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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

40�летний Джейсон Алек�
сандр, бывший супруг амери�
канской певицы Бритни
Спирс, предстанет перед су�
дом по обвинению в ее пре�
следовании после инциден�
та, произошедшего во время
свадебной церемонии в доме
Бритни. Об этом сообщает
Associated Press.

Как отмечает издание,
Джейсон собирался сорвать
свадьбу певицы с ее бойф�
рендом Сэмом Асгари и вел
прямую трансляцию своих
действий в соцсетях. Он всту�
пил в конфликт с охраной

БЫВШЕГО МУЖА БРИТНИ
СПИРС БУДУТ СУДИТЬ

Бритни, затем проник в ее
дом и попытался взломать
дверь спальни. Позже Джей�
сона задержала полиция. Со�
общается также, что Джейсон
был вооружен.

Сейчас Александр, кото�
рый состоял в браке с певи�
цей всего 3 дня в 2004 году,
заключен под стражу. На
предварительном слушании
по его делу суд постановил,
что против Александра име�
ется достаточно доказа�
тельств, чтобы привлечь его
к уголовной ответственности.
Ему предъявлены обвине�
ния сразу по нескольким
статьям: преследование, не�
законное проникновение в
жилище, вандализм, нанесе�
ние побоев. Однако его ад�
вокат заявляет, что он неви�
новен.

Александру уже запретили
приближаться к Бритни бли�
же чем на 100 ярдов (91 км) в
течение трех лет.

на своих экранах сестер
Джона Сноу Сансу и Арью
Старк. Неизвестно и то, как
скажутся в этот раз съемки
и на самом Ките Харингтоне
– съемки в «Игре престолов»
дались ему с большим тру�
дом: по их окончании актер
впал в депрессию, приоста�
новил на целый год свою ак�
терскую карьеру и даже ле�
чился от депрессии и алко�
гольной зависимости в реа�
билитационном центре! Есть
и приятные новости – этим
летом на экраны выйдет еще
один спин�офф «Игры пре�
столов»! Он будет называть�
ся «Дом дракона», и дей�
ствие в этом сериале будет
происходить за двести лет
до начала описанных в «Игре
престолов» событий! Что же
касается старта «Дома дра�
кона», то он намечен уже на
21 августа!

ДЖОН СНОУ ПОЯВИТСЯ
НА ЭКРАНАХ В СИКВЕЛЕ

«ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ»

HBO планирует в бли�
жайшее время съемки сик�
вела знаменитого сериала
«Игра престолов», и в цент�
ре сюжета снова окажется
один из главных героев ки�
ноленты Джон Сноу!

А его роль опять будет
играть Кит Харингтон – за
роль Джона Сноу актер был
дважды номинирован на
премию «Эмми»! По инфор�
мации от The Hollywood
Reporter, действие нового
сериала будет происходить
после описанных в «Игре
престолов» событий – в фи�
нале Джон Сноу узнал свое
настоящее имя, а также был
изгнан из Вестероса, чтобы
начать новую жизнь. А вот
появятся ли в сиквеле дру�
гие герои нашумевшего се�
риала, пока что неизвестно
– некоторые зрители, напри�
мер, жаждут снова увидеть

Меган Фокс отправит своего
отлетевшего головой жениха
в рехаб, — прокомментиро�
вали инцидент в телеграм�
канале “Только никому”.

Колсон и Меган обручены,
однако дату свадьбы пока не
объявляли. Однако публично
Бэйкер уже называл Фокс
своей женой, что породило
слухи о тайной свадьбе. Эти
предположения пара опро�
вергла.

Мне кажется, что “де�
вушка и парень” звучит так,
будто бы мы подростки. Это
совершенно не подходит
для глубины наших отноше�
ний с Меган, — объяснил
Бэйкер.

Меган и Колсон регуляр�
но привлекают внимание
публики своими экстрава�
гантными поступками и заяв�
лениями: например, пара
любит пить кровь друг друга
(понемногу) и практикует ма�
гические ритуалы.

БОЙФРЕНД МЕГАН ФОКС
РАЗБИЛ СЕБЕ ЛИЦО

Бойфренд Меган Фокс
Колсон Бэйкер, выступаю�
щий под псевдонимом
Machine Gun Kelly, показал
себя настоящим бунтарем на
концерте в Нью�Йорке.

Во время выступления в
Медисон�сквер�гарден Кол�
сон едва не набросился с ку�
лаками на одного из техни�
ков, а следом разбил на сце�
не гитару. На афтепати кон�
церта певец снова искал, что
бы разбить вдребезги: на
этот раз выбор пал на бокал,
который Колсон разбил о
собственное лицо перед ис�
полнением песни My Ex’s
Best Friend (“Лучший друг
моей бывшей”). После этого
некоторые даже стали бес�
покоиться о его психическом
состоянии.

На следующее утро Бэй�
кер опубликовал в инстагра�
ме видео, на котором видна
запекшаяся кровь на брови.

Делаем ставки, как скоро
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Голливудский актер Джонни Депп
может “вернуться” в “Пираты Карибс�
кого моря”. Об этом сообщила The Daily
Mail со ссылкой на источник.

По данным издания, актер начал
переговоры с киностудией Disney о
“сделке на 301 миллион долларов” пос�
ле того, как выиграл суд у бывшей жены
Эмбер Херд по делу о клевете. Инсай�
дер сообщил, что представители ком�
пании заинтересованы в налаживании
отношений с Деппом и связывались с
ним перед судебным процессом.

“…они спросили, будет ли он заин�
тересован в возвращении еще в один
или два фильма о пиратах”, – отметил
источник Daily Mail.

Речь идет о том, чтобы Депп снялся
в роли Джека Воробья в “Пиратах Ка�

ДЖОННИ ДЕПП МОЖЕТ ЗАКЛЮЧИТЬ СДЕЛКУДЖОННИ ДЕПП МОЖЕТ ЗАКЛЮЧИТЬ СДЕЛКУДЖОННИ ДЕПП МОЖЕТ ЗАКЛЮЧИТЬ СДЕЛКУДЖОННИ ДЕПП МОЖЕТ ЗАКЛЮЧИТЬ СДЕЛКУДЖОННИ ДЕПП МОЖЕТ ЗАКЛЮЧИТЬ СДЕЛКУ
НА 300 МЛН ДОЛЛАРОВ С DISNEYНА 300 МЛН ДОЛЛАРОВ С DISNEYНА 300 МЛН ДОЛЛАРОВ С DISNEYНА 300 МЛН ДОЛЛАРОВ С DISNEYНА 300 МЛН ДОЛЛАРОВ С DISNEY

“Пиратов” и надеется, что звезда смо�
жет их простить и вернуться.

О возможном возвращении в “Пи�
раты Карибского моря” сообщил в на�
чале июня 2022 года экс�продюсер
компании Disney. Он отметил, что к та�
кому решению студию подтолкнет за�
вершившийся суд между Деппом и
Херд. Кроме того, по его словам, воз�
вращение кинофраншизы на экраны
возможно из�за большого “кассового
потенциала” фильмов.  Ранее Джонни
Депп заявлял, что не будет больше ра�
ботать с Disney после того, как его ис�
ключили из шестого фильма о пира�
тах. По словам команды актера, Депп
потерял 22 миллиона долларов после
публикации Херд, в которой она назва�
ла себя жертвой домашнего насилия.

Впервые после скандала вокруг от�
мены концерта в Лас�Вегасе Адель
вышла на сцену. Она дважды выступила
на летнем музыкальном фестивале в
Лондоне — 1 и 2 июля. Среди собрав�
шейся в Гайд�парке многотысячной тол�
пы были и звездные ценители творче�
ства певицы. В разные дни фестиваль
посетили Натали Портман, Идрис Эль�
ба, Люк Эванс, Кэмерон Диас с мужем
Бенджи Мэдденом, Том Круз, Милли
Бобби Браун, Джеймс Корден.

Появившись перед публикой, Адель
расчувствовалась и призналась, что
очень счастлива снова выйти на сцену.
Напомним, что певица попала под огонь
критики после того, как внезапно отме�
нила запланированное шоу в Лас�Ве�
гасе. Поклонники, которые уже приоб�
рели билеты и оплатили проживание в
гостиницах, были разгневаны.

Адель оправдалась тем, что один из
членов ее команды заболел коронави�

НАТАЛИ ПОРТМАН, ИДРИС ЭЛЬБА,НАТАЛИ ПОРТМАН, ИДРИС ЭЛЬБА,НАТАЛИ ПОРТМАН, ИДРИС ЭЛЬБА,НАТАЛИ ПОРТМАН, ИДРИС ЭЛЬБА,НАТАЛИ ПОРТМАН, ИДРИС ЭЛЬБА,
ТОМ КРУТОМ КРУТОМ КРУТОМ КРУТОМ КРУЗ ПОСЕТИЛИ КОНЦЕРТ АДЕЛЬЗ ПОСЕТИЛИ КОНЦЕРТ АДЕЛЬЗ ПОСЕТИЛИ КОНЦЕРТ АДЕЛЬЗ ПОСЕТИЛИ КОНЦЕРТ АДЕЛЬЗ ПОСЕТИЛИ КОНЦЕРТ АДЕЛЬ

На днях певица дала интервью BBC
Radio, в котором рассказала, что близ�
ко к сердцу приняла реакцию поклон�
ников на ее поступок и что ее напугало
то, что она так всех разочаровала.

Несколько месяцев я была не чело�
веком, а пустой оболочкой. Мне нужно
было просто подождать и пережить это.
Оплакать концерты и справиться с чув�
ством вины, но было очень тяжело.

Однако, по словам Адель, она не со�
жалеет о переносе концертов, потому
что ее задача — подарить фанатам са�
мое лучшее выступление.

Я думала, что смогу собраться и
сделать свою работу, но не смогла. Я
все еще считаю, что то решение было
правильным. Я не собираюсь высту�
пать только потому, что надо, или пото�
му что боюсь подвести людей и поте�
рять кучу денег. Все, о чем я думаю, —
что шоу вышло бы недостаточно хоро�
шим.

моей жизни,
— поделилась воспоминаниями

Райдер.
Актриса также отметила, что в Гол�

ливуде свои, порой весьма суровые
законы.

Это жестокий бизнес. Вы постоянно
работаете, но если вы хотите сделать
перерыв, вам говорят: “Если вы замед�
литесь, все остановится”. А потом все

русом, однако позже в сети появились
слухи, что во время репетиции она ус�
троила скандал из�за техники и что она
находилась в эмоционально подавлен�
ном состоянии из�за проблем в отно�
шениях с бойфрендом.

ВАЙНОНА РАЙДЕР РВАЙНОНА РАЙДЕР РВАЙНОНА РАЙДЕР РВАЙНОНА РАЙДЕР РВАЙНОНА РАЙДЕР РАААААССКАЗАЛА О ЖЕСТОКОСТИ ГОЛЛИВУССКАЗАЛА О ЖЕСТОКОСТИ ГОЛЛИВУССКАЗАЛА О ЖЕСТОКОСТИ ГОЛЛИВУССКАЗАЛА О ЖЕСТОКОСТИ ГОЛЛИВУССКАЗАЛА О ЖЕСТОКОСТИ ГОЛЛИВУДАДАДАДАДА
Вайнона Райдер, чья голливудская

карьера перезапустилась благодаря
съемкам в популярном сериале “Очень
странные дела”, появилась на цифро�
вой обложке Harper’s Bazaar и дала ин�
тервью изданию — публикация как раз
приурочена к выходу четвертого сезона.

Впрочем, речь пошла не только о
новом проекте Вайноны — актриса
вспомнила и о том времени, когда ее
карьера, наоборот, встала на паузу. Этот
процесс сопровождался и рядом пуб�
личных скандалов — самый громкий
разразился в 2001 году, когда Райдер
была арестована за кражу в магазине
Saks Fifth Avenue в Беверли�Хиллз.

Я определенно отступила. Я была в
Сан�Франциско. Но я не получала но�
вых предложений. Я думаю, что это был
взаимный разрыв. Это было какое�то
жестокое время. Там было много под�
лости. Помню, как вернулась в Лос�Ан�
джелес, и... это было тяжелое время. Я
не понимала, закончилась ли эта часть

замедляется, и вы слышите: “Вернуть�
ся будет невозможно”. А потом это ме�
няется на “Вас уже и не спрашивают”.
Это было жестоко,

— сказала актриса.
В интервью Вайнона также намек�

нула, что ее разрыв с Джонни Деппом в
1993 году и жестокость голливудской
культуры в то время сделали ее жизнь
намного мрачнее, чем многие думали.

рибского моря 6” и в дополнительном
сериале Disney Plus о молодости капи�
тана “Черной жемчужины”. Издание
отмечает, что киностудия уже подгото�
вила черновой вариант новой части
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Но можно ли принимать ее,
когда оно зашкаливает?

Надежда Валентиновна.

Очень не рекомендуется! Давле-
ние и нагрузка на сердце и так

высокие, а от высокой температуры
они повысятся еще больше! Вот теп-
лую и просто приятную ванну при-
нимать можно, а горячую - нет.
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Как мыться или хотя бы при-
нимать душ?

Лариса.

Аллергия на воду - редкое забо-
левание. Люди с таким недугом

испытывают адские боли при кон-
такте с водой. Пить воду, принимать
душ, попасть под дождь для них
мучительно. Даже собственные сле-
зы причиняют боль. Как мыться? 
Принимайте душ не чаще одного
раза в неделю. Чтобы меньше по-
теть, надо снизить физические на-
грузки. А во время осадков просто
не выходить на улицу. Вместо воды

пить молоко - как утверждают ал-
лергики такого типа, на него аллер-
гия меньше.

ìÑÊªÑØ¿   šÈŒ   ÀÃáóñá?
Почему говорят, что, когда бо-
леешь, нельзя мыться?

Валерий Панов.

Скорее всего, в народе так гово-
рят, потому что после душа не

всегда хорошо сушатся и есть ве-
роятность еще больше простудиться,
если организм ослаблен.
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Как заставить себя мыться,
когда ты в депрессии?

Себастиан Валайтис.

Так же, как не кашлять при про-
студе. Многие люди просто не

верят, что это вообще болезнь. Но
это мало что меняет. Самым ра-
зумным решением будет лечение
депрессивного состояния строго
под присмотром врача-психиатра.
Обычно он назначает антидепрес-
санты. Иногда к этому добавляется
психотерапия. Упадок воли и лень
- частый симптом депрессии. Па-

раллельно с лечением надо пытать-
ся постепенно приучать себя к по-
вседневным делам и закладывать
привычку. Лучше схалтурить и по-
чистить зубы не так тщательно, как
обычно, чем не делать ничего. Или
хотя бы просто прополоскать водой.
Уже лучше, чем ничего. Если тело
чистое, человек ощущает себя луч-
ше. А пахнущая потом, запачканная
едой одежда, засаленные волосы
и зудящая голова вряд ли прибавят
комфорта. Да, лечение первосте-
пенно, но по мере выздоровления
и улучшения состояния нужно по-
степенно возвращаться к прежнему
ритму жизни.

И. Игнатьева, 
врач-терапевт.

Иммунная система че-
ловека изнашивается

в первую очередь. Досто-
верно известно, что:

| с возрастом кожа ис-
сушается и истончается.
Ее механическая функция
защитного барьера сни-
жается;

| кожа начинает выраба-
тывать меньше веществ,
которые в норме обезвре-
живают бактерии, грибы,
нейтрализуют токсины и
подавляют размножение
вирусов;

| слизистые оболочки
также истончаются, вы-
деление защитной слизи
уменьшается. Бактериям
и грибкам становится

легче заселиться на сли-
зистой, а вирусам - про-
никнуть в клетки. Мель-
чайшие реснички в брон-
хах, задачей которых яв-
ляется изгнание слизи и
попавших с вдохом воз-
будителей болезней, по-
степенно теряют подвиж-
ность, слабеет кашлевый
рефлекс. Как следствие,
у пожилых людей чаще
диагностируют воспале-
ние легких;

| иммунной системе ста-
новится сложно выключать
атипичные клетки, поэтому

рак чаще поражает людей
пожилого возраста;

| иммунная система на-
чинает плохо различать
своих и чужих, поэтому ко-
личество аутоиммунных
заболеваний в пожилом
возрасте увеличивается;

| защита, полученная от
вакцинации в детстве, с
возрастом постепенно
ослабевает. Поэтому по-
жилые люди должны вак-
цинироваться, прежде все-
го от гриппа и пневмокок-
ка, которые провоцируют
воспаление легких.

Медицинское приложение для всех
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Тепло, приятно, горячо…

Семейный доктор

aЛюди с IV группой крови
имеют самый сильный им-
мунитет. В 92% случаев
он помогает не допустить
заражения вирусной ин-
фекцией. Обладатели I и
III группы крови чуть сла-
бее, но достаточно устой-
чивы к инфицированию. А
вот носители II группы кро-
ви болеют чаще всего.
aЕсли вы сильно потее-
те, избегайте перегрева-
ния на солнце. Это при-
водит к обезвоживанию
организма, а значит, к
загущению крови и тром-
бообразованию. С потом
из организма уходит до
литра жидкости в день.

Знаете ли вы, что…

?

?

?

?



Семейный докторМое здоровье
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Хроническое неинфекционное
воспаление дыхательных путей,
которое сопровождается брон-

хоспазмом (сужением просвета
бронхов), называют астмой.

Сужение дыхательных каналов
происходит на фоне воспалитель-
ного отека, а также из-за сжатия
мышц вокруг дыхательных путей. В
результате появляются такие симп-
томы: затруднение дыхания, кашель,
ощущение удушья, одышка, свист
и хрип, сдавленность в груди. Они
могут усилиться ночью, после фи-
зической нагрузки, во время про-
студного заболевания.

èÈŒ   ó   ºŒœÑ   Ã¿Õõá?
По оценкам ВОЗ, в 2019 году аст-

ма была диагностирована у 262 мил-
лионов человек, причем на долю
детского населения приходится 10%.
Со временем болезнь может исчез-
нуть - перейти в «спящий режим»,
или, наоборот, развиться у здорового
человека. Ученые связывают воз-
никновение астмы со следующими
факторами.

Наследственность. Если у кого-
то из родственников есть проблемы
с легкими, вероятность развития
болезни у следующих поколений
увеличивается. Когда оба родителя
страдают астмой, риск передать за-
болевание ребенку - 75%.

Аллергия. При наличии аллергии
риск астмы повышается. В этом слу-
чае приступ могут спровоцировать
такие аллергены: шерсть животных,
пыль, сигаретный дым, сильный пар-
фюм, цветочная пыльца, пылевые
клещи и т. д.

Неблагоприятная экологиче-
ская обстановка. Наиболее мас-
штабно заболевание распростра-

няется в мегаполисах, то есть в ме-
стах с максимально загрязненным
воздухом.

Опасные условия труда. Астма
часто развивается у тех, кто рабо-
тает с ядовитыми, мелкодисперс-
ными и токсичными веществами:
маляров, сварщиков, мастеров ма-
никюра.

Лишний вес. Считается, что па-
циенты с лишним весом страдают
более тяжелыми приступами одышки
и удушья. Корректировка веса по-
могает снизить неприятные симп-
томы и взять астму под контроль.

æÃŒÎœŒ   ÕœÚÈŠ   ÀÃ¿ÕÈÊÀ
По мнению ученых, астму нель-

зя вылечить полностью, но
можно взять под контроль
за счет корректировки об-
раза жизни и применения
ингаляторов в острой фазе.
Они бывают двух видов.
Бронхолитики расширяют
просвет бронхов и облегчают
вдох и выдох. Стероидные ингаля-
торы дополнительно уменьшают
воспалительный процесс, они по-
казаны в случае сильного астмати-
ческого приступа и могут даже спа-
сти жизнь. Ингалятор следует всегда
носить с собой.

ùÈŒ   ÀŒøŒªÑÈ 
ÀÃÑñŒÈóÃáÈ¿ÈŠ   íŒØÑºœŠ?

Снизить риск развития заболевания,
а также острых астаматических при-
ступов вполне реально. Что делать?

Изменение образа жизни. Сюда
входит отказ от вредных привычек
(особенно от курения, в том числе
пассивного), корректировка питания
и физической нагрузки. Правда, аст-
матикам не рекомендуется пере-
гружать себя спортом, достаточно
2-3 тренировок в неделю.

Минимизация аллергенов. Лучше
не заводить домашних животных и
аквариумных рыбок (на их корм ино-
гда возникает аллергия), убрать из

дома цветущие растения, устранить
очаги плесени и грибка, если

такие имеются. Отдавайте
предпочтение синтетиче-
ским наполнителям одеял
и подушек, чаще проводите
влажную уборку и провет-

ривайте помещения, при ра-
ботающем отоплении исполь-

зуйте увлажнители воздуха.
Контроль за хроническими забо-

леваниями. Пройдите полное об-
следование у пульмонолога и ото-
ларинголога, посетите аллерголога,
сдайте аллергопробы. Необходимо
вылечить синусит и заболевания
дыхательной системы.

ôÀÃáªœÑœ¿Ú 
ñØÚ   áÕÈøáÈ¿õŒó

Эти упражнения помогут норма-
лизовать кислородный обмен в клет-
ках и облегчить состояние в период
обострения болезни. Перед тем как
приступить к тренировкам, прокон-
сультируйтесь с врачом.

1.Лягте на спину. На вдохе под-
тяните к груди правую ногу, на

выдохе - левую. Далее на вдохе ра-
зогните правую ногу, на вдохе - ле-
вую. Повторите 5 раз.

2.Встаньте ровно. На вдохе опу-
стите верхнюю часть корпуса

вниз, на выдохе обнимите себя ру-
ками. Повторите 7 раз.

3.Выпрямитесь, на вдохе медлен-
но разводите руки в стороны,

стараясь свести лопатки вместе, а
ладони - соединить за спиной. На
выдохе возвращайте руки в исходное
положение. Сделайте 5 повторений.

ÅÄàäêìÄè   æ   ÇæÆîÄë
Это одно из самых распространенных заболеваний в мире. 

От астмы страдают и взрослые, и дети. Что влияет на развитие
болезни, и можно ли ее предотвратить?

àÕÈŠ   ÀŒóŒñ 
ñØÚ   íÑÕÀŒõŒãÕÈóá?

Пройдите тест, чтобы узнать, на-
ходитесь ли вы в зоне риска. На

астму могут указывать нетипичные
симптомы. Отвечайте на вопросы
«да» или «нет». 
aЗамечаете ли вы хрипы в легких?
aЧасто ли по ночам вас мучает ка-
шель? 
aВам тяжело дается физическая
нагрузка?
aОщущаете ли вы дискомфорт в
груди в пыльных помещениях или
рядом с животными?
aПри простудных заболеваниях
вас часто мучает одышка?
Если хотя бы на три вопроса вы от-
ветили «да», вам стоит посетить те-
рапевта или пульмонолога.

Тест

Приступ

астмы. Про-

свет бронхов су-

жен, гладкие

мышцы напряже-

ны, воздух «за-

перт» в аль-

веолах.



Внорме кровь должна свободно
циркулировать вниз и вверх
по телу. Что помогает ей под-

ниматься вверх? Прежде всего это
мышцы, которые сдавливают со-
судистую стенку и «проталкивают»
кровь, и клапаны - они пропускают
ее только в одном направлении.
Диафрагма в данном процессе иг-
рает роль насоса и стимулирует
подъем крови. Однако, если где-
то есть нарушения (например, мыш-
цы ног ослабли от сидячего образа
жизни или диафрагма зажата из-
за стресса), кровообращение
ухудшается, появляются
отеки. Чтобы избавиться
от них, необходимо по-
нять, почему произошел
сбой. Если все дело в за-
болевании внутренних ор-
ганов - например, лодыж-
ки часто отекают при сер-
дечной недостаточности -
или в пищевой аллергии, не-
обходимо обратиться к врачу и на-
чать комплексное лечение. Но когда
причина в малоподвижном образе
жизни или маленькой амплитуде
движения диафрагмы, ситуацию
вполне реально скорректировать
самостоятельно.

ìŒÃøáØ¿ºÊãÈÑ  
íáØáœÕ   ª¿ñõŒÕÈ¿

Тело человека на 55-60% со-
стоит из воды. Бывают ситуации,
когда этот баланс нарушается. За-
держка жидкости в организме про-
воцирует отечность. Причиной за-
держки могут быть как заболева-
ния, так и неправильное питание,
употребление избыточного коли-
чество соли и сахара, нарушение
питьевого режима.

Вам поможет корректировка ра-
циона: снизьте употребление соли
(в том числе в готовых продуктах) и
пейте не меньше 1,5-2 л воды в
день. Кроме того, для поддержания
водного баланса требуется белок:
его недостаток приводит к отекам.
На переработку мучного и сладкого
организм затрачивает много воды

(4 г на 1 г гликогена), поэтому при
отеках эти продукты тоже стоит
ограничить.

aСнижает отечность пища, содер-
жащая калий и магний: авокадо,
фасоль, листовая зелень, греча,
морская капуста, горох, бананы,
йогурт.

ÉáÕÕØáíŠÈÑ   ñ¿áËÃáúøÊ
Диафрагма - своего рода «эмо-

циональный центр» нашего тела.
Любой стресс, тревога, страх тут

же приводят к ее сжиманию.
В норме при нейтрализа-

ции стрессового стимула
должно происходить
расслабление, но часто
бывает, что диафрагма
«застревает» в верхнем

положении. Расслабить
ее поможет специальное

упражнение.
Сядьте на стул без спинки,

выпрямитесь, расслабьте живот.
Сконцентрируйте внимание на 12-
м грудном позвонке - это точка на
спине напротив «солнечного спле-
тения». Начните совершать враще-
ния верхней частью туловища, глу-
боко дышите. Сделайте по 10-15
вращений в обе стороны. Наблю-
дайте за своими ощущениями, от-
мечайте места телесных блоков и
старайтесь расслабить их.

Это упражнение улучшает крово-
обращение, а за счет корректировки
движения диафрагмы снижается
отечность.

üŒØŠÏÑ   ñó¿ªÑœ¿Ú!
Когда мы сидим, в нижней части

тела нарушается кровообращение,
происходит застой лимфы, по-
являются отеки. Лучший способ ра-
зогнать лимфу - подвигаться. Если
у вас сидячая работа, вставайте
хотя бы 1 раз в час. Можно пройтись
по коридору, поднимаясь: с носка
на пятку, или сделать упражнение
«тряска». Интенсивно потрясите
всем телом, начиная с головы и за-
канчивая ногами. Это упражнение
не только разгоняет кровь, но и сни-
мает напряжение, избавляет от
стресса.

aЛюди, которые часто посещают
спортзал, нередко страдают от
отеков. А все потому, что в ходе
тренировок происходит потеря каль-
ция. Важно восполнить запас мик-
роэлемента из пищи или специ-
альных добавок.

ÆÑÀØáÚ óáœœá
Быстро вывести лишнюю жид-

кость из организма помогут специ-
альные ванны с добавлением эфир-
ных масел цитрусовых, герани, маг-
ниевой соли, соды, морской соли.
Температура воды должна быть 37-
390. Принимайте ванну в течение
20-25 минут.

Есть и другой способ. Чтобы бы-
стро избавиться от отечности в кон-
кретной зоне, необходимо создать
на поверхности кожи щелочную сре-
ду. Для этого погасите 2 ч. л. соды
стаканом кипятка, в полученном рас-
творе смочите кусок ткани и прило-
жите к отечному месту, накрыв
сверху сухим полотенцем. Оставьте
на 10 минут. Это даст заметный ре-
зультат.

7

Многие считают отеки эстетической проблемой и используют 
для борьбы с ними косметические маски и специальные диеты. 

Но это не всегда помогает. Есть более действенные способы, 
которые рекомендуют врачи.

Это поможет убрать отеки!

Отеком называют избыточное
скопление жидкости в тка-

нях тела, чаще всего в ногах,
животе, лице, руках. Из-за этого
тело и лицо приобретают опух-
ший вид, происходит натяжение
кожи. При нажатии на отечное
место след пальца сохраняется
в течение нескольких секунд.
Это главное отличие отека от
жира: на жировой ткани не оста-
ется отпечатка.

Для справки

Если у

вас отекли

икры в конце ра-

бочего дня, сделай-

те легкий массаж.

Дома примите поло-

жение лежа так, что-

бы ноги были чуть-

чуть приподняты

относительно

тела.
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- Как болит, если в
ноге тромб?

- Если тромб образуется
в сердце, то случается ин-
фаркт. Его симптом - силь-
ная боль в груди. Если
тромб образуется в ноге,
она холодеет, в ней по-
является резкая боль,
сравнимая с ударом элек-
трическим током. Посте-
пенно развивается гангре-
на. Ведь при наличии тром-
ба в венозной системе на-
рушается ток крови.

- А если тромб обна-
ружен под коленом?

- В области колена или
икры появляется покрас-
нение, коленный сустав и
стопа отекают, повышается
температура в подколен-
ной ямке или стопе, боль
в коленном суставе и стопе
может ощущаться как су-
дорога.

- Что нельзя употреб-
лять в пищу при тром-
бозе вен?

- Копчености, жареное
мясо, тугоплавкие
животные жиры,
сало, маринады и
консервы. Стоит
отказаться от
кофе, шоколада,
любого алкоголя,
от продуктов, вызы-
вающих повышенное
газообразование в кишеч-
нике, - яблок, белокочан-
ной капусты, бобовых, ржа-
ного хлеба. Если есть про-
блемы с вязкостью крови,
при угрозе тромбофлебита
с осторожностью употреб-
ляйте гречневую крупу, ба-
наны, грецкие орехи - они
делают кровь гуще. Тром-

бообразованию способ-
ствуют продукты с повы-
шенным содержанием ви-
тамина К. Это шпинат, лю-
бые листовые салаты, зе-
лень, в том числе базилик.
Но абсолютным чемпио-
ном по содержанию
этого опасного ви-
тамина является
петрушка. В не-
большом пучке
этой зелени со-
держится 20 су-
точных доз витами-
на К!

- Можно ли как-то очи-
стить сосуды от тром-
бов?

- Нужно принимать
препараты, препятствую-
щие свертыванию крови
и образованию тромбов,
- антикоагулянты (как ми-
нимум 3 месяца, а в не-
которых случаях и доль-
ше). Большинство из них
выпускаются в таблетках.
Варфарин - одно из самых

известных лекарств для
разжижения крови.

Оно назначается
в основном па-
циентам с фиб-
рилляцией ар-
терий. При тя-

желом тромбозе
могут потребо-

ваться препараты,
разрушающие тромбы, -
аспирин, клопидогрел,
«Кумадин», дипиридамол,
«Прадакса» и другие. Их
действие нацелено на
крошечные частицы кро-
ви, называемые тромбо-
цитами.

- А почему бы эти ан-
тикоагулянты не назна-

чать всем, чтобы не об-
разовывались тромбы?

- Эти препараты небез-
обидны. Как и другие ле-
карства, они могут вызвать
нежелательные реакции.

Самая главная - крово-
течение. Поэтому

при их назначе-
нии врач всегда
оценивает ба-
ланс риска и
пользы для па-

циента. Нужно
также учитывать,

как антикоагулянт
взаимодействует с теми
лекарствами, которые при-
нимает пациент. Аспирин,
ибупрофен, кетопрофен,
напроксен и диклофенак
нельзя совмещать с анти-
коагулянтами. Их нужно
заменить на парацетамол
или болеутоляющее, со-
держащее кодеин.

- По каким симптомам
можно заподозрить, что
кровь густая?

- На густую кровь ука-
зывают легкое покалыва-
ние в конечностях, оне-
мение рук и ног, холодные
кисти и стопы, синюш-
ность кожи. Обратите вни-
мание на то, что ухудши-
лись зрение и слух. Од-
новременно с этим могут
быть шум в ушах и повы-
шенная слезливость.
Симптомом может быть и
чувство тревоги.

- Если такие симпто-
мы есть, можно ли с по-
мощью каких-то продук-
тов или целебных напит-
ков разжижить кровь и
предотвратить образо-
вание тромбов?

ÅÃŒíØÑøÔ   ÕŒ 
ºÃÑœ¿Ñø   øŒúÊÈ 
ÊõáºÔóáÈŠ 

œá   ÀÃŒíØÑøÔ 
Õ   ÕŒÕÊñáø¿

Кврачу обратился 77-
летний мужчина с жа-

лобой на внезапную по-
терю зрения на один глаз.
Причем приступы слепо-
ты на правом глазу дли-
лись около 5 минут, по-
сле чего зрение возвра-
щалось. Глазное давле-
ние было в норме, одна-
ко, в одном из сосудов,
питающих сетчатку, оф-
тальмолог обнаружил не-
большой кровяной сгу-
сток. Он затруднял кро-
воснабжение сетчатки и
был причиной ухудшения
зрения. Пришел сгусток,
очевидно, из сонной ар-
терии. Вывод: временная
слепота может быть пер-
вым признаком атеро-
склероза. Что до этого
пациента, так он, как ока-
залось, долго принимал
лекарства, снижающие
холестерин в крови, и для
него атеросклероз был
реальной угрозой. Этот
случай - один из многих.
Проблемы со зрением
могут указывать на про-
блемы с сосудами.

Плохо видишь?

Тромб, образовавшийся в глубоких венах голени,
может с током крови переместиться в легочную

артерию, вызвав в ней нарушение кровотока. 
Это состояние называется тромбоэмболией 

легочной артерии. Оно угрожает жизни и здоровью 
человека. Вот почему опасно не обращать 

внимания на тромбы в сосудах и не лечиться.

ÆÉÄîü   é   ìÄâà:    
ìÇæèÄï£èÄ   Äì   ÄÅÇæàì

При

тромбофлеби-

те с осторож-

ностью употребляй-

те гречневую крупу,

бананы, грецкие

орехи – они де-

лают кровь

гуще.

В не-

большом пуч-

ке петрушки со-

держится 20 суточ-

ных доз витамина К,

который способ-

ствует образо-

ванию тром-

бов.

Чего нельзя 
делать при  

тромбозе ног...

При тромбозе глубо-
ких вен строго за-

прещено поднимать тя-
жести, ходить в обуви
на высоких каблуках,
заниматься тяжелыми
видами спорта, при ко-
торых на ноги ложится
большая нагрузка.
Нельзя ходить в сауну,
баню, парить ноги и ста-
вить на них компрессы
и горчичники.

Не навреди



aУзнайте как можно боль-
ше информации о своей
болезни.

aОпределите, что именно
провоцирует астму и из-
бегайте контакта с этим.

aНе курите и запретите
курить в вашем присут-
ствии. Избегайте контакта
с дымом от любых источ-
ников.

aУбедитесь, что вы пра-
вильно понимаете ин-
струкцию по использова-
нию устройства для лече-
ния и контроля астмы
(спейсера, дозированного
аэрозольного ингалятора,
турбухалера, небу-лайзе-
ра, пикфлоуметра, дискха-
лера). Задавайте вопросы
своему врачу и научитесь
применять эти приспособ-
ления правильно.
aУ вас всегда должны
быть в запасе лекарства
для лечения астмы и ока-
зания неотложной помощи
при приступе удушья.

aБольше воздуха! Даже
несмотря на лютые моро-

зы, ваша комната должна
всегда проветриваться.
Хоть пару минут.

aВыбросьте из дома все
лишние вещи, мягкие
игрушки, статуэтки и сал-
феточки - все, что быстро
собирает и накапливает
пыль.
aДля лучшей регуляции
дыхания старайтесь ды-
шать только носом. При
таком дыхании воздух
увлажняется и очищается.
aБольше позитива и
меньше переживаний! Все
жизненные проблемы и
неурядицы - ничто. Главное
- здоровье. Повторяйте
это про себя.
aНе переедайте. Полный
желудок сильно давит на
диафрагму. Воду пейте ча-
сто и понемногу. Меньше
ешьте арбузов и виногра-
да, а также гороха, чтобы
не было проблем с желуд-
ком.
aЗабудьте про дневной
сон после обеда. Не ло-
житесь спать сразу после
посещения бани!

aУчитесь контролировать
свою болезнь. Принимайте
назначенные лекарства
строго по рекомендации
врача-специалиста. Не
уменьшайте самовольно
объем базисного проти-
вовоспалительного лече-
ния без совета с врачом,
даже если симптомы аст-
мы перестали беспокоить.
Избегайте бесконтроль-
ного приема короткодей-
ствующих В2-агонистов
(ингаляторов от удушья)
без совета врача. При пер-
вых признаках потери
контроля необходимо кор-
ректировать лечение.

Проверить, как контро-
лируется астма, может
каждый: достаточно отве-
тить на пять простых во-
просов теста и подсчитать
итоговый балл (см. угол
внизу слева).

П. Костин, 
пульмонолог, врач 

высшей категории.

Хроническим фаринги-
том мучился больше

20 лет. Чем только не про-
бовал лечиться! Но ис-
целение пришло неожи-
данно. Воспалилась дес-
на. Стал делать 10-ми-
нутные полоскания солью
на ночь и после завтрака,
кладя в рот 3-4 щепотки
соли и растворяя ее слю-
ной. Затем выплевывал
образовавшийся рас-
твор, а остаток прогла-
тывал. На 5-й день об-
ратил внимание, что ис-
чезли першение в горле,

покраснение неба, налет
на языке, утренняя зало-
женность носа, зуд в
ушах. Для профилактики
продолжаю делать поло-
скания через день на
ночь. Стараюсь по мини-
муму употреблять в пищу
острое, холодное, горя-
чее, не переохлаждаюсь.
Когда купаюсь, темпе-
ратура воды 32-34 гра-
дуса. Попробуйте и вы
так полечиться. Желаю
скорейшего выздоров-
ления!

Михаил.
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- Снимает риск слипа-
ния тромбоцитов чай с им-
бирем. Сразу же всасы-
вается и разжижает кровь
простая теплая вода - ее
надо пить много, если поч-
ки здоровы, и почаще. Чес-
нок, куркума, корица, по-
мидоры, малина - то, что
доктор прописал.

- Что чувствует чело-
век, когда отрывается
тромб?

- Помимо перечислен-
ных симптомов, появляют-
ся слабость и сильный
страх смерти. Кардиологи
в такие моменты у своих
пациентов отмечают
одышку, тошноту, рвоту. В
особо тяжелых случаях мо-
жет возникнуть ощущение
нехватки воздуха. Жела-
тельно обращать внимание
на то, что при хорошем са-
мочувствии - вдруг стало
давить в груди. Еще один
опасный симптом: на фоне
резкой слабости и потли-
вости хочется прилечь.

- Что происходит в ор-
ганизме и как наступает
смерть из-за тромба?

- Клетки, погибают, и
орган, в который с потоком
крови попал тромб, начи-
нает плохо работать. Осо-
бенно опасно, когда тромб
закупоривает крупные со-
суды легких, сердца, моз-
га. Такое состояние назы-
вается тромбоэмболией и
может привести к аритмии,
воспалению и даже смер-
ти. Так, причиной инсульта
в 75% случаев становится
именно закупорка сосудов
в головном мозге. Когда
тромб перекрывает кро-
воток в сердце, это может
закончиться ишемическим
инфарктом.

В. Филимонов, 
флеболог, врач высшей

категории.

ЭТА БОЛЕЗНЬ ЧАСТО ОБОСТРЯЕТСЯ ВЕСНОЙ-ЛЕТОМ.
ВСЕ ЛИ ВЫ ЗНАЕТЕ О БРОНХИАЛЬНОЙ АСТМЕ?

Золотые правила для больных
бронхиальной астмой

êæûàïàìêà   
ÅÉêÿïÄ   ìàÄåêäÇììÄ

ПЕРВЫЕ ЗВОНОЧКИ
ВАРИКОЗА 
МАЛОЗАМЕТНЫ:
ОТЕЧНОСТЬ СТОП,
ТЯЖЕЛЫЕ НОГИ,
НОЧНЫЕ СУДОРОГИ.

При частом пульсе 20 г цветков боя-
рышника залейте 3 стаканами ки-

пятка. Настаивайте 20 минут, процедите.
Принимайте по 1 стакану 3 раза в день.

Аеще из-за спазма сосудов
сетчатки и помутнения хру-

сталика и стекловидного тела.
Спазм сосудов сетчатки чаще
бывает у людей, страдающих
гипертонической болезнью:
перед глазами появляются
черные точки, зрение пони-
жается, но боли в глазу нет.
Что делать? Чтобы умень-
шить спазм, нужно принять
1 таблетку «Но-шлы» или 1-2

таблетки «Никошпана», па-
паверина или «Кавинтона».
Затем обязательно обра-
титься к врачу.

В глазах туман появляется
из-за повышения 

внутриглазного давления
(глаукомы).

Причина 
спазм сосудов
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ÅÑÎÑœŠ  -  ÈÃÊñÚúá
Находится она в правом подреберье

и производит до 1,5 л желчи в сутки.
Чтобы справиться с такой работой,
организм отдает печени до 30% по-
требляемого кислорода. И еще печень
накапливает в себе много веществ, в
том числе до двух литров крови. Это
своеобразное депо, которым организм
воспользуется при необходимости.

Печень «знает», сколько белков, жи-
ров и углеводов требуется для четкой
работы организма и сколько содер-
жится сейчас. Она произведет необхо-
димое их количество, накопит избыток,
чтобы отдать его в ситуации, когда че-
ловек голоден или получил травму.

Печень «знает» обычный рацион
человека: сколько он ест, что пред-
почитает, и в зависимости от этого
продуцирует разный состав желчи.
Она держит под контролем уровень
гормонов, витаминов (в том числе ре-
тинола, витаминов A, D, К, В2 и В9),
минералов, железа и умеет их пра-
вильно распределять.

ÆÃÑóŒªœÔÑ   Õ¿úœáØÔ
Проблемы с печенью можно запо-

дозрить, если появились тревожные
симптомы. 

aШелушатся губы, на них образуются
трещинки, заеды в уголках. Можно
смазывать чем угодно, - бальзамами,
лечебными кремами, сливочным мас-
лом, но, если в организме дефицит
витаминов группы В, избавиться от
такой напасти не получится.

aВы стали раздражительны, сон-
ливы, у вас перепады настрое-
ния, ощущаете слабость. А
еще появились одышка, та-
хикардия, расстройство сна,
головные боли, ухудшилась
память... Обычно в этом слу-
чае люди обращаются к нев-
рологу, а надо бы проверить
печень. Лекарства, которые
назначит невролог, не помогут.
Если же в организме не хватает ви-
таминов группы В, D и имеется желе-
зодефицит, то они только навредят. 

aНеприятный, резкий запах пота.
Возможно, это связано с воспалением
печени, когда клетки этого органа раз-
рушаются. Нужно искать причину по-
вреждения клеток печени.

aСтали хуже видеть в сумерках. Мож-
но лечиться у офтальмологов, исполь-
зовать множество лекарств, инъекций,
не подозревая, что дело в печени.

aНа теле появляются синяки и пиг-
ментные пятна, мучает кожный зуд.
Причиной может быть нарушение свер-
тываемости крови, повреждение пече-
ночной ткани, ее уплотнение, наруше-
ние кровотока внутри печени и вокруг.

aСильное чувство голода и жажды, из-
менение ощущения вкусов. А также обло-

женность языка, трещины на нем,
нестабильный стул, повышение

уровня сахара в крови.

aКожа стала дряблой, вы-
падают волосы, ногти сло-
ятся, на них появились длин-
ные бороздки. Это говорит

о недостатке в организме же-
леза, витаминов (в частности,

витамина Е), минералов, цинка.

aНа лице появились черные точки,
гнойные прыщи. А еще ксантелазмы
на веках. Так проявляются нарушения
жирового обмена, в котором активно
участвует печень. Косметолог поможет
лишь на время. 

С. Хабарова, 
гепатолог, врач II категории.

ùÑÃÈŒóÕõ¿   ÌŒÎÑÈÕÚ 
ÀŒÃáíŒÈáÈŠ

Однако все хорошо в меру: работая
на участке, самое важное - избегать
чрезмерных физических нагрузок. Су-
ставам не нравится, когда человек пе-
реносит тяжести с места на место -
откажитесь от таких подвигов раз и
навсегда. Если нужно что-то передви-
нуть, попросите близких помочь вам,

Очень важно правильно работать
на грядках. Для тазобедренных и ко-
ленных суставов крайне вредно, если
человек делает это сидя на корточках
или опираясь на колени. Нередко от
такой позы начинается обострение
артроза Безопаснее работать сидя на
низкой табуретке.

àÕÈŠ   ÀŒóŒñ   ÀÃŒúÊØÚÈŠÕÚ
Солнечный день - прекрасный повод

подышать свежим воздухом и насла-
диться хорошей погодой. Пешие про-

гулки обязательны для людей с артро-
зом коленных и тазобедренных суставов
I-II степени. Увеличивается подвижность
сустава, мышцы, которые его окружают,
будут в тонусе. Движение обеспечивает
нормальное питание хрящевой ткани.
Однако, как бы ни хотелось целый день
провести на природе, длительные про-
гулки - не для вас. Они не тренируют, а
утомляют сустав, тем самым ускоряя
разрушение хряща. Людям с диагно-
стированным артрозом достаточно по-
лучасовой прогулки, но совершать ее
надо регулярно, каждый день.

Категорически противопоказано
подниматься в гору - ходить нужно по
ровной местности. И, конечно, не стоит
брать с собой на прогулку сумки или
рюкзаки. Лишний груз резко увеличи-
вает нагрузку на опорные суставы.

êñÑø   ó   íáÕÕÑãœ!
Плавать полезно при артрозе. Не-

случайно многим пациентам врачи на-

стоятельно рекомендуют записаться
в бассейн. Вода работает как хороший
массажист, благодаря которому ак-
тивизируется кровообращение. Значит,
все органы, в том числе и хрящевая
ткань, получают усиленное питание.
Плавание также укрепляет мышцы,
окружающие сустав. Они частично бе-
рут на себя нагрузку, приходящуюся
на сустав. Полезно не только плавать,
но и заниматься в воде специальной
гимнастикой: в воде ее проще выпол-
нять.

Однако. Плавая в бассейне или ку-
паясь в любом открытом водоеме и
море, нельзя переохлаждаться. Это
крайне нежелательно, если больны
суставы. Температура воды должна
быть не ниже 220С. Жара, резкий пе-
репад температур тоже вредны при
артрозе.

Если нет проблем с пищеварением,
ешьте свежие овощи и фрукты как
можно чаще. В такой пище много ви-
таминов и антиоксидантов, стимули-
рующих обновление хрящевой ткани
в суставах. Не забывайте о бобовых,
желе, рыбе - они тоже полезны для
опорно-двигательного аппарата.

Д. Хачиров, 
ревматолог, врач II категории.

Печень редко когда напоминает о себе, потому что у нее нет 
болевых рецепторов. Она не умеет болеть ни при какой ситуации.

Этот орган не умеет болеть

Участок требует благоустройства, а растения на грядках - ухода. 
И народ, не щадя суставов своих, трудится, забывая о боли.

ÅÄÖÇäê   æéÄê   æôæÆÇé¢

Резкий

запах пота, со-

судистые звез-

дочки на теле и дру-

гие «безобидные»

симптомы могут

указывать на воз-

можные пробле-

мы с пече-

нью.
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Сухость во рту может
быть при затруднении
носового дыхания.

Сухость слизистой обо-
лочки рта (ксеростомию)
многие люди считают не-
большим неудобством. Од-
нако это может свидетель-
ствовать о наличии серьез-
ных заболеваний. Слюна
выполняет важные функции
в организме: очищает по-
верхность зубов от пище-
вого налета, угнетает рост
вредных микроорганизмов,
нормализует кислотно-ще-
лочной баланс, разжижает
пищу и помогает расщеп-
лять содержащиеся в ней
углеводы. Хронический де-
фицит слюны приводит к
нешуточным проблемам со
здоровьем.

Самые распространен-
ные причины возникновения
ксеростомии.

aИнтоксикация. Слизи-
стую сильно высушивают
алкоголь и продукты его рас-
пада. Результат неумерен-
ного потребления алкоголя
- не только обезвоживание
организма, но и угнетение
функции слюнных желез.
Похожим действием обла-
дают практически все нар-
котические вещества.

aПроблемы с дыханием.
Люди, страдающие хрони-
ческой заложенностью носа,
а также апноэ во сне или
ночным храпом, по утрам
часто ощущают сухость во

рту и першение в горле.
Дискомфорт связан с тем,
что дыхание через рот спо-
собствует быстрому испа-
рению жидкости со слизи-
стых оболочек.

aКурение. Никотин сни-
жает выработку слюны,
отравляет организм и раз-
дражает слизистые оболоч-
ки рта. Для курильщиков со
стажем привычно ощуще-
ние сухости во рту.

aЛюбая вредная
еда. К пересыха-
нию слизистой обо-
лочки ротовой по-
лости приводят со-
леная пища, слиш-
ком сладкие, жирные
или острые блюда - то есть
любая еда, для перевари-
вания которой необходимо
усиленное слюноотделение.
Особенно вредными счи-
таются чипсы, сухарики,
рыбные деликатесы к пиву
(вяленые или сушеные), раз-
личные сладкие батончики,
леденцы, жевательные кон-
феты и другие «вкусняшки».
Ведь кроме избыточного ко-
личества соли или сахара,
они содержат вкусовые до-
бавки, плохо действующие
на работу слюнных желез. 

aВозраст. Женщины,
страдающие в период ме-

нопаузы нарушениями тер-
морегуляции (испытываю-
щие так называемые при-
ливы), теряют много жид-
кости с потом. Это состоя-
ние может вызывать ощу-
щение сухости во рту. С воз-
растом реакция мозга на
сигналы, посылаемые раз-
личными органами, ослабе-
вает. Вот почему у очень по-
жилых людей нередко нет

аппетита и они не жа-
луются на жажду (в

то время как вода и
пища необходимы).

Если в такой си-
туации человек не

пьет воду в нужном
организму количе-

стве, возникает ксеро-
стомия.

aОбезвоживание. Орга-
низм усиленно теряет жид-
кость во время физических
нагрузок. Сухость во рту воз-
никает при длительном на-
хождении на открытом солн-
це или в помещении с не-
удачным микроклиматом,
например в комнате с элек-
трическими обогреватель-
ными приборами.

Привести к ксеростомии
способны и различные за-
болевания:

aгрипп, ОРВИ и другие ин-
фекции, сопровождающие-

ся повышением температу-
ры тела;

aзаболевания, которые вы-
зывают диарею и, следова-
тельно, обезвоживание ор-
ганизма, а также инфаркты,
инсульты, артриты и онко-
логические заболевания,
провоцирующие сильное
потоотделение;

aвоспалительные процес-
сы в слюнных железах и
окружающих тканях, в ре-
зультате которых наруша-
ется отток слюны (перекры-
ваются протоки желез);

aтравмы головы и шеи, са-
харный диабет, болезнь Аль-
цгеймера; синдром Шегре-
на (аутоиммунное заболе-
вание, одним из симптомов
которого является пересы-
хание всех слизистых обо-
лочек). А еще заболевания
органов пищеварительного
тракта - желудка, печени,
поджелудочной железы.

И. Оленева, 
врач высшей категории.

-И змерение плотности костей
с помощью метода денсито-

метрии показало, что все в норме.
Значит, человек застрахован от пе-
реломов?

- К сожалению, нет. Тест не дает
100%-ной гарантии, что переломы вам
не грозят. Кроме того, чем старше че-
ловек, тем чаще они случаются.

- Если поставлен диагноз остео-
пороз, значит, человеку нельзя за-
ниматься никакой физической ра-
ботой - обязательно что-нибудь
сломает?

- Если диагноз остеопороз уже по-
ставлен, нужно свести к минимуму
риски переломов. Например, выявить
все потенциально опасные места в
доме и на улице, убрать с пола вы-
тертые ковры, отремонтировать шат-
кие ступеньки и стулья. Кроме того,
надо больше употреблять продуктов,

в которых много кальция. Вместе с
врачом подобрать лекарство для по-
вышения плотности костей.

- Почему так важно вовремя на-
чать лечение?

- Остеопороз опасен тем, что может
привести к тяжелым переломам по-
звоночника или шейки бедра. А у не-
которых кости с возрастом становятся
настолько хрупкими, что достаточно
поднять несколько килограммов, чтобы
в позвонке образовалась трещина.
При большой потере костной массы
кости так часто ломаются, что человек
с трудом справляется с простыми бы-
товыми делами.

- Какие боли могут быть при ос-
теохондрозе?

- Основные симптомы - сильная
боль в ногах и спине, искривление по-
звоночника и его грудного отдела, че-
ловек стал ниже ростом. Это говорит
о развитии компрессионных перело-
мов позвонков, иногда множественных.
Добавьте сюда ломкие ногти, кроша-
щиеся зубы, сухую кожу...

- Как болят ноги при остеопо-
розе?

- Если остеопорозом поражен та-
зобедренный сустав, то боль может
отдавать в пах, если коленный - то во
всю ногу.

Почему сохнет во рту? Мне приходится постоянно
прихлебывать воду. Но это же не выход! Хотелось
бы знать причину...

Динара.

Тело стало хрупким...
НА ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ ОТВЕЧАЕТ ОСТЕОПАТ И. ЯСЬКО.

Недо-

статок слю-

ны повышает

риск образова-

ния кариозных

полостей в зу-

бах, язв во

рту.

ìà   òéÇÆÇàÆ   æï¤ì¢...
?



é   õáõ¿Ì   ÀÃŒñÊõÈáÌ   õáØ¿Ú
íŒØŠÏÑ   óÕÑúŒ?

Рекордсмены по содержанию калия -
мед и перга (пчелиная пыльца, перера-
ботанная и запечатанная в соты). А также
яблочный уксус (в одной чашке яблочного
уксуса содержится 240 мг калия). Пре-
имущество этих продуктов еще и в том,
что калий в них уже переработан пчелами
или в процессе брожения уксуса, поэтому
очень хорошо усваивается.

При недостатке калия смешивают 1
чайн. ложку меда с таким же количеством
яблочного уксуса, разводят теплой водой
и пьют 2-3 раза в день. Можно делать
заправку для салатов из меда и уксуса.

Много калия содержится и в расти-
тельных продуктах - картофеле, бобовых
(особенно в сое, фасоли и горохе), ба-
нанах, арбузах и дынях, а также в зеленых

листовых овощах. Богаты калием ржа-
ной хлеб, морковь (например, при су-

точной потребности взрослого человека
в калии в 1,1-2 г в стакане морковного
сока содержится 0,8 г калия).

Зимой и ранней весной источником
калия могут служить сухофрукты (осо-
бенно курага) и орехи (в первую очередь
миндаль и кедровые орешки). В продуктах
животного происхождения тоже есть ка-
лий, но в меньших количествах. Больше
всего микроэлемента в говядине, молоке
и рыбе.

âŒÈŒó¿ø   ÀŒ   ÀÃáó¿Øáø
Калий не терпит варки и замачивания

- он переходит в воду. Поэтому, если
собираетесь варить овощи, отвар при-
дется выпить тоже. В некоторых случаях,
например, когда варится суп, это воз-
можно. Но вот картофель лучше не за-
мачивать и не отваривать для гарнира,
тем самым убивая всю его пользу. Луч-
ше всего овощи запекать или есть в
сыром виде. Конечно, это не относится
к бобовым и злакам. Кстати, алкоголь,
кофе, чай и сахар выводят калий из
организма.

ÅÃ¿ºœáõ¿   ñÑË¿Í¿Èá
Одним из главных признаков дефи-

цита этого микроэлемента является
усталость, мышечная слабость. Воз-
можна сухость кожи, тусклый цвет волос,
плохая регенерация кожи. О недостатке
калия говорят и нарушения обмена ве-
ществ, сбои ритма сокращений сер-
дечной мышцы и даже сердечные при-
ступы. А в итоге - язва желудка и нару-
шение регуляции артериального дав-
ления, проблемы с сердцем и вообще
со всеми органами.

P.S. Употребление продуктов, богатых
калием, сильно снижает риск инфаркта
и инсульта.

С. Демченко, 
терапевт, врач высшей категории.

Простые углеводы и сахар нарушают
свертываемость крови и могут вы-

звать тромбоз, особенно у пациентов,
больных диабетом, атеросклерозом, сер-
дечно-сосудистыми заболеваниями,
имеющих лишний вес и курящих. Для
снижения риска тромбоза надо отказаться
от сладостей, хлеба и выпечки. Также
свести к минимуму употребление сахара,

содержащегося в соусах, обезжиренных
продуктах и полуфабрикатах. Одним из
самых опасных продуктов является ал-
коголь. Тем, кто принимает пре-
параты, разжижающие кровь,
нужно отказаться от зеленого
чая, печенки, овощей зеле-
ного цвета. Они снижают
действие лекарств.

Семейный докторПища лечит
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Если при физических нагрузках сводит мышцы,
значит, организму не хватает калия. Этот 

микроэлемент помогает работать мышцам, и в том
числе самой главной мышце нашего организма -

сердечной. Для нее калий просто необходим.

Какие продукты вызывают тромбоз

æàÉäûô   üàç   èÇïêƒ
ÅïÄòÄÄÈ   áÕÈøÔ 

¿ºíáó¿È   ØÊõ

Очистите и порежьте
400 г репчатого лука.

Сложите в эмалированную
посуду, залейте 1 л воды.
Добавьте 1/2 стакана са-
хара и 1 ст. ложку меда.
Кипятите на маленьком

огне, пока лук полностью
не размягчится (около

3 часов). Процедите
и принимайте по 1
ст. ложке 3-4 раза
в день за 20 минут

до еды. Лечение
длительное.

Éáñ¿õÊØ¿È 
ÀÃ¿ÌóáÈ¿Ø?

Натрите на крупной
терке одну картофе-

лину и добавьте в кашицу
1 чайн. ложку порошка
горчицы. Смесь
выложите на
хлопчатобу-
мажную или
льняную ткань,
приложите к
больному месту и за-
крепите шерстяным шар-
фом. Через 20-30 минут
повязку снимите и обмой-
те кожу теплой водой.
Процедуру проводите 1-
2 раза в день, курс лече-
ния - 2-3 дня.

îÊÎáÑÈ   áÃÈÃ¿È?

Нижнюю корку ржаного
хлеба слегка подо-

грейте и приложите к боль-
ному суставу, предвари-
тельно смазанному рас-
тительным маслом. Обвя-
жите влажной льняной тка-
нью. Не пройдет и 10 ми-
нут, как боль отступит. Же-
лательно не ограничивать-
ся одной процедурой, а

пройти курс
лечения 1,5
недели. После

этого боль ис-
чезает на 3-4
месяца.

Бабушкины
рецепты

Здоровому человеку опасный избыток калия не грозит. Если его поступает
слишком много, все лишнее выводят почки. Но, если почки работают

плохо, чтобы не было проблем со здоровьем, калия нужно потреблять
очень мало.

На заметку
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ÅÊñ¿œú   ÃÔíœÔã
300 г трески или пикши, 2 кусочка

белого хлеба, 2 яйца, 1 ст. ложка сли-
вочного масла, 1/3 стакана молока,
соль.

Рыбу отварите на пару (около 5 ми-
нут). Хлеб замочите в молоке. Пропу-
стите рыбу через мясорубку 2 раза, до-
бавьте хлеб, желтки яиц, растопленное

масло и посолите. Взбейте в
крутую пену белки, вве-
дите в рыбную массу.
Разложите все по фор-

мочкам для кексов и
запекайте 20-30 ми-
нут при 1700С.

îÚÕœŒã   ÀáÏÈÑÈ
500 г мяса кролика или нежирной

телятины, 200 г куриной печенки, 2 ст.
ложки растительного масла, 1/3 белого
батона, петрушка, 3-4 моркови, 1/3 ста-
кана молока, яйцо, сливочное масло,
соль.

Мясо, печенку, морковь нарежьте на
кусочки, залейте водой и отварите. Хлеб
размочите в воде с молоком. Сделайте
из мяса, печенки и моркови фарш, до-
бавьте хлеб без корочек, яйцо, петрушку,
посолите и вымешайте. Паштетную мас-
су поместите в форму, смазанную сли-
вочным маслом, и запекайте в разо-
гретой духовке 30-40 минут.

Отказываться от жирной
пищи не стоит, но важно

не переедать и ограничить
жареное. Особен-
но опасен туго-
плавкий животный
жир. Он откладывается в
печени. При жарке на
пище образуется вредная
корочка. Она содержит
стойкое химическое веще-
ство - альдегид, который не
утилизируется печенью.
Лучше чаще есть глубоко-

водную жирную морскую
рыбу, богатую полиненасы-

щенными жирными кис-
лотами омега-3. Не-
обязательно это дол-
жен быть дорогой ло-
сось, ничем не хуже
сельдь, скумбрия. У

человека, регулярно по-
лучающего омега-3, умень-
шаются отложения холесте-
рина в печени и сосудах.

В. Азнаурян, 
врач-гепатолог.

Чем задобрить язву желудка?

Переболела гепатитом С. Несколько месяцев лечилась
и избавилась от вируса. Как питаться, чтобы не на-
вредить печени? Надоело все отварное и нежирное.

Лилия.

Äùàì£   ìÇäÄàïÄ   
éæà   ÄÆéÇÉìÄà ê   ìàåêÉìÄà

aВ молодости для сохра-
нения психического здо-
ровья человеку нужно
мясо, а в зрелом возрасте
– фрукты.
aВсе потому, что до 30
лет для выработки
серотонина и
дофамина, от-
вечающих за
хорошее на-
строение, не-
обходимо мясо.
aПожилым же для душев-
ного равновесия нужны ан-
тиоксиданты, которыми бо-
гаты фрукты.

Знаете ли вы, что…

| Ещьте мясные блюда с тыквой (в ней содер-
жится огромное количество витаминов А, Е и
В11). Это способствует лучшему расщеплению
жиров, снижает вес.

| Не забывайте о квашеной капусте. Даже пол-
стакана сока через 40-60 минут после еды решает
многие проблемы с пищеварением.

| Полюбите морскую капусту: она снижает ток-
сическую нагрузку на печень.

| Балуйте себя оливковым маслом, орешками
кешью (горсть в день).

| Полезны говядина, брюссельская капуста,
шпинат, зеленый горошек, рис, листья салата,
миндаль, гречка. В них содержатся липоевая
кислота и витамин Е.

| Желательно каждый день съедать по 1 чайн.
ложке печени трески. В ней много рибофлавина.

| Пейте больше воды, чаи с травами.

Побалуйте печень

Во-первых, при простатите, ко-
торому сопутствует задний уретрит
и колликулит, массаж противопока-
зан, так как усиливает раздражение
и усугубляет длительные ночные
эрекции, и без того досаждающие
больному.

Во-вторых, 10 процедур может
оказаться как слишком много, так и
(чаще всего) слишком мало. Нередко
лишь к 10-12 сеансу едва намечается
первый эффект. 

В-третьих, по показаниям массаж
иногда назначают и по 5-6 раз в
году. Все дело в том, как протекает

болезнь и насколько он может по-
мочь. Ведь массаж полезен не только
сам по себе, но и как метод, рас-
пределяющий введенное лекарство
по железе и облегчающий ему доступ
к очагам воспаления.

Бытует мнение, что регулярный
массаж позволяет вовремя выявить
рак предстательной железы. Это
вздор: выявить рак вовремя означа-
ет обнаружить его, когда его еще
нет, но он вот-вот начнется. По-
этому, и при регулярном массаже
диагноз все равно будет запозда-
лым. Вывод: если раковый больной

намерен лечиться методом кад-
миевой терапии, массаж как диаг-
ностическое средство ему действи-
тельно поможет.

Простатит - болезнь индивиду-
альная. То, что написано в руковод-
ствах для массажистов о массаже
простаты, может не подходить для
больного. Лишь врач, хорошо изу-
чивший своего пациента, знает,
как ему помочь. Самопальных «са-
момассажистов» много, и потом
врачи долго исправляют послед-
ствия их упражнений. Совет один:
мужчины, не осваивайте сами тех-
нику массажа предстательной же-
лезы, а если вас бес попутал - не
применяйте.

?

Массаж доверьте специалисту
Недавно на три вопроса: «Всегда ли при хроническом простатите

нужен массаж?», «Какова продолжительность его курса?», 
«Как часто надо делать массаж?» - урологи отвечали: «Да, всегда»,
«Десять процедур», «Раз-два в году». Сегодня эти ответы неверны.

УВАЖАЕМЫЕ ЖЕНЫ! Отправьте
мужа к хорошему специалисту,

но знайте: если он не имеет дип-
лома андролога или уролога, его
и близко нельзя подпускать.



Семейный докторЛечебная гимнастика
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Нервные клетки способны вос-
станавливаться и обновляться,
а физические упражнения спо-

собствуют этому. Причем благо-
творно действуют на нервную си-
стему именно аэробные нагрузки:
бег, езда на велосипеде, быстрая
ходьба, плавание. Процесс запус-
кается через 30-40 минут после на-
чала тренировки, когда происходит
интенсивное потоотделение. Дру-
гими словами, если вы чувствуете,
что футболка стала мокрой, то про-
изводство новых нейронов началось.
Кроме того, именно в это время по-
вышается активность в лобной доли
мозга (отвечает за способность ста-
вить и достигать цели, планировать,
расставлять приоритеты) и гиппо-
кампа, ответственного за память и
обучаемость. Возможно, именно по-
этому после тренировки многие от-
мечают ясность в мыслях, спокой-
ствие и мотивацию на успех.
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Бег способствует формированию
стрессоустойчивости, повышает на-
строение и снижает интенсивность не-

гативных эмоций. Ученые считают, что
все дело в гормонах счастья - эндор-
финах и серотонине, которые активно
вырабатываются в гипофизе во время
бега. Когда человек тренируется, кон-
центрация эндорфинов в крови в 5 раз
выше, чем обычно. Эти гормоны ней-
трализуют действие адреналина. В ре-
зультате уходит мышечное напряжение,
снижается градус раздражения, тревоги
и стресса, улучшается настроение и
даже повышается самооценка.

При этом важно понимать, что
уровень эндорфинов в крови чаще
всего возрастает в ответ на стресс.
Так что чем интенсивнее тренировка,
тем более выраженным будет эф-
фект эйфории.

aЛюди, которые ведут малопо-
движный образ жизни, хуже справ-
ляются с негативными эмоциями и
больше подвержены депрессии.

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ   íÑúáÈŠ
У бега есть правила. Если не хо-

тите навредить себе, лучше их со-
блюдать.

|Выберите удобную одежду и пра-
вильную обувь. Обычные кроссовки
не подойдут: у них недостаточно
гибкая подошва. Кроме того, они
не обеспечивают достаточное сцеп-
ление с дорогой.

|Перед бегом сделайте небольшую
разминку или хотя бы пройдитесь
3-5 минут в интенсивном темпе. Так-
же можно перекусить за 1,5 часа до
тренировки. Например, бананом или
протеиновым батончиком.

|Соблюдайте технику бега: корпус
остается неподвижен и не накло-

няется вперед, мышцы кора на-
пряжены, ноги сгибаются в колене
под прямым углом. При касании
земли вес тела переносится на
стопу, при этом наступать нужно
на носок или середину стопы, а не
на пятку. Руки согнуты в локтях под
прямым углом.

|Придерживайтесь среднего тем-
па: примерно 5,5-7 км/ч. Если во
время бега вы можете спокойно
разговаривать, то вы бежите слиш-
ком медленно, а если задыхаетесь,
нужно снизить скорость.

|Дышите правильно: на один вдох
нужно делать два шага, на один вы-
дох - тоже два шага. Старайтесь вы-
дыхать максимально глубоко. Не
вдыхайте ртом. Некоторые специа-
листы советуют отказаться от музыки
в наушниках, так как она будет сби-
вать дыхание.

|Заранее ставьте себе цель: сколько
и до какого места вы планируете про-
бежать. И выполняйте план. Пробежав
намеченную дистанцию, вы почув-
ствуете себя лучше и увереннее.
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Если вам более 50 лет, то перед

тем как начать бегать, необходимо
пройти обследования. Сдайте общий
анализ крови, узнайте уровень са-
хара и холестерина, сделайте УЗИ
печени, почек, проверьте состояние
позвоночника и суставов.

Бег противопоказан при сердеч-
но-сосудистых заболеваниях, трав-
мах опорно-двигательного аппарата,
бронхиальной астме, заболеваниях
печени, ЖКТ, нервной системы, эпи-
лепсии.

Мышцы спины, груди,
плеч и рук станут

сильнее и рельефнее.
Ведь в отжиманиях задей-
ствованы большая грудная
мышца, трицепс, передняя
дельтовидная мышца и др.

Осанка станет ровнее и
красивее. Положение
«планка», необходимое для
правильного выполнения
упражнения, заставляет по-
звоночник выпрямляться.

Снизится вес: за минуту
отжиманий можно сжечь
около 7 ккал.

За счет выпрямления
позвоночника улучшает-
ся проводимость импуль-

сов по позвоночному
столбу. Следовательно,
ускоряется питание и
кровоснабжение внут-
ренних органов и голов-
ного мозга.

Если ежедневно отжи-
маться, то улучшится коор-
динация и появится чувство
контроля над своим телом.

Ученые пришли к выводу: бег способен повышать настроение,
интеллект и снижать уровень стресса. Правда, такой эффект

наступает только после 30 минут нагрузки.

Отжиматься каждый день?
Достаточно отжиматься 10-15 раз в день, чтобы 
заметить положительные результаты уже через месяц.

Что будет, если…
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Отдыхай!
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Cласть из яблочного пюре
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Лицо с обложки

�   Какие у вас самые любимые
места в Париже и где вас можно
встретить чаще всего?

�  Я много путешествую по рабо�
те, но могу со смелостью сказать,
что Париж для меня — одно из са�
мых магических мест на земле.
Пейзажи, люди, мода, еда — здесь
все великолепно. Во время моей
прошлой командировки мы с Мау�
ритцем специально внесли в мое
расписание время на прогулки по
городу — я обожаю гулять по саду
Тюильри и по улочкам Марэ. Каж�
дый раз, когда приезжаю сюда,
обязательно хожу на ланч в Season
— там лучшие на свете блинчики и
тосты с авокадо. Я была счастли�
ва, когда у нас получилось органи�
зовать именно там наш рождествен�

ский поп� ап The Gisou Holiday
Season. На неделю мое любимое
кафе превратилось в настоящую
лавку чудес с эксклюзивными про�
дуктами Gisou, а в меню появилось
сразу несколько специальных блюд
— например, блинчики и рожде�
ственские булочки с медом Gisou.

� А вы помните вашу первую
поездку в Париж?

� По факту я оказалась в Париже
в первый раз с родителями — мы
приехали всей семьей в Дисней�
ленд. Тогда я была совсем малень�
кой, поэтому мне намного лучше
запомнилась моя первая созна�
тельная поездка сюда с Маурит�
цем. Пятнадцать лет назад это
было наше самое первое совмест�
ное путешествие, мы сразу же влю�

бились в этот город. С тех пор Па�
риж занимает особое место в на�
ших сердцах. Возвращаясь сюда,
мы всегда чувствуем себя здесь как
дома.

� В одном из ваших интервью
вы говорили, что вас вдохновля�
ет икона французского шика
Джейн Биркин. Почему?

� Мне нравится ее непринужден�
ный стиль. Кажется, что ей легко и
комфортно при любых обстоятель�
ствах. Даже по интервью Джейн со�
здается впечатление, что она ни�
когда никому не давала решать за
нее, как она должна поступать и как
нужно действовать по жизни. Она не
боится идти против течения. Но,
наверное, для меня самое очаро�
вательное в Джейн Биркин — это то,
с какой страстью она борется за
экологию и защиту природы. Непро�
извольно всегда думаю о ней, когда
работаю в папином пчелином саду.

� Негин, вас считают иконой
красоты. А что для вас значит
красота?

� Это очень личное понятие, мне
кажется, у каждого свое определе�
ние «красоты». Для меня красота в
счастье, уверенности в себе и ис�
кренности. Считаю, что если вы за�
нимаетесь чем� то со всей душой,
это всегда бросается в глаза.

� За вами следят почти 7 мил�
лионов подписчиков. И всем хо�
чется знать, какие у вас самые
любимые ритуалы красоты?

� Для меня уход за собой — луч�
ший отдых после длинного дня.
Если время позволяет, мне нравит�
ся проводить комплексные бьюти�
процедуры ухода за волосами и ко�
жей. Но мой самый любимый «ри�
туал красоты» — проводить время
наедине с пчелами в саду у моих
родителей. Для меня это лучшая
медитация. Сразу подзаряжаюсь
энергией, чувствую себя полной
сил, а в голове тут же много новых
мыслей. А что еще нужно для внут�
ренней и внешней красоты? Имен�
но в папином пчелином саду я чув�
ствую себя собой.

� Есть ли у вас особенные се�
зонные ритуалы для волос, ког�
да за окном холод?

� В любой сезон меня никогда не
подводили два продукта моей мар�
ки: масло Honey Infused Hair Oil и
маска Honey Infused Hair Mask —
оба с медом. Чтобы добиться еще
более питательного эффекта, я
добавляю несколько капель масла
в маску — пользуюсь этой волшеб�
ной формулой два� три раза в не�
делю, чтобы вдохнуть новую жизнь
в мои волосы. Достаточно оставить
маску на мокрых волосах всего на
5� 7 минут, и вы сразу почувствуете
ее целебное действие. А если во�
лосы совсем сухие и им нужна по�
мощь, я часто наношу те же сред�

«У каждого свое
определение красоты»

НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:НЕГИН МИРСАЛЕХИ:

Одна из самых популярных звезд  соцсети Негин Мирсалехи рабо�
тает с главными Домами моды и делится каждый день своим эле�
гантным бытом и секретами красоты с шестью миллионами под�
писчиков. Решив не останавливаться на достигнутом, Негин запу�
стила вместе со своим партнером, а теперь будущим мужем Мау�
ритцем Стиббе  свой собственный бренд Gisou — продукты красо�
ты на основе меда (который, к слову, выращивают на пасеке ее
папы в Голландии). Мы встретились с Негин в Париже, куда она
приехала из Амстердама, чтобы открыть в самом сердце Марэ поп�
ап пространство The Gisou Holiday Season с подборкой ее средств
для красоты и самых необычных подарков.
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ментов вошел в основу моего пер�
вого бестселлера — масла для во�
лос Gisou Honey Infused Hair Oil.

� Мы живем в странное время
— вот уже два года мы боремся с
мировой пандемией…

� Не то слово, этот Covid букваль�
но перевернул весь мир с ног на
голову! Но я научилась смотреть на
этот кризис с позитивной стороны
— обществу наконец� то удалось
понять, что для него действитель�
но важно.

� А какое открытие стало для
вас самым необычным во время
карантина?

� Я поняла, до такой степени
важно проводить время с семьей и
друзьями. До пандемии я все вре�
мя путешествовала по миру, по
сути, из� за работы большее время
года проводила вдали от семьи. И
даже если моя карьера по� прежне�
му важна для меня, для меня было
очень приятным и необычным от�
крытием, как же мне нравится про�
водить время с моими близкими!
Это так классно — поддерживать
тесные связи с родителями, бра�
тьями и сестрами. И следить за тем,
как буквально не по дням, а по ча�
сам на наших глазах растут наши
племянники и племянницы!

� Негин, ваше поп� ап про�
странство в Париже открылось
прямо в разгар новогодних праз�
дников, когда все бегают по го�
роду в поисках лучшего подар�
ка. Какой самый необычный по�
дарок вы получали?

� Ох! В эти времена я стала чаще
ценить не материальные подарки,
а, скорее, то, что нельзя измерить
деньгами. Может, это звучит как
клише, но после того, как я прове�
ла большую часть карьеры, путеше�
ствуя по миру вдали от близких, я
теперь очень ценю время с семьей
и друзьями, особенно во время
праздников. Так что мои лучшие
подарки — воспоминания с семей�
ных торжеств в кругу самых близ�
ких.

� …а какой самый запомина�
ющийся подарок сделали вы?

� Я верю, что самые запоминаю�
щиеся подарки — это впечатления.
Мауритц обожает футбол, поэтому
я часто дарю ему билеты на важ�
ные матчи. Моим племянницам и
мне нравится проводить вместе
время, поэтому обычно я органи�
зую поездку на день для нас всех.
Обожаю все планировать и смот�
реть на их реакции!

� Есть ли у вас семейные праз�
дничные традиции?

� Скорее нет, чем да. Нам просто
нравится весело проводить вместе
время в Амстердаме и есть много
праздничной еды.

� И напоследок — какие планы
на 2022 год?

ства, но на сухую голову и даю ей
впитаться в течение нескольких ча�
сов или оставляю их на волосах на
всю ночь.

� Вы всегда неразлучны со сво�
им бизнес� партнером и буду�
щим мужем Мауритцем Стиббе.
Когда вы проводите так много
времени вместе дома и на рабо�
те, как не устать друг от друга? И
продолжать быть интересным
друг другу?

� Мне часто задают этот вопрос
— и мои подписчицы, и моя семья,
и друзья. Нам с Мауритцем не все�
гда было просто, как это может по�
казаться в Instagram (запрещенная
в России экстремистская органи�
зация). Наверное, нам просто по�
везло, что мы хорошо ладим и у нас
получается совмещать нашу рабо�
ту и нашу жизнь вместе. Как нам это
удается? Для нас обоих приоритет
всегда за друг другом и за нашими
отношениями.

� У вас очень успешный биз�
нес. Какой совет вы бы дали тем,
кто только начинает первые шаги
в предпринимательстве?

� Все просто — всегда начинай�
те со страсти. Твердо верю, что ни
один бизнес не может быть успеш�
ным, если его основатель бездуш�
но относится к нему. Если вы зани�
маетесь чем� то только ради при�
были, вам будет очень трудно пе�
режить самые тяжелые времена,
которые обязательно встретятся на
вашем пути. Только когда за вашей
мотивацией стоит настоящая
страсть к любимому делу, вам уда�
стся никогда не сходить с пути, куда
бы вас ни занесла извилистая до�
рога судьбы. И не стоит забывать о
солидном бизнес� плане! Без него
— никуда!

� Кто вас больше всего вдох�
новляет?

� Мои родители. Мама с папой
переехали в Голландию после
Иранской революции более 30 лет
назад. И построили здесь новую
жизнь буквально с нуля — им при�
шлось учиться новому языку и на�
выкам. Я очень уважаю их за это. И
несмотря на все трудности, они
смогли создать любящий дом, мы с
сестрой были для них главным при�
оритетом. Когда смотрю на папу с
пчелами в нашем саду, не могу не
восхищаться его страстью к пчело�
водству. А мама вдохновляет меня
своим отношением к красоте — что
бы ни случилось, она всегда най�
дет время, чтобы ухаживать за со�
бой. Когда она только переехала в
Голландию, ей абсолютно не нра�
вились местные средства для во�
лос на полках магазинов. Поэтому
она начала проводить эксперимен�
ты с папиным медом, чтобы создать
свои собственные продукты для
волос. Кстати, один из ее экспери�

� Главная цель  — продолжать ра�
доваться жизни, проводить больше
времени с семьей и друзьями, ра�
ботать над проектами со смыслом,
как Gisou. Я бы хотела, чтобы мой
бренд продолжал традиции, зало�
женные моими родителями. Мы
всегда верили в силу натуральных
ингредиентов и их роль для нашего
здоровья. В 2021 году нам удалось
доказать, что наш главный ингре�
диент — мед — производит целеб�
ный эффект не только на волосы,
но и в целом на цвет лица. После
успеха нашего первого продукта —
масла для волос Honey Infused Hair
Oil — мы создали новую формулу и
придумали новое масло для лица
на основе натуральных ингредиен�
тов и целебной силы пчелиного
меда Honey Infused Face Oil. И до�
казали, что мы больше, чем марка
одного продукта. И мы не собира�
емся останавливаться на достигну�
том. Так что следите за нашими
новостями!

Магазин Негин Мирсалехи
в Париже

С отцом на его пасеке
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Психология

еред вами подборка фраз, ко�
торые обычно бьют в самое
сердце. Мы слышим их от род�

ных, друзей, коллег и даже незнаком�
цев. Психолог Валентина Думанская
расшифровала эти слова и расска�
зала, как на них реагировать.

ПАРТНЕР: «ТЫ ДУМАЕШЬ
ТОЛЬКО О СЕБЕ!»

Произнося эти слова, партнер
пытается воззвать к вашей совести.
Он не осознает того, что напомина�
ет вам о детских страхах. Второй че�
ловек в этот момент ощущает себя
ребенком, который расстроил роди�
телей. По сути, партнер как бы при�
зывает вас: «Ты должна думать обо
мне, о моих интересах и желаниях.
Свои дела отодвинь на второй план».

Способ защиты. Не стоит при�
водить любимому человеку примеры
того, как вы уделяли ему внимание.
Лучше задать конкретный вопрос:
«Чего именно тебе не хватает? Что
бы ты хотел, чтобы я сделала? Да�
вай обсудим это». Очень важно до�
биться ясного ответа, потому что
игра в «угадай» чаще всего не закан�
чивается ничем хорошим. Как толь�
ко вы услышите желания друг друга,
то сможете прийти к разумному ком�
промиссу.

ДРУГ: «ПОНИМАЮ, ТЫ ЗАНЯТА,
НО ВЫРУЧИ МЕНЯ»

Близкий человек просит вашей по�
мощи, и отказать ему как�то неудоб�
но. Страх нарушить принцип
взаимовыручки усиливает слово «по�
нимаю». Выходит, друг уже учел ваши

обстоятельства, и вы не можете со�
слаться на них.

Способ защиты. В таком случае
лучшее решение � взять паузу. Так и
скажите: «Я смогу ответить тебе чуть
позже. Мне нужно подумать». Бес�
сознательная манипуляция дает от�
личный эффект в спешке. Отсрочка
позволит вам дать свой настоящий
ответ. Неважно, будет он положитель�
ным или отрицательным. Главное �
обдуманным.

РЕБЕНОК: «Я ПОЛУЧИЛ
ДВОЙКУ, ПОТОМУ ЧТО ТЫ

НЕ ПОМОГЛА МНЕ С УРОКАМИ!»
Сын (дочь) произносит эти слова,

а вы слышите: «Ты плохой родитель,
потому что не справляешься со сво�
ими обязанностями». Это ранит в
самое сердце. Важно понимать: дети
� искусные манипуляторы, они уме�
ют давить на чувство вины.

Способ защиты. Даже если бы
вы проводили с ребенком 24 часа в
сутки, то все равно не смогли бы все
делать за него. И двойка за конт�
рольную оценивает не ваши роди�
тельские навыки, а знания вашего
сына (дочери). Договоритесь с ча�
дом, что будете проверять домаш�
нюю работу, но не выполнять ее за
школьника. Так вы учтете потребно�
сти ребенка, дадите ему понять, что
он для вас важен, но не позволите
сесть на вашу шею.

ВРАЧ: «А ЧТО ВЫ ХОТЕЛИ С
ВАШИМ ОБРАЗОМ ЖИЗНИ?»
Специалист при постановке ди�

агноза может сослаться на ваш

возраст, образ жизни, привычки. Он
как бы намекает: «Куда вам! Вы хо�
тите слишком многого � снизьте
ожидания», и у человека возникает
чувство вины, а иногда даже стыда.

Способ защиты. Ощущаете
дискомфорт в кабинете врача, по�
тому что тот не соблюдает личные
границы? Я бы посоветовала про�
сто сменить специалиста. Если это
по какой�то причине невозможно,
возразите: «Мне неприятен ваш
тон. Я пришла сюда, чтобы вы по�
могли мне справиться с опреде�
ленной проблемой, а не воспиты�
вали меня». Такая установка зас�
тавит врача изменить поведение. И
не стесняйтесь озвучить свои по�
требности: «Я хочу услышать точ�
ный диагноз», «Дайте мне направ�
ление на обследование».

НАЧАЛЬНИК:
«ВЫ ВОЗОМНИЛИ

О СЕБЕ СЛИШКОМ МНОГО!»
У этой фразы есть вариации: «Не

переоценивайте себя!», «Вы не спра�
витесь с этим», «Не прыгайте выше
головы» и т.п. Начальник указывает:
с вами что�то не так, и пытается выз�
вать у вас чувство вины.

Способ защиты. Обычно
манипулятор не называет своих це�
лей, когда произносит подобные сло�
ва. Иногда он даже не осознает их.
Ваша задача � попросить уточнить
критику: «Что именно у вас вызыва�
ет сомнения в моей работе?» Далее
попросите совета: «Подскажите, в
каком направлении мне двигаться,
чтобы улучшить свои навыки?». Если
руководитель не может объяснить,
чего именно от вас хочет, просто по�
вторите, что вы согласны поработать
над собой. Не зацикливайтесь на
словах начальника � вполне вероят�
но, что сегодня ему захотелось по�
чувствовать свою власть над подчи�
ненными, и босс выбрал вас в каче�
стве мишени.

РОДИТЕЛИ: «КОНЕЧНО,
ТЕБЕ НЕТ ДО НАС ДЕЛА...»

Вы оказываетесь в положении
неблагодарного ребенка. Родитель
напоминает вам о жертвах, которые
ему пришлось принести, когда тот
воспитывал вас. И вот теперь вы не
можете отплатить близкому челове�
ку тем же. Цель такой фразы � ра�
нить вас, расшатать, а не укрепить
отношения.

Способ защиты. Не оправдывай�
тесь, не обвиняйте, не спорьте. Ска�
жите, что вы благодарны матери и
отцу за то, что они сделали для вас.
Задайте вопрос: «Как бы вам хоте�
лось провести время со мной?» Это
поможет им продумать конкретное
предложение. Вам же останется ре�
шить � принять его или нет. Делайте
выбор осознанно, а не из чувства
долга.

Если слова близких ранятЕсли слова близких ранятЕсли слова близких ранятЕсли слова близких ранятЕсли слова близких ранят
КАК  ЗАЩИТИТЬСЯ?КАК  ЗАЩИТИТЬСЯ?КАК  ЗАЩИТИТЬСЯ?КАК  ЗАЩИТИТЬСЯ?КАК  ЗАЩИТИТЬСЯ?

Некоторые слова задевают за живое, причиняют боль. Как на�
учиться отстаивать личные границы? Вот несколько способов
психологической самозащиты.
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Письмо номера
ачну с того, что я три года
полноценно не отдыхала. То
маленький ребенок, то но�

вая работа, то пандемия. В про�
шлом году наконец удалось пре�
рвать эту череду. Мы не могли себе
позволить шиковать, но две недели
в Турции на четверых (я, муж, шес�
тилетний сын и четырехлетняя доч�
ка) собирались оплатить. Зачем�то
тянули до последнего...

Накануне дня X в гости заяви�
лась свекровь. Мы не планировали
рассказывать ей о грядущей поез�
дке, но малышня решила все за
нас. «А как же вы справитесь с дву�
мя детьми, да еще и в другой стра�
не?!» � искренне удивилась Тамара
Михайловна. Я сразу поняла, что
дело пахнет жареным. Дальше все
развивалось без моего участия:
спустя час в Турцию мы уже не еха�
ли. Мама согласилась помочь нам
с потомством, а позже к ней присо�
единилась еще и ее дочь (у той тоже
двое детей). В итоге образовалась
большая компания, везти которую
в Турцию было накладно. Выбор пал
на местный курорт.

Я до последнего убеждала себя,
что ничего страшного не произош�
ло и отдых не будет омрачен. Как
же я ошибалась! Проблемы нача�
лись уже на следующее утро после
того, как мы заселились в гостевой
дом. Мы с мужем всегда были со�
вами, да и дети у нас поспать лю�
били, но у свекрови � свое мнение
на этот счет. Уже в восемь утра мы
услышали ее пронзительный голос:
«Подъем!» Я подумала, пожар или
бедствие, ужасно испугалась. Но
это просто Тамара Михайловна ре�
шила нам объяснить: дневное сол�
нце слишком опасное, так что нуж�
но идти на пляж утром. В принципе,
она, конечно, была права... Ладно,
мы со скрежетом, но согласились.

Еще через три дня я почувство�
вала себя смертельно уставшей.
Какое�то неправильное ощущение
на отдыхе, не находите? А дело
было в том, что на всю ораву гото�
вила я одна. «У тебя это получается
лучше всего», � похвалила меня се�
стра мужа, похлопав по плечу. Види�
мо, меня это должно было приобод�
рить. Не выдержав, я предложила
пообедать в местном кафе. Муж
согласился, но не тут�то было. «Хо�
тите детям желудки испортить?!» �
сказала как отрезала свекровь.
Спорить с ней было бесполезно.

Дни тянулись мучительно долго
� не отпуск, а каторга. Радовало
одно: дети весело играли друг с
другом. Правда, их все время одер�
гивала бабушка: «туда не ходите»,
«это может быть опасно», «шуметь
нельзя � уже поздно». На этой поч�
ве у нас и случился серьезный кон�
фликт. Я пыталась отстоять свои
границы и объяснить, кто тут мать,

но все закончилось сердечными
каплями, за которыми мой супруг
побежал в аптеку для Тамары Ми�
хайловны. «Не трогай ты ее, себе
дороже», � шептал он мне после
этого. Да я уже и так поняла...

Самое интересное, что свекро�
ви и ее дочери отдых нравился. Они
с удовольствием купались, а если
шел дождик, смотрели телевизор.
Мои дети к нему не привыкли � я
всегда старалась дозировать вре�
мя, проведенное у экрана. Но тут
это стало невозможно. Однажды
зашла в комнату и обнаружила всю
компанию � мужа, его сестру, свек�
ровь и малышей � за просмотром
программы Андрея Малахова. Гос�
ти в студии дрались и ругались, но
все были так увлечены, что забы�
ли: рядом дети. Мое замечание
мало что изменило. «Да ладно, они
рано или поздно реальность уви�
дят», � успокоил меня супруг. С каж�
дым днем он все больше отстра�
нялся, а я теряла с ним связь. Сес�
тра мужа и вовсе предстала во всей
красе. Она повсюду разбрасывала
свои вещи, оставляла крошки, как�
то раз я нашла ее мокрый купаль�
ник на нашей кровати. Это было уже
слишком!

Примерно в середине отпуска
мне написал начальник � срочно

потребовалась моя помощь. Рабо�
ту обещали оплатить, так что я с
готовностью открыла ноутбук. Я
работала, пока дети спали, но свек�
рови это не понравилось: «У тебя
сын с дочерью без присмотра, а ты
все по клавишам стучишь». Я вспы�
лила: «А зачем вы тогда сюда при�
ехали? Вроде сами же хотели по�
могать с детьми!»

С того дня все мы ходили мрач�
нее тучи. Отпуск был испорчен �
это понял каждый. Только дети без�
заботно плескались в море, ни о
чем не подозревая. Вернулись мы
тоже со скандалом: сестра супру�
га весь полет ругалась с бортпро�
водниками из�за того, что ее поса�
дили якобы на плохое место. А ведь
летели всего три часа...

В этом году мы тоже собираем�
ся в отпуск. На этот раз точно за
границу, и точка. Я уже предупре�
дила мужа: любое слово против гро�
зит ему разводом. Жестоко? Ну и
ладно! Думаю, он понял, что мои
угрозы вполне реальны. Любимый
отверг предложение матери вновь
помочь нам с детьми. «В этот раз
мы, пожалуй, сами», � аккуратно
объявил он ей, и я с облегчением
вздохнула.

Ирина.

ОТПУСК  С  РОДНЕЙ +ОТПУСК  С  РОДНЕЙ +ОТПУСК  С  РОДНЕЙ +ОТПУСК  С  РОДНЕЙ +ОТПУСК  С  РОДНЕЙ +
ЭТО КАЭТО КАЭТО КАЭТО КАЭТО КАТОРГТОРГТОРГТОРГТОРГА!А!А!А!А!

Зачем люди ездят в отпуск? Чтобы качественно отдохнуть и
набраться сил. Но у вас вряд ли получится это сделать, если
родственники будут мотать вам нервы. Не повторяйте моих
ошибок.
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Как я похудела

порт, диета, проработка пси�
хологических проблем � все
это сделает вас на шаг бли�

же к заветному телу мечты. Когда
лето на носу, а пляжный сезон во
многих регионах уже открыт, это
особенно актуально!

ГЛАВНОЕ �
МОТИВАЦИЯ!

Нужно честно ответить себе на
вопрос почему я хочу похудеть. Что�
бы нравиться мужчинам, удачно
получаться на пляжных фото или
чтобы улучшить здоровье. Пред�
ставьте себе желаемое состояние
во всех подробностях. Если ваша
цель мужское внимание � вообра�
зите, будто самые красивые муж�
чины зачарованно смотрят вам
вслед. Если хочется повысить са�
мооценку � визуализируйте себя
стройной в красивом наряде у зер�
кала. Если в приоритете здоровье,
почувствуйте ощущение легкости и
комфорта в теле. Лучше записать
желаемый результат на бумагу и
найти несколько картинок, которые
будут вас вдохновлять. Периоди�
чески возвращайтесь к своим запи�
сям и картинкам за новой долей
мотивации.

Далее пропишите понедельный
план, который будет включать в
себя количество съеденных кало�
рий, разгрузочные дни, трениров�
ки, количество пройденных шагов,
косметические процедуры. По ито�

гу каждой недели можно делать
контрольные замеры и взвешивать�
ся. Динамику также легко отслежи�
вать по фото.

Чтобы не бросить похудение на
полпути, поищите единомышлен�
ников в социальных сетях, на фо�
румах худеющих, в фитнес�зале или
среди собственных подруг.

ЧТО МЕШАЕТ
СБРОСИТЬ ВЕС

Если вы боритесь с лишним ве�
сом не первый год, но так и не по�
худели до желаемого размера, воз�
можно, проблема в негативных про�
граммах мышления. Какие из ут�
верждений вам знакомы?

«Чтобы похудеть, нужно есть как
можно меньше». Такая стратегия

принесет результат только в крат�
косрочной перспективе. Килограм�
мы уйдут, но они вернутся, так как
сильное ограничение в калориях
неизбежно ведет к срывам.

«Похудеть можно только на здо�
ровой пище». Мозг, понимая, что
ради стройности придется пожер�
твовать одним из главных источни�
ков дофамина � вкусной едой, на�
чинает саботировать похудение. На
самом же деле здоровая пища мо�
жет быть вкусной и питательной.
Найдите рецепты полезных блюд,
которые будут вызывать у вас
положительные эмоции.

«Это наследственное». Генети�
чески может передаваться количе�
ство жировых клеток, но никак не
лишний вес. В этом случае вам дей�
ствительно будет сложнее держать
себя в нормальной форме, чем лю�
дям с малым количеством жировых
клеток, но и это возможно. Также в
семье формируются пищевые при�
вычки, влияющие на вес. Измените
питание, займитесь спортом и
разорвите негативный семейный
сценарий.

Часто лишний вес скрывает за
собой глубокие психологические
проблемы � страх мужского внима�
ния, нелюбовь к собственному телу,
неприятие своей женственности.
Истоки многих проблем лежат в
детстве и требуют проработки с
психологом.

ПОЙТИ НА ЖЕРТВЫ
Задайте себе вопрос, от чего вы

готовы отказаться ради стройной
фигуры. Похудеть, сохраняя пре�
жние привычки, невозможно!

На время похудения придется
поменять режим дня. Чем позже
человек ложится, тем сильнее в нем
желание чем�нибудь перекусить.
Таким образом, желательно отхо�
дить ко сну не позже 22:00�23:00,
чтобы не было искушения.

Желательно сократить дневной
каллораж до 1500�2000 ккал. Сто�
ит попрощаться с любимыми бу�
лочками и отказаться от большого
капучино с карамельным сиропом.

Все продукты необходимо
заготавливать заранее, чтобы избе�
жать перекусов фаст�фудом и сла�
достями.

Не забудьте про тренировки �
будь то занятия в зале или домаш�
ние упражнения. Лучше трениро�
ваться в первой половине дня, ког�
да еще достаточно сил. Вечером
соблазн отменить тренировку вы�
растает в разы.

ВЫБИРАЕМ ДИЕТУ
Выбор диеты � дело индивиду�

альное. Необходимо учитывать
личные предпочтения, цели, хрони�
ческие заболевания и множество
других факторов. Поэтому лучше

СКОРОСКОРОСКОРОСКОРОСКОРО
НАНАНАНАНА

ПЛЯЖ!ПЛЯЖ!ПЛЯЖ!ПЛЯЖ!ПЛЯЖ!

Отпуск совсем скоро, а вы так и не успели похудеть. Поможем
подготовить фигуру к лету максимально быстро!
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всего доверить это диетологу или
нутрициологу. Однако несколько
универсальных способов все же
есть.

Если ваша цель � похудеть
максимально быстро, можно вос�
пользоваться монодиетой. Суть та�
кого подхода в том, что в день вы
употребляете только один низкока�
лорийный продукт и пьете много
воды. За счет ограничения калорий
и обильного питья уходит лишняя
вода, и объемы тают. Правда, вес
может вернуться через несколько
дней на классическом питании. К
тому же, такие диеты имеют мно�
жество противопоказаний хрони�
ческие заболевания, язва, гастрит,
железодефицитная анемия. Более
3�4 дней соблюдать монодиету зап�
рещается.

Также быстро скинуть вес помо�
жет низкоуглеводная диета � напри�
мер, диета Монтиньяка. Она под�
ходит даже людям с диабетом, так
как основана на разделении про�
дуктов с низким и высоким глике�
мическим индексом.

Тем, кто хочет не только похудеть,
но и накачать мышцы, фитнес�тре�
неры рекомендуют придерживать�
ся белковой диеты в сочетании с
физическими нагрузками. Основой
питания становятся нежирное
мясо, рыба, яичные белки. Однако
помните, что белковая пища дает
большую нагрузку на почки.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ
БЫСТРОГО РЕЗУЛЬТАТА

Без умеренной физической на�
грузки вряд ли удастся похудеть, а
уж о рельефе и вовсе можно только
мечтать. Поэтому введите в распо�
рядок дня хотя бы небольшую тре�
нировку.

Планка. Встаньте на пол, опира�
ясь на пальцы ног и ладони вытяну�
тых рук. Вес тела должен распре�
деляться равномерно между рука�
ми и ногами, живот � втянут и на�
пряжен, а корпус и ноги представ�
лять собой прямую линию. Задер�

житесь в таком положении на 30�40
секунд. Постепенно длительность
упражнения нужно увеличивать.

«Пловец». Лягте на пол, руки
вытяните вперед, ноги � назад. Под�
нимите вытянутые руки и ноги над
полом, начните тянуться в разные
стороны. Это упражнение укрепля�
ет мышцы спины и ягодиц.

«Велосипед». Лягте на спину.
Поднимите ноги, начните совер�
шать амплитудные круговые движе�
ния, будто едете на велосипеде.

Прыжки. Выполнять можно как
обычные прыжки, так и прыжки со
скакалкой. Это упражнение улучша�
ет кровоток и лимфоток, а также
сжигает около 15 ккал на 100 прыж�
ков.

Бег. Бег укрепляет мышцы, по�
вышает выносливость, ускоряет
метаболизм и помогает похудеть.
За 15 минут бега можно сжечь 155
ккал, за 30 минут � 310 ккал.

* Около 25% энергии тратится
на поддержание мышечного
тонуса. Чем больше у вас мы�
шечной ткани, тем больший
расход калорий будет.

ПОХОД К КОСМЕТОЛОГУ
Способствуют похудению и

аппаратные процедуры.
Одна из эффективных процедур

� миостимуляция. В шутку ее назы�
вают «фитнесом на диване». На
проблемные зоны устанавливают
электроды, которые передают виб�
рацию и заставляют мышцы сокра�
щаться.

Еще одна процедура, которая хо�
рошо себя зарекомендовала, � ульт�
развуковая кавитация. Она помога�
ет бороться с жиром с помощью
ультразвуковых волн. За курс из 8�
12 сеансов можно уменьшить
объем проблемной зоны на 2�3 см.

Если помимо лишнего веса у вас
есть еще и отеки, рекомендован
лимфодренажный массаж. Он нор�
мализует лимфоток и ускоряет рас�
щепление жиров.

МОЖЕТ, В БАНЮ?
В парной нельзя сбросить кило�

граммы, зато можно оставить лиш�
нюю воду. Считается, что за 15�20
минут в бане уходит до 0,5 л воды.
Так что накануне вылета на курорт
своей мечты сходите попариться:
это поможет убрать «животик», а
также лишнее на боках. Желатель�
но, чтобы вас хорошенько попари�
ли березовым веником. После это�
го можно нанести антицеллюлит�
ное или жиросжигающее средство
� они дадут дополнительный эф�
фект. Другой вариант � сделать
обертывание. Высокая температу�
ра в парной усилит его действие.

КАК ВЫГЛЯДЕТЬ
СТРОЙНЕЕ В КУПАЛЬНИКЕ

Визуально скрыть лишние кило�
граммы поможет правильно выб�
ранный купальник. Раздельный с
высокой посадкой (рис. 1). Вы�
сокие трусики подчеркнут талию и
утянут живот.

С объемным верхом (рис. 2).
Женщинам с типом фигуры «груша»
подойдут купальники с бахромой в
верхней части туловища � она де�
лает фигуру пропорциональной.
Обладательницам пышной груди
лучше выбирать вариант бюст�
гальтера на косточках с широкими
лямками.

На одно плечо (рис. 3). Универ�
сальным считается черный слит�
ный купальник. Глубокое декольте
и вырезы по бокам зрительно де�
лают силуэт более стройным и гар�
моничным. Цвет лучше выбирать
однотонный или с вертикальным
принтом (например, с полосками).
Фигуристым женщинам с крупным
верхом подойдет закрытый асси�
метричный купальник. Необычный
силуэт отвлечет внимание от живо�
та и зрительно вытянет фигуру.

Свимдресс (рис.4). Этот ку�
пальник дополнен короткой легкой
юбкой. Он идеально подходит для
тех, кто не хочет демонстрировать
бедра.
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ногда достаточно малейшей
неудачи, чтобы червь сомне�
ния в собственных силах на�

чал точить мозг. Навязчивые мысли
возникают помимо воли и крутятся
в голове часами, как заезженная
пластинка. Почти всегда они эмо�
ционально окрашены. Некоторые
называют их «умственной жвачкой»,
потому что они такие же тягучие,
липкие и, на первый взгляд, беско�
нечные.

«ПОЧЕМУ Я ПЕРЕЖИВАЮ?»
Если кто�то из знакомых Светла�

ны не отвечает ей в социальных се�
тях в течение часа, женщина начи�
нает переживать: «Наверно, чело�
век слишком занят, чтобы мне от�
ветить. А может, не хочет? Я его
чем�то обидела? Когда я могла это
сделать?» А Ирина не находит себе
места после того, как в очередной
раз отчитывает ребенка: «Я опять
на него накричала. Да что я за мать
такая?» Как правило, за всеми
навязчивыми мыслями стоит нега�
тивный опыт из прошлого.

Ирина Зайченко, психолог: «В
случае Светланы можно говорить о
низкой самооценке. И здесь я бы
посоветовала вспомнить отноше�
ния с родителями, которые, воз�
можно, были напряженными. Оче�
видно, что для Светланы большое
значение имеет мнение окружаю�

щих. Когда у человека здоровая са�
мооценка, он не зацикливается на
реакции и действиях посторонних,
потому что ему важно находиться в
ресурсном состоянии.

Многие женщины после рожде�
ния ребенка сталкиваются с про�
блемой Ирины � сомневаются в
своих материнских способностях.
Чаще всего это происходит из�за
усталости и высокой нагрузки. Как
только мать начинает выделять
время для себя, делегировать обя�
занности и отдыхать, навязчивые
мысли отступают».

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ
ВЫГОРАНИЕ И УСТАЛОСТЬ
С одной стороны, прокручивание

в голове одной и той же мысли мо�
жет быть полезно. Например, ког�
да вы боитесь пропустить дату оче�
редного кредитного платежа и по�
стоянно об этом думаете. Скорее
всего, вы действительно не забу�
дете погасить задолженность. Но
это единственный плюс. Обычно

«умственная жвачка» приносит
больше вреда, чем пользы.

Предположим, вы поговорили с
кем�то на повышенных тонах и
разволновались. Ваш собеседник
уже давно дома пьет чай или смот�
рит телевизор, а вы продолжаете
мысленный диалог с ним, находи�
те новые доказательства своей
правоты, злитесь и никак не може�
те перестать думать о конфликте.
В результате ничего не меняется,
на вас наваливается усталость.
Если не взять свои мысли под конт�
роль и постоянно переживать, не
исключено эмоциональное выгора�
ние. Это состояние грозит сниже�
нием работоспособности, бессон�
ницей, ухудшением отношений с
родными и даже потерей смысла
жизни. Зачем вам эти проблемы?

5 ШАГОВ К СВОБОДЕ
Можно ли остановить поток

навязчивых мыслей? Да! Вот что
советуют психологи,

1. Фокусируйтесь на эмоциях, ко�
торые вызвали мысли. Мы слишком
часто сосредотачиваемся на разру�
шительных мыслях вместо того,
чтобы подумать: «Что мною движет в
данный момент?» Это могут быть
обида, страх, волнение и т.п. Как
только вы правильно определите
эмоцию, сможете с ней работать.

2. Не сопротивляйтесь мыслям.
С ними тяжело бороться. И пере�
ключиться не всегда удается. Так
что не боритесь с потоком сознания,
а просто скажите себе: «Да, сейчас
я переживаю. Но это временно».

3. Представьте, что вы сторон�
ний наблюдатель. Эта техника по�
могает «погасить» тревожность,
обрести душевное равновесие. Во�
образите, что ситуация, в которой
вы оказались, вас совершенно не
касается. Вы просто прохожий,
наблюдающий за происходящим.
Вам не нужно переживать и искать
пути решения. Только смотреть.
После выполнения данного упраж�
нения человеку открываются дета�
ли, которых он раньше не замечал,
ситуация предстает в новом свете.
Навязчивые мысли уходят.

4. Заручитесь поддержкой близ�
ких. Обрести твердую почву под
ногами можно с помощью семьи.
Например, вот так: «Сейчас я
взволнована, и мне нужна ваша под�
держка. Побудьте рядом со мной,
пожалуйста». Порой даже разгова�
ривать необязательно. Достаточно
присутствия понимающего чело�
века рядом с вами.

5. Перенесите мысль на бумагу.
Необязательно словами. Можно
нарисовать ее, представив опреде�
ленный образ. Когда вы это сдела�
ете, то переместите «умственную
жвачку» в блокнот и освободите
место в своей голове.

ЧТО  СКРЫВАЕТСЯЧТО  СКРЫВАЕТСЯЧТО  СКРЫВАЕТСЯЧТО  СКРЫВАЕТСЯЧТО  СКРЫВАЕТСЯ
ЗА  НАВЯЗЧИВЫМИЗА  НАВЯЗЧИВЫМИЗА  НАВЯЗЧИВЫМИЗА  НАВЯЗЧИВЫМИЗА  НАВЯЗЧИВЫМИ

МЫСЛЯМИМЫСЛЯМИМЫСЛЯМИМЫСЛЯМИМЫСЛЯМИ

Самоанализ

Однажды возникнув, навязчивые мысли могут преследовать
человека каждый день: «Кажется, я не выключила утюг», «Из
меня вышла ужасная мать». Стоп! Пора взять мысли и свою
жизнь под контроль.

Чаще всего навязчивые мысли про−
воцируют невыпущенные эмоции, по−
лученные в стрессовой ситуации,
перфекционизм, повышенная тре−
вожность и низкая самооценка. Ре−
шать эти проблемы лучше вместе с
психологом.
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Ваш любимый сканворд



24 №29 июль 2022

ИГРИГРИГРИГРИГРААААА
В ПРЯТКИВ ПРЯТКИВ ПРЯТКИВ ПРЯТКИВ ПРЯТКИ
С СУС СУС СУС СУС СУДЬБОЙДЬБОЙДЬБОЙДЬБОЙДЬБОЙ

История из жизни

о был самый обычный втор�
ник. Тамара вдруг поняла,
что созрела для расстава�

ния. Никаких слез, истерик или
обид. Только четкое осознание �
пора отправляться в свободное
плавание. А ведь когда�то она
считала: от судьбы не уйдешь.
Как написано тебе на роду, так и
будешь жить.

ЛЮБИМЫЙ ТИРАН
Ее брак трещал по швам не

первый год, и все близкие убеж�
дали девушку расстаться с Кос�
тей. Но она даже слушать об этом
не желала. Оправдывала любые
поступки мужа, даже измены.
Грубость списывала на хроничес�
кий стресс, невнимательность �
на сложный характер. Когда в ад�
рес Тамары летели колкости от
супруга, та старалась не оби�
жаться. Ведь у ее Константина
особое чувство юмора. Он под�
трунивает любя. Но в этот втор�
ник она поняла, что любви со сто�
роны мужа не было никогда. Эго�
изм, расчет, удобство � что угод�

но, но только не любовь. Для Та�
мары в основе светлого чувства
всегда лежали доброта, трепет�
ность, нежность и немножко жа�
лость. Например, она жалела
Костика, когда тот болел. Укуты�
вала теплым пледом, заварива�
ла чай с малиной, бегала в аптеку.
А когда болела Тамара, супруг ос�
тавался в стороне от происходя�
щего. Подумаешь, температура.
Он вообще�то опаздывает на со�
вещание. Кашель не дает покоя?
«Вызови врача сама � мне неког�
да. Собираюсь в командировку».
Девушка не обижалась на него.
Терпела и снисходительное отно�
шение к себе. Все эти мысли вих�
рем кружились в голове. Тамара
почувствовала, что двигаться по
жизни в одиночку ей будет легче.

С ГОЛОВОЙ
В НОВОЕ ДЕЛО

Уйдя от мужа, Тамара вздох�
нула спокойно. Она понимала,
что все правильно сделала. Спу�
стя несколько месяцев ее пригла�
сили в интересный проект для

помощи женщинам, пострадав�
шим от домашнего насилия. Ко�
нечно, Костя не поднимал на нее
руку, но проявлял эмоциональное
насилие. Так что эта тема была
знакома девушке.

Дополнительная работа стала
отдушиной для Тамары � она ра�
довалась своей свободе и меч�
тала помочь другим женщинам.
В офис приезжали посетитель�
ницы даже из дальних регионов
страны. Рядом всегда была Лиза,
подруга, которая в проекте
занималась решением юриди�
ческих вопросов.

Лиза и Тамара дружили со
школьных времен. Они могли го�
ворить откровенно на любые
темы. Однажды подруга намекну�
ла Тамаре, что она сама притяги�
вает «неправильных мужчин». Хоть
подобное и обидно услышать, но
Тамара решила проанализиро�
вать свои поступки. И заметила
некую закономерность. Мужчины,
которые отличались чуткостью и
отзывчивостью, казались ей пре�
сными и скучными. А вот от пар�
ней «с перчинкой» сразу загора�
лись глаза. Ей хотелось ярких
страстей, как на корриде. Вот
только в роли побежденного быка
всегда оказывалась она. Без сил
и с разбитым сердцем.

История из жизни

ИГРИГРИГРИГРИГРААААА
В ПРЯТКИВ ПРЯТКИВ ПРЯТКИВ ПРЯТКИВ ПРЯТКИ
С СУС СУС СУС СУС СУДЬБОЙДЬБОЙДЬБОЙДЬБОЙДЬБОЙ

Изменить характер и избавиться от шлейфа прошлых ошибок
могут не все. Но Тамара попробовала это сделать. Ей было
жизненно необходимо выйти из болезненных отношений и от�
форматировать свое сломанное «я».



25

Пришло время поменять пра�
вила игры и спрятаться от зако�
номерностей судьбы. «Перестань
идти на поводу у мужчин!» � уве�
щевала Лиза подругу. Тамара ре�
шила отбросить амплуа послуш�
ной кошечки и превратиться в
дерзкую неукротимую хищницу.
Тогда, по закону притяжения
противоположностей, к ней как
магнитом притянутся мужчины с
правильными ценностями. Зву�
чало неплохо.

ОХОТА НА МУЖА�ПАИНЬКУ
Какую одежду носят хищницы?

Конечно, броскую! Никаких ба�
бушкиных кардиганов и серень�
ких блузочек. Черная косуха,
мини�юбка, начес, стрелки на гла�
зах и шпильки. Вот и готов образ
роковой красавицы. Тамара и
Лиза примерили новые костюмы
и отправились в бар.

Затея удалась на славу. Весь
вечер девушки купались в мужс�
ком внимании. Их угощали кок�
тейлями и приглашали потанце�
вать. А один особенно настойчи�
вый кавалер по имени Тимур
предложил Тамаре не расста�
ваться до утра.

Тимур навис над девушкой и
попытался ее обнять. Тамара по�
смотрела по сторонам. Пора ис�
кать пути отступления. Как же ей
выбраться отсюда, чтобы наглец
не заметил исчезновения? Она
сделала робкую попытку уйти.

� Ты куда это собралась без
меня? � недоуменно спросил но�
вый знакомый.

� Мне уже пора! � пролепетала
Тамара.

� А я хочу продолжения празд�
ника! � загоготал мужчина.

Он, пошатываясь, попытался
закружить ее в танце. Запах де�
шевого парфюма вперемешку с
алкогольными парами окутал де�
вушку как облако. Тимур навалил�
ся на нее. Тамара была растеря�
на. Что же делать? Внезапно ей
на помощь пришел молодой че�
ловек скромной наружности. Он
отвлек Тимура.

� Эй, мужик, не видишь, де�
вушка уходит домой!

� А ты откуда взялся? Я сейчас
быстро тебя жизни научу!

Девушка отбежала в сторону.
Началась драка. Тимур пытался
подмять под себя более юного
противника, но парень не спасо�
вал. На вид ему было не больше
25 лет, но он дрался как
профессиональный борец. В
конце концов Тимур сдался.

Тамара и Павел (так звали но�

вого знакомого) спешно покину�
ли ночное заведение. Ребята ре�
шили пройтись пешком по цент�
ру и полюбоваться ночным горо�
дом.

Мысленно девушка ругала
себя за безрассудную идею. Но
общаясь с Павлом, она поняла,
что их авантюра с Лизой принес�
ла успех. Парень был то, что надо!
В ее родном Петербурге он был
проездом. Прямых рейсов до
Владивостока в этот день не
было, и Павел решил заночевать
в городе, а чтобы не скучать в го�
стиничном номере, отправился в
бар. Он был увлечен своей рабо�
той � ландшафтным дизайном.

Из разговора Тамара поняла,
что у нового знакомого еще не
было серьезных отношений. Де�
вушке очень приглянулся искрен�
ний паренек, не испорченный
страстями и дурными привычка�
ми. Единственное, что смущало, �
восьмилетняя разница в воз�
расте. Павел только недавно на�
чал строить карьеру и свою
жизнь. А Тамара уже успела раз�
вестись... Но расставаться с при�
ятным собеседником не хотелось.
Девушка пошла на хитрость: ска�
зала, что ей нужно облагородить
дачный участок, а хороших
специалистов днем с огнем не
сыскать. Павел согласился по�
мочь и задержаться в Питере.

ОЧЕРЕДНАЯ АВАНТЮРА
Утром Тамара позвонила

Лизе. Подруга долго не брала
трубку, а потом намекнула, что
она не одна.

� Лиза, выручай! Я сейчас
подъеду к тебе. Разреши мне ме�
сяц пожить у тебя на даче?

� Без проблем! Ты же знаешь, я
сама там от силы два раза в год
бываю. Но только участок весь
буреломом зарос...

� Чудесно! Мы тебе из него кон�
фетку сделаем. И прудик с кар�
пами, и мостик горбатый, и клум�
бы с подсветкой!

� Кто это мы? � удивленно спро�
сила подруга.

� Я вчера с одним классным
парнем познакомилась. Мне его
надо протестировать. А для это�
го нужна твоя дача.

Через час девушка передала
Тамаре ключи от своей фазенды.
Вот так Тамара стала хозяйкой
своей судьбы. С Павлом они были
на одной волне. Одинаково заго�
рались идеями и дружно их воп�
лощали. Парень оказался
специалистом не только на сло�
вах, но и на деле.

Вместе они ездили по ма�
газинам и покупали стройма�
териалы. В дороге им не было
скучно. Тамара вела машину, а
Павел развлекал ее смешными
историями из своей жизни.

Когда работы по благо�
устройству подошли к завер�
шающей фазе, к ним в гости за�
глянула женщина с соседней ли�
нии. Она предложила Павлу ос�
мотреть и ее участок. Тамара
мечтала, чтобы друг согласился.
Если он задержится еще на ме�
сяц, то их отношения из дружес�
ких плавно перейдут в любовные.
Она уже давно неровно дышала к
молодому человеку, а вот Павел
не решался переступить черту.

ИСТОРИЯ
С ПРОДОЛЖЕНИЕМ

Павел согласился помочь со�
седке. А еще взял в садоводстве
новый заказ, а затем другой. Ра�
бота кипела. Петербург не отпус�
кал его.

Как�то раз дизайнер позвонил
Тамаре и предложил вместе по�
ужинать. Он выбрал красивый ре�
сторан на берегу Финского зали�
ва. Там между ними произошло
объяснение. Павел сказал, что не
спешил признаваться в своих
чувствах, ощущая разницу в ма�
териальном положении. Ну и, ко�
нечно, боялся, что выглядит в ее
глазах как мальчишка. А теперь
его дела пошли в гору, он нашел
перспективных заказчиков и, ве�
роятно, останется в Питере на�
долго.

Тамара тоже решилась на от�
кровенность. Она сказала, что
дача принадлежит подруге. При�
шлось извиниться за невинный
обман. А потом добавила: «Зна�
ешь, я не ощущаю разницы в воз�
расте с тобой. Вовсе ты не
мальчишка. И мне не хочется,
чтобы ты уезжал».

После ужина влюбленные ре�
шили прогуляться. Шелест волн
убаюкивал их своей вечной пес�
ней. Луна разрезала светом ве�
реницу туч. Влажный песок щеко�
тал кожу.

Им было хорошо вместе во
всех смыслах. Вероятно, кому�то
сверху было угодно, чтобы эта
встреча произошла с запоздани�
ем. Тамара наломала дров и по�
святила отрезок жизни человеку,
который этого не заслуживал.
Если бы она не ушла от мужа, то
по�прежнему продолжала бы
страдать и искать компромиссы.
Но истина проста: любовь не тре�
бует жертв.
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Наши дети

Начнем с того, что врут не только
дети. Это общечеловеческая осо�
бенность, которая является важной
социальной составляющей. Ложь
помогает нам избегать конфликтов,
поворачивать ситуацию в свою сто�
рону. Но когда обман становится по�
стоянным спутником человека, это
грозит проблемами в общении с ок�
ружающими.

ЛОЖЬ � ЭТО РАЗВИТИЕ?
Предположим, ребенок вам со�

врал. Первая реакция родителя �
злость, желание наказать врунишку.
Затем в голове возникает вопрос:
«Зачем он обманул меня?» От�
бросьте эмоции и прекратите анали�
зировать. Вспомните о том, что ложь
� сложная технология, которая тре�
бует глубокого анализа ситуации,
оценки рисков, готовности к неожи�
данным вопросам. Когда ребенок
врет, он... развивает мышление. Та�
ким образом мозг осваивает меха�
низм обмана, проходит примитивные
уровни, совершает ошибки и делает
выводы.

Вы спрашиваете ребенка: «Ты по�
чистил зубы?» И тот отвечает, не
моргнув глазом: «Да, почистил», хотя
на самом деле это не так. Малень�
кий человек обнаруживает у себя по�
трясающую способность �менять
ощущение реальности с помощью
слов. Но зачем ему это?

3�5 ЛЕТ: ИГРА ВООБРАЖЕНИЯ
По статистике, первая ложь слу�

чается в возрасте 3�5 лет. С помощью

обмана ребенок не только мысленно
меняет свою реальность, но и учится
скрывать факты. Многие дети прихо�
дят в восторг от удивительного откры�
тия и начинают использовать его по�
всеместно. Это не означает, что ма�
лыш искренне хочет вас обмануть. На
самом деле ребенок словно говорит
вам: «Я бы очень хотел, чтобы это
было правдой. Вот она, моя реаль�
ность». Вы спрашиваете: «Кто испач�
кал диван?» и слышите в ответ:
«Мама, это не я!» Провинившийся
очень хочет быть невиновным. Вклю�
чается детское мышление: если он
словами опишет ситуацию, как хочет
ее видеть, то реальность такой и ста�
нет. Эдакая игра воображения.

Задача родителя на данном этапе
� не вставать в позу и не пытаться ули�
чить маленького обманщика во лжи.
Важно дать ему понять: слова � это
слова, и они не меняют реальность.
Мягко покажите ребенку, что мышле�
ние так не работает. От того, что он
сказал: «Я надел шапку», голове теп�
лее не станет. Не концентрируйтесь
на факте обмана («Как ты мог солгать
родной матери?!»), а просто укажите
на истинное положение вещей: «Нет,
я вижу, что ты не надел шапку.
Пожалуйста, сделай это».

7�8 ЛЕТ: СПОСОБ
УПРОСТИТЬ СЕБЕ ЖИЗНЬ

В возрасте 7�8 лет ребенок уже
понимает: от того, что он скажет, ре�
альность не изменится. Но ложь
помогает ему в каком�то смысле уп�
ростить себе жизнь: избежать конф�

ликта с родителями, уйти от обсуж�
дения той или иной темы. Обманы�
вая, ребенок пытается решить про�
блему максимально легким спосо�
бом. Например, не рассказывает
маме о полученной двойке, хотя та
поинтересовалась результатом про�
верочной работы. Намного проще
ответить: «Я пока не знаю свою оцен�
ку», чем сказать правду. Ведь за прав�
дой последуют санкции: родители
разозлятся, заставят уходить на
дополнительные занятия, а может,
еще и Интернета лишат. Ребенку все�
го этого не хочется, и он врет. Так
школьник уходит от негативных по�
следствий (на самом деле отклады�
вает их на потом).

Если не искоренить эту привычку,
она может «закрепиться» в мозге.
Подросток будет прибегать к обма�
ну все чаще и чаще, теряя связь с
родителями.

МАМА ИЛИ СТРОГИЙ
НАЧАЛЬНИК?

Подумайте, в каких ситуациях вы
иногда прибегаете ко лжи. Возмож�
но, отпрашиваетесь с работы со сло�
вами: «Простите, у меня температу�
ра», хотя на самом деле в этот день
вы пообещали отвезти ребенка в ак�
вапарк. Взрослые делают так, пото�
му что понимают: если назвать
начальнику реальную причину пропу�
ска, тот будет недоволен.

Когда ребенок врет вам, он вос�
принимает вас как начальника � стро�
гого и неумолимого. Причину такого
поведения нужно искать в том, как
родители реагируют на те или иные
события в жизни детей. Например,
они стремятся держать все под кон�
тролем и каждую ошибку, каждый
проступок чада воспринимают как
катастрофу всемирного масштаба.
За этой катастрофой непременно
следуют нотации, недовольства, на�
казания. Провинившийся чувствует
себя так, словно оказался в зале
суда. О каком доверии в таком слу�
чае может идти речь?

Очень важно убедиться в том, что
для своих детей вы не строгий на�
чальник, а любящий и понимающий
родитель. А затем объяснить: семья
� это место, где не нужно врать. С
родными людьми можно быть откры�
тым. Они никогда не осудят и подста�
вят свое плечо в сложных ситуациях:
в этом и заключается ценность се�
мейных отношений. Ребенок продол�
жает врать? Что ж, значит, сейчас ему
это нужно. Смотрите на такое пове�
дение как на этап развития, а не
ужасный проступок. Со временем
ситуация нормализуется.

ОН  ВСЕ  ВРЕМЯ  ВРЕТ!ОН  ВСЕ  ВРЕМЯ  ВРЕТ!ОН  ВСЕ  ВРЕМЯ  ВРЕТ!ОН  ВСЕ  ВРЕМЯ  ВРЕТ!ОН  ВСЕ  ВРЕМЯ  ВРЕТ!
Что делать, если ребенок врет? Уличать его в этом, закрывать
глаза на обман или читать нотации? Психологи считают не�
верными все перечисленные реакции.

Как правило, в основе лжи лежат страхи, переживания,
неудовлетворенность чем−либо. В кабинете психолога
важно понять, что именно в семье, детском саду или школе
провоцирует ребенка на обман.
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Мы с мужем в венчаном браке шесть лет, растет дочь. Недавно он
признался мне, что больше не любит. Как теперь быть? Может, по�
пытаться сохранить брак?

Мария.
Семья строится не только на

любви, но еще и на терпении, сми�
рении. Если бы мы брали в расчет
только чувства, многие браки рас�
падались бы практически сразу. В
любом союзе, даже если он был
скреплен в церкви, могут наступать
непростые времена, когда кажется,
что любовь уходит.

Не стоит принимать необдуман�
ных решений. Спросите себя: что
во мне могло вызвать перемены в
чувствах супруга? Самобичеванием
заниматься не стоит, но критичес�
ки отнестись к происходящему все
же следует.

Помогает также молитва, обра�
щенная к Богу и к святым, отвеча�
ющим за мир и любовь в семье.
Прежде всего, это Петр и Февро�
ния Муромские. Можно приоб�
рести иконы с их святыми ликами,
поставить в красном углу в комна�
те и творить ежедневную молитву.
Другими помощниками являются

Ксения Блаженная, Матрона Мос�
ковская, святая великомученица
Варвара. Предаваться унынию не
нужно.

Если со временем становится
понятно, что ни искреннее служе�
ние, ни смирение, ни бескорыстная
любовь не способны изменить си�
туацию, держаться за брак (даже
венчаный) не стоит. В конце концов,
каждый человек создан для любви,
а вовсе не для страданий. Можно
посоветоваться на этот счет с ба�
тюшкой, который венчал пару, или
с любым другим священником, ду�
ховником, которому вы доверяете.
Так появится возможность изло�
жить свои мысли, а взамен полу�
чить поддержку и мудрый совет.

В столь непростой ситуации вся
родительская любовь должна быть
направлена на ребенка, который
родился в браке. Именно дети за�
частую страдают больше всего из�
за ошибок взрослых.

Можно освятить
крестик самой?
Я подарила брату крестик. Ку�

пила его не в церкви, так что на�
верняка крестик не освященный.
Можно ли освятить его самосто�
ятельно? Или следует обра�
титься к священнику?

Лидия.
Крестик у православного чело�

века появляется после крещения.
Чаще всего оно совершается в
юном возрасте, но бывает, и взрос�
лые люди приходят к Богу и желают
креститься. Никаких ограничений
по возрасту в данном случае нет. А
вот само таинство является
обязательным � просто так дарить
или надевать крест на некрещено�
го человека нельзя.

Освящение совершает батюшка
с помощью специального чина и
молитвы. Некоторые полагают, что
его может заменить домашний об�
ряд, в ходе которого крестик оку�
нается в святую воду. Однако это
не так! Если нет возможности в дан�
ный момент освятить крест, можно
окропить его святой водой и про�
честь «Отче наш». Но при этом в
ближайшее время рекомендуется
все же прийти в церковь и обратить�
ся к батюшке. Он осмотрит крес�
тик на предмет того, соответствует
ли тот всем православным ка�
нонам. Материал изделия может
быть любым, а вот количество кон�
цов у креста строго 4, 6 или 8. Если
все в порядке, то в алтаре храма
совершается чин освящения, пос�
ле чего можно надевать крест и но�
сить его не снимая.

Это таинство не занимает много
времени. Цепочку, на которой бу�
дет висеть крест, освящать необя�
зательно.

Отмечать сорок лет или нет?
Через пару месяцев мне

исполнится сорок лет. Не раз
слышала о том, что отмечать
праздник не рекомендуется. Или
это все суеверие?

Инна К.
Число сорок не раз упоминается

в Священном Писании. Так, потоп
продолжался сорок дней и сорок но�
чей. Столько же лет длилось стран�
ствование евреев по пустыне. А пе�

редняя часть Иерусалимского хра�
ма имеет ширину, измеряемую со�
рока локтями. Если взять земную
жизнь Иисуса Христа, там тоже мож�
но заметить именно это число. 40
дней Господь Бог постился перед
началом проповеди в Иудейской пу�
стыне, через 40 дней вознесся на
небеса после распятия на кресте.

Конечно, запрет на празднова�
ние сорокалетия � суеверие. Мно�

гие связывают его с тем, что после
смерти душа человека возносится
на небеса на сороковой день. Од�
нако эти два факта никак не связа�
ны между собой.

Любой день рождения, сколько
бы человеку ни исполнялось, явля�
ется праздником жизни. Это день,
когда Господь Бог даровал нам
существование. Следует радовать�
ся и благодарить Его.
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Коротко о главном
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ЧТОБЫ ПОХВАЛИЛИ...ЧТОБЫ ПОХВАЛИЛИ...ЧТОБЫ ПОХВАЛИЛИ...ЧТОБЫ ПОХВАЛИЛИ...ЧТОБЫ ПОХВАЛИЛИ...

Знаете, некоторые дети любят
петь, другие рисовать, кто�то увле�
кается спортом. А я, сколько себя
помню, всегда любила готовить. С
малых лет наблюдала за мамой на
кухне. Потом пыталась повторить
ее коронные блюда. Сначала полу�
чалось плохо, потом все лучше и
лучше. Неизменным было лишь
одно � постоянное недовольство
мамы всем, что я делала.

«Борщ у тебя не наваристый»,
«жаркое пересолила», «куда
столько корицы на одну булочку» �
эти и другие замечания для меня,
школьницы, были словно ножом по
сердцу. Я же старалась! А в ответ
не получала ни единой похвалы.

Помню, как�то раз к нам в гости
заглянула мамина подружка. Я ее
угостила своим морковным кексом,
так она полчаса меня нахваливала.

Еще и маму мою пристыдила: «Ты
почему дочь не хвалишь? У нее зо�
лотые руки!»

Про золотые руки мне говорили
и позже, когда я сначала поступила
в кулинарный колледж, потом ста�
ла работать в хорошем ресторане
при отеле. Сейчас думаю открыть
свое дело. Детское увлечение пе�
реросло в любимую профессию. Но
интересно другое � до сих пор, не�
смотря на обилие хвалебных отзы�
вов от знакомых и не очень людей,
я все еще жду маминой похвалы.
Бывает, заеду к ней на часок, при�
везу черничный тарт или салат кап�
резе собственного приготовления,
а она: «Неплохо...»

Неплохо � это максимум, кото�
рым по сей день награждает меня
мама. А мне так хочется большего...

Елена.

Не везет в ремонте,
повезет в любви!
Обычно ремонт ассоциируется с

чем�то тяжким и неприятным, но
только не у меня. Дело в том, что
последний ремонт подарил мне
жениха!

Начинала я это нелегкое дело в
одиночку. Ходила по строительным
магазинам, пыталась клеить обои,
звала нерадивых мастеров, кото�
рые брали деньги, но ужасно хал�
турили. В конце концов, глядя на
мои страдания, вызвался помочь
сосед снизу. � Он оказался прора�
бом со стройки. Пригласил ко мне
бригаду своих рабочих, которые все
сделали быстро, чисто, аккуратно
и � что невероятно! � за вполне адек�
ватные деньги.

Когда я благодарила ребят, один
из них протянул мне свой номер те�
лефона � «На всякий случай, вдруг
надо будет полочку прибить». Се�
годня он прибивает мне их на регу�
лярной основе, потому как скоро у
нас свадьба. Больше с ремонтом
мне точно мучиться не придется.

Елена Парамонова.

Кому не знакома фраза «Не до�
ешь � из�за стола не выйдешь!»?
Думаю, многим. Я часто слышала
ее в детском саду. У нас была про�
тивная нянечка, с которой никто не
смел спорить. Она считала, что та�
релки детей после обеда должны
быть чуть ли не вылизанными. А
если кто�то не доедал, эта женщи�
на заставляла сидеть за столом и
так добивалась своего. Еще и сты�
дила, ворчала, говорила, какая ты
плохая и не любишь маму (почему�
то именно такой вывод из�за недо�
еденного обеда она считала самым
логичным).

Вспомнила я о трудностях свое�

«Не доешь + из+за стола не выйдешь!»
го детства, когда услышала от соб�
ственной дочери жалобы. «Я не
хочу кушать, а меня заставляют!»
Понятное дело, я тут же метнулась
в детский сад и провела строгую
беседу с воспитателем. Вроде
современные все люди, начитан�
ные, образованные, а до сих пор не
знают, что нельзя ребенка кормить
насильно.

Может, на меня и посмотрели
как на сумасшедшую, зато теперь
моя дочь ест ровно столько, сколь�
ко захочет сама. Не то что я в ее
годы.

Н. Бобикова.

Парик на вешалке
Эта курьезная ситуация случи�

лась этой зимой в нашем коллек�
тиве на работе. Есть у нас такая
замечательная дамочка � назовем
ее Галиной Павловной. Коллеге
около шестидесяти лет, она слегка
высокомерная и заносчивая. Но так
как Галина Павловна занимает вы�
сокую должность, трогать ее никто
не смеет. Максимум � подшучивать
за спиной.

Однажды женщина пришла ут�
ром на работу задумчивая как ни�
когда. Мыслями она была явно не в
офисе. Будто витая в облаках, Га�
лина Павловна сначала сняла свою
симпатичную песцовую шубку, за�
тем шарфик, а следом... парик. И
повесила его рядом с шапкой на
вешалку.

Свою оплошность коллега поня�
ла, лишь когда села за стол.
Покраснела, схватилась за голову
и поспешила к вешалке. В кабине�
те стояла тишина. Мы и раньше
подозревали, что ее шикарная ше�
велюра не натуральная, но отныне
знаем это точно.

Евгения М.
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Явление
егко сказать себе: «Так уст�
роен мир. Одним достают�
ся миллионы, а другие дол�
жны выживать на мини�

мум». Сложнее попытаться разоб�
раться, почему так происходит. Вот
что говорят на эту тему психологи.

ПРИ ЧЕМ
ЗДЕСЬ КОРТИЗОЛ?

В 2016 году испанские ис�
следователи выяснили: бедность
может передаваться по наследству.
Оказалось, что более 80% респон�
дентов, которые выросли в
малообеспеченных семьях, столк�
нулись с материальными пробле�
мами в будущем, когда завели соб�
ственные семьи. Канадские ученые
заинтересовались этим вопросом
и обнаружили: уровень благососто�
яния родителей в первые пять лет
жизни ребенка способен опреде�
лять его дальнейшую судьбу.

Все дело в гормоне стресса кор�
тизоле. У людей, выросших в не�
благополучных условиях, в орга�
низме наблюдается его избыток.
Когда концентрация кортизола по�
стоянно поддерживается на высо�
ком уровне, мы отказываемся от
риска, предпочитаем держаться за
привычную рутину, даже если она
не приносит удовольствия и не по�
вышает материальный достаток.
Иными словами, появляется страх
перед переменами в жизни.

ПОВТОРЯЕМ
ЗА РОДИТЕЛЯМИ?

Дети, наблюдавшие за тем, как
работают на износ их родители,
часто дают себе установку: «В моей
жизни все будет по�другому». Но
получается ровно наоборот.

Ирина Зайченко, психолог: «Как
бы человек не убеждал себя в том,
что он будет непохожим на отца и
мать, он все равно перенимает их
модель отношений с деньгами.
Слова и поступки родителей надол�
го откладываются в нашей памяти
и порой “застревают” там на всю
жизнь. Так, если мать скромна в
тратах, то ее дочь с большой долей
вероятности вырастет бережливой.
А сын, наблюдая за поведением
отца, начнет идентифицировать
себя с его фигурой и будет распо�
ряжаться финансами в похожем
ключе. Очень часто взрослый не
решается изменить свою реаль�
ность � например, уйти с работы,
которая не дает ему никаких перс�
пектив, потому что в нем сидят стра�
хи и неуверенность его собствен�
ных родителей».

Какие установки родных откла�
дываются в нашей голове? Это мо�

гут быть слова бабушки: «Не жили
богато, нечего и начинать!», убеж�
денность матери: «Мы не можем
себе это позволить», поведение
отца после получки: «Часть денег
нужно обязательно отложить на
черный день». Может казаться,
будто все это надуманные страхи
(«Мне�то уж точно такое не гро�
зит»), но они оказывают большое
влияние.

ОКРУЖЕНИЕ
ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЕ

Почти на всех курсах, на�
правленных на улучшение фи�
нансового состояния, говорят:
«Правильно выбирайте окружение».
В этом есть доля правды:, на чело�
века огромное влияние оказывают
не только родители, но и его дру�
зья, коллеги, люди вокруг. Так что
чем больше благополучных, успеш�
ных знакомых рядом, тем выше
шанс изменить свою жизнь к луч�
шему, решиться на перемены � на�
пример, начать инвестировать или
искать альтернативные способы
заработка.

И наоборот � если ваши друзья
только и делают, что жалуются на
жизнь и при этом не пытаются ее из�
менить, велик риск попасть под нега�
тивное влияние и застрять в болоте

озлобленности и неуверенности в
себе на долгое время.

«У МЕНЯ СВОЯ РЕАЛЬНОСТЬ!»
Можно ли переписать семейный

сценарий? Конечно. Лучше всего
сделать это вместе со специалис�
том, который поможет проработать
детские страхи, травмы и сбросить
с плеч груз установок.

Отношения с деньгами во мно�
гом связаны с самооценкой. Так,
если поставить себе цель зараба�
тывать больше, то первым шагом
на этом пути станет работа с са�
мооценкой. Многие испытывают
чувство вины за то, что себя балу�
ют. Им кажется, они не достойны
этого. Однако ресурсное состоя�
ние человека зависит, в том числе,
от маленьких наслаждений, поэто�
му важно позволять себе немного
эгоизма. Вам удалось закончить
важное дело, проект, и вы получили
премию? Обязательно поощрите
себя, чтобы в мозгу закрепилась
связь: успех = удовольствие.

Менять установки непросто.
Можно начать с малого � например,
произносить вслух свои мечты, го�
ворить о них окружающим, писать
списки будущих побед. Как только
в голове появится конкретное же�
лание � скажем, новый карьерный
план с определенным уровнем зар�
платы, компетенцией, задачами, �
то мозг начнет искать способы осу�
ществить задуманное.

БЕДНОСТЬ ПО НАСЛЕДСТВУБЕДНОСТЬ ПО НАСЛЕДСТВУБЕДНОСТЬ ПО НАСЛЕДСТВУБЕДНОСТЬ ПО НАСЛЕДСТВУБЕДНОСТЬ ПО НАСЛЕДСТВУ
Что изменит семейный сценарий?

Ученые пришли к выводу: значительное влияние на благосос�
тояние человека оказывает достаток его родителей. Выходит,
и бедность, и богатство передаются по наследству?

Не обесценивайте собственные достижения фразой: «Мне просто повезло».
Относитесь к любой награде, как к заслуженной и ценной.
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Женское чтиво

ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

– Вот это хорошо! Вы, может быть,
думаете, что мы не в состоянии пода�
рить вам такой дорогой медальон как
тот, который вы потеряли. А я надеялась,
что вы будете более дорожить вещью,
которая подарена вам вашими родны�
ми, сколько бы она ни стоила, чем по�
дарком чужого человека.

– Вовсе не потому, тетушка. У меня
есть ваши портреты в альбоме, и я очень
дорожу ими, но другого медальона я
никогда не надену. Мне, видно, не суж�
дено носить их.

Прошел октябрь, но поездка к лон�
донскому доктору все откладывалась по
разным причинам. Постепенная пере�
мена в Грации не поражала тех, кто ви�
дел ее ежедневно. Девушка вставала в
определенное время, занимала свое ме�
сто за столом, терпеливо выносила ру�
тину скучной жизни и никогда не жало�
валась.

Но она была очень несчастна. Не было
у нее подруги ровесницы, с которою она
могла бы отвести душу, не было никаких
развлечений, а тихая, монотонная жизнь
фермы способствовала как нельзя бо�
лее усилению ее горя.

Она написала благодарственное
письмо мистеру Вальгреву, формаль�
ное письмо, просмотренное всем семей�
ством, в котором благодарила его за
подарок, который очень, очень хорош и
которым она будет очень дорожить всю
жизнь. Слово очень повторялось бес�
престанно, и написано письмо было ее
лучшим пансионским почерком и на са�
мой плотной и белой почтовой бумаге,
какую только могли достать в Танбрид�
же. Дядя Джемс хотел купить бумагу с
видом этого места на верху первой стра�
ницы, но племянница решила, что это
будет вульгарно.

– Он знает Танбридж, дядя. Для чего
ему вид на копеечной бумаге?

Письмо это осталось без ответа, да
и не давало повода ни к какому ответу,
хотя Грация с месяц жила слабою на�
деждой получить хоть уведомление, что
оно дошло по назначению. С потерей
этой надежды и с потерей медальона у
нее не осталось ничего, кроме страш�
ного будущего, будущего, в котором он

(Продолжение. Начало в 12�28).

не должен был иметь никакого участия.
А ее отец, письма которого в после�

днее время свидетельствовали о воз�
раставшем успехе и подавали надежду,
что он возвратится в конце текущего
года, отец, о котором она так тосковала
год тому назад – был ли он забыт? Нет,
не забыт, но смещен на второе место.
Она часто думала о нем и считала себя
виноватою пред ним. Если б он в это
время возвратился, чтоб ободрить и
утешить ее, она, может быть, нашла бы
в себе силы бороться с своим горем и
заглушить его. Отец в былое время был
для нее всем – отцом, матерью, това�
рищем, другом, и радость свидания с
ним заставила бы померкнуть другой
образ и он стал бы только воспомина�
нием о прежнем страдании. Но отец ее
приезжал, и она продолжала думать о
Губерте Вальгреве.

У ней не было никакой надежды, не
было даже надежды увидеть его опять
когда нибудь, и день за днем просыпа�
лась она в туманные ноябрьские утра с
невыносимой пустотой в душе. Эти про�
буждения были даже тяжелее, чем в дни
разлуки с отцом. То горе даже в лучшее
время было облегчено надеждой; на�
стоящее было безнадежно.

Однажды после обеда, в начале но�
ября, тетка послала ее к Кингсбери с
поручением в единственную лавку этой
деревни, надеясь сколько нибудь ожи�
вить ее прогулкой на свежем воздухе.

– Что бы она ни делала, только бы не
сидела уткнув нос в книгу, – сказала
мистрис Редмайн, считавшая всякое
чтение, кроме Библии по воскресень�
ям, более или менее вредным заняти�
ем.

Грации пришлось идти по той же са�
мой дороге, по которой она так часто
ходила с ним, на которой он в первый
раз подошел к ней, возвращаясь из цер�
кви. Как она все это хорошо помнила!
Вид местности с тех пор очень изме�
нился, но не к худшему. Темные вспахан�
ные поля, золотые, красные и бурые от�
тенки еще не снятой жатвы, даже сор�
ные травы в изгородях, и водяной ща�
вель в оврагах и роса, которую не в со�
стоянии было высушить ноябрьское
солнце, все это вместе было прекрасно.
На перекладине небольшой калитки,
чрез которую ей надо было пройти,
громко пела красношейка. Девушка ос�
тановилась и смотрела несколько ми�
нут грустными глазами на веселую птич�
ку.

«Желала бы я знать, бывает ли горе у
птиц», – сказала она, тихо отворяя ка�
литку.

Она вышла в узкую лощину, окайм�
ленную двумя запущенными изгородя�
ми из высоких густых кустов ежевики,
орешника и боярышника, разросшихся
на высоких склонах, изобиловавших в
апреле подснежниками. При самом вхо�
де в эту лощину девушка внезапно оста�
новилась и тихо вскрикнув прижала руку
к сердцу, забившемуся невыносимо.

Вдали виделась фигура приближав�
шаяся к ней, фигура высокого мужчи�
ны, образ преследовавший ее дни и
ночи, Губерт Вальгрев; он, очевидно,
узнал ее и ускорил шаги.

Она сумела бы встретить его при�
лично, если бы он пришел в Брайервуд
и она была сколько нибудь приготовле�
на к встрече с ним; но теперь самообла�
дание покинуло ее, она упала на его
грудь и зарыдала истерически.

– Милая моя, милая!
В течение нескольких минут он не мог

произнести ничего кроме этих слов, но
старался успокоить ее как испуганного
ребенка и терпеливо дождался, пока не
стихло ее волнение. Тогда он тихо под�
нял ее голову и взглянул на ее лицо.

– Что это, Грация? – воскликнул он с
испугом.

– Как вы изменились?
– Изменилась? – спросила она с сла�

бою улыбкой.
– Я была не совсем счастлива в пос�

леднее время.
– Почему же, милая? Разве что ни�

будь случилось в Брайервуде?
– О, нет, там все здоровы, и отец мой

пишет самые утешительные письма,
но…

– Но что же, Грация?
– Я так глупа, так малодушна! Я не

могла совладать с собою, я думала, что
никогда не увижу вас опять.

– И вследствие этого были несчаст�
ны?

– Да.
– А видеть меня, быть опять со мной,

быть моею навсегда – было ли бы это
счастием?

Она подняла на него глаза с невыра�
зимою нежностью.

– Вы знаете.
– Так это будет, Грация.
– Но ведь это невозможно! Вы долж�

ны жениться на другой.
– Она не будет стоять между мной и

этим любящим сердцем, – сказал он
обнимая ее и глядя на нее с гордою,
счастливою улыбкой. – Будь она в де�
сять раз более то, что она есть. Грация,
она не могла бы помешать нашему сча�
стию, так как вы остались верны мне, а
я люблю вас всем сердцем.

– Осталась верна вам, – повторяла
она грустно, я только о вас и думала с
тех пор, как вы уехали.

– А я всеми силами старался забыть
вас, Грация, и не мог. Я дал себе зарок
никогда не встречаться с вами, но ваше
милое лицо было постоянно предо мной.
Оно преследовало меня дни и ночи, и
наконец после такой долгой и тщетной
борьбы, я вернулся к вам, надеясь, что
вы мне изменили, Грация, и решились
выйти замуж за фермера и что мне при�
дется уехать разочарованным и осво�
божденным от моей любви. Изменили
вы мне, Грация? Не стоит ли между нами
какой нибудь краснощекий фермер?

– Фермер! – воскликнула девушка с
презрением. – Если бы сам сэр Френ�
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Мэри БРЭДДОН.
(Продолжение следует).

сис Клеведон сделал мне предложение,
я отказала бы ему ради вас.

Губерт Вальгрев тихо вздрогнул.
– Сэр Френсис Клеведон, – повто�

рил он. – Почему этот человек пришел
вам в голову?

– Об этом человеке я часто думала,
когда не знала вас, – отвечала она с
улыбкой. – У каждой женщины есть ге�
рой, и сэр Френсис был моим героем,
хотя я ни разу не видела его.

Лицо мистера Вальгрева, сиявшее
пред том счастием и торжеством, вне�
запно омрачилось.

– Вы никогда не видали его? В таком
случае я не имею основания ревновать.
Он, вероятно, красивый мужчина, пото�
му что судьба не знает меры своим
щедротам, если захочет быть щедрою.
Ее фавориты ни в чем не нуждаются. Но
не будем терять время, говоря об этом
человеке, Грация, у нас есть более ин�
тересная тема. Милая моя, правда ли,
что вы любите меня, что это бледное
лицо изменилось от тоски по мне?

– Другой причины не было, – отве�
чала она застенчиво.

– И вы моя, Грация?
– Вы это знаете, – отвечала она, под�

няв на него глаза, тронувшие его до глу�
бины души своею невинностью. – Я
ваша, если вы решились пожертвовать
теми надеждами на будущее, о которых
вы говорили, и отказаться от богатой
невесты.

– Возлюбленная моя, я почти всем
готов пожертвовать для вас.

– И вы женитесь на мне? – спросила
она нерешительно, и яркий румянец
разлился по ее лицу. Даже в своем ма�
леньком мире она успела узнать, что
любовь не всегда ведет к браку. Во вся�
кой деревне есть свои рассказы об об�
манутой любви и непостоянстве муж�
чин, и в Кингсбери были такие расска�
зы, и Грация их слышала.

– Я сделаю все, что обязан сделать
честный человек, моя милая. Я всеми
силами буду стараться, чтобы вы были
счастливы, если вы доверитесь мне.

– Разве я могу сомневаться в вас, –
отвечала она, Я так люблю вас!

– Следовательно, чем скорее тем
лучше?

– Что? – спросила она с удивлением.
– Наше соединение.
– О, нет, нет. Вы не должны спешить.

Это слишком большая жертва с вашей
стороны, и если вы впоследствии рас�
каетесь, я буду несчастна, зная, что для
меня вы отказались от того, чем так до�
рожили. Притом у меня есть отец. Нет,
как ни люблю я вас, но без его ведома я
не могу ничего сделать.

– Вот как, Грация! И это вы называе�
те беспредельною любовью? Отец вам
дороже меня? Вспомните, как мало зна�
чения имел старый Капулетти для Джу�
льетты, когда она полюбила Ромео.

Грация улыбнулась на эти слова. Он
сам читал ей «Ромео и Джульетту», во
фруктовом саду, в долгие летние вече�
ра, и научил ее ценить это произведе�
ние лучше, чем она ценила его прежде.

– Но синьор Капулетти был несим�
патичный отец, – сказала она, – а мой
так добр.

– Милая моя, я не сомневаюсь, что
отец ваш прекрасный человек, но ведь
он теперь среди наших антиподов, а я
боюсь долгих отсрочек. Жизнь и без
того коротка. Поверьте мне, что фило�

софия Ромео и Джульетты была самая
практическая философия: влюбились и
обещались сегодня, женились завтра.

– Вспомните, как несчастлив был их
брак.

– Absit omen . Мы будем стараться
походить на них только в горячности
любви и в преданности друг другу. Но
пора нам поговорить серьезно. Вы дро�
жите, хотя сегодня, кажется, совсем не
холодно.

Он плотнее укутал ее шалью, взял ее
под руку и тихо пошел вперед, смотря
на нее.

– Какое счастье, что мы встретились
здесь! Я приехал в почтовой карете из
Танбриджа в Кингсбери и шел к вам,
придумывая, чем бы мне оправдать свое
посещение. Но теперь я избавлен от
необходимости идти в Брайервуд. Мы
решим все здесь в полчаса, дорогая
моя, и приведем в исполнение наши
планы, не возбудив никаких подозре�
ний.

И мало помалу он открыл ей свои пла�
ны и опровергнул все возражения, ко�
торыми она прерывала его время от вре�
мени.

Он готов, говорил он, пожертвовать
многим ради ее любви (чем именно он
не определил), но открыто женившись
на ней, он испортил бы (всю будущность.
Он был уверен, что она сама этого не
захочет.

– О, конечно нет, – отвечала девушка,
– но мой отец? Вы помирите меня с от�
цом?

– Без сомнения, дорогая моя. Но те�
перь ваш отец далеко, и мы успеем ре�
шить, как нам помириться с ним, пока
он будет на обратном пути. Теперь же
поговорим о затруднениях, которые нам
предстоит преодолеть немедленно. Их
не много. Моя милая должна быть толь�
ко очень скрытна, очень мужественна и
уйти из Браейрвуда тайно как нибудь
на днях, положим, хоть ровно через не�
делю. Я ночую в Танбридже и встречу
вас в Кингсбери в восемь часов утра,
чтоб нам уехать в Лондон с девятичасо�
вым поездом.

– В Лондон! – воскликнула она с ис�
пугом. – Разве мы будем венчаться в
Лондоне?

– В Лондоне все возможно, моя ми�
лая; нет места, где так легко было бы
сохранить тайну, как в Лондоне. Но не
думайте, что я намерен запереть вас в
дымном городе. Я найду хорошенькое
гнездышко для моей птички где нибудь
в окрестностях.

Весь этот план казался для Грации
преисполненным ужасов. Она любила
Вальгрева, очень любила, но неизвест�
ное будущее тем не менее страшило ее.
Покинуть родной дом, весь знакомый
мир и уехать с ним отвергнутой своим
семейством. Если брак их будет тай�
ным, думала она, все знающие ее поду�
мают, что она обесчестила себя. Эта
мысль приводила ее в ужас.

– Могу я сказать дяде и тетке, что
выхожу замуж? – спросила она.

– Можете, милая моя, в этом я не буду
стеснять вас, но помните, что они не
должны ничего знать, пока вы не уеде�
те. Вы можете оставить после себя пись�
мо, в котором скажете, что выходите
замуж, не называя, однако, моего име�
ни. Со временем они все узнают.

Так шаг за шагом, сопровождая свои
убеждения нежными просьбами, он до�

бился ее согласия на его предложение.
Она не могла подумать, без ужаса, как
она встанет в туманное утро и уйдет тай�
ком, как преступница, из родного дома.
Но соединиться с ним! Она вспомнила
ужасное время одиночества, когда тос�
ковала о нем как о мертвом, и заплакала
от внезапного прилива нежности.

– Есть ли что нибудь, чего не сдела�
ла бы для вас? О, да, да, да, я приду.

– Вот это похоже на мою милую, сме�
лую Грацию. Вспомните слова, которые
я подчеркнул в вашем Теннисоне: «Верь�
те мне во всем, или не верьте ни в чем».
Вы не раскаетесь в своем доверии, и я
постараюсь возвратить румянец на эти
бледные щеки. Знаете ли, Грация, что
фермерская жизнь медленно убивала
вас?

Они расстались, наконец, расстались
потому, что Грация не могла медлить
долее, потеряв уже целый час, в кото�
ром предстояло отдать отчет тетке. Был
четверг, четвертого ноября: в четверг
одиннадцатого ноября Грация должна
была уйти тайно из дома, в семь часов
утра, когда дядя ее кончит свой завтрак
и уйдет осматривать хозяйство, а тетка
будет занята в молочне. От Брайервуда
до Кингсбери был час ходьбы по край�
ней мере. У калитки, отделявшей луго�
вую тропинку от большой дороги, оги�
бающей выгон, будет ждать ее мистер
Вальгрев в почтовой карете. Он охотно
избавил бы ее от длинного перехода в
холодное ноябрьское утро, если бы не
считал опасным приближаться к Брай�
ервуду.

Несмотря на то, что более важные
возражения были уже опровергнуты,
Грация не могла согласиться без сла�
бого протеста уйти, не взяв с собой вен�
чального наряда.

– Уйти без багажа, безо всего! – вос�
кликнула она. – Это ужасно! Когда моя
пансионская подруга Эми Моррис вы�
ходила замуж, у нее было три больших
сундука приданого. Я видела платья, –
такое множество. Ее приданое готови�
ли шесть месяцев. Подвенечное платье
было белое шелковое. А я в чем буду
венчаться, Губерт? – спросила она стыд�
ливо, и голос ее задрожал, когда она
назвала его по имени в первый раз в
жизни.

Этот простодушный вопрос тронул его
до глубины души. Тяжело сознавать себя
негодяем и в то же время настаивать на
своем бесчестном намерении.

– Милая моя, – сказал он после едва
заметной паузы, – неужели вы думаете,
что были бы дороже мне, если бы имели
три сундука приданого? Вспомните ис�
торию бедной Гризели, которую я про�
чел вам однажды. В бедности и в сми�
рении молодая жена была всего дороже
своему суровому мужу. Я буду любить
вас, как рыцарь Эниды любил ее в ее
полинявшем шелковом платье. Не обре�
меняйте себя никакою ношей в четверг
утром. Доставьте мне удовольствие ку�
пить все, что вам нужно, начиная со ще�
ток для этих прекрасных волос и кончая
стеклянными туфлями, если вам взду�
мается подражать Сандрильйоне, хотя
комментаторы и говорят нам между про�
чим, что знаменитый башмачок был сде�
лан из горностая и что ошибка произош�
ла от типографской опечатки.
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ОВЕН
Основная положительная черта этого
знака � доброта. Овны отличные дру�
зья, всегда готовые прийти на помощь.
Они не оставят в беде никого, пусть
даже малознакомого человека. За свою
помощь они не ждут особой благодар�
ности, просто делают так, как подска�
зывает им сердце.

ТЕЛЕЦ
Родившиеся под покровительством
данного созвездия � бессребреники,
не ищущие выгоды ни в чем. Все их
порывы абсолютно искренни и не таят
в себе никакого подвоха. Тельцы зап�
росто могут помочь коллеге справить�
ся с трудным заданием или взять на
выходные ребенка друзей или род�
ственников, чтобы те могли отдохнуть.
Им и в голову не придет что�то за это
просить.

БЛИЗНЕЦЫ
Перед их обаянием не устоит никто. Они
способны обворожить самого неприс�
тупного представителя противополож�
ного пола. Остроумие и шутливость
Близнецов за считанные минуты раз�
веселит и поднимет настроение. Их
появление в компании сродни темной
комнате, в которой вдруг включили свет.

РАК
Мягкость и тактичность людей�Раков
часто помогает им выйти из трудных
ситуаций. Они виртуозно находят ком�
промисс, сглаживают острые углы и
избегают серьезных проблем. Кажет�
ся, что у них не может быть врагов и
недоброжелателей, и, как правило, это
действительно так.

Необычный
гороскоп
Необычный
гороскоп

ЗА  ЧТО  ВАС  ЛЮБЯТ  ЛЮДИ
Положительные черты знаков зодиака. В каждом из нас есть
что#то, достойное восхищения. Порой мы сами об этом не до#
гадываемся до поры до времени. А что восхищает окружающих
в вас? Возможно, ответ станет для вас приятным сюрпризом!

ЛЕВ
Бесстрашие Львов поистине вдохнов�
ляюще. Они решаются на рискованные
мероприятия, долго не раздумывая.
Представители семейства «кошачьих»
не боятся ставить на карту все, что у
них есть. Перейти на новую работу?
Запросто!
Отправиться в экзотическое путеше�
ствие в одиночку? Легко!

ДЕВА
Острый разум Дев способен быстро и
легко усваивать знания. Любую инфор�
мацию они схватывают на лету, легко
учатся и впитывают новый материал,
как губки. Любознательность открыва�
ет им множество путей для самораз�
вития и самореализации. Аналитичес�
кие способности позволяют Девам до�
биваться многого в одиночку, не при�
бегая к чьей�либо помощи.

ВЕСЫ
Надежность Весов делает их прекрас�
ной опорой для всех, кто находится ря�
дом с ними. Если они сказали, что что�
то сделают, то обязательно сдержат
свое слово. Им можно доверить любую
информацию и не беспокоиться, что
они расскажут о ней по секрету всему
свету. Весы с уважением относятся к
чужим тайнам и не пробалтываются о
них даже в тесном дружеском кругу.

СКОРПИОН
Таких внимательных и понимающих
личностей, как Скорпионы, еще нужно
поискать. Они тонко чувствуют настро�
ение собеседника, слушают, не пере�
бивая и не пускаясь в нравоучения.
Любой, кто с ними общается, ощущает

себя в этот момент самым значимым
человеком на земле.

СТРЕЛЕЦ
Рожденным в конце осени и начале
зимы свойственна кристальная чест�
ность. Они на дух не выносят лжи, все�
возможных уловок и интриг. Стрельцы
не обманут ни ради собственной выго�
ды, ни ради тщеславия. Все, что они
говорят и делают, исходит от чистого
сердца.

КОЗЕРОГ
«Рогатые» свернут горы, когда дей�
ствительно чего�то захотят. Энергии им
не занимать: они делают несколько дел
одновременно, на протяжении целого
дня погружены в бурную деятельность
и, кажется, не знают усталости. Энер�
гичность Козерогов заражает окружа�
ющих.

ВОДОЛЕЙ
«Льющие воду» мудры и рассудитель�
ны. У них не стесняются спросить со�
вета даже те, кто намного старше их. И,
действительно, Водолеи часто оказы�
ваются правы. Во многом благодаря
тому, что предпочитают рассматривать
ситуацию со всех сторон и выслушать
несколько точек зрения. Им несвой�
ственно делать поспешные выводы и
взваливать вину на других.

РЫБЫ
«Водоплавающие» смотрят на мир по�
зитивно и не унывают ни при каких об�
стоятельствах. Им не нравится грус�
тить, а у тех, с кем они рядом, грустить
просто не получается. Люди�Рыбы уме�
ют находить позитивные стороны во
всем и смотрят на неудачи как на но�
вые возможности. Никакие передряги
не выбьют их из колеи и не заставят
впасть в тоску. Они найдут в себе силы
улыбаться, даже если в жизни у них не
все так гладко, как хотелось бы.
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Копилка   советов

Освежитель для фруктов. Авокадо и
яблоки не испортятся, даже если вы не
съедите их сразу. Положите на срез
фрукта ломтик лимона. Альтернатива �
сбрызнуть срезы лимонным соком.
Универсальная приправа. Цедра ли�
мона может стать изюминкой в процес�
се приготовления некоторых блюд.
Особенно хорошо цитрус сочетается с
рыбой и свежими салатами. Цедру
можно засушить и хранить в неболь�
шой емкости. Для остроты вкуса можно
добавить к ней смесь перцев.
Украшение для напитков. Многие в
летнее время охлаждают напитки куби�
ками льда. На этапе заморозки добавь�
те в каждую емкость небольшой лом�
тик лимона. Получится вкусный и кра�
сивый кубик.
Очиститель для поверхностей. Так�
же он удаляет грязные пятна со стола и
чистит сантехнику. Кожуру одного ли�
мона измельчить ножом, залить уксу�
сом. Через 10�12 дней средство про�
цедить и разбавить водой в пропор�
ции 1:1. Готово!
От насекомых. Разрежьте цитрус и
воткните в срезы бутончики гвоздики.
Лимон в сочетании с пряностью отпуг�
нет мошек и комаров.

ИСТЕК  СРОК  ГОДНОСТИ?
НЕ  БЕДА!
Бывает, срок годности закон#
чился, а продукт еще выглядит
вполне презентабельно. В пищу
его, конечно, применять уже
нельзя, но можно использовать
иначе.
Так, например, просроченный
майонез подойдет для чистки
посуды из нержавеющей стали
# она будет как новенькая! Кис#
лое молоко может стать пре#
красным маринадом для мяса.
Молотый кофе, аромат которо#
го уже выветрился, пустите на
косметические средства # с его
помощью получится отличный
антицеллюлитный скраб (со#
едините 3 ст. л. кофе и 1 ст. л.
геля для душа или растительно#
го масла).

Ангелина.

КАК  ПОГЛАДИТЬ  БЕЗ  УТЮГА?
Когда утюга нет под рукой, а одежда мятая, советую повесить ее над
паром или в том помещении, где жарко (например, в кухне при включен#
ной духовке). Перед этим нужно тщательно расправить вещи и повесить
их на плечики.
Если у вас есть сушилка, положите одежду внутрь вместе с 3#4 кубика#
ми льда. Запустите режим сушки # лед поможет складкам расправить#
ся.

Ольга.

9  СПОСОБОВ
ИСПОЛЬЗОВАТЬ  ЛИМОН

Этот цитрус может сослужить неплохую службу не только в при#
готовлении пищи, но и в быту. Попробуйте!

Скраб против целлюлита. В составе
лимона есть кислоты, прекрасно уда�
ляющие ороговевший слой кожи. Вот
почему этот цитрус входит в состав
многих скрабов. Соедините тертую
цедру (1 ч. л.) с 1 ч. л. крупной соли и
используйте в качестве антицеллюлит�
ного средства.
Свежесть для холодильника. Просто
положите цедру лимона на полки холо�
дильника и меняйте каждые 2�3 дня.
Лимон впитает неприятные запахи и
распространит легкий цитрусовый
аромат.
Против накипи в чайнике. В этом
случае поможет не сам лимон, а ли�
монная кислота, продающаяся в ма�
газине. Насыпьте в чайник 1 ст. л. кис�
лоты, залейте 1 л воды. Прокипятите
воду, слейте, налейте чистой воды,
вновь прокипятите и слейте. После
этого можно наливать чистую воду и
употреблять ее.
Для разделочной доски. Разделоч�
ная доска из дерева впитывает все за�
пахи. Время от времени ей требуется
чистка. Натрите доску половинкой ли�
мона, оставьте на 10 минут, затем вы�
мойте деревянную поверхность водой
и моющим средством.

ГДЕ  СУШИТЬ
ОДЕЖДУ?
Если у вас, как у меня, нет балкона,
советую делать так.

 Чаще проветривайте помещение,
где сушите вещи. Так и одежда вы�
сохнет быстрее, и влажность будет
не такой высокой.

 Сушите в дневное время, где вам
в этом будут помогать солнечные
лучи и естественное освещение.

 Используйте вешалки для одеж�
ды � на них вещи сохнут гораздо
быстрее.

 Не держите сушилку в одной
комнате. По возможности переме�
щайте ее по квартире, устанавли�
вая в местах, где есть солнечный
свет.

 Также для удобства можно при�
обрести сушилку с подогревом.

Наталья.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

алисман должен на�
ходиться в изголовье
кровати. Плохие сны

будут запутываться в пау�
тине, а хорошие � про�
скальзывать сквозь отвер�
стие в середине амулета.
В современной интерпре�
тации он представляет со�
бой ажурное полотно, на�
тянутое на круг из дерева
(а также пластика или иво�
вых прутьев). Обязатель�
ными элементами явля�
ются вплетенные в паути�
ну бусины и перья.

Наберите цепочку из 8
в.п., с.с. в первую пет�

лю для замыкания круга.
1�й ряд. 2 в.п. подъема, 15
сбн в кольцо, с.с. во вто�
рую в.п. подъема. Всего 16
сбн (фото 1).
2�й ряд. 2 в.п. подъема, 3
в.п., пропустите одну пет�
лю, 1 сбн в следующую
петлю, 3 в.п. Повторите до
конца кругового ряда. С.с.
во вторую в.п. подъема,
чтобы завершить ряд (все�
го 8 арок из 3 в.п.).
3�й ряд. С.с. в первую арку
из 3 в.п., 2 в.п. подъема, 3
сбн в эту же арку, по 4 сбн
в каждую из 7 последую�
щих арок. С.с. во вторую
в.п. подъема, чтобы завер�
шить круговой ряд (всего
32 сбн).
4�й ряд. 2 в.п. подъема, 6
в.п., пропустите 3 петли,
1 сбн в следующую петлю,

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
Пряжа (100% акрил, 200 м); крючок №3,5; коль#
цо пластиковое диаметром 12 см; бусины; плот#
ный фетр толщиной 1 мм; швейные нитки с игол#
кой; шаблон пера.

ЛОВЕЦ  СНОВ
Хотите видеть только приятные сны? Тогда по#
весьте над кроватью ловец снов. По индийско#
му поверью, он защищает человека от злых ду#
хов. От себя добавим: такое изделие может ук#
расить интерьер.

6 в.п. Повторите до конца
кругового ряда. С.с. во
вторую в.п. подъема, что�
бы завершить ряд (всего 8
арок из 6 в.п.).

Переходим к 5�му
ряду. О С.с. в первую

арку из шести в.п., 2 в.п.
подъема, 3 сбн в эту же
арку, 2 в.п., с.с. вокруг
пластикового кольца. 2
в.п., 4 сбн в ту же арку, 2
в.п., с.с. вокруг кольца, 2
в.п, 4 сбн, 2 в.п., с.с. вок�
руг кольца. 2 в.п., 4 сбн, 2
в.п., с.с. вокруг кольца, 2
в.п. в следующую арку из 6
в.п. Повторите до конца
кругового ряда. С.с. во
вторую в.п. подъема. Об�
режьте нить и закрепите
(фото 2).

Нарежьте 12 отрезов
пряжи по 25 см и за�

вяжите каждый из них по�
середине на кольце в ниж�
ней части так, чтобы
сформировать бахрому
разной длины. Используя
шаблон пера, вырежьте 5
фетровых перышек и при�
вяжите их к бахроме на
разном расстоянии друг от
друга (фото 3).

В середину ловца
снов пришейте буси�

ну. Свяжите цепочку дли�
ной 40 см и привяжите ее
наверху кольца (фото 4).
Ловец снов готов!

ШАБЛОН
ПЕРА

СОКРАЩЕНИЯ:
В.п. # воздушная петля,
с.с. # соединительный столбик,
сбн # столбик без накида.
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Хозяйке  на  заметку

Он не только ухудшает качество воды и
влияет на вкус напитков, но и может
навредить здоровью. Чтобы избавить�
ся от накипи, смешайте уксус с водой
(1:1) и вскипятите раствор в чайнике.
Уксус эффективно удаляет известковые
отложения и обеззараживает. Если под
рукой нет уксуса, его с успехом заме�
нит сок лимона или раствор лимонной
кислоты, сода. Растворите в воде 500 г
соды и залейте смесь в чайник. Оставь�
те на час�полтора, затем кипятите с

КАК  ПРАВИЛЬНО
МЫТЬ  ЯГОДЫ

Любые ягоды перед мытьем надо ос�
мотреть, выбрать испорченные и мя�
тые и только потом приступать к вод�
ным процедурам.

 Черешню, вишню, смородину поме�
стите в решето или дуршлаг и опус�
тите в емкость с водой. Потом нужно
покачать ягодами из стороны в сто�
рону. Повторите процедуру пару раз,
меняя воду.

 Землянику поместите в емкость с
водой и слегка перемешайте, чтобы
осела грязь. После выньте в решето
или выложите на марлю. Это помо�
жет поскорее убрать воду, иначе яго�
ды раскиснут.

 Перед мытьем малины сначала из�
бавьтесь от жучков. Для этого 1 ст.
ложку соли растворите в 1 л воды. В
раствор поместите ягоды и подержи�
те несколько минут. Весь мусор дол�
жен всплыть. Воду слейте и хорошень�
ко промойте малину под проточной
водой. Второй способ помыть мали�
ну � поместите ягоды в решето и оку�
ните в емкость с холодной водой. И
так несколько раз. Не забывайте ме�
нять воду на чистую. Можно просто
подержать малину несколько минут
под струей проточной воды. Но напор
должен быть слабым, так как под
сильным ягоды расползутся. После
мытья малину нужно выложить на хо�
рошо впитывающее полотенце.

 Самый простой способ вымыть клуб�
нику � поместить вместе с плодоножка�
ми в емкость с водой на 7�10 минут. За
это время вся грязь должна осесть на
дно. После выньте ягоды и разложите
на хорошо впитывающее полотенце.
Если сомневаетесь, что обычное мы�
тье справится с микробами, добавь�
те в воду столовую ложку уксуса. Пос�
ле этого обязательно промойте яго�
ды под проточной водой.

ЧИСТИМ  ЧАЙНИК  ОТ  НАКИПИ
Во время кипения минеральные соли, растворенные в воде,
выпадают в осадок, и на дне и стенках электрического чайника
образуется слой накипи.

открытой крышкой не меньше 10 ми�
нут. Оставьте до остывания. Затем про�
мойте чайник внутри проточной водой.
Не забывайте регулярно очищать чай�
ник снаружи. Особое внимание удели�
те носику и ручке. Именно эти две час�
ти прибора � средоточие болезнетвор�
ных бактерий. Если внутренности чай�
ника нужно чистить примерно раз в
месяц, то снаружи очищайте каждую
неделю. Можно использовать воду с
лимонной кислотой.

Чтобы склеить бумагу, картон, кера�
мику, дерево, пластик, не нужно по�
купать специальный клей. Его можно
сделать самим из простых дешевых
ингредиентов, которые есть в каж�
дом доме. Такой клей быстро сохнет,
не боится воды и держит действи�
тельно намертво. Итак, рецепт. По�
надобится всего 3 ингредиента � пи�
щевой желатин, 70% уксусная кисло�
та и глицерин. Не забудьте про пер�
чатки, чтобы защитить руки, посуду
для варки и мерную ложку. В ем�
кость, в которой будет вариться клей,
вливаю 3 ст. ложки воды и довожу до

Пригодится
При приготовлении мяса и рыбы
смешайте лишнюю жидкость с
мукой или крахмалом, добавьте
немного томатной пасты – полу#
чится отличная подлива к гарниру.

 Гвоздь легко вбивается, если его
острие окунуть в растительное
масло.

 Если в раствор цемента доба#
вить сахар, он станет крепче.

 Алебастр, разведенный моло#
ком, дольше застывает – им лег#
че заделывать щели щеткой.

СУПЕРКЛЕЙ  ДЕЛАЮ  СВОИМИ  РУКАМИ
6  ПРОСТО,  БЫСТРО,  ДЕШЕВО

кипения. Всыпаю пачку желатина (20
г) и перемешиваю до растворения.
После добавляю 1 ст. ложку эссен�
ции, перемешиваю. Затем � 1 чайн.
ложку глицерина и вновь перемеши�
ваю. И все � клей готов! Хранить его
можно в стеклянной банке с крыш�
кой. Перед применением состав нуж�
но нагреть на водяной бане. Дере�
вянные поверхности, например, пос�
ле проклейки уже через пару минут
невозможно оторвать друг от друга.
А через 15 минут стыковка становит�
ся просто железной.

Анатолий.



36 №29  июль  2022

Салон  красоты

ля более выраженного результа�
та рекомендуется комбинировать
все способы визуального увели�

чения губ. Возьмите за правило каж�
дый вечер выделять по 30 минут на уход
за собой.

Питаем  и  увлажняем
Маски из натуральных ингредиентов
способны глубоко увлажнить губы и
придать им насыщенный цвет. А если
добавить в состав специальные ком�
поненты, то можно добиться времен�
ного увеличения губ.
Вам понадобятся база и активный инг�
редиент. Базой чаще всего выступают
растительные масла � оливковое, виног�
радное, миндальное, � но можно исполь�
зовать и более плотные текстуры � пче�
линый воск, гигиеническую помаду (ее
нужно растопить на водяной бане).
Активные ингредиенты обеспечивают
прилив крови к губам, за счет чего и
появляется дополнительный объем.
Самые популярные компоненты для
масок: молотая корица, анисовое мас�
ло, мятное эфирное масло, имбирный
порошок, гвоздичное масло. Следует
соединить базу и «активатор» в про�
порции 2:1, тщательно перемешать и
нанести на губы на 3 мин. После этого
смойте состав теплой водой и восполь�
зуйтесь увлажняющим бальзамом.

Перед применением домашних
масок для губ убедитесь в том,

что у вас нет аллергии на все вхо�
дящие ингредиенты.

Вакуумный  аппарат
В специализированных магазинах про�

КАК  ВИЗУАЛЬНО
УВЕЛИЧИТЬ  ГУБЫ

Необязательно использовать инъекции, чтобы добавить губам
объем. Вам помогут специальные маски, гимнастика для лица и
массаж.

даются помпы � вакуумные аппараты
для коррекции формы губ в домашних
условиях. Они обеспечивают времен�
ное увеличение в 2�3 раза.
Удалите макияж, нанесите на губы плот�
ный бальзам или питательный крем.
Приложите помпу к лицу, поместив губы
в специальное отверстие. Вытяните их
вперед, сделав глубокий вдох. Таким
образом можно создать вакуум в пом�
пе. Оставьте помпу на губах на 30 сек.
Затем оцените результат, при необхо�
димости повторите все действия.
Метод считается безопасным, если
сравнивать его с инъекциями и хирур�
гическими манипуляциями. Однако он
имеет противопоказания: сахарный
диабет, повреждения в области губ,
купероз.

Фейсбилдинг
Вокруг губ находится 8 мышц, которые
отвечают за их объем и форму. Регу�
лярно тренируя эти мышцы, вы смо�
жете добиться значительных измене�
ний в нижней трети лица.

 Аккуратно и нежно пощипывайте вер�
хнюю и нижнюю губы большими и ука�
зательными пальцами. Кожу при этом
не оттягивайте. Таким же образом про�

массируйте зону над и под губами. Это
улучшит микроциркуляцию.

 Возьмите маленький колпачок и
вставьте между губами. Следите, что�
бы на коже вокруг губ не возникало скла�
док. Подержите колпачок во рту в тече�
ние 1�2 мин. Такое упражнение направ�
лено на расслабление губ и мышц вок�
руг рта.

 Мягко зафиксируйте губы больши�
ми и указательными пальцами. Слегка
выдвиньте губы вперед, имитируя
уточку. Пальцами оказывайте легкое
сопротивление. Сделайте 20 повторе�
ний.

Грамотный  макияж
Правильно сделанный макияж сдела�
ет любые губы волнующими, объемны�
ми и соблазнительными. Перед вами
три простых способа.
1. С помощью тонкой кисти для губ на�
ложите матовую помаду так, чтобы са�
мый насыщенный цвет был сконцент�
рирован в середине. Ближе к краю его
надо тщательно растушевывать. А в
центр каждой губы нанесите прозрач�
ный блеск, в области носогубной склад�
ки можно «слегка выйти за границы.
Такой прием визуально делает губы
больше.
2. Нанесите на губы корректор или
плотный тональный крем так, чтобы
очертания губ практически стерлись.
Чуть выше верхней губы нарисуйте
желаемый контур светлым каранда�
шом. Заштрихуйте губы карандашом,
сверху нанесите помаду в оттенке нюд.
Промокните бумажной салфеткой (или
слегка припудрите губы) и нанесите
второй слой помады.
3. Попробуйте воспользоваться специ�
альными блесками, увеличивающими
губы, но не злоупотребляйте ими. Они
слегка раздражают кожу губ (в состав
чаще всего содержится ментол), за счет
этого и происходит визуальное увели�
чение, но только на время. Затем блеск
надо нанести снова.

КОГДА  НУЖЕН
СКРАБ  ДЛЯ  ГУБ?

Скраб мягко отшелушивает орого�
вевшие частицы кожи, позволяет
сделать губы гладкими и подготав�
ливает их к макияжу. Рекомендуется
использовать его раз в неделю, осо�
бенно если вы предпочитаете мато�
вые помады в макияже (они сушат
нежную кожу губ, вызывая шелуше�
ние).
При выборе пилинга обращайте
внимание на размер скрабирующих
частиц: они не должны быть слиш�
ком крупными. Желательно, чтобы в
составе продукта были масла, кото�
рые восстанавливают и питают кожу
губ.
Прижмите к губам теплую махровую
салфетку на 1 минуту. Нанесите
скраб, мягко помассируйте кожу.
Остатки удалите теплой водой. В
завершение воспользуйтесь бальза�
мом.
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овременные косметические сред�
ства позволяют практически «на�
рисовать» себе новое лицо: длин�

ные ресницы, густые брови, идеаль�
ный тон. Но если вы хотите подчерк�
нуть естественную красоту и не пере�
гружать кожу косметикой, обратите
внимание  на следующие процедуры.

Биоревитализация  заменит
хайлайтер  и  тон

Ни один хайлайтер не сможет придать
лицу естественное сияние, если кожа
обезвожена. А вот биоревитализация
заставит лицо сиять, потому что глубо�
ко увлажняет дерму.
Процедура представляет собой инъек�
ции гиалуроновой кислотой. Она насы�
щает кожу питательными веществами,
разглаживает ее, делает сияющей и
упругой.
Наилучший эффект достигается после
курса (5�7 процедур), однако разница
будет заметна уже с первого раза.

Биоревитализацию рекоменду�
ется делать только в медицинс�

кой клинике. Это не салонная про�
цедура!

Солярий  или  бронзер?
Визуально сгладить неровности кожи
и выровнять тон лица поможет загар.
Важно не переусердствовать и сделать
загар легким (и однородным!). Быст�
рее всего добиться такого эффекта
можно с помощью солярия.
Начинать необходимо с коротких сеан�
сов по 2�3 минуты, постепенно увели�
чивая время. Буквально через 3�5 по�
сещений вы получите равномерный

ВМЕСТО  КОСМЕТИКИ!
7  ПРОЦЕДУР
ДЛЯ  ЛИЦА  И  ТЕЛА

загар, который позволит вам отказать�
ся от бронзаторов. Учитывая невысо�
кую стоимость минуты в солярии, эко�
номия получится ощутимой.

Долговременная  укладка
бровей  вместо  карандаша
Обладательницы густых бровей, кото�
рые каждое утро пытаются уложить «во�
лосок к волоску», используя карандаш
и гель, точно оценят долговременную
укладку.
Это ламинирование волосков и закреп�
ление их в нужном направлении. При
желании осуществляется также окра�
шивание. В результате вы получите ухо�
женные брови, которые не нужно каж�
дое утро укладывать, а в течение дня
не придется поправлять макияж.

При окрашивании бровей выби�
райте цвет на 1�2 тона светлее

ваших волос.

Массаж  заменит  крем
от  морщин
Чтобы помолодеть и постройнеть, дос�
таточно избавиться от отеков. Застой
жидкости в организме визуально при�
бавляет человеку возраст.
Лучший способ избавления от отеков �
профессиональный массаж (как лица,
так и тела). Уже с первой процедуры вы
почувствуете легкость. Если пройти курс
из 5�10 массажей, то можно надолго
забыть о дорогих кремах от морщин и
подтягивающих лосьонах для тела.

Татуаж  губ.  Стоит  пробовать?
Техника выполнения перманентного ма�
кияжа напоминает обычную татуи�
ровку с использованием похожей ма�
шинки и иглы. Но пигмент вводится под
верхний слой кожи, намного ближе к
поверхности. В результате болевые
ощущения не такие выраженные. Бла�
годаря татуажу можно на долгое время
забыть о помадах и блесках для губ.
Но есть и обратная сторона медали.
Эффект держится от 3 до 5 лет, и выб�
ранный цвет макияжа со временем

может надоесть. Однако избавиться от
пигмента не так�то просто. Кроме того,
важно тщательно выбирать мастера и
салон, чтобы исключить риск занесе�
ния инфекции.

Ламинирование  ресниц  лучше,
чем тушь?
Отличный вариант для любительниц
натурального макияжа. Во время лами�
нирования мастер укладывает волоски
на специальный валик, затем наносит
состав на 20 минут. В завершение рас�
чесывает реснички, придавая им изгиб.
После такой процедуры можно на це�
лый месяц забыть про тушь, потому что
ресницы станут яркими, плотными, бу�
дут выглядеть удлиненными. Эффект
утрачивается постепенно, поэтому вы
не столкнетесь с выпавшими пучками.

Кератиновое  выпрямление  6
идеальная  укладка
Представьте, что у вас появилась воз�
можность стать обладательницей по�
слушных волос. Чтобы прическа выгля�
дела идеально, вам достаточно просто
помыть голову и высушить волосы. Если
эта новость повергла вас в шок, то вы,
вероятно, тратите немало времени и
средств на ежедневную укладку.
Кератиновое выпрямление помогает
волосам лежать ровным «полотном»,
сиять. При этом волосы не будут пушить�
ся, путаться и завиваться. Повторять
процедуру нужно каждые 6 месяцев.

Эти процедуры уменьшат объем вашей
косметички в три раза. А еще помогут про#
сыпаться в образе «уже практически гото#
ва» и сэкономят время на утренних сборах.
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Вкусно  и  полезно

ЛЕТНИЕ   САЛАТЫ  И  ЗАКУСКИ
ХУМУС  С  ОВОЩАМИ

Понадобится: нут � 200 г, лимонный сок �
1 ст. л., оливковое масло � 3 ст. л., кун�
жут � 2 ст. л., приправа зира � 1 щепотка,
черный перец � 1 щепотка, огурец � 2 шт.,
морковь � 1 шт., сельдерей � 2 стебля,
редис � 5 шт., болгарский перец � 2 шт.,
краснокочанная капуста � 100 г, оливки,
маслины � по 20 г.
Раскалите сковороду, выложите кунжут. Жарь�
те, помешивая, до золотистого цвета. Кунжут
остудите, измельчите в блендере. Добавьте
1 ст. л. оливкового масла и перемешайте.
Нут замочите на 6 ч. Слейте воду, налейте
новую. Варите 2 ч. до мягкости. Воду слейте,
оставив 1 стакан.
Нут измельчите в блендере. Добавьте из�
мельченный кунжут, зиру, черный перец и
оливковое масло. Влейте лимонный сок и
постепенно добавьте слитую воду.
Все овощи вымойте. Редис нарежьте тонки�
ми кружочками, остальные овощи нарежьте
дольками. Капусту нарежьте крупными кус�
ками. Подавайте вместе с хумусом, масли�
нами и оливками.

СЭНДВИЧИ  С  МОЦАРЕЛЛОЙ
Понадобится: хлеб � 6 ломтиков, по�
мидоры � 2 шт., моцарелла � 50 г,
чеснок � 1 зубчик, сливочное масло
– 1 ст. л., рукола � 2 веточки, проро�
щенные ростки пшеницы для укра�
шения, соль, черный перец � по вку�
су.
Растопите масло, выложите ломтики
хлеба и слегка обжарьте с каждой сто�
роны до золотистого цвета. Очистите
чеснок и натрите зубчиком горячий
хлеб. Слегка остудите.
Помидоры и моцареллу нарежьте кру�
жочками. Руколу нарвите и выложите
на хлеб, затем положите сыр и поми�
доры. Украсьте пророщенными рост�
ками пшеницы, посолите и поперчите.
Есть и другой вариант приготовления.
Ломтики хлеба посолите и поперчите,
поставьте в разогретую до 180 граду�
сов духовку на 3 мин. Затем положите
кружочки моцареллы, запекайте еще 2
мин., пока сыр не подтает.

САЛАТ  «ВИТАМИННЫЙ»
Понадобится: зеленый горошек � 10
стручков, помидоры черри � 5 шт.,
огурец � 1 шт., лук � 1 шт., петрушка
� 1 пучок, нерафинированное под�
солнечное масло � 2 ст. л., горчица
� 0,5 ч. л., лимонный сок � 1 ч. л.,
жидкий мед � 0,5 ч. л., соль, черный
перец � по вкусу.
Зеленый горошек вылущите. Помидо�
ры черри нарежьте четвертинками,
огурцы � кубиками. Лук нарежьте мел�
кими кубиками. Петрушку измельчите,
оставьте 2�3 веточки для украшения.
Соедините все ингредиенты, посоли�
те, поперчите и перемешайте. Соеди�
ните подсолнечное масло, горчицу, ли�
монный сок и жидкий мед. Заправьте
салат и перемешайте.
Дайте настояться 15 мин., еще раз пе�
ремешайте и подавайте. Украсьте пет�
рушкой.

САЛАТ  «ПРЯНЫЙ»
Понадобится: куриное филе � 300 г,
помидоры черри � 3 шт., редис � 3�5
шт., огурец � 1 шт., рукола, листья
салата, базилик � по 1 пучку, лимон�
ный сок � 2 ст. л., оливковое масло
� 2 ст. п., чеснок � 2 зубчика, соль,
черный перец, специи � по вкусу.
Чеснок пропустите через пресс. Кури�
ное филе натрите солью, перцем, спе�
циями и чесноком. Оставьте на 20 мин.,
заверните в фольгу. Поставьте в разог�
ретую до 180 градусов духовку на 30
мин. Фольгу разверните, запекайте еще
10�15 мин. до румяной корочки.
Помидоры черри разрежьте пополам,
редис нарежьте тонкими кружочками,
огурец � полукольцами. Всю зелень
вымойте, обсушите и крупно нарвите.
Выложите все овощи и зелень в салат�
ник. Курицу нарежьте кусочками, вы�
ложите сверху. Соедините лимонный
сок, оливковое масло и пропущенный
через пресс чеснок. Полейте салат и
перемешайте.

В  ЧЕМ  ПОДАТЬ  САЛАТ?
К любому овощному салату подойдут сухарики, поджаренный хлеб,
лаваш. При желании можно подать салат в пите или тортилье. В таком
случае помимо заправки по рецепту добавьте 2 ч. л. несладкого йогурта
без добавок, сметаны или майонеза.
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Обедаем  дома
СУП  СО  СВЕКОЛЬНОЙ  БОТВОЙ

350 г курицы, 3 картофелины, морковь, луковица, 2
зубчика чеснока, пучок свекольной ботвы, соль, 700мл
воды, лавровый лист, 30 мл растительного масла.
Картофель нарежьте кубиками. Курицу � кусочками. Все сло�
жите в кастрюлю, залейте теплой водой и добавьте лавро�
вый лист. Доведите до кипения и готовьте 15 минут. У ботвы
обрежьте стебли, листья нарежьте лентами и добавьте в
кастрюлю вместе с 1/2 чайн. ложки соли. Морковь и лук
спассеруйте в масле. Добавьте зажарку в суп, следом � из�
мельченный чеснок. Варите еще 3�5 минут. В конце добавь�
те зелень.

КАРП  В  ДУХОВКЕ  С  ОВОЩАМИ
Карп, 0,5 кг картошки, лимон, луковица, болгарский
перец, чеснок, 7 ст. ложек растительного масла, 200 г
помидоров черри, соль и смесь перцев.
Картофель, 2 зубчика чеснока и лук почистите. Половину
лимона нарежьте кружочками. Смешайте масло, измель�
ченный чеснок, соль, смесь перцев, выжмите сок половины
лимона. Картофель и перец нарежьте брусочками, лук � доль�
ками. Полейте овощи половиной заправки. Нижнюю сторо�
ну рыбы обмажьте маринадом, брюшко начините частью
лука, нарезанного лимона и помидоров, посолите. Выложи�
те картофель, оставшийся лук, перец и помидоры в форму с
пергаментом. В середину положите  карпа. Сделайте над�
резы, вставьте в них дольки лимона. Обмажьте карпа мари�
надом. Запекайте 40 минут при 220 градусах.

САЛАТ  ИЗ  ЩАВЕЛЯ  И  ШПИНАТА
По пучку щавеля и шпината, 2 яйца, лук�шалот, огурец,
1 ст. ложка оливок, 5 ст. ложек растительного масла,
соль и душистый перец.
Лук нашинкуйте тонкими перьями. Шпинат и щавель нарежь�
те соломкой. Яйца сварите, почистите и разрежьте на 4 ча�
сти. В тарелку или в салатницу выложите первым слоем
шпинат, затем щавель, нарезанный брусочками огурец, лук
и оливки. Сверху выложите яйца, полейте маслом, посолите
и поперчите.

Рисовая
200 г риса, 150 мл моло�
ка, 500 мл воды, 20 г + 1
чайн. ложка сливочного
масла для смазывания,
40 г сахара, яйцо + жел�
ток, 50 г темного изюма,
щепотка соли, паниро�
вочные сухари, 2 ст. лож�
ки сметаны.
Рис сварите до готовности,
отвар слейте. Добавьте в
кашу кипяченое горячее мо�
локо, сахар, соль. Варите 10
минут. Немного охладите,

ЗАПЕКАНКИ
КАК  В  ДЕТСКОМ  САДУ

вбейте яйцо, добавьте
изюм, растопленное сливоч�
ное масло. Форму смажьте
маслом, посыпьте сухарями.
Распределите в ней рисовую
массу слоем 4�6 см. Отдель�
но смешайте сметану с жел�
тком и смажьте верх запе�
канки. Запекайте при 240
градусах в духовке пример�
но 15 минут.

Овощная  с  манкой
4 картофелины, морковь,
луковица, 100 г капусты,

60 г зеленого горошка,
сливочное масло, 1 ст.
ложка манки, 30 г смета�
ны, яйцо, растительное
масло, соль.
Картофель почистите и по�
ставьте вариться в подсо�
ленной воде. Лук нарежьте
мелко и спассеруйте на рас�
тительном масле. Добавьте
натертую морковь, обжарь�
те все вместе. Готовый кар�
тофель истолките в пюре,
добавьте небольшой кусочек
сливочного масла. Капусту
нарежьте небольшими тон�
кими брусочками, припусти�
те в небольшом количестве
воды. Через 5 минут после
закипания добавьте горо�
шек и готовьте еще 2�3 ми�
нуты. Всыпьте манку. Готовь�
те до загустения. Смешайте
с обжаренными овощами,
после � с картофелем. Под�
солите. Дайте смеси немно�
го остыть, вбейте яйцо и
выложите в форму, смазан�

ную сливочным маслом и
присыпанную манкой.
Смажьте сверху сметаной и
присыпьте манкой. Выпе�
кайте 30�40 минут при 180
градусах. Полейте готовую
запеканку растопленным
сливочным маслом.

Яичная
4 яйца, 180 мл молока, по
1 чайн. ложке сливочного
масла и муки, щепотка
соли.
Смешайте муку с небольшим
количеством молока до одно�
родной массы. Яйца хорошо
размешайте вилкой с солью.
Добавьте муку, разведенную
в молоке. После влейте ос�
тавшееся молоко и хорошо
разболтайте. Форму для за�
пекания смажьте сливочным
маслом. Влейте в нее яичную
смесь и отправьте в разог�
ретую до 180 градусов духов�
ку примерно на 20 минут.
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Моя  дача

исло дня рождения определяет�
ся просто. Из полной даты рож�
дения нас интересует только

день. Например, человек родился 28
января 1982 года. Берем только день
� 28. Складываем цифры, из которых
состоит это число, между собой: 2 + 8
= 10. Далее приводим к однозначно�
му результату: 1 + 0 = 1. Таким обра�
зом у нас получается высчитать чис�
ло дня рождения. В данном примере
это 1.

1. Вы уверены в себе, четко знаете,
чего хотите добиться в будущем. Не
удивительно, что в браке именно вы
лидер. Вам требуется научиться при�
держиваться «золотой середины» � не
пускать дела семейные на самотек, но
и не превратиться в тирана и деспо�
та.
Сконцентрируйтесь на карьере. По�
стоянно развивайтесь в выбранной
сфере, ваше саморазвитие � залог
того, что материальное благосостоя�
ние будет только расти. Поэтому не
стесняйтесь вкладывать деньги в
себя. Такое вложение непременно
вскоре окупится.

2. Ваша задача � стать со своим суп�
ругом лучшими друзьями. Для этого
старайтесь не только разделять его
интересы, но и приобщать к. своим
увлечениям. Идеальный вариант �
найти какое�то общее хобби, которое
вас сплотит еще больше.
В финансовых вопросах не идите на

Нумерология

СЧАСТЛИВЫ  ВМЕСТЕ?
Число дня рождения в нумерологии подскажет, как сделать уже
существующий союз мужчины и женщины крепким и избежать в
дальнейшей жизни материальных проблем.

поводу у своих желаний. Перед тем,
как потратить крупную сумму денег,
хорошо подумайте � действительно
ли это так необходимо. Финансы
требуют разумного к себе отноше�
ния.

3. В трудных ситуациях не бойтесь
брать ответственность на себя. Имен�
но ваша решительность и оптимис�
тический настрой укрепят брак. Но не
стоит бравировать тем, что вы � за�
лог счастливого союза. И не забывай�
те поддерживать партнера. Не скупи�
тесь на похвалу даже по самому не�
значительному поводу.
Деньги начнут появляться тогда, ког�
да вы решите, для чего конкретно они
вам нужны. Поэтому не поленитесь со�
ставить список всего того, что вам не�
обходимо в ближайшее время.

4. Ваша надежность, преданность се�
мье, практичность очевидна многим.
Минус в том, что вы предсказуемы, а
от этого в браке партнеру может стать
скучно. Начните устраивать своему
спутнику жизни романтические сюр�
призы, внесите разнообразие в по�
вседневную жизнь, измените некото�
рые свои привычки.
Улучшить свое материальное положе�
ние вы сможете только своим трудо�
любием. Ждать, что деньги появятся
внезапно, не стоит. Если финансовых
средств стало не хватать, то ищите
либо более высокооплачиваемую ра�
боту, либо подработку.

5. Вы находитесь в постоянном ожи�
дании того, что вот�вот наступит но�
вая, лучшая жизнь, что все проблемы
решатся � осталось только немного
подождать. Но жить нужно здесь и
сейчас. Поэтому, если что�то не уст�
раивает в своей второй половинке,
смело ему об этом говорите. Недо�
сказанность «убивает» брак.
Вы живете по принципу «то пусто, то
густо». Поэтому нужно постараться
сделать так, чтобы второй период был
наиболее продолжительным по вре�
мени, а первый проходил максималь�
но быстро.

6. Вам противопоказано одиночество.
Рядом с вами постоянно должен на�
ходиться возлюбленный. Это делает
вас зависимой от семейных уз. По�
этому цените своего партнера, отно�
ситесь с пониманием к его слабос�
тям, не конфликтуйте по пустякам.
Не нужно тратить все, что зарабатыва�
ете. Вам следует обязательно создать
так называемую «финансовую подушку
безопасности». Откажитесь от креди�
тов и микрозаймов, начните копить.

7. Ваши интересы не должны быть в
приоритете. Партнер вовсе не обязан
вам постоянно идти на уступки. При
возникновении спорных вопросов не
нужно стараться всеми возможными
способами «перетянуть одеяло» на
свою сторону. Попробуйте искать ком�
промиссы.
Относитесь к деньгам проще. Не нуж�
но пытаться из всего извлечь мате�
риальную выгоду, везде экономить.
Избавьтесь от ощущения того, что вам
постоянно не хватает денег. Тратьте
деньги (в рамках разумного, конечно
же) � будут еще.

8. Главный враг вашего брака � быт.
От выполнения обязанностей по дому
вы не получаете никакого удоволь�
ствия, поэтому пытайтесь распреде�
лить их в равной степени со своим
супругом. Такой подход не укрепляет
брак. Поэтому нужно в какие�то мо�
менты принять «бытовой удар» на
себя.
Если вы ощущаете недостаток денеж�
ных средств, то сконцентрируйтесь на
решении этой проблемы.
Определите «дыры», в которые утека�
ют деньги, поищите дополнительные
источники доходов, и ситуация не�
пременно исправится.

9. Проявляйте заботу о своем парт�
нере и не требуйте ничего взамен. Это
не означает, что укрепить брак стара�
етесь только вы. На ваше поведение
непременно поступит ответная реак�
ция, просто выражаться она будет в
чем�то другом.
У вас постоянно появляются какие�то
непредвиденные расходы, что, есте�
ственно, сказывается на толщине ко�
шелька. Определите, действительно
эти незапланированные траты так не�
обходимы или от них есть возмож�
ность отказаться?
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Валентину  ЕЛИЗАРАШВИЛИ
Поздравляю  с  Днем  Рождения!

Пусть этот день не шумный праздник,
Не красный день в календаре,
Но он счастливый и прекрасный
Ты появилась на земле.
И я сердечно поздравляю
Тебя с таким чудесным днем
И от души тебе желаю
Здоровья, радости во всем.

Алла Титвинидзе

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: «Следо�
пыт». Пион. Норка. Фасет. Сват.
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Узбек. Сержант. Пуск. Шептала.
Ехидна. Корн. Кора. Рид. Ротор.
Шаль.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Спа. Агар.
Чапек. Опала. Оле. Упор. Ирис.
Бистро. Фотон. Гора. Кант. Фи�
нал. Балл. Союз. Уксус. Акр.
Лангет. Одр. Зев. Тавро. Тембр.
Ерш. День. Хвощ. Ежиха. Слу�
га. Миска. Перевод. Недра. Ата.
Нил. Трактор. Кадь.
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Домашние  любимцы

еадекватное поведение кошки
может объясняться разными
причинами, считает Ольга Пет�

ренко, ветеринар. Самые частые из них:
проблемы со здоровьем, дискомфорт
из�за определенных предметов в доме,
возрастные особенности и негативный
опыт в прошлом. Задача хозяина � пра�
вильно интерпретировать сигналы.

Метит  постель
Если вы не стерилизовали питомца,
будьте готовы обнаружить метки в са�
мых неожиданных местах � даже в ва�
шей кровати. Это не значит, что кошка
пытается отомстить или она глупа. Ког�
да животное не стерилизовано, оно та�
ким образом показывает, кто в доме
главный, особенно если в квартире про�
живают и другие животные.
Иногда причиной такого поведения яв�
ляется заболевание мочеполовой сис�
темы � цистит или мочекаменная бо�
лезнь. Животное начинает испытывать
боль при походе в туалет, лоток ассо�
циируется у него с неприятными ощу�
щениями. Именно поэтому питомец
ищет другое место, где можно справить
нужду. Теплая и мягкая постель кажет�
ся ему идеальным вариантом.

Сует  хвост  вам  в  лицо
Вы засыпали с кошкой под боком, а
проснулись от того, что она подсунула
вам свою пятую точку чуть ли не в лицо?
На самом деле все просто: животные

ПОЧЕМУ  КОШКА
ТАК  СЕБЯ  ВЕДЕТ?

Иногда питомцы ведут себя странно в нашем понимании # на#
пример, метят постель или смотрят в пустой угол, словно там
привидение. Это вызывает у хозяев много вопросов.

нюхают друг друга под хвостом, чтобы
познакомиться. У каждого есть свой
уникальный запах. Так они могут быст�
ро продемонстрировать свое дружелю�
бие: «Я настроен мирно и хочу узнать
тебя». Если котик подставляет то самое
место прямо к лицу � считайте, вам про�
тянули ладонь для рукопожатия, выка�
зали симпатию и доверие.

Открывает  рот,
понюхав  что6то

Иногда кошка, учуяв аромат вещи, еды,
вдруг открывает рот и застывает в та�
ком положении на некоторое время. Это
может испугать хозяина � питомец слов�
но находится в трансе. На самом деле у
животного на небе находятся рецепто�
ры, благодаря которым кот или кошка
улавливает запахи. Вомероназальный

орган помогает чуять оттенки некото�
рых ароматов; также с его помощью
питомцы улавливают в воздухе феро�
моны других котов. Так что просто прой�
дите мимо и не мешайте любимцу ис�
следовать новый объект.

Сбрасывает  вещи  со  стола
Стоит вам положить что�нибудь на
стол или полку, кот тут же пытается
сбросить его на пол? Это может быть
связано с естественной потребнос�
тью животного в охоте. Кот тихо при�
ближается к объекту преследования,
нападает на него, а затем лапкой про�
веряет, жива ли жертва. Вы можете
скорректировать его поведение, если
приобретете игрушки и начнете иг�
рать с котом.
Иногда кошки сбрасывают вещи с по�
верхности, чтобы привлечь внимание
хозяина. Питомец словно говорит вам:
«Я тут! И мне нужно общение!» Уделите
ему немного внимания � котик будет
доволен!

Сосет  одежду
Возможно, такого кота рано отлучили
от матери. Привычка сосать вещи
(одежду, одеяло и т.п.) часто сохраня�
ется у взрослых животных именно по
этой причине. Во время процесса у
животного выделяется гормон радос�
ти, благодаря которому ему удается
бороться с негативными эмоциями.
Иногда кошки начинают вести себя так,
когда испытывают стресс. В этом слу�
чае обеспечьте животному максималь�
ный комфорт. Отучить отданной при�
вычки сложно.

Смотрит  в  пустой  угол
не  моргая

Иногда кажется, будто кошки видят по�
тусторонние объекты, недоступные че�
ловеческому глазу. Мир котиков выгля�
дит иначе за счет особого строения
глаз � зрение питомца в шесть раз ос�
трее человеческого. Довольно часто
кошка смотрит в пустой угол, потому что
замечает летящую ворсинку. Вместо
нее может быть насекомое или тень.
Если питомец смотрит на стену и не
шевелится, при этом не реагируя на
ваши слова, и вам кажется, будто он
окаменел, возможно, кот обижен на вас.
Такое часто случается после того, как
хозяин наказывает животное или не
уделяет должного внимания.

У  меня  для  тебя  подарок!
Если животное живет в частном
доме или летом на даче, оно мо�
жет приносить хозяину своеоб�
разные подарки � дохлых мы�
шей, например. Не ругайте пи�
томца: таким образом он пока�
зывает вам свою любовь, почте�
ние и уважение. Кстати, домаш�
ние кошки, бывает, «дарят» игру�
шечных мышек, что тоже непло�
хо.

Зарывая корм, питомец дает по#
нять: это моя еда и не смей, хозяин,
ее трогать!






