумку из магази;
на, или он для этого еще слишком «маленький»?

Уже три года как я в разводе, вос�
питываю двенадцатилетнего сына.
Раньше муж отвечал за всю тяже�
лую работу в доме, но теперь он
живет в другом городе с новой се�
мьей, а нам с Вовкой приходится
приспосабливаться к обстоятель�
ствам.

Впрочем, сын растет моей
поддержкой и опорой! Не помню,
когда в последний раз носила про�
дукты из магазина. А дело в том, как
мне кажется, что я никогда не уби�
вала в сыне инициативу. Захотел
сам собрать новый комод � по�
пробуй. Вызвался помочь передви�
нуть диван? Почему бы и нет! Ну и
что, что ему на тот момент всего
девять лет было. Что по силам �
сделает!

Есть и те, кто жалеет «бедного
мальчика» � например, бывшая
свекровь. Она не устает мне напо�
минать о том, что Вова еще малень�

кий и «не обязан работать грузчи�
ком, носильщиком». Я на это толь�
ко усмехаюсь. Куда печальнее
смотреть на «мамсиков», которые
в подростковом возрасте не то что
другим не помогают � сами себя
обслужить не могут. С удивлением
наблюдаю за тем, как соседскому
Павлику � ровеснику сына � до сих
пор школьный портфель носит де�
душка. И еще оправдывается, го�
ворит, что учебники нынче тяжелые,
у внука может спинка заболеть. Ну,
и что вырастет из такого ин�
фантильного паренька? Хочется
сказать: «Да отдайте вы его в сек�
цию спортивную, чтобы “спинка не
заболела!”»

Однажды я спросила у сына, как
он сам относится к подобным ве�
щам. И Вовка мне ответил одно�
значно: «Женщины не должны но�
сить тяжести!» Честно, горжусь им!

Елена.

НЕ НАДО ЖИТЬ
РАДИ РЕБЕНКА!

Если бы сейчас мне предложили
изменить последние десять лет
моей жизни, я бы сделала это. Как
минимум это пошло бы на пользу
мне и ребенку. Но увы, я была той
самой озабоченной мамашей, ко�
торая слишком опекает свое чадо.

Все было объяснимо: Асель ста�
ла моим первенцем, а родила я по�
чти в сорок. Говорят, позднему
материнству характерна гиперопе�
ка. Я в буквальном смысле жила
ради дочери. Вся моя жизнь была
подчинена ее расписанию: с малых
лет � развивающие занятия, поезд�
ки на море, потому что «надо»
(сама я отдых в жарких странах тер�
петь не могу), две работы, чтобы
иметь возможность покупать доче�
ри лучшее.

И я действительно не ждала при�
знания или благодарности. Просто
хотела, чтобы дочь ни в чем не нуж�
далась. На себе же всегда эконо�
мила. Выглядело это комично: ре�
бенок в брендовых вещах и я в коф�
точке из масс�маркета трехлетней
давности. С мужем развелась, но�
вую любовь не встретила.

Неудивительно, что никто из
мужчин не обращал на меня внима�
ния � я же была похожа на серую
мышку. Мне действительно было
все равно, как я выгляжу. На себя я
попросту махнула рукой...

Сегодня Асель четырнадцать лет,
и это абсолютно избалованный ре�
бенок. Еще бы, ведь я целый мир
выстроила вокруг нее! И когда не�
давно я пожаловалась психологу на
эту ситуацию, она резонно замети�
ла: «А что вы хотели?» Надеюсь,
специалист поможет мне справить�
ся с проблемой, которую я сама же
и создала себе.

Регина И.

УЧИТЕЛЯ ОТДЫХАЮТ, А ДЕТИ ДОЛЖНЫ ЗАНИМАТЬСЯ?
Мы вообще�то с семьей плани�

ровали поехать на море, потом от�
дохнуть на даче. Сын болел много в
течение года, ему нужны витамины,
солнце и отдых! Думаю, что многим
детям тоже все это необходимо. Но
о каком отдыхе может идти речь,
когда столько задано на лето � 20
произведений и на каждое читатель�
ский дневник сделать! Особенно
обидно из�за того, что учителя�то
сами отдыхают.

Признаюсь честно, я уже приоб�
рела несколько книг в кратком из�
ложении. А по некоторым произве�
дениям просто посмотрим филь�
мы.

Анна А.

На днях сын принес и положил
передо мной список книг для лет�
него чтения. «Нужно выбрать, какие
из них прочесть?» � наивно поинте�
ресовалась я. Увы, ошибочка выш�
ла � оказалось, изучить надо было
все пункты и еще читательский
дневник вести. Как вам такое? Я
помню, что когда мы учились, у нас
тоже всегда был список книг на лето
� для интереса и немного к школь�
ной программе, чтобы в течение
года легче было. Но читали мы по
желанию, а тут обязаловка прямо!

Большинство книг в списке � от�
дельная тема! Кому из взрослых
дай почитать � заснут. Есть несколь�
ко, которые могут заинтересовать,

остальные же для современных
детей непонятные, скучные. А по�
том мы удивляемся, что дети не
читают! Может, стоит пересмотреть
все эти списки?
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Ситуация

азлайтинг � жесткая форма
психологической манипу�
ляции, когда другой человек

заставляет свою жертву сомневаться
в собственной адекватности. Сам
термин появился на свет благодаря
фильму «Газовый свет» (с англ.
gaslight). По сценарию, муж доводит
свою жену практически до сумасше�
ствия, все время доказывая, что ей
видится и слышится то, чего нет на
самом деле. Герой фильма действу�
ет намеренно, но в реальной жизни
газлайтеры не всегда сами понима�
ют, что творят. Ваша задача � распоз�
нать манипуляции и научиться им
противостоять.

5 ПРИЗНАКОВ ГАЗЛАЙТЕРА
Жертве не так просто осознать,

что рядом с ней газлайтер. И все же
по некоторым признакам можно это
сделать.

Отрицание фактов. Алина все
детство провела в страхе перед ро�
дителями. Они наказывали девочку
за любую провинность. Повзрослев,
она пошла к психологу, чтобы про�
работать детскую травму. По совету
терапевта Алина попыталась обсу�
дить проблему с родителями и стол�
кнулась с тотальным отрицанием:
«Да что ты выдумываешь?! Никогда
такого не было!» Родители еще и
обиделись на неблагодарную дочь.

Обесценивание эмоций. Жерт�
ве постоянно дают понять, что она
не имеет никаких оснований испы�
тывать негативные чувства и эмоции.
«Ты опять обиделась как маленькая.

тому что не нашли правильные сло�
ва, не объяснили, обидели челове�
ка, а ведь он из лучших побуждений...

МЕТОДЫ БОРЬБЫ
В первую очередь, нужно воспи�

тать доверие к собственным ощуще�
ниям, чувствам и воспоминаниям.
Записывайте или запоминайте собы�
тия дня, свои мысли, переживания и
эмоции по поводу происходящего.
Это поможет осознать, что, на�
пример, обещание мужа поехать в
отпуск на море вам не приснилось.
Если он начнет уверенно утверждать
обратное, вас будет не так легко
сбить с толку.

Учитесь четко формулировать
свои мысли и выражать эмоции:
«Меня злит, когда ты не выполняешь
свои обещания. Либо не давай их,
либо держи слово».

СЕКРЕТ ; В ОБЩЕНИИ!
Ищите союзников. Скажем, шеф

обещал выплатить премию за рабо�
ту в выходные. А теперь у него, как у
героя бразильского сериала, случи�
лась временная амнезия, и он утвер�
ждает, что вы неправильно поняли его
слова. Сделайте невинное лицо и с
деланным удивлением переспроси�
те: «Как же неправильно? Вот и Ве�
роника Сергеевна слышала». В это
время с тыла заходит Вероника Сер�
геевна и подтверждает: да, так все и
было.

Не бойтесь называть вещи свои�
ми именами. Дайте понять, что на�
сквозь видите все уловки газлайте�
ра. Например, так: «Я понимаю, что
тебе выгодно забыть о своих сло�
вах и что тебе ужасно не хочется
выполнять обещанное...» Дальше
попробуйте предложить компро�
мисс: «... но слово не воробей. Ты
обещал нам с детьми поездку на
море. Давай сделаем так: заплани�
руем десять дней на море, а оста�
ток отпуска проведем на даче, как
тебе и хотелось». Главное � сказать
это твердым, но доброжелатель�
ным тоном.

Ведешь себя, словно ребенок!» � и
вот уже человек чувствует стыд и
вину. Даже если было, из�за чего оби�
жаться!

Откровенная ложь. «Я же предуп�
реждал тебя, что в пятницу у меня
важное совещание, и я не смогу заб�
рать ребенка из сада. Не моя вина,
что ты об этом забыла!» При этом вы
точно помните, что такого разговора
не было, но слова мужа звучат так
настойчиво и убедительно… Возмож�
но, вы и правда забыли?

Отвлекающий маневр. Вы при�
шли к подруге, чтобы поговорить о
кругленькой сумме денег, которую
она взяла в долг полгода назад и ни�
как не может отдать. Не успели вы и
рот открыть, как подружка начинает
рыдать и рассказывать о том, как по�
ругалась с мужем, как на работе за�
держивают зарплату, как приходит�
ся тратиться на врача для ребенка �
и далее в том же духе. В результате
вы весь вечер ее утешаете, а разго�
вор о деньгах откладываете до бо�
лее подходящего момента, хотя в
глубине души уже подозреваете, что
этот момент никогда не наступит.

Притворное непонимание.
Предположим, вы пытаетесь объяс�
нить свекрови, как вам неприятна ее
критика, особенно в присутствии
мужа и детей. Женщина прерывает
вас и с оскорбленным видом начи�
нает доказывать, что она изо всех сил
пытается помочь, но если вам не
нужна ее поддержка, то она может
вообще больше не приезжать. И вот
вы уже чувствуете себя неловко, по�

ЕСЛИ  ВАМИЕСЛИ  ВАМИЕСЛИ  ВАМИЕСЛИ  ВАМИЕСЛИ  ВАМИ
МАНИПУМАНИПУМАНИПУМАНИПУМАНИПУЛИРУЮТЛИРУЮТЛИРУЮТЛИРУЮТЛИРУЮТ

«Я такого не говорил», «Ты опять все неправильно поняла», «Веч;
но ты преувеличиваешь»... Если в ваш адрес регулярно звучат
подобные фразы, вероятно, вы стали жертвой газлайтинга.

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА

ВНИМАНИЕ – НА СЕБЯ!
Как правило, газлайтер − близкий

человек, который знает все ваши боле−
вые точки. Но иногда газлайтером мо−
жете стать вы сами. Это происходит,
когда человек начинает обесценивать
свои слова, эмоции, поступки. «Вечно я
все делаю не так», «Нельзя быть таким
чувствительным», «Стыдно расстраи−
ваться из−за пустяков» и т.д. Это одна
из самых опасных форм эмоциональ−
ного насилия − насилие над собой. За−
метили подобное? Обратитесь к
специалисту или постарайтесь прора−
ботать проблему самостоятельно, но не
оставляйте ее нерешенной.
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Проблема
ВСЕ РОДНЫЕ

ПОССОРИЛАСЬ
ИЗ&ЗА МОЕГО

РЕБЕНКА
Неделю назад наша семья

отмечала юбилей дедушки. На
торжестве мой восьмилетний
сын все время сидел в телефо;
не, из;за чего все переругались.
А на меня посыпались обвинения
в плохом воспитании. Я в шоке!

Елена М.
Ситуации, в которой вы оказа�

лись, можно было бы избежать.
Прежде всего, дети в семье долж�
ны знать негласные правила. Их
устанавливают взрослые, а млад�
шие члены семьи обязаны слу�
шаться. Одним из правил может
быть договоренность об уважении
к семейным традициям. Изначаль�
но надо было обозначить сыну:
«Мы идем на юбилей к дедушке.
Давай договоримся, что ты поси�
дишь с нами за столом. Даже если
тебе будет скучно, ради дедушки
просто побудь немного с нами, чуть
позже � пойдешь в другую комнату
и займешься своими делами». Ро�
дителям стоит помнить, что ребен�
ку • необязательно весь вечер про�
водить в компании взрослых, если
ему неинтересно, именно поэтому
такое общение для него должно
быть ограничено � например, дву�
мя часами. Но в это время гаджеты
должны быть отложены в сторону.
Маленькая хитрость: в конце вече�
ра стоит похвалить ребенка, кото�
рый сделал то, о чем его просили,
подчеркнув, что его присутствие и
общение были приятны человеку.

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

ЖЕНЩИНЫ
ВРУТ  ЛУЧШЕ  МУЖЧИН?

Считается, что способность
говорить неправду в разной сте;
пени развита у мужчин и женщин.
Якобы представительницы пре;
красного пола в силу особого
строения мозга знают, как легко
обманывать окружающих. Это не
совсем так.

У женщин лучше получается
врать на ходу. Они быстро ори;
ентируются в ситуации и готовы
придумать небылицу буквально
за несколько секунд. Другими
словами, их сложно застать
врасплох.

Другое дело ; мужчины. Они
тоже могут неплохо врать, но для
этого им нужно основательно
подготовиться. А если не успе;
ли, то шанс проколоться стано;
вится очень высок.

КАК РКАК РКАК РКАК РКАК РАААААСПОЛОЖИТЬСПОЛОЖИТЬСПОЛОЖИТЬСПОЛОЖИТЬСПОЛОЖИТЬ
К СЕБЕ ОКРУЖАЮЩИХ?К СЕБЕ ОКРУЖАЮЩИХ?К СЕБЕ ОКРУЖАЮЩИХ?К СЕБЕ ОКРУЖАЮЩИХ?К СЕБЕ ОКРУЖАЮЩИХ?

Недавно я была на собеседовании. Но вместо меня взяли другую
претендентку ; как потом сказали, в ней больше харизмы. Стало
обидно. И теперь я задаюсь вопросом, можно ли развить в себе эту
харизму?

Наталья.
Харизма � способность распола�

гать к себе окружающих, при этом
оставаясь самим собой. Хорошая
новость: это не всегда врожденный
бонус, его можно приобрести в те�
чение жизни.

Развивать личностный потенци�
ал не так просто, как кажется на
первый взгляд. Одни обращаются за
помощью к психологам, другие идут
на курсы, третьи занимаются по
специализированной литературе.
Все варианты правильны, потому
что обрести новую способность, не
опираясь на знания, невозможно.

Задания, развивающие эту сто�
рону личности, разнообразны. На�
пример, человек тренируется, как
заходить в помещение и тут же при�
влекать к себе внимание, как раз�

говаривать так, чтобы его слушали,
как склонить собеседника на свою
сторону. По сути, нужно овладеть
искусством оказывать влияние на
людей, преследуя при этом соб�
ственные интересы. В идеале ха�
ризма становится частью личнос�
ти, и тогда не приходится прикла�
дывать усилия, чтобы быть
привлекательным для окружающих
человеком.

Если вы пока не знаете, с чего
начать, посоветую вам несколько
книг. Это Оливия Фокс Кабейн � «Ха�
ризма. Как влиять, убеждать и вдох�
новлять», Барбара и Аллан Пиз �
«Харизма. Искусство успешного об�
щения» и Брайан Трейси, Рон Арден
� «Сила обаяния. Как завоевывать
сердца и добиваться успеха».

ДОЧЬ ПОКИДАЕТ СТРАНУ,
А МНЕ ПЛОХО!

Моя дочь с мужем давно разговаривали о переезде, а теперь при;
няли окончательное решение. В течение месяца хотят уехать, а я
останусь совсем одна... Они хоть и говорят, что, как только устро;
ятся, меня позовут, но сейчас;то мне как одной?!

Евгения.
Судя по тому, что у вашей дочери

уже есть муж, девочка она нема�
ленькая, а значит, вольна устраивать
свою жизнь так, как ей захочется. Вы
должны принять ее выбор и поддер�
жать в любом случае. Но... что�то
мешает вам это сделать.

Насколько я понимаю, дочь � ваш
единственный близкий человек.
Видимо, вы сосредоточили на ней
все свои заботы, радости и заня�
тия. Теперь, когда родной человек
сообщил об отъезде, у вас возник
синдром опустевшего гнезда.

Думаю, пришло время выстраи�

вать собственную жизнь. Отпусти�
те дочь, даже если будет непросто.
Договоритесь о том, что будете со�
званиваться и приезжать друг к дру�
гу в гости. А после ее отъезда по�
пробуйте создать свой собствен�
ный маленький мир.

Задайте себе вопросы: чем вам
бы хотелось заниматься, что вы лю�
бите, как будете проводить вечера,
что хотели бы прочесть и т.д. По�
верьте, если вы посмотрите на си�
туацию иначе, то уже спустя пару
месяцев жизнь заиграет новыми
красками.



30 №28 июль 2022

Женское чтиво

ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

Этим и кончилось совещание суп�
ругов. Состояние здоровья Грации ка�
залось изменчивым. Бывали дни, ког�
да она пыталась подавить свое горе и
казаться веселою и оживленною, но
большей частью ходила как убитая.
Когда дядя и тетка начинали расспра�
шивать ее, она отговаривалась голов�
ною болью и не хотела ни в чем со�
знаться. Однажды добрый Джемс Ред�
майн отвел ее в сторону и спросил с
искренним участием, глубоко ее тро�
нувшим, нет ли у нее какого горя, во она
отвечала ему: какое может быть у меня
горе?

– Вы все так добры со мной, милый
дядя, – сказала она, – и если бы только
отец мой был дома, я была бы вполне
счастлива.

Ответ был неопределенный, но
Джемс Редмайн им удовольствовался
и отправился к жене с видом радост�
ного торжества.

– Я все разузнал, мать, – объявил
он. – Грация тоскует об отце, она сама
сейчас созналась мне в этом.

– Очень глупо с ее стороны, – отве�
чала мистрис Джемс, не любившая уз�
навать что нибудь из вторых рук. – Ее
тоска не ускорит возвращения Ричар�
да ни на один день и не обогатит его ни
одною лишнею унцией золота. Лучше
пила бы мой чай и заботилась о своем
здоровье, чтобы он мог порадоваться
на нее когда возвратится домой.

Прошло три недели после отъезда
мистера Вальгрева – целая вечность
страдания для Грации – когда его по�
сылка прибыла в Брайервуд. Пакет был
адресован его почерком, который был
хорошо знаком Грации по заметкам в
книгах, которые он давал ей читать и
по бумагам, оставшимся на его столе.
Судьба благоприятствовала ей в ми�
нуту получения. Она вышла на встречу
почтальону, ничего не ожидая, ни на что
не надеясь. От мистера Вальгрева она
не ждала никаких известий. Разве он
не сказал ей положительно, что между
ними все будет кончено с его отъездом
из Брайервуда? А она была слишком
простодушна, чтобы считать его спо�
собным поколебаться. Он сказал, что

(Продолжение. Начало в 12;27).

честь обязывает его расстаться с ней,
и он покорится этой необходимости,
думала она.

Ее сердце сильно замерло, когда
она увидела пакет. Как стрела облетела
она вокруг дома и не остановилась, пока
не добежала до старого кедра, под ко�
торым так часто наслаждалась опас�
ным счастием с ним. Тут она опусти�
лась на скамью и дрожащими пальца�
ми разорвала пакет.

В пакете был синий бархатный фут�
ляр, который сам по себе должен был
показаться драгоценностью такой де�
вушке, как Грация, а в футляре на бе�
лой атласной подушке покоился меда�
льон, такой чудный медальон, что у нее
захватило дух при взгляде на него, и
она сидела и смотрела вне себя от во�
сторга.

Она открыла его и увидела букет
эмалевых незабудок. Красиво, очень
красиво, но с какою радостью проме�
няла бы она эту картинку на его порт�
рет или на прядь его волос! Она поло�
жила свою драгоценность на лавку око�
ло себя и распечатала письмо.

Клочок бумаги тотчас же привлек ее
внимание. «Между медальоном и ко�
лечком есть пружинка, нажмите ее и вы
увидите мой портрет». Прочитав эти
слова, она вскрикнула от радости и на�
чала искать пружинку, нашла ее и
вскрикнула еще громче, все забыв от
восторга, когда увидала его портрет.
Искусный колорист польстил мистеру
Вальгреву, темному цвету лица был
придан итальянский оттенок, серые
глаза были окрашены ультрамарином,
и лицо на портрете казалось десятью
годами моложе, чем в действительно�
сти. Но Грация этого не заметила. Лицо,
казавшееся ей прекраснейшим в мире,
было идеализировано на портрете не
более, чем она идеализировала его в
уме своем с тех пор, как полюбила его
обладателя. Но увидев Губерта Вальг�
рева в первый раз, она не заметила
ничего особенного в его наружности.

Насмотревшись, наконец, вдоволь
на портрет сквозь слезы, застилавшие
ее глаза, покрыв стекло восторженны�
ми поцелуями, она спрятала медальон
и прочла письмо.

Оно обмануло ее ожидания. Это
было только письмо благодарного
жильца к своим бывшим хозяевам. Ни
слова о прекрасном прошлом. Грация
заплакала.

«Я очень благодарна ему за порт�
рет, – сказала она себе, – но мы рас�
стались навсегда, я никогда, никогда не
увижу его опять».

Портрет пробудил в ней новые на�
дежды, письмо разрушило их. Утеши�
тельно было хоть то, что такое письмо
можно было показать тетке и носить
медальон открыто. Она взяла синий
футляр и письмо и отправилась прямо
к тетке, которую нашла в молочне.

– Посмотрите, тетушка, какой пода�
рок я получила сейчас.

– Опять какая нибудь подушка для
булавок или закладка для книг от од�
ной из ваших подруг.

– Взгляните, тетушка, – сказала Гра�
ция, открывая медальон.

– Боже ты мой! – воскликнула мист�
рис Джемс, взглянув на медальон. – Где
это вы взяли?

– Мистер Вальгрев прислал, тетуш�
ка. Вот его письмо.

Мистрис Джемс вырвала письмо из
рук племянницы и принялась читать
его вслух, взвешивая каждое слово и
перечитывая некоторые выражения,
что показалось Грации очень обидным;
от письма мистрис Джемс обратилась
к медальону и долго рассматривала
его; между тем Грация стояла в страш�
ном опасении, что она найдет тайную
пружинку.

– Вещица хорошенькая и стоит не�
мало, – сказала наконец тетка. – Не
знаю только с какой стати он прислал
вам такой подарок. Он за все заплатил
и ничем не обязан нам. И незабудки!
Как будто он посылает это женщине, с
которой был в дружеских отношениях.
Мне это вовсе не нравится, и я увере�
на, что дядя посоветует вам отослать
ему назад его подарок.

– О, тетушка! – воскликнула Грация,
горько заплакав.

– Ну, полно, полно, Грация, не будь�
те таким ребенком. Если дядя позво�
лит вам оставить медальон, я буду
очень рада. Подарок есть подарок, и
не думаю, чтобы мистер Вальгрев при�
слал его с дурным намерением, он
джентльмен, если не ошибаюсь. Наде�
юсь, что он никогда не говорил вам ни�
какого вздора за моей спиной.

– Нет, тетушка, он никогда не гово�
рил вздора.

Напротив, он был всегда очень бла�
горазумен и открыл мне нечто о себе:
он уже давно помолвлен.

– Честно и благородно с его сторо�
ны, что он сказал это вам. Покажите
письмо дяде за обедом, и если он по�
советует вам оставить медальон, я буду
очень рада.

Когда пришло время обеда, Джемс
Редмайн, мнения которого о многих
вещах были отголоском мнений его
жены, всмотрелся в выражение ее
лица, и видя, что она расположена бла�
госклонно к подарку и к дарителю,
объявил, что Грация может оставить
медальон, не роняя семейного досто�
инства. Ей следует, конечно, написать
благодарственное письмо, которое
даст ей случай выказать свое пансион�
ское воспитание, и переслать его че�
рез мистера Ворта, так как мистер
Вальгрев забыл написать свой адрес.

Итак, медальон остался у Грации и в
следующее воскресенье она надела его
сверх кисейного платья и стояла в нем
в церкви со стыдливым сознанием, что
все прихожане ослеплены его блеском
и что сам старик ректор, увидав его,
прервет свою проповедь. В будничные
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дни она носила его тайно на черной
ленте под платьем, а ночью клала под
подушку. Любовь ее была раннею, стра�
стною, девственною любовью, которая
близка к сумасшествию, любовью Джу�
льетты, которая хотела, чтоб ее Ромео
рассыпался мелкими звездами.

«Да озарит он свод небес так ярко
Чтоб целый мир, влюбившись в

ночь, не мог
Уж солнца обожать».

Девушка как будто ожила с получе�
нием этого медальона. Она стала весе�
лее и бодрее, и тетка ее забыла свои
опасения. Наступил конец сентября, и
началась уборка хмеля. Толпы рабочих
из пустынь Гибернии, из бесплодных
долин Вайтчанеля и Бермондсея сте�
кались на благословенные поля Кента.
Мистрис Джемс была слишком заня�
та, чтобы думать о здоровье Грации, и
когда девушка начала опять ослабевать,
решив что жизнь ужасна даже с его
портретом на груди, никто этого не за�
метил. Однажды с ней сделался обмо�
рок, и дома не было никого, кроме ста�
рухи Салли, которая употребила все
средства, какие пришли ей в голову,
чтобы привести ее в чувство. В другой
раз обморок сделался с ней в церкви,
и с тех пор она никогда не ходила туда
без большой синей склянки с нюха�
тельным спиртом.

Пришли темные октябрьские вече�
ра. В полях кое где мелькали краснова�
тые огоньки, и путник, проезжая по уз�
ким проселочным дорогам, наталкивал�
ся от времени до времени на табор ко�
чующих рабочих. Вопросительно обра�
щались к нему загорелые лица, а толпа
полунагих детей обступала его, крича
резкими голосами: «Подайте милосты�
ню, господин». Группа, издали казав�
шаяся такою живописною, имела очень
непривлекательный вид вблизи, и пут�
ник не мог не пожелать ей более удоб�
ного убежища на ночь. Иногда изодран�
ное одеяло, повешенное между тремя
жердями, образовывало нечто подоб�
ное палатке, но люди обладавшие та�
кой роскошью были богатыми в своем
сословии, большинство же ночевало
под открытым небом, если только ка�
кой нибудь великодушный фермер,
сжалившись над рабочими, не пускал
их в пустой амбар.

Джемс Редмайн был добр, и в Брай�
ервуде кочующий люд жил сравнитель�
но роскошно. Он давал им старые по�
крыши для скирдов на палатки и усту�
пал все пустые амбары. Грация прини�
мала участие в маленьких детях, тра�
тила все свои деньги на лакомства для
них, опустошала кладовую с яблоками,
женщинам носила по вечерам большие
миски с холодным чаем и старалась
сделать для них все, что было в ее си�
лах, рискуя заразиться тифом, как ча�
сто говорила ей тетка. В этот год она с
особенною деятельностью предалась
своей благотворительности, и горе ее
стихло при виде страданий других. Она
никогда не была так добра, как в этот
год, говорили женщины, знавшие ее уже
несколько лет. Она просиживала целые
часы в поле, держа на руках больного
ребенка и убаюкивая его грустными
песнями. Женщины любили смотреть
на нее издали и говорить об ее крото�
сти и серьезном бледном лице.

– Что нибудь с ней случилось, – го�
ворила одна дюжая матрона другой. –
В прошлом году она была весела как
птичка, а теперь стала похожа на сест�
ру мою Мери, которая умерла от чахот�
ки в больнице, такая же бледная и руки
такие же прозрачные. А добрая то ка�
кая! Вот такие умирают, а мой старый
отец, который и себе и другим в тя�
гость, остается маяться на свете.

Однажды вечером, пробыв почти
целый день в поле, Грация сделала
страшное открытие: медальон ее про�
пал. Лента, на которой она носила его
каждый день, перетерлась об острые
края колечка и осталась на ее шее, ра�
зорванная пополам. Как ни поздно
было, Грация пошла бы искать свое
сокровище немедленно, если б это
было возможно, подняла бы рабочих и
попросила бы их искать вместе с ней,
но дом был заперт, а ключи лежали под
подушкой мистрис Джемс, и бедная
девушка не осмелилась прервать сон
трудолюбивой хозяйки. Она легла в
постель и проплакала всю ночь, а ут�
ром сошла вниз бледная как смерть, с
красными кругами под глазами и объя�
вила о своей потере.

Мистрис Джемс пришла в негодо�
вание, узнав эту новость.

– Потеряла! Как вам не стыдно, –
воскликнула она. – С какой стати наде�
ли вы его в рабочий день.

Грация покраснела:
– Я знаю, что это было очень небла�

горазумно с моей стороны, тетушка
Ганна, но… но… я так любила его!

– Любила! Можно ли быть таким
ребенком. Вы любите ваше фортепья�
но, – удивляюсь, как вы не повесите его
себе на шею! Кто нибудь из ваших воз�
любленных рабочих украл его, и поде�
лом. Вот что значит водиться с таким
народом.

– Они не могли украсть его, тетушка.
Я носила его под платьем, и они не зна�
ли что он на мне.

– Не знали! Если бы вы проглотили
золотую монету, они знали бы, что она
внутри вас. К тому же вы, наверное, вы�
нимали его и показывали кому нибудь
из их паршивых ребятишек. Наживете
вы себе когда нибудь тиф или оспу с
этим народом. На что вы будете годны
без вашей красоты, не умея ни за что
взяться?

Грация молчала, чувствуя себя ви�
новатою. Она вспомнила что сидя на�
кануне у изгороди и держа на руках ре�
бенка, мать которого с толпою подрос�
тков работала на расстоянии несколь�
ких шагов от нее, она вынула свой ме�
дальон и вертела его пред глазами
малютки, любуясь сама на единствен�
ную вещь, служившую ей воспомина�
нием о краткой истории ее любви.

Тетушка Ганна однако вовсе не рас�
положена была допустить, чтобы ме�
дальон пропал.

– Не стоило тратить на вас деньги,
– сказала она, – и я это скажу мистеру
Вальгреву, если когда нибудь увижу его.
Медальон из чистого золота с настоя�
щим жемчугом, и носить его по будням
среди рабочих!

Наворчавшись вдоволь, тетушка
Ганна отправила Джека и Чарли и од�
ного из фермерских рабочих искать
медальон под руководством Грации,
которая должна была указывать все
места, где была накануне.

– Но это положительно все равно,
что искать месяц в траве, – сказала им
тетушка Ганна, когда они отправлялись
в путь.

Предсказание ее оправдалось. Мо�
лодые люди искали вплоть до вечер�
него чая, искали тщательно, но безус�
пешно. После чая смеркалось и при�
шлось прекратить поиски. Мистер
Джемс собрал вечером рабочих, объя�
вил им о пропаже и обещал пару сове�
ренов тому, кто возвратить медальон,
будь то мужчина, женщина или ребе�
нок, но они все отвечали, подтверждая
свои слова разнообразными клятвами,
что ничего не знают о медальоне и ни�
когда не видели его.

– Это ложь, – отвечал Джемс Ред�
майн твердо. – Кто нибудь из вас ви�
дел его и украл его и, может быть, уже
убежал с ним в ночь. Медальон почти в
мою ладонь, и сыновья мои нашли бы
его если бы он лежал в траве. Они
обыскали все места, где была вчера
мисс Редмайн. Грех вам обижать ее,
она была всегда очень добра с вами.

– Разве мы это не чувствуем, – вос�
кликнули женщины с отчаянною энер�
гией и с сильным ударением на после�
днем слове. И гул голосов отвечал про�
тестом против предложения, что кто
нибудь из рабочих способен взять
вещь, принадлежащую мисс Редмайн.

Грация ушла в свою комнату крайне
утомленная тяжелым днем, ходьбой
взад и вперед и поисками с постепен�
но уменьшавшеюся надеждой на успех.
Она лишилась своего единственного
утешения.

– Я никогда не увижу опять его лица,
– сказала она себе. – Сама судьба про�
тив меня.

Глава XVI
НО ЕСЛИ У ТЕБЯ

НА УМЕ НЕДОБРОЕ
После потери медальона Грация,

видимо, упала духом. Добросердечный
дядя Джемс сделал все, что было в его
силах, чтоб отыскать пропажу: передал
дело в руки полиции, наводил справки
у лондонских закладчиков, но все на�
прасно. Бедная Грация бродила по опу�
стевшим полям с устремленными в
землю глазами, как печальный при�
зрак, носящийся на сцене несчастной
жизни. Тетушка Ганна часто выговари�
вала ей за такое малодушие.

– Пропал так и пропал, – утешала
она ее, – и нечего искать его понапрас�
ну. Разве на свете мало других медаль�
онов. Вот если Бог даст, за эту четверть
года окажется прибыль, когда мы све�
дем счеты, мы с дядей купим вам но�
вый медальон и вставим наши портре�
ты. И такую вещь надо будет беречь
как семейное воспоминание, которое
вы когда нибудь покажете сво им де�
тям.

Грация невольно содрогнулась.
Портрет тетушки Ганны вместо его бла�
городного лица, вместо его божествен�
ных глаз!

– Вы очень добры, – сказала она чуть
не плача, – но я никогда не буду носить
другого медальона.
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Тайна  руки

Размер  имеет  значение
В хиромантии за каждым пальцем зак�
реплена определенная планета. Так,
планетой среднего пальца выступает
Сатурн. Палец, впрочем, как и все ос�
тальные (кроме большого), состоит из
трех фаланг: основной, средней и ног�
тевой. Размер фаланг говорит об от�
ношении человека к материальным
ценностям. Рассмотрите фаланги и
постарайтесь определить, какая явля�
ется наиболее длинной по отношению
к двум другим.
Если по размеру лидирует ногтевая
фаланга, то обладатель пальца эконо�
мен. Правда, порой такую экономность
трудно отличить от жадности. Человек
будет стремиться экономить на всем и
везде, не делая исключения ни для кого
� даже для себя любимого. Если боль�
ше остальных основная фаланга, то че�
ловек отличается расточительностью.
Он живет «здесь и сейчас», не задумы�
ваясь над тем, что будет завтра. Даже
с учетом неплохих заработков у него
всегда ощущается дефицит финансо�
вых средств. Те люди, у которых сред�
няя фаланга наибольшая, являются
прагматиками. У них четко расписан
каждый лари, а большинство трат спла�
нировано заранее. Бывает и так, что
размер всех фаланг одинаковый (ри�
сунок 1). Это вовсе не означает «золо�
тую середину». Эти люди подвержены
неожиданным перекосам. Они могут
быть как жуткими скрягами, так и пус�
кать огромные суммы на ветер. Такие
«качели» спрогнозировать едва ли по�
лучится.
О взаимоотношениях с окружающими
людьми расскажет длина пальца. Для

СЕКРЕТ
СРЕДНЕГО  ПАЛЬЦА

Средний палец на руке может многое рассказать о чело�
веке и предупредить. Он «отвечает» за силу, независи�
мость, отношения с окружающими людьми, а также
вспыльчивость � не зря же в наиболее выразительном
жесте «участвует» именно средний палец.

определения длины нужно сом�
кнуть указательный, средний и
безымянный, пальцы.
Если выше остальных оказал�
ся средний, то человек не лю�
бит шумные компании, ему ком�
фортно в одиночестве. Такие
люди не любят выступать пе�
ред публикой, стараются не
оказываться в центре внима�
ния. Их поступки благоразум�
ны и предсказуемы.
Если три центральных пальца
имеют одинаковую высоту, то
их обладатель � легкомыслен�
ная натура. У него много знако�
мых. При этом такие люди ста�
раются избегать ответственно�
сти, в конфликтах пытаются за�

нимать нейтральную сторону, а если это
не удается, то будут стараться уйти от
открытого противостояния, действуя
исподтишка. Если средний палец по
высоте уступает указательному и (или)
безымянному пальцам, то это говорит
об агрессивности. Разногласия эти
личности пытаются разрешить в пер�
вую очередь силой. Готовы до после�
днего отстаивать свою точку зрения, не
признают ошибок.

В  какую  сторону?
О силе характера можно судить по ук�
лону пальца. Для этого нужно рассмат�
ривать палец на «нерабочей» руке: у
правшей на левой, у левшей, соответ�
ственно, на правой. Ладонь располо�
жите на уровне глаз и определите, в
какую сторону наклонился палец. Уклон
в сторону безымянного пальца свиде�
тельствует о том, что у человека много
комплексов. С таким «багажом» трудно
быть уверенным в себе и с легкостью
принимать решения. Эти люди редко
ищут причину проблем в себе. Им про�
ще обвинить тех, кто находится рядом.
Уклон в сторону указательного пальца �
амбициозный человек, готов сражать�

ся за место под солнцем. Но в целеус�
тремленности и кроется главный недо�
статок. Для достижения поставленной
цели они готовы пойти на все, не особо
разборчивы в средствах. Когда сред�
ний палец не склоняется ни налево, ни
направо, то человек излишне эмоцио�
нален. Порой не может держать себя в
руках. Говорит все, что думает. Не за�
думывается над последствиями, к ко�
торым могут привести его реплики.
Если правильно определить уклон сред�
него пальца, то можно скорректировать
свое поведение � усилить одни черты
характера, ослабить другие.

Предупрежден  #
значит  вооружен

На среднем пальце можно обнаружить
некоторые особые отметки. Так, по�
явившиеся кресты подсказывают, на
что в ближайшее время следует об�
ратить внимание в первую очередь.
Если нашли крест на ногтевой фалан�
ге (рисунок 2), то займитесь своим
здоровьем. Крест на средней фалан�
ге � вероятно, вскоре подвернется
шанс заметно улучшить свое матери�
альное положение. Знак в виде крес�
та на основной фаланге предупреж�
дает � нужно что�то менять в своей
жизни.
Вертикальные черточки на основной
фаланге (рисунок 3) также являются
предупреждением. В вашем окруже�
нии, скорее всего, появился человек,
который вас использует или желает зла.
Линии у основания пальца могут рас�
полагаться горизонтально (рисунок 4).
Это сигнализирует о проблемах в се�
мье.
Данные знаки являются подсказками.
Если их вовремя разглядеть, то это по�
может избежать более серьезных про�
блем в будущем. Знайте также, что. и
кресты, и черточки могут как неожидан�
но появляться, так и исчезать.
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Копилка   советов

Липкий  валик
для  одежды  очистит  абажур
На абажуре быстро скапливаются
пыль и шерсть домашних животных.
Возьмите липкий ролик для одежды
и аккуратно пройдитесь им по всей
поверхности абажура � все загряз�
нения останутся на ролике.
Ролик действительно без проблем
собирает пыль и шерсть. Главное, не
нажимать на абажур слишком силь�
но, чтобы не повредить его.

На покупные краски мои волосы реаги�
руют плохо. Для себя я уже давно на�
шла альтернативное красящее сред�
ство � корицу. Как приготовить такую
краску?
Возьмите небольшую миску (не метал�
лическую!), смешайте в ней 3 ст. л. мо�
лотой корицы, 3 ст. л. меда, 1 стакан кон�
диционера для волос. Перемешайте все
до получения однородной массы. Вы�
мойте голову, чуть подсушите волосы,

КОРИЦА  ПОМОЖЕТ  ОСВЕТЛИТЬ  ВОЛОСЫ
разделите их на пряди. Прокрасьте
каждую приготовленным средством (не
втирая в кожу головы). Наденьте одно�
разовую шапочку и укутайте голову по�
лотенцем. Через полчаса полотенце
снимите, а краску оставьте на волосах
еще на 2 часа. Затем смойте водой.
Такое осветление подходит темноволо�
сым женщинам, блондинкам лучше им
не пользоваться.

Виктория.

В нашей семье лавро�
вый лист используется
не только для приго�
товления блюд. На�
пример, если вы стол�
кнулись с проблемой
неприятного запаха
изо рта, то жуйте лав�
ровый листик несколь�
ко раз в день (после
чего в течение получа�
са нельзя пить и есть),
и вы заметите положи�
тельный эффект.

 Если ваш ребенок
очень активный и плохо
засыпает, положите не�
сколько лавровых лис�
тиков под подушку � это отличное успо�
коительное средство.

 Чтобы дезинфицировать помещение,
где находился больной, заварите не�
сколько лавровых листьев кипятком.
Дайте настояться 15�20 минут и вылей�
те в тарелку. Оставьте в комнате на час,
и та очистится от бактерий и напол�
нится приятным ароматом.

 Лавровое масло поможет при лече�
нии воспалительных кожных заболева�

ЛАВРОВЫЙ  ЛИСТ  ПРИГОДИТСЯ
НЕ  ТОЛЬКО  НА  КУХНЕ

ний, опрелостей и пролежней. 1,5 ст. л.
измельченных листьев залейте 1 ста�
каном растительного масла. Оставьте
в темном месте на неделю.

 Если вы страдаете от повышенной по�
тливости ног, заварите 30 лавровых ли�
стьев 2 стаканами кипятка. Дайте на�
стояться в течение 3 часов, затем вы�
лейте в таз с теплой водой. Используй�
те как ванночку для ног 10�15 минут в
день.

Если  в  доме
поселилась  мышка
Недавно ездили с мужем на дачу �
проверить, все ли там в порядке.
И что же мы обнаружили? Мышей
� прямо в дачном домике! Они там
так хорошо обустроились. Поде�
лились своей бедой с соседкой по
участку, а она и говорит: «Насыпь�
те на плинтусы по всему перимет�
ру дома молотого черного перца,
и мыши сбегут».
Мы ее послушали, так и сделали.
Вернулись через неделю � а незва�
ных гостей и след простыл.

Людмила.

Как  удалить  шерсть
питомца  с  ковра

Наши любимые котики и собачки ос�
тавляют повсюду шерсть. Особенно
тяжело удалять ее с ковра. Но суще�
ствует несколько простых способов
сделать это быстро.
Если у вас есть автомобильный стек�
лоочиститель, проведите им по ков�
ру, и вся пыль соберется на резинке.
Можно воспользоваться обычной ре�
зиновой перчаткой. Наденьте ее на
руку, слегка намочите и круговыми
движениями протрите ковер.

Елена M.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
Кладу в холодильник кусочек
хлеба # и никаких запахов
Чего я только не пробовала, чтобы по�
бедить неприятные запахи в холодиль�
нике! Покупала специальные пластмас�
совые коробочки разных видов с акти�
вированным углем, просто расклады�
вала таблетки угля в мешочках... Толку
было мало. Потом догадалась класть
кусочки сухого хлеба в холодильник (в
открытом пакете или просто на полку).
Может быть, кто�то советовал, а я про�
сто вспомнила. И запахи исчезли. По�
работавший на благо холодильника ку�
сочек я не выбрасываю, отправляю на
следующую работу � в компост.

Наталья.

Я точно знаю,
как избавиться от засора
Я 15 лет проработал сантехником, по�
этому знаю точно, как избавиться от
засора в сифоне, что поможет, а что нет.
По факту, чтобы прочистить засор в
сифоне, удалить из него жир и волосы,
устройство надо снять, разобрать, про�
мыть, собрать обратно и установить.
Если лень снимать сифон и хотите про�
мыть трубы, в магазинах продаются
гранулированные средства на основе
каустической соды. Не нужно покупать
дорогие гели и брендовые порошки для
прочистки. В них такой же состав, как и
у дешевых, просто внимательно читай�
те инструкцию. Не поскупитесь, купите
тросик для прочистки труб � он вам
поможет пробить засор в трубопрово�
де. Вот и вся наука.

Виктор.

Ревень прекрасно чистит
алюминиевую посуду
У ревеня, помимо вку�
совых и лечебных ка�
честв, есть еще одно
замечательное
свойство � он
п р е к р а с н о
удаляет тем�
ный налет и
пятна алю�
м и н и е в о й
посуды. Об
этом я узнала случайно, когда реши�
ла сварить кисель в алюминиевой ка�
стрюле. Итак, если хотите почистить
посуду, выложите в нее нарезанные
черешки ревеня, залейте водой и ки�
пятите 15�20 минут. Мелкие предме�
ты можно погрузить в большую ем�
кость. После отвар слейте, а посуду
просто ополосните под проточной во�
дой.

Жанна.

 Подсыплем золы. В золе есть ка�
лий, фосфор, кальций, железо, цинк и
даже сера. Причем калий и фосфор � в
легкодоступной для растений форме,
что делает золу одним из лучших удоб�
рений. Чтобы подкормить цветы, сме�
шайте золу с почвой при пересадке. Так
вы не только сделаете землю более пи�
тательной, но и обеззаразите ее, бла�
годаря чему поврежденные при пере�
садке корешки не загниют. Из золы
можно приготовить и жидкую подкор�

ЧЕМ  ЦВЕТОЧКИ  ПОДКОРМИТЬ
Чтобы любимые цветы на подоконнике были красивыми и цве�
тущими, их нужно удобрять, особенно с апреля по октябрь.

мку � разведите 1 ст. ложку золы в 1 л
воды.

 Луковый коктейль. Удобрение из
луковой шелухи благоприятно отразит�
ся на росте всех домашних растений.
Ведь в нем содержится полный набор
микроэлементов. Понадобится при�
мерно 50 г луковой шелухи. Залейте ее
2 л горячей воды, доведите до кипения
и кипятите 10 минут. Настаивайте 3
часа, процедите и опрыскайте расте�
ния и верхний слой почвы.

Стерилизуем
банки
Разместите на противне банки, крыш�
ки и резинки, можно мокрые. Поставь�
те противень в разогретую духовку на
нижний уровень так, чтобы большие
банки, по возможности, были сзади.
Если собираетесь закрывать варенье,
духовку нужно разогреть до 90�950С,
если делаете соленья � до 100�1100С.
Держите банки в духовке 25�30 минут.
Главное � не передержите, иначе они
могут лопнуть. После термической об�
работки поставьте банки горлышком
вниз.

Пригодится
Дезинфицируем
разделочные  доски
Хозяйственное мыло � лучшая замена
дорогостоящим моющим средствам.
Чтобы продезинфицировать разделоч�
ную доску, слегка смочите ее и обиль�
но натрите темным хозяйственным
мылом. Дайте поверхности просохнуть
минут 5, а потом ополосните под про�
точной водой. После использования
доску можно протереть пищевым уксу�
сом. Кислота, которая в нем содержит�
ся, убивает болезнетворные бактерии
� кишечную палочку, сальмонеллу и ста�
филококк.
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Экспертиза
римеряя новую пару, следует ос�
тановиться на нескольких важных
пунктах: нога в обуви должна быть

хорошо зафиксирована, размер подо�
бран правильно, материалы � быть
дышащими, а подошва � не плоской. На
что еще обратить внимание, расскажет
консультант одной из известных роз�
ничных сетей ортопедических магази�
нов.

Достаточно  одной
пары  обуви?

Со сменой сезона нет необходимости
полностью обновлять обувь на полке в
прихожей. Главное � иметь более од�
ной пары повседневной обуви. Не
страшно, если что�то перекочует из
весеннего гардероба в летний. В неко�
торых регионах довольно теплое меж�
сезонье, так что можно оставить люби�
мую пару легкой обуви в прихожей и
продолжать носить ее в прохладные
летние дни.
Разнообразие важно еще и из сообра�
жений гигиены. Обуви надо давать «от�
дыхать» не менее 24, а лучше 48 часов,
прежде чем ее наденут снова. Особен�
но это актуально для летних дней.

Какие  босоножки  выбрать?
Если ваша туфелька состоит из одного
тонкого ремешка и каблука высотой 12
см, это не лучший выбор. Однако, если
вам нужна красивая пара на каблуке,
пусть будет. Но обратите внимание на
качество. Вам должно быть комфортно
в этой модели хотя бы пару часов.
Если уже при примерке возникает
неудобство, то носить эту обувь вы,

Дешевая обувь сделана
из некачественных
искусственных материалов.
Это правда! Однако искусствен�
ные материалы могут быть и вы�
сочайшего качества. В этом слу�
чае обувь точно не будет дешевой.

Кожаную обувь легко
растянуть за сутки.
Относительно! Обычно для этой
цели предлагается носить пару с
теплым носком или поставить в
морозилку, заполнив пакетами
водой. Да, результат вы получите,
но также велика вероятность де�
формировать обувь.

Вьетнамки #
универсальная обувь для лета
Это миф! Вьетнамки заставляют
стопу напрягаться. Это плохо ска�
зывается на здоровье стопы, если
носить их постоянно. Кроме того,
это негигиенично, так как слиш�
ком большая поверхность ног от�
крыта.

ПРАВДА  ИЛИ  МИФ?

ВЫБИРАЕМ  ОБУВЬ
НА  ЛЕТО

Пришло лето, а вместе с ним жаркие дни, долгие прогулки и
нагрузка на ноги. Необходимо заранее позаботиться об удоб�
ной обуви, чтобы летние радости не были омрачены неприятно�
стями со здоровьем.

скорее всего, не сможете.
Обратите внимание на стельку, она не
должна быть скользкой. Голая стопа
быстро станет влажной, и нога будет
скользить. Можно использовать сили�
коновые вкладыши: они удобны и хо�
рошо крепятся благодаря липкому
слою. Вкладыши выпускаются в раз�
ных вариантах, разгружают передний
свод стопы, защищают от мозолей

После использования силиконо�
вые вкладыши необходимо вы�

мыть и обработать тальком.

Если  ноги  отекают
Отеки ног � это медицинская пробле�
ма, с которой должен разбираться
врач. В этом случае нежелательно му�
чить себя жесткой обувью и тонкими
ремешками.
Стоит зайти в специализированный
магазин, где продается обувь, одоб�
ренная врачами�ортопедами. Там вы
найдете модели, которые способны
предотвратить или хотя бы не усугу�
бить болезни стоп.
Если у вас сильно отекают ноги, следу�
ет выбирать мягкую и удобную обувь,
которая не усугубит проблему. Она не
должна пережимать ногу или неком�
фортно сидеть.

Нужно  ухаживать
за  стельками?

Если для спортивной и повседневной

обуви вы используете индивидуальные
стельки, важно в конце дня достать их
и просушить. За ночь испарится лиш�
няя влага, остановится активное раз�
множение бактерий. Так стельки про�
служат дольше.
Раз в несколько дней полезно обраба�
тывать стельки и внутреннюю часть
обуви противогрибковым спреем. Он
продается во всех аптеках. Утром, вы�
ходя из дома, желательно надеть дру�
гую пару обуви, переложив внутрь
стельки, если они у вас в единствен�
ном экземпляре. У вас имеются про�
блемы со стопой? Обязательно подбе�
рите ортопедические стельки, в кото�
рый будет удобно находиться целый
день.

Как  правильно
подобрать  размер?

В магазине, выбирая обувь, действуй�
те пошагово.

1. Достаньте из обуви стельку, поло�
жите на пол и плотно встаньте на нее
всей стопой.

2. Определите, какой палец самый
длинный. Это не всегда большой па�
лец! Самый длинный палец стопы вы�
ходить за границы стельки не должен.

3. Проделайте это с обеими стель�
ками, так как стопы могут существен�
но отличаться друг от друга по раз�
меру.
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Салон  красоты

инимализм в последнее время
вошел в моду не только в дизай�
не, но и в сфере красоты. В чем

выражается этот тренд � в переходе на
бюджетную косметику или в использо�
вании двух�трех баночек вместо деся�
ти? Поговорим об этом с косметоло�
гом Ольгой Вахрушевой.

В чем преимущество
универсальных средств?
Стремление выглядеть ухоженно, ис�
пользуя минимальное количество кос�
метических средств и затрачивая на
уход немного времени и усилий, назы�
вается бьюти�минимализмом.
В частности, данная система подразу�
мевает переход к универсальным сред�
ствам, решающим сразу несколько за�
дач. Например, на баночке крема мож�
но прочесть, что он и увлажняет, и за�
щищает от солнца, и создает матовый
эффект. Нередко на упаковке также де�
лают пометки «2 в 1», «3 в 1» и т.д.
Благодаря универсальным средствам
количество бустеров, щербетов, ампул
в женской косметичке неизбежно
уменьшается. Меньше баночек � мень�
ше затрат. Однако, чтобы создать дей�
ствительно эффективное универсаль�
ное средство, нужны месяцы, а то и
годы работы. То есть дешевым оно точ�
но не будет.

Многоступенчатый уход
остался в прошлом?
Тенденция к минимализму наблюда�
ется даже у азиатских производите�

РАЗУМНАЯ  ЭКОНОМИЯ
Визажисты призывают сделать ставку на каче�
ство, а не на количество косметики по уходу за
кожей. Хотите экономить? Купите одно дорогое
средство, которое заменит несколько бюджет�
ных. Так, например, можно отказаться от ис�
пользования ночного крема (особенно если вы
входите в возрастную категорию до 35 лет). До�
казано: ингредиенты в его составе незначитель�
но отличаются от дневных. Допустимо приоб�
рести универсальное средство, которое можно
будет наносить как перед сном, так и утром.

СКОЛЬКО  КОСМЕТИКИ
НУЖНО  КОЖЕ?

На смену многоступенчатым системам ухода приходит бьюти�
минимализм. Ради чего стоит отказаться от обилия косметики?

лей, благодаря которым в свое вре�
мя стала популярна многоступенча�
тая система ухода. Они также пред�
лагают универсальные средства, по�
зволяющие сократить количество
шагов в ежедневном уходе за дер�
мой.
Классическая формула «очищение�то�
низирование�увлажнение�питание»
остается, однако процесс перестает
быть таким дробным. Смысл универ�
сальных средств � не в отказе от одно�
го из этапов ухода, а в совмещении его
с другими.

Надо ли переходить
на натуральную косметику?
Бьюти�минимализм � это еще и упро�
щение формулы косметического сред�
ства, сокращение списка его ингреди�
ентов. Натуральная косметика, в част�
ности, может иметь как сложный, так и
простой состав. Например, гидролаты
содержат минимум составляющих, это
всего лишь дистиллированная вода

плюс водорастворимые растительные
компоненты.
Если взглянуть на продукцию, пред�
ставленную сегодня в косметических
магазинах, можно заметить, что мно�
гие производители меняют упаковку в
сторону лаконичности и экологичнос�
ти. Популярны цвета крафтовой бума�
ги, зеленый, белый, коричневый и дру�
гие природные оттенки, общая сдер�
жанность дизайна. Для производства
упаковки часто используют продукты
переработки. Все это � тоже пример
моды на минимализм.

Естественный макияж в моде?
Сегодня в тренде натуральный маки�
яж, предполагающий максимальную
естественность. Он требует использо�
вания лишь небольшого количества
декоративных средств. Однако подоб�
ный мейкап требует идеального состо�
яния кожи. Отсюда рост спроса на кос�
метику по уходу за лицом � в том числе
на трендовые универсальные и нату�
ральные средства.
Естественный макияж может приме�
няться в качестве повседневного, при
этом для вечерних мероприятий допу�
стимо наносить что�то более яркое.

Нужна ли смена косметики?
Несмотря на принципы минимализма,
время от времени рекомендуется ме�
нять средства по уходу за кожей. В ча�
стности, они должны быть разными в
зависимости от сезона. Зимой, весной,
летом и осенью наша дерма нуждается
в разных элементах, и это следует учи�
тывать. Также считается, что со време�
нем кожа может привыкать к опреде�
ленным компонентам в составе и пере�
ставать на них реагировать. Другими
словами, спустя пару месяцев привыч�
ный крем может уже не работать. Это
происходит из�за того, что он стано�
вится «понятным» для кожи.
Если вы привыкли к базовому средству,
можно продолжать им пользоваться, но
параллельно дополнять уход. Хорошо
зарекомендовали себя сыворотки �
именно они добавляют недостающие
элементы для питания дермы. Реко�
мендуется применять их курсами � по
7�10 дней раз в 2�3 месяца.

Сегодня популярны гибридные
средства � например, увлажня�

ющий крем с тональным эффектом
или питательный бальзам, проявля�
ющий естественный оттенок губ.
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океры на шее, темные помады,
тени с металлическим блеском �
все хорошо забытое старое за

последние несколько сезонов оценили
и примерили многие звезды. Теперь
очередь дошла и до голографического
блеска, который создает сияние и при�
чудливые узоры на губах. Готовы кар�
динально изменить свой образ?

Футуризм  в  макияже
Матовые помады постепенно сдают
позиции. Визажисты призывают нас
отказаться от продуктов, которые сушат
губы и вызывают шелушения. Весной
и летом стоит сделать ставку на сия�
ние � от нежного сатина до глиттера.
Голограмма на губах � это альтернати�
ва металлику.
Первыми футуристический макияж
предложили делать бьюти�блогеры. Их
публикации собрали тысячи откликов
по всему миру � и тенденцию быстро
подхватили косметические марки и
модные дома.
Если макияж в стиле 90�х не находит
отклика в вашей душе, не спешите от�
казываться от голографических блес�
ков. Они намного комфортнее в носке
по сравнению с холодными перламут�
ровыми помадами из прошлого. А еще
позволяют визуально сделать губы бо�
лее пухлыми и соблазнительными.

Что  должно  быть
в  косметичке

Для начала подготовьте губы к макия�
жу � сделайте легкий скраб и нанесите
питательный бальзам. После этого ню�
довым карандашом пройдитесь по кон�
туру губ (можно отступить от него не�
много, если вы хотите визуально уве�
личить губы).
Возьмите за основу помаду с сатино�
вым финишем � светлого или темного
оттенка. Необычно топографический
блеск смотрится на синей, коричневой,
фиолетовой и даже черной помаде.
Слегка припудрите губы прозрачной
пудрой (так блеск ляжет ровнее). Нане�
сите голографический блеск по всей
поверхности губ либо выделите им толь�
ко середину. Для более выраженного
сияния используйте жидкий глиттер.

Выбирая блеск, в со�
ставе которого нет ми�
неральных масел и си�
ликонов. Такой блеск
может быть слишком
липким на губах и вы�
зывать дискомфорт.

«ПРИВЕТ  ИЗ  90#Х!»
ГОЛОГРАММА  НА  ГУБАХ

Тренд на голографические блески и помады, популярный в 90�
е, возвращается в новом воплощении. Теперь яркий и стильный
макияж можно носить в повседневной жизни.

С  чем  сочетается  блеск
Очевидно, что голограмма на губах
не вписывается в повседневный ма�
кияж. И все же вы вполне можете но�
сить такой блеск � жемчужного, ро�
зового или перламутрового оттенка �
каждый день. Для этого возьмите за
основу нежно�розовую или персико�
вую помаду и откажитесь от допол�
нительного сияния (глиттера, блес�
ток).
Для вечернего макияжа предлагаем
вам освоить технику с топографичес�
ким эффектом. Его еще называют
космическим макияжем.
1. На кожу лица нанесите праймер, а
затем тональный крем с подсвечи�

вающим эффектом. Закрепите тон
пудрой. Если у вас жирная кожа, луч�
ше использовать матирующую пуд�
ру.
2. Используйте базу для век. Дайте
ей впитаться. Коричневым каранда�
шом выделите межресничное про�
странство. Светлой подводкой с са�
тиновым эффектом нарисуйте акку�
ратные стрелки.
3. Выделите зону под бровями, пе�
реносицу и скулы с помощью жидко�
го хайлайтера с крупными блестка�
ми. Каплю хайлайтера распредели�
те также в «галочке» губ.
4. Следующий шаг � румяна с мел�
ким шиммером. Улыбнитесь и нане�
сите их на яблочки щек. Растушуйте.
5. На губы нанесите голографичес�
кую помаду с золотистым сиянием.
Обязательно используйте контурный
карандаш, чтобы продлить стойкость
макияжа.
6. Если вы хотите усилить гологра�
фический эффект, сияющей помадой
выделите подвижное веко. Удобнее
делать это стиком, а затем слегка ра�
стушевать границы пальцем.
7. Остался макияж глаз. Накрасьте
ресницы черной или коричневой ту�
шью и нанесите на брови оттеноч�
ный гель.
Сочетайте такой макияж с вечерним
платьем или комбинезоном. Рекомен�
дуем отказаться от дополнительных ак�
сессуаров, чтобы все внимание было
приковано к макияжу. Максимум � гвоз�
дики в ушах и тонкая цепочка на шее.
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Коллекция  рецептов

тобы творожные сырки получи�
лись вкусными, используйте мяг�
кий, но не жидкий творог с высо�

кой долей жирности � от 9%.

С  какао  и  ягодами
Понадобится: творог � 250
г, сгущенное молоко � 3
ст. л., какао � 1,5 ст. л.,
свежие ягоды для пода�
чи. Для глазури: кокосо�
вое масло � 100 г, какао
� 5 ст. л., сахар � 3 ст. л.
Творог пропустите через
сито дважды (или взбейте
блендером до кремообраз�
ной консистенции). Добавьте
сгущенное молоко и какао. Все
тщательно перемешайте и уберите в
морозилку на 10 мин.
Смочите руки водой и сформуйте из
творожной массы колбаски длиной 5�7
см. Уберите в холодильник на 20 мин.
Растопите кокосовое масло на водяной
бане, доведите почти до кипения, но не
кипятите. Добавьте какао и сахар, бы�
стро перемешайте. Глазурь слегка ос�

Клубничные Карамельные С кокосом и бананом

СЫРКИ  ГЛАЗИРОВАННЫЕ
Нежные, тающие во рту творожные сырки � отличное дополне�
ние к чаю! А если добавить в творог карамель или клубнику, то
этот десерт точно станет вашим любимым.

тудите и покройте сырки. Уберите в
холодильник на 30 мин. Подавайте с
ягодами.

Клубничные
Понадобится: творог – 350
г, сахарная пудра � 100 г,
ванилин � 1 пакетик. Для
начинки: клубника � 150
г, сахар � 1 ч. л., лимон�
ная кислота � на кончике
ножа. Для глазури: горь�
кий шоколад � 150 г, сли�

вочное масло � 2 ст. л.
Творог взбейте блендером до

кремообразной консистен�
ции. Добавьте сахарную пудру и

ванилин, еще раз взбейте.
Клубнику вымойте, удалите хвостики.
Пропустите через сито или взбейте
блендером. Добавьте сахар и тщатель�
но перемешайте. Поставьте на медлен�
ный огонь, доведите до кипения, но не
кипятите. Снимите с плиты, добавьте
лимонную кислоту и перемешайте. Ос�
тудите.
Творожную массу выложите в прямоу�

гольную форму на 1/2. По всей длине
сделайте небольшое углубление. Акку�
ратно выложите начинку, сверху � ос�
тавшийся творог. Уберите в морозилку
на 20 мин.
Горький шоколад поломайте на кусоч�
ки. Поставьте на водяную баню, расто�
пите, помешивая. Добавьте сливочное
масло и перемешайте. Остудите и об�
макните сырки в глазурь. Дайте шоко�
ладу застыть.

Карамельные
Понадобится: творог (12%) � 300 г,
сахарная пудра � 50 г, сливочное
масло � 50 г, ванилин � 1 пакетик,
сахар � 100 г, сливки (10%) � 100 мл,
молочный шоколад � 100 г.
Смешайте творог с мягким сливочным
маслом, добавьте ванилин и сахарную
пудру. Взбейте блендером до однород�
ной консистенции.
Для карамели нагрейте сковороду,
убавьте огонь до минимума и высыпь�
те сахар. Когда сахар расплавится, ча�
стями влейте сливки, непрерывно по�
мешивая. Держите на огне 5�7 мин.,
помешивая, пока карамель не загусте�
ет. Остудите и переложите в кондитер�
ский мешок.
Смажьте силиконовые формочки мас�
лом, уберите в холодильник на 20�30 мин.
В формочки выложите творожную мас�
су на 1/3. В центре сделайте углубление
и отсадите карамель. Выложите остав�
шуюся массу. Уберите в холодильник на
1 ч.
Шоколад поломайте на кусочки и рас�
топите на водяной бане. Покройте сыр�
ки шоколадом. Уберите в холод.

С  кокосом  и  бананом
Понадобится: творог � 300 г, банан
� 1 шт., кокосовая стружка � 3 ст. л.,
сахарная пудра � 50 г. Для глазури:
горький шоколад � 100 г, сливочное
масло � 1 ст. л., молоко � 2 ст. л.
Банан очистите, нарежьте. Добавьте
творог и взбейте блендером до одно�
родной консистенции. Всыпьте сахар�
ную пудру и кокосовую стружку, тща�
тельно перемешайте. Уберите в моро�
зилку на 15 мин.
Горький шоколад поломайте на кусоч�
ки. Добавьте молоко и сливочное мас�
ло. Поставьте на водяную баню и рас�
топите смесь, помешивая. Остудите.
Сырки окуните в глазурь, выложите на
тарелку. Уберите в холодильник до пол�
ного застывания шоколада.
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Обедаем  дома

Сладкая  пицца  с  карамельным  сиропом
Яблоко, 3�5 клубничек, 2 ст. ложки карамельного си�
ропа, 150 г творога, 50 г сметаны, 5 ст. ложек сахара,
яйцо, 1,5 стакана муки, 100 г сливочного масла, 1�2
щепотки лимонной кислоты, мята.
Смешайте холодное сливочное масло с мукой и 3 ст. ложка�
ми сахара. Добавьте яйцо и вымесите тесто до гладкости.
Заверните в пленку и уберите на 30 минут в холодильник.
После распределите тонким слоем в антипригарной фор�
ме, сделав небольшие бортики. Проколите в нескольких
местах вилкой, чтобы тесто не вздувалось во время выпеч�
ки. Запекайте 20 минут при 180 градусах. Остудите немного

МАРИНОВАННАЯ  СКУМБРИЯ
Свежезамороженная скумбрия, половина лимона, 150
мл соевого соуса, 2�3 щепотки соли, 2 щепотки чер�
ного перца.
Лимон нарежьте ломтиками, половину выложите на дно глу�
бокой емкости. Скумбрию разделайте, отрежьте голову,
плавники, хвост, нарежьте ломтиками. Посолите и поперчи�
те, поместите в емкость с лимоном. Залейте соевым соусом,
слегка помассируйте, чтобы он впитался. Добавьте остав�
шуюся лимонную нарезку и снова слегка помассируйте. В
таком виде отправьте в холодильник на сутки, периодичес�
ки перемешивайте.

ШАРИКИ  ИЗ  НУТА
250 г нута, 100 г панировочных сухарей, 3 зубчика чес�
нока, 1 ст. ложка кунжута, по 1/2чайн. ложки соли,
зиры и соды, 1 чайн. ложка паприки, 1/2 луковицы,
петрушка, 50 мл лимонного сока, растительное мас�
ло.
Нут залейте холодной водой и оставьте на ночь. Воду слей�
те, нут выложите в чашу блендера. Добавьте кунжут, зиру,
паприку, соль, чеснок, лук, петрушку. Измельчите все в бо�
лее�менее однородную массу, но не в пюре. Добавьте соду,
лимонный сок, панировочные сухари. Перемешайте. Сфор�
муйте шарики размером с грецкий орех и обжарьте их в
сотейнике в разогретом масле со всех сторон. Готовые ша�
рики выкладывайте на бумажное полотенце, чтобы удалить
излишки масла.

ЧЕСНОЧНЫЕ  СТРЕЛКИ  В  СМЕТАНЕ
150 г чесночных стрелок, луковица, 1 ст. ложка 15%
сметаны, соль, перец, 1 ст. ложка растительного мас�
ла для жарки.
Обломите верхние части стрелок � они не нужны. Нарежьте
стрелки, как вам нравится. Отварите в кипящей подсолен�
ной воде 4�5 минут. Лук нарежьте кубиком. Готовые стрелки
обжаривайте в растительном масле на среднем огне в те�
чение 4�5 минут. Добавьте лук. Поперчите, посолите. Когда
лук зарумянится, добавьте сметану, перемешайте. Держите
под крышкой еще 3 минуты. При подаче посыпьте зеленью.

КЛУБНИЧНОЕ  НАСТРОЕНИЕ
основу для пиццы, осторожно извлеките из формы. Приго�
товьте крем � творог, оставшийся сахар и сметану взбейте с
помощью блендера. Яблоко порежьте тонкими ломтиками и
сбрызните водой с разведенной в ней лимонной кислотой.
Клубнику порежьте на 4 части. Смажьте корж творожным
кремом, сверху распределите яблоки и клубнику. Полейте
сиропом и украсьте листочками мяты.

Легкий  молочный  крем
800 г клубники, 2 яйца, 100 г сахара, 2 стакана молока,
3 ст. ложки сметаны, 3 чайн. ложки желатина.
Смешайте клубнику с яйцами, сметаной, молоком и саха�
ром. Взбивайте смесь миксером 30 секунд. Желатин залей�
те 100 мл холодной воды, нагрейте до 60 градусов, охлади�
те. Желатиновую массу соедините с клубничной. Взбейте
еще раз в течение 10�15 секунд. Массу разлейте по креман�
кам и уберите в холодильник до полного застывания.

Кокосовое  печенье
400 г кокосовой стружки, 1/4 стакана сахара, 3 яйца
(понадобятся только белки), щепотка соли, полстака�
на клубники.
Клубнику разрежьте пополам. Желтки отделите от белков. В
блендере смешайте стружку, соль и сахар. Добавьте клуб�
нику и белки. Взбейте, только следите, чтобы клубника не
превратилась в пюре. Сформируйте шарики столовой лож�
кой и выложите их на противень, застеленный пергаментом.
Выпекайте 25�30 минут при 170 градусах.
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РОДОДЕНДРОНЫ
УХАЖИВАЕМ

ЗА  КАПРИЗНЫМИ  КРАСАВИЦАМИ
У рододендронов плотные зеленые листья и потрясающие не�
жные соцветия. Ни один садовод не откажется от такой красо�
ты на даче!

Моя  дача

екоторые рододендроны вы�
держивают большие морозы.
Так что не все они неженки! Но

для ежегодного цветения этим рас�
тениям действительно нужны опреде�
ленные условия, которые следует со�
блюдать, если вы мечтаете о красоте
в саду.

Укромное  место
Важно правильно выбрать место по�
садки. Рододендронам будет неком�
фортно на открытом солнечном уча�
стке. Лучше предпочесть полутень
или даже тенистый уголок, защищен�
ный от ветров забором. Можно са�
жать растение рядом с деревьями, у
которых корневая система располо�
жена в глубоких слоях почвы. У родо�
дендрона корни поверхностные, по�
этому такие соседи ему не помеша�
ют.
Почва на выбранном участке должна
быть рыхлой и чуть подкисленной (рН
от 4 до 5,5). Если в ней много кислоты
или щелочи, рододендроны начнут
чахнуть. Для рыхлости можно добавить
в почву торф, а для подкисления � зем�
лю из�под хвойных растений или из�
мельченную сосновую кору (лучше пе�
репревшую).

Хотя бы раз в год стоит прове�
рять грунт на кислотность и при

необходимости корректировать ее
уровень.

Посадка  с  легкой  руки
Высаживайте рододендроны весной
или осенью. При покупке саженцев об�
ратите внимание на их кустистость,
листья и корни. Хорошо, если они вет�
вятся практически от корневой шейки,
на листьях нет вздутий и пятнышек, а
на корнях � узлов и гнили.
Перед посадкой корни рододендрона
обязательно нужно расправить. Для
этого опустите их на некоторое время в
воду и затем аккуратно распутайте. На
дно посадочной ямы выложите дре�
нажный слой � например, битый кир�
пич. Посадите растение так, чтобы кор�
невая шейка не была заглублена. За�
тем обильно полейте и замульчируйте
хвоей сосны, опилками или торфом.

Секреты  ухода
Когда растениям не хватает влаги, их
листья становятся матовыми и теряют
упругость. Значит, нужен полив! Исполь�
зуйте подкисленную воду: для этого в
мягкую дождевую воду добавьте пару

горстей верхового торфа и оставьте на
сутки. Вместо торфа можно подсыпать
немного лимонной кислоты. Если сто�
ит жара, рододендроны стоит опрыс�
кать � лучше дождевой водой (от водо�
проводной на листьях остаются некра�
сивые белые пятна).
Пышно цветущие растения на следую�
щий год обычно цветут скромнее. Что�
бы выровнять данный процесс, все
увядшие соцветия сразу выламывай�
те. Тогда кустик не потратит силы на
вызревание семян и перенаправит их
на формирование цветочных почек сле�
дующего года.
Взрослым кустикам может потребо�
ваться санитарная обрезка, а старым �
омолаживающая. Проводите их весной,
до начала активного сокодвижения. В
это же время подкармливайте расте�
ния готовым удобрением с пометкой
«Для вересковых» или органикой.
Для приготовления органической под�
кормки залейте коровяк небольшим ко�
личеством воды и оставьте на неделю.
Затем разбавьте настой водой в соот�
ношении 1:15. Вторую подкормку про�
ведите после цветения. Подойдет сер�
нокислый калий и суперфосфат (по 20
г на 1 кв. м).

Предзимняя  подготовка
Если осень выдалась засушливая, ро�
додендронам нужны дополнительные
по�ливы. Еще один важный этап осен�
него ухода � укрытие. В нем нуждается
большинство видов и сортов рододен�
дронов.
До прихода заморозков замульчируй�
те кустик толстым слоем торфа. Зало�
жите между ветками лапник и чуть стя�
ните крону веревкой. Сверху укройте
растение мешковиной. Весной убери�
те укрытие сразу после схода снега.
Лучше выбрать пасмурный день, что�
бы растению было легче адаптиро�
ваться.

Рододендроны любят частые поли�
вы, особенно после посадки, а так�
же во время бутонизации и цвете�
ния.
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Диск. Ласт. Фантом. Зуб. Водо�
ем. Олифа.  Мина.  «Нерв».  Сало.
Май.  Челнок. Мохер. Мясо. Нар.
Очки. Пижама. Тесто. Киоск. Таз.
Торс. Сто. Садок. Ройс. Уран.
Неофит. Боров. Пук. Кивок. Ви�
зир. Стакан. Таган. Час.
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Домашние  любимцы

огда домашние животные попа�
дают в беду, это становится шо�
ком для их хозяев. Не время па�

никовать � нужно срочно принять
меры. Так вы сможете спасти своего
питомца.
От несчастного случая не застрахован
никто, тем более любопытный, шалов�
ливый, неопытный котенок или щенок.

Подоконник  так  и  манит...
Окна для кошек � неизведанный мир.
Там столько интересного, столько но�
вых запахов и звуков! А еще свежий
воздух и солнечный свет.

 Когда кошка видит добычу (напри�
мер, птицу), у нее срабатывает охот�
ничий инстинкт. Животное может вып�
рыгнуть из окна, пытаясь схватить
жертву.

 Если на скамейке внизу сидит бес�
конечно привлекательная кошечка, то
некастрированный кот весной не по�
боится ринуться вниз.

 Неожиданный громкий звук иногда
пугает животное, и в панике оно спры�
гивает с подоконника не в дом, а в про�
тивоположную сторону.

 Опасным для кошек может быть мик�
ропроветривание. Некоторые любо�
пытные питомцы умудряются подп�
рыгнуть повыше и застревают в от�
крытом окне. Это грозит серьезными
травмами и даже летальным исходом.
На ваших окнах нет никакой защиты, и
вы подозреваете, что кошка выпала?
Прежде всего, бегите во двор. Велика

НЕСЧАСТНЫЙ СЛУЧАЙ
С  ПИТОМЦЕМ
БЕЗ ПАНИКИ!

вероятность, что животное приземли�
лось более�менее удачно и сидит в
шоковом состоянии.
Если вы нашли кошку, окликните ее и
не спешите брать на руки. Во�первых,
из�за шока питомец может покусать
вас, а во�вторых, вы рискуете причи�
нить ему боль, если есть поврежде�
ния костей или внутренних органов.
Не ощупывайте пострадавшего само�
стоятельно. Аккуратно поместите жи�
вотное в переноску и срочно к ветери�
нару!

Угощение  с  последствиями
По статистике, от отравления чаще
страдают собаки, чем кошки. Они мо�
гут подобрать что�то ядовитое с зем�
ли или найти опасные вещества дома
(лекарства, бытовую химию, удобре�
ния) и «угоститься». А вот кошки нано�
сят себе вред, наевшись ядовитых
комнатных цветов. Самыми опасными
для питомцев считаются растения
амариллисовые, ароидные, кутровые,
пасленовые, вересковые и молочай�
ные.
Признаки отравления: общая вялость,
учащенное дыхание, обильное слюно�
отделение, рвота, пена изо рта, диа�
рея, хрипы, судороги.

Собака  выбежала  на  дорогу
Переводите собаку через дорогу толь�
ко на поводке и приучайте к командам,
чтобы любимец беспрекословно слу�

шался вас, даже если на проезжей ча�
сти лежит мячик.
Когда беда все�таки случилась, акку�
ратно осмотрите раненого питомца,
проверьте, нет ли сильного кровоте�
чения. Собака в шоке и начала огры�
заться? Постарайтесь надеть на нее
намордник, чтобы не пострадали
люди, которые будут оказывать живот�
ному помощь. Если есть кровотечение,
быстро наложите повязку. Не пытай�
тесь вправить вывихнутые конечнос�
ти самостоятельно. Чтобы меньше
травмировать собаку, заверните ее во
что�то плотное � одеяло или куртку.
Вам помогут в ветеринарной клинике.

А  что  у  нас  в  розетке?
Животное рискует получить удар элек�
трическим током, если оно оказалось
на крыше во время грозы, любит
грызть провода или заинтересова�
лось розеткой. Всегда выключайте
электроприборы, установите на розет�
ки защиту, уберите провода в короб�
ки.
После удара током питомец может по�
гибнуть на месте. Но так бывает не все�
гда. Порой животные находятся в не�
подвижном шоковом или бессозна�
тельном состоянии, у них наблюдают�
ся судороги, ожоги, недержание кала
и мочи. При легком поражении соба�
ки и кошки на некоторое время теря�
ют координацию, но потом восстанав�
ливаются.
Если ваше животное пострадало, пер�
вым делом отключите электричество,
отберите у любимца провод или ото�
рвите животное от источника элект�
ричества. Но будьте осторожны. Хва�
таться за питомца, когда он находится
под действием тока, можно только в
резиновых перчатках, иначе помощь
понадобится не только ему, но и вам.
Положите животное на сухую подстил�
ку, откройте ему рот и вытащите язык.
Ничто не должно мешать дыханию.
Скорее всего, собаке или кошке пона�
добятся искусственное дыхание и
массаж сердца.

Сетка на окне защитит питомца от
выпадения






