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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Актриса Анджелина
Джоли выиграла суд у
своего бывшего мужа
Брэда Питта за француз�
скую винодельню Chateau
Miraval. Об этом сообща�
ет издание Page Six.

Ранее Джоли продала
свою долю винодельчес�
кого хозяйства алкоголь�
ному гиганту Stoli. Из�за
этого Брэд Питт подал в
суд на бывшую возлюб�
ленную. Питт настаивал,
что Джоли не получала
его согласия на сделку, а

АНДЖЕЛИНА ДЖОЛИ
ВЫИГРАЛА СУД У БРЭДА

также якобы умышленно
скрывала от него ее дета�
ли. Актер жаловался на
то, что новый компаньон
внес хаос в управление
винодельней.

Однако, по сообщени�
ям источников издания
Page Six, Питт тогда про�
сто очень разозлился на
Джоли из�за развода.

Ранее психолог Кэрол
Либерман выразила мне�
ние, что Джоли собира�
лась ранить Питта прода�
жей винодельни.

Дженнифер Лопес и
Бен Аффлек отправились
в Париж, чтобы провести
медовый месяц. Молодо�
женов в сопровождении
дочерей актера Вайолет и
Серафины заметили в ре�
сторане на Елисейских
полях. Об этом сообщает
DailyMail.

Супруги Лопес и Афф�
лек прилетели в Париж на
частном самолете. Сна�
чала они гуляли по цент�
ру города, а потом вмес�
те с дочерьми Бена от
бывшей жены Дженнифер
Гарнер — 16�летней Вай�
олет и 13�летней Серафи�
ной, устроили романти�
ческий ужин в ресторане
Le Matignon.

Певица надела свобод�
ное красное платье с глу�

ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС
И БЕН АФФЛЕК

ОТПРАВИЛИСЬ В ПАРИЖ

боким декольте, актер
был в классическом чер�
ном костюме с белой ру�
башкой и бежевым гал�
стуком. Знаменитости
провели пару часов на от�
крытой террасе заведе�
ния и в танцевальном клу�
бе, а потом отправились
в отель.

Дженнифер Лопес и
Бен Аффлек поженились
16 июля спустя 20 лет
знакомства. Церемония
была достаточно скром�
ной, а дату и место ее
проведения пара держала
в секрете. Издание People
привело слова священни�
ка, который совершил
свадебный обряд. Он
рассказал, что не сомне�
вается в искренности
чувств влюбленных.

Британская певица и
модельер Виктория Бек�
хэм решила исполнить в
караоке хит Spice Girls под
названием Stop, чем
сильно удивила посетите�
лей клуба. Экс�участница
женского музыкального
коллектива выступила на
сцене в заведении Сан�
Тропе, где находится на
отдыхе с семьей, сообщи�
ли в издании Daily Mail.

ВИКТОРИЯ БЕКХЭМ
“ВЕРНУЛАСЬ” НА СЦЕНУ,
СПЕВ ПЕСНЮ SPICE GIRLS

Отмечается, что во
время посещения клуба
певица решила присое�
диниться к танцующим и
спеть вместе с ними и
даже повторить движе�
ния танца, с которыми
она раньше исполняла
песню “Stop”. Исполне�
ние снял ее супруг экс�
футболист Дэвид Бек�
хэм, после чего выложил
ролик в сеть.
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Накануне своего юбилея  Джим
Керри написал стихи о смерти, ко�
торые вошли в последний альбом
The Weekend Dawn FM.

В своих текстах он отсылает к
смерти певца Принса, который
умер от передозировки лекарств на
фоне СПИДа и бессонницы.

“Если боль продолжается, а тво�
его тела уже давно нет, и твое фан�
томное сожаление все еще не ус�
покоилось, возможно ты не умер
так, как должен был. Всех призра�
ков преследует их собственное не�
доверие”, – говорит Керри.

По его словам, “когда время
вышло, не остается ничего, кроме
пространств: ни охоты, ни собира�
тельства, ни нации, ни рас”.

“Когда падает лиловый дождь,
мы все купаемся в его благодати”,
– отсылает Керри к песне Принса
Purple Rain.

Джим Керри известен своими яр�
кими и комичными ролями в филь�
мах “Маска”, “Тупой и еще тупее”,
“Шоу Трумана”, “Брюс Всемогущий”
и “Эйс Вентура”. В этом году на эк�
раны выйдет очередной фильм “Со�
ник в кино – 2” с ним в одной из глав�
ных ролей.

ЗВЕЗДА «ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ» СЫГРЗВЕЗДА «ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ» СЫГРЗВЕЗДА «ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ» СЫГРЗВЕЗДА «ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ» СЫГРЗВЕЗДА «ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ» СЫГРАЕТАЕТАЕТАЕТАЕТ
В «ГОЛОДНЫХ ИГРВ «ГОЛОДНЫХ ИГРВ «ГОЛОДНЫХ ИГРВ «ГОЛОДНЫХ ИГРВ «ГОЛОДНЫХ ИГРАХ»АХ»АХ»АХ»АХ»

Питер Динклэйдж, получивший
всемирную известность благодаря
сериалу «Игра Престолов», сыгра�
ет в приквеле «Голодные игры: Бал�
лада о певчих птицах и змеях». Об
этом сообщило американское из�
дание Deadline.

Питер Динклэйдж, сыгравший
Тириона Ланнистера, – одного из
главных героев американского те�
лесериала «Игра престолов», при�
соединился к актёрскому составу
«Голодных игр». Актёр сыграет Кас�

ку Хайботтома, декана Академии
Капитолия.

Действие картины происходит за
64 года до уже знакомых милли�
онам зрителей по всему миру со�
бытий трилогии “Голодные игры”.
По сюжету персонаж Динклейджа –
наставник молодого Кориолана
Сноу, будущего президента Пане�
ма. Сноу готовит к ежегодным «го�
лодным играм» девушку из Дист�
рикта 12 – Люси Грей Бэрд. Моло�
дого Кориолана Сноу сыграет Том

Блит, а роль Люси Грей Бэрд доста�
лась актрисе Рэйчел Зеглер.

Режиссёр кинокартины, Фрэн�
сис Лоуренс, рассказала о герое
Питера Динклэйджа: «Хайботтом —
один из самых влиятельных людей
в жизни Сноу. Как суровое и мсти�
тельное лицо игр, он устанавлива�
ет правила, которые определят
каждый аспект судьбы Кориолана.
Я в восторге от того, что Питер воп�
лотит его в жизнь».

Выход экранизации романа зап�
ланирован на 23 ноября 2022 года.
Трилогия “Голодные игры”, “Голод�
ные игры: и вспыхнет пламя” и “Го�
лодные игры: Сойка�пересмешни�
ца” – экранизация романов Сьюзен
Коллинз. В основе сюжета лежит по�
стапокалиптический мир, в кото�
ром один дистрикт – Панем – уп�
равляет несколькими другими,
ежегодно, как символ устрашения,
проводятся состязания между
представителями от каждого угне�
тенного дистрикта, из которых вы�
живает только один. Первый фильм
вышел на экраны в 2012 году, бюд�
жет всех фильмов составил 393
млн долларов, общие кассовые
сборы едва не достигли трех мил�
лиардов (более 2,96 млрд) долла�
ров.

КИРСТЕН ДАНСТ ВЫШЛА ЗАМУЖКИРСТЕН ДАНСТ ВЫШЛА ЗАМУЖКИРСТЕН ДАНСТ ВЫШЛА ЗАМУЖКИРСТЕН ДАНСТ ВЫШЛА ЗАМУЖКИРСТЕН ДАНСТ ВЫШЛА ЗАМУЖ
ЗА ДЖЕССИ ПЛЕМОНСАЗА ДЖЕССИ ПЛЕМОНСАЗА ДЖЕССИ ПЛЕМОНСАЗА ДЖЕССИ ПЛЕМОНСАЗА ДЖЕССИ ПЛЕМОНСА

Актеры узаконили свои от�
ношения около двух недель
назад – свадебное торжество
прошло на популярном ямай�
ском курорте Очо�Риос.

Познакомились же влюб�
ленные еще в 2015 году во
время съемок сериала «Фар�
го», где они сыграли супру�
жескую пару. Тем не менее,
встречаться они стали лишь
в 2016 году, после того, как
Кирстен рассталась со сво�
им предыдущим возлюблен�
ным Гарретом Хедлундом.
Кстати, у Кирстен и Джесси
уже подрастают двое общих
детей – сыновья Эннис и
Джеймс Роберт, более того,
влюбленные уже давным�
давно величают друг друга
мужем и женой, вот только
из�за пандемии коронавиру�
са им постоянно приходи�
лось откладывать свою
свадьбу! А еще новоиспечен�
ные супруги были номиниро�
ваны в этом году на «Оскар»
за роли в киноленте «Власть
пса», где они очень здорово
сыграли молодоженов!
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Да, могут. Примерно в половине
случаев возникновения гайморита он
является одонтогенным. Если анато-
мически корни зубов находятся близко
к гайморовой пазухе, то любые вос-
палительные процессы вокруг корней
приводят к ответной воспалительной
реакции в гайморовой пазухе.

Гайморовы пазухи - это полости в
верхнечелюстной кости, которые со-
общаются с полостью носа. У каждого
конкретного человека свои особен-
ности анатомического строения этой
области - объем пазухи индивидуален.
У некоторых корни зубов прилежат
ко дну гайморовой пазухи, у некото-
рых- находятся непосредственно в
ней, а у некоторых расстояние между
корнями и пазухой заполнено костью.
В последнем случае одонтогенные
процессы менее вероятны.

Однако обратная ситуация - когда
гайморит вызывает болезни зубов
- невозможна. Так что часто встре-
чающееся мнение, что из-за гай-
морита болят зубы - это миф. При
гайморите возможны неприятные
ощущения в области зубов верхней
челюсти, но непосредственно к по-
вреждению зубов это не приводит.
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Что же должен делать пациент, ко-
торому поставили диагноз «одонто-
генный гайморит», - записываться к
ЛОР-врачу или сначала к стомато-
логу? Или их нужно посещать одно-
временно? В первую очередь нужно
установить причину гайморита. Самый
информативный дополнительный ме-

тод диагностики - это конусно-лучевая
компьютерная томография. Благо-
даря ей можно оценить состояние
околоносовых пазух, носовой пере-
городки и корней зубов, прилежащих
к верхнечелюстной пазухе. Если вос-
паление слизистой оболочки в гай-
моровой пазухе возникло из-за зубов,
то, конечно, сначала нужно устранить
причину. Иногда бывает так, что устра-
нение одонтогенной причины, то есть
воспалительного процесса в зубе,
достаточно для того, чтобы избавиться
от гайморита. Но порой при инфи-
цировании через канал зуба внутрь
пазухи могут проникнуть грибы или
другие микроорганизмы, которые
разрастаются и уже самостоятельно
создают в пазухе воспалительные
образования. В этом случае сначала
нужно устранить очаг инфекции в
зубе, а потом врач-отоларинголог
заходит в гайморову пазуху, очищает
ее от инфекции, назначает лекарст-
венные препараты и т. д.
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Обычный кариес не может вызы-

вать гайморит, так это заболевание,
повреждающее только твердые тка-
ни зуба и больше никуда не рас-
пространяющееся. Для гайморовых
пазух опасны осложнения кариеса.

Иногда - при очень близком рас-
положении корневых каналов к дну
пазухи - острый гайморит может воз-
никнуть даже при обострении ба-
нального пульпита, когда кариозный
процесс доходит до пульпы зуба, где
находится сосудисто-нервный пучок.
Но чаще всего инфицирование пазухи

вызывают длительные хронические
воспаления около верхушек корней
- такие как гранулемы или радику-
лярные кисты. Дело в том, что эти
образования разрушают кость за вер-
хушкой корня зуба, постепенно уве-
личиваясь, доходят до контакта с па-
зухой и после этого инфицируют ее. 

Также возможно инфицирование
пазухи при обработке корневых ка-
налов. Из-за отсутствия костной пе-
регородки между корнем зуба и па-
зухой при лечении корневого канала
врач может случайно протолкнуть ин-
фекционный агент из канала внутрь
пазухи. Или же при пломбировании
канала вытолкнуть пломбировочный
материал в полость пазухи. Вокруг
таких частиц и образуется воспаление. 

Наконец, появление гайморита
может вызвать удаление зуба верх-
ней челюсти, если его лунка со-
общается с верхнечелюстным си-
нусом или имеется аномальное рас-
положение зачатка зуба мудрости.

îŒúÊÈ   Ø¿   óÔºÔóáÈŠ   úáã-
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У молочных зубов маленькие кор-
ни, а кроме того, под каждым мо-
лочным зубом лежит зачаток посто-
янного. Так что дети, у которых мо-
лочный прикус еще не сменился по-
стоянным, одонтогенным гаймори-
том не болеют. Причина развития
гайморита у них связана с проник-
новением в пазухи инфекции через
кровь, слизистую оболочку носа или
вследствие травм лица.

Юлия К., 
кандидат медицинских наук,

главный врач 
стоматологических центров.

Медицинское приложение для всех
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Гайморит или верхнечелюстной синусит - это воспалительный 
процесс, поражающий слизистую оболочку верхнечелюстных 

(гайморовых) пазух, которые также называют синусами. 
Но почему он возникает? Могут ли болезни зубов вызвать гайморит? 

И наоборот - бывает ли так, что гайморит приводит к болям 
в зубах? Разбираемся в этих вопросах.

Зубы и гайморит
Как они связаны и что лечить сначала

Семейный доктор



Ультрафиолетовое излучение
позволяет организму выраба-
тывать витамин D. Он прини-

мает участие в регуляции кальцие-
во-фосфорного обмена, а также
влияет на выработку гормонов
счастья - серотонина и эндорфина.
Солнечные лучи играют важную роль
в формировании иммунной системы,
улучшают защитные свойства клеток
крови, благотворно влияют на нерв-
ную систему. Однако не всегда такое
излучение безобидно и полезно.
Избыточный и неправильный загар
ведет к ряду проблем, особенно у
женщин.

¥ÕÈÑÈ¿õá   ¿   œÑ   ÈŒØŠõŒ
Кожа на груди более нежная и

тонкая, чем на других участках тела,
а жировая прослойка в молочных
железах - более рыхлая. При загаре
топлес кожа может истончиться еще
больше, а также растянуться и по-
терять привлекательность. Особенно
чувствительны к солнечному свету
соски: после загара могут возникнуть
сухость и неприятные ощущения,
появиться трещины. Но это не самое
страшное. Гораздо опаснее, если
солнечный ожог перерастет в ме-
ланому - рак кожи.

Особая рыхлая структура жира
в молочных железах позволяет
ультрафиолетовому излучению
глубже проникать под кожу, что в
свою очередь влечет за собой па-
тологические изменения в тканях
груди. Чаще всего любительницы
загорать топлес сталкиваются с
мастопатией - преобразованием
уплотнений, которые есть у каждой
третьей женщины старше 30 лет,

в болезненные кисты. В перспек-
тиве мастопатия может перерасти
в онкологию груди.

èŒúñá   ÕŒØœÍÑ  -  óÃáú
Если в груди есть новообразова-

ния, лучше забыть о загаре, осо-
бенно топлес. Под влиянием ульт-
рафиолета даже доброкачественные
образования могут измениться. Так-
же с солнечными ваннами стоит
быть осторожнее женщинам из груп-
пы риска по раку груди. Опасными
факторами можно считать наслед-
ственность, диагностированные слу-
чаи онкологии в анамнезе, а также
проблемы с эндокринной системой,
воспалительные заболевания моче-
вого пузыря, придатков, почек. Есть
данные, что эти болезни повышают
риск возникновения рака молочных
желез.

Если у вас на коже груди имеются
выпуклые или необычные родинки,
лучше не подставлять их открытому
солнцу - есть риск мутации клеток
в раковые.

Также к прямым противопоказа-
ниям можно отнести маточные кро-
вотечения, инфекционные заболе-
вания в острой форме, серьезные
эндокринные нарушения, заболе-
вания кожи (псориаз, экзема), вар
и коз.

Симптомы неясного происхож-
дения - например, тянущие боли
внизу» живота, выделения из мо-
лочных желез или влагалища, общее
ухудшение самочувствия - также яв-
ляются противопоказанием для при-
нятия солнечных ванн.

àÕØ¿   ªÑœÒ¿œá 
íÑÃÑøÑœœá

Во время беременности лучше
максимально ограничить пребыва-
ние на открытом солнце и загорать
в тени. Но и в этом случае нежела-
тельно долго находиться на жаре,
так как от высокой температуры воз-
духа матка может прийти в тонус, и
увеличится риск преждевременных
родов.

Чтобы избежать перегрева, не-
обходимо соблюдать питьевой ре-
жим и не выходить на улицу в часы
активного солнца. Однако в третьем
триместре большой объем жидко-
сти в организме может привести к
отекам, что также крайне нежела-
тельно.

îÑÕÚÎœÔÑ  -  ÀŒøÑÌá?
Прямых противопоказаний к за-

гару во время менструации нет. Осо-
бенно если женщина нормально
себя чувствует и не страдает от ги-
некологических заболеваний. И все
же в первые 1-2 дня менструации
лучше не находиться под палящим
солнцем и загорать в тени. Если са-
мочувствие неважное, лучше вообще
отказаться от принятия солнечных
ванн и отдохнуть в помещении.

В случае, если имеются воспа-
ления (например, миома матки или
киста), от загара следует воздер-
жаться. Под воздействием УФ-лучей
повышается уровень эстрогенов,
что может спровоцировать обост-
рение заболевания.

Также имейте в виду, что во время
месячных загар может лечь неодно-
родно. Это связано с естественным
дисбалансом меланина и эстрогенов
во время критических дней.

Семейный докторНа приеме у гинеколога
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ЛЕТОМ ХОЧЕТСЯ ПРОВОДИТЬ НА СОЛНЦЕ МАКСИМУМ ВРЕМЕНИ.
ОДНАКО НАДО ЗНАТЬ МЕРУ И СЕРЬЕЗНО ОТНОСИТЬСЯ 

К ПРОТИВОПОКАЗАНИЯМ.

Безопасное время для загара
- до 12:00 и после 16:00. Но

даже в эти периоды не забывайте
пользоваться солнцезащитным
кремом (для груди выбирайте не
менее 30-40 SPF), а лучше при-
обретите солнцеотражающий ку-
пальник. Оптимальная длитель-
ность пребывания на открытом
солнце - 30-40 минут.

В жару замените тампоны про-
кладками. Из-за повышения тем-
пературы размножение бактерий
в тампонах происходит интен-
сивнее. Это увеличивает риск
развитая воспаления.

Загар по всем правилам



Если отечность возникла после
чрезмерного употребления
жидкости или долгого сидения

в неудобной позе, беспокоиться не
о чем. А вот длительные, не прохо-
дящие отеки без видимых причин -
повод обратиться к врачу.

Ä   ÎÑø   øŒúÊÈ 
“ÃáÕÕõáºáÈŠ”  ŒÈÑõ¿

К образованию отеков на щико-
лотках ног часто приводят мало-
подвижный образ жизни и лишний
вес. Особенно это касается жиро-
вых отложений на животе: они спо-
собствуют повышенному внутри-
брюшному давлению и сдавлива-
нию вен, по которым идет отток
крови на ногах.

Если отекают лодыжки, это мо-
жет быть симптомом целого ряда
заболеваний:

aварикозная болезнь, тромбофле-
бит;

aпри одновременном отеке лоды-
жек и век проблема, скорее всего,
в почках;

aотек лодыжек вместе с отеч-
ностью живота и сосудистыми звез-
дочками - признак неполадок с пе-
ченью.

Отеки на лице и «мешки» под
глазами - симптом воспалительного
процесса в почках.

Отекают кисти рук, стопы, го-
лени - возможно, развивается сер-
дечная недостаточность.

Также отеки на разных частях тела
могут возникать при гормональных
нарушениях.

ùÑø   Œœ¿   ŒÀáÕœÔ
Примерно 2/3 жидкости в орга-

низме содержится в клетках, 1/3 - в
межклеточном пространстве. Отек
образуется, когда жидкость из клеток
поступает в межклеточное простран-
ство. Сильные отеки видно нево-
оруженным глазом, а небольшую
отечность можно определить при
прощупывании определенного участ-
ка кожи: при нажатии на кожу в месте
отека остается ямка.

Больше всего беспокойства до-
ставляют отеки ног: помимо болез-
ненности и тяжести, с отекшими но-
гами трудно передвигаться, из-за
постоянной нагрузки деформируют-
ся мелкие кости стоп и сами стопы.

Вообще отечность - это симптом,
а сама причина может скрываться в
серьезном заболевании, угрожающем
здоровью или даже жизни человека.

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ?
Обязательно обратиться к врачу!

Самолечение отеков может закон-
читься еще большими проблемами
со здоровьем, поскольку вы сами
не можете установить истинную
причину отечности. Самолечение
мочегонными препаратами может
привести к вымыванию из орга-
низма необходимых организму со-
лей и микроэлементов, что при-
ведет к проблемам с сердцем, об-
меном веществ, костной тканью,
суставами.

Поэтому изначально следует об-
ратиться к терапевту, который в слу-
чае необходимости перенаправит
пациента к узкому специалисту. А
снизить отечность и болезненность
(при обязательном лечении, назна-
ченном специалистом) помогут конт-
растные обливания ног, использо-
вание специальных гелей и мазей,
физкультура и отдых ног в припод-
нятом положении.

Вжаркую погоду
очень хочется пить.

Это неудивительно,
ведь с выделяющимся
потом организм теряет
много воды. А знаете
ли вы, как правильно
утолять жажду, чтобы
не навредить здоро-
вью?

| Пить нужно только
чистую воду без газа.
Напитки, содержащие
сахар, лишь усиливают
чувство жажды.

|Рекомендованная су-
точная норма воды для
мужчин - 3 л, для жен-
щин - 2,5 л (при интен-
сивных физических на-
грузках - плюс 0,5-1 л
в сутки).

| Пить нужно пор-
ционно: выпитые зал-
пом пол-литра воды
грозят отеками. А вот
если пить часто и по-
немногу, создастся
эффект капельницы:

вы «прокапаете» воду
через свое тело, и она
будет «работать», как
положено: равномер-
но распределится по
сосудам, клеткам,
тканям.

| В жаркую погоду не
увлекайтесь кофе и
чаем, чтобы не спро-
воцировать проблемы
с сердечно-сосудистой
системой. Лучше вы-
пить чашечку любимого
напитка с утра.

Мое здоровье

7

отеки – тревожный
симптом

Отек - это избыток жидкости, который накапливается 
в тканях и внутренних органах. У одних людей отекают ноги, 

у других - пальцы рук, у некоторых отекает лицо и образуются
«мешки» под глазами.

èÇè   ÅÉÇéêï£ìÄ   ÅêÆ£   é   åÇÉô



Семейный доктор
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- Что необходимо сде-
лать сразу же после
травмы?

- Нужно дышать через
рот. Если чувствуете, что
повреждена шея или по-
звоночник, не двигайтесь.
Пусть кто-нибудь другой
позвонит в скорую. Если с
шеей все в порядке, на-
клонитесь вперед и осто-
рожно одновременно за-
жмите ноздри. Это оста-
новит кровотечение и
предотвратит попадание
крови в горло. По крайней
мере вы не будете ее гло-
тать. Приложите холодный
компресс, чтобы умень-
шить боль и отек. Можете
принять обезболивающее,
если боль сильная. Но ко-
гда окажетесь в травмпунк-
те или приедет скорая,
обязательно сообщите об
этом.

- Обязательно ли об-
ращаться к врачу?

- При любой травме
носа, даже если это не пе-
релом, а ушиб, нужно об-
ратиться к врачу, чтобы ис-
ключить серьезные ослож-
нения. Когда это нельзя
откладывать? Кровотече-
ние не останавливается,
трудно дышать, подозре-
ваете и другие серьезные
травмы, особенно травмы
позвоночника или шеи.
Опасный симптом, когда
из носа продолжает выте-
кать прозрачная жидкость,
видны большие сгустки
крови и нос почернел.

- Как диагностируют
перелом носа?

- Рентген не особо по-
лезен для диагностики пе-

релома носа. Его чаще ис-
пользуют, чтобы исклю-
чить другие возможные
травмы головы и шеи, на-
пример после ДТП. В не-
которых случаях назна-
чают МРТ. Простой пере-
лом носа травматолог
определит по внешнему
виду и жалобам пациен-
та. Иногда достаточ-
но вправить нос
под местной ане-
стезией в каби-
нете травмато-
лога и примерно
на неделю нало-
жить гипс. А иногда
предстоит хирургиче-
ское вмешательство для
восстановления кости или
исправления искривлен-
ной перегородки. Кстати,
если искривлена носовая
перегородка у ребенка,
скорее всего, врач пред-
ложит подождать до 18-
20 лет, так как лицо ма-
лыша будет расти и раз-
виваться.

- Если после травмы
переносица кривая, зна-
чит, и перегородка ис-
кривлена?

- Искривление в этом
случае очень вероятно, но
насколько сильно, может

определить только врач,
взглянув внутрь. Бывает,
что идеально ровные
внешне носы могут достав-
лять своим обладателям
много неудобств, а носы,
«побитые жизнью», пре-
красно «ведут себя» года-
ми. В первую очередь надо

обращать внимание на
симптомы.

Могут быть ча-
стые отиты,
утомляемость,
п е р е с о х ш и е
губы и язык

после пробужде-
ния, ведь бедняга

дышит только ртом.
Кстати, поскольку с воз-
растом стареют не только
кости, но и хрящи, то ис-
кривление носовой пере-
городки (после травмы или
врожденное) может уси-
литься.

- Какие самые первые
признаки искривления
перегородки?

- Носовая перегородка
- это хрящ и кость, разде-
ляющие правую и левую
стороны дыхательных пу-
тей. Она может искрив-
ляться из-за травмы или
иметь такую форму от рож-
дения. Считается, что ис-

кривление носовой пере-
городки есть у 80% людей,
в том числе у тех, кто ни-
когда не ломал нос. Если
изгиб незначителен, чело-
век не испытывает непри-
ятных симптомов. Самый
первый и наиболее замет-
ный симптом - затруднен-
ное дыхание. Еще зало-
женность носа и посто-
янная отечность слизи-
стых, носовые кровотече-
ния, частые инфекции (си-
нуситы, гаймориты), син-
дром постназального за-
текания - это когда отде-
ляемое из носа стекает по
задней стенке горла и про-
воцирует кашель. К этому
надо добавить храп, про-
блемы со сном, апноэ.

Если заложенность носа
усугубляется аллергиче-
ским ринитом, избыточ-
ным весом или хрониче-
ским синуситом, то непри-
ятные симптомы еще боль-
ше усиливаются.

- Как проходит реаби-
литация после травмы
носа?

- После перелома носа
пострадавшему нужны
только время и покой, что-
бы все благополучно за-
жило. Примерно 1,5 меся-
ца после травмы противо-
показаны тяжелые физи-
ческие нагрузки. Главное
- не допустить повторного
травмирования «свежень-
кого» носа. Перегородку
надо беречь, пока она пол-
ностью не заживет. Будьте
внимательны, проходя
мимо дверных косяков, вы-
ступов и других травмо-
опасных мест.

èÉêéÇƒ   ÅàÉàìÄæêûÇ   
ÅÄæïà   ÆÉÇéî¢

Перелом носа почти всегда случается после 
травмы лица. Кроме боли и кровотечения, трудно 

не заметить его деформацию. На вопросы 
отвечает хирург-травматолог, врач высшей 

категории Б. Винник.

Авторитеты  дают советы

Искрив-

ление носовой

перегородки есть

у 80% людей, в том

числе у тех, кто ни-

когда не ломал нос

и имеет такую

форму от рож-

дения.

aАртрозом суставов кистей женщины страдают
в 10 раз чаще, чем мужчины.

aРазрушение суставных хрящей вызывают боль-
шая физическая нагрузка на суставы, нарушение
обмена веществ, гормональные нарушения, травмы
и такие болезни, Как артрит и псориаз.

aНа 4 кг при ходьбе снижается нагрузка на колени
и тазобедренные суставы, если больной худеет
всего 1 на килограмм.

Цифры и факты



1.Все боли в суставах
связаны с артрита-

ми. Существует не менее
50 видов артритов. Вос-
паление и боли в суставах
не означает, что это артрит.
Боль в области суставов
может быть связана с по-

вреждением мягких тканей
- мышц и сухожилий - или
синовиальных оболочек
(бурсит). Для постановки

диагноза необходима
консультация врача.

2.Физические
упражнения

провоцируют по-
явление боли в

суставах. Не со-
всем так. Упражнения

полезны и людям, стра-
дающим артритами, и здо-
ровым людям. Но при на-
личии болей необходимо
забыть про большие на-
грузки и ограничиться лег-
кой гимнастикой или по-
плавать, поездить на ве-
лосипеде. Чем больше
двигается человек в тече-

ние жизни, тем здоровее
суставы. Физические
упражнения помогают со-
хранить объем движений.
Помните: «То, что не ра-
ботает, - погибает». 

3.Нельзя остановить
разрушение суста-

вов, если поставлен ди-
агноз артрит. Современ-
ные препараты (нестеро-
идные противовоспали-
тельные препараты, сте-
роиды, антиревматиче-
ские) уменьшают воспале-
ние, снимают боль и таким
образом тормозят изме-
нения в суставах. Если же
пациент отказывается от
лечения, то за очень ко-
роткий промежуток време-
ни (3-6 месяцев) может на-

чаться такой разрушитель-
ный процесс, что человек
становится инвалидом. 

4.Пациенты с артрита-
ми метеочувстви-

тельны. Действительно, та-
кие больные плохо перено-
сят влажную погоду и хоро-
шо себя чувствуют в сухую
ясную погоду. Связано это
с повышенной чувствитель-
ностью к переменам атмо-
сферного давления. 

5.Диета поможет из-
бежать артрита. И

да и нет. При ожирении
возрастает риск появления
остеоартрита, особенно
страдают тазобедренные
суставы и коленные. Но
при других формах артри-
та полезность диеты не
столь очевидна.

И. Никонов, 
ревматолог.

Если травма все-таки
случилась, важно во-
время диагностиро-

вать, насколько она опасна
и нет ли перелома.

- Для чего человеку
нужен копчик?

- Копчик - это крайний
отдел позвоночника. Этот
костный выступ напоми-
нает человеку о том, что у
его предков были хвосты.
На него мало кто обращает
внимание до тех пор, пока
в этой незаметной зоне не
возникнет дискомфорт и
боль. Кстати, копчик - не
бесполезный отросток. К
нему крепятся связки и
мышцы, которые помогают
функционировать мочепо-
ловым органам и толстому
кишечнику.

- Как узнать, не обра-
зовалась ли трещина в
копчике и нет ли пере-
лома после падения?

- Заподозрить перелом
копчиковых костей можно
по нестерпимой боли вни-

зу спины. Человек в таком
случае не может лежать
на спине, наклоняться, хо-
дить, сидеть, приседать и
подниматься из положения
сидя. Боль усиливается
при чихании, кашле и еще
при дефекации. Ведь при
натуживании сокращаются
мышцы тазового дна, а это
провоцирует смещение от-
ломков кости. Вот почему
нужно обязательно обра-
титься к травматологу. От-
личить сильный ушиб от
перелома может только
врач и только по резуль-
татам рентгена.

- Какой должна быть
первая помощь при силь-
ном ушибе копчика?

- Первым делом надо
лечь в постель, приложив к
больному месту холод. Он

уменьшит приток крови и
отек. Активные движения
при такой травме могут на-
вредить. Даже сидеть без
специальной ортопедиче-
ской подушки, похожей на
резиновый бублик, не стоит.
Лучше только лежать, а
спать стараться на животе.

- Какие последствия
могут быть после паде-
ния на копчик, если не
обратиться к врачу и по-
пытаться перетерпеть?

- Опухолевые образо-
вания - свищи, кисты; бо-
лезненность при дефека-
ции, запоры; посттравма-
тические хронические

боли в области крестца -
врачи называют это кок-
цигодинией; потеря чув-
ствительности в интимной
зоне; нарушение родового
процесса у женщин; миг-
рени, неврологические за-
болевания и другие не-
приятности.

- Что делать, если
сильно болит копчик, но
вы не помните, что ко-
гда-то неудачно упали
на него?

- Для начала исключить
наличие остеохондроза, ге-
морроя и других проблем.
Возможно, травма копчика
все же была когда-то. Врач,
скорее всего, направит на
рентген. Дело в том, что
при любой травме копчика
есть риск его вывиха.

С. Рязанцев, 
врач II категории.

9

Чаще всего причиной ушиба копчика становится
неудачное падение на спину. Поскользнулся или

споткнулся на ровном месте, закружилась голова,
надел неудобную обувь... Поводов много.

травма копчика

aНеудачно упасть на копчик можно, даже если
идешь медленно и осторожно.

aТравма, которая случилась в далеком прошлом,
дает себя знать через многие годы.

üÄïƒÆ   æôæÆÇé¢
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aБольной глаукомой дол-
жен спать не менее 8 часов
в сутки, при этом сон дол-
жен быть спокойным и глу-
боким. Перед сном не ре-
комендуется принимать
пищу. А вот проветривать
комнату, гулять на свежем
воздухе - то, что доктор
прописал. Спать рекомен-
дуется только на высоких
подушках - низкое поло-
жение головы во время сна
провоцирует повышение
внутриглазного давления.
aУтром после сна не за-
леживайтесь в постели. В
утренние часы внутриглаз-
ное давление бывает са-
мым высоким. Но стоит
только встать - и оно сни-
жается. Бессонница и дли-
тельное пребывание в тем-
ноте могут стать причиной
повышения внутриглазного
давления. Смотреть теле-
визор можно только в осве-
щенной комнате, при этом
источник света должен на-
ходиться за спиной.
aНежелательно носить
темные солнцезащитные
очки. Густые дымчатые
стекла создают полумрак
и способствуют повыше-
нию внутриглазного дав-
ления. А вот очки со спе-
циальными зелеными стек-
лами рекомендуются, как
и зеленые абажуры на на-
стольных лампах.
aВо время физических на-
грузок важно избегать поз,
вызывающих приливы кро-
ви к голове. Прополка гря-
док, мытье полов, стирка
белья, рубка дров - не для
больных глаукомой. Подъ-
ем тяжестей и натуживание
(игра на духовых инстру-
ментах) тоже вредны. А вот
легкая физическая работа
полезна, она способствует

снижению внутриглазного
давления. Еще полезны ут-
ренние и вечерние неуто-
мительные прогулки на све-
жем воздухе, утренняя за-
рядка, езда на велосипе-
де.
aБольным глаукомой раз-
решается читать, выши-
вать, рисовать, но только
при хорошем освещении и
не переутомляясь. Иначе
можно ожидать повышения
внутриглазного давления.
aВ летнее время, в сол-
нечные дни, нельзя ходить
с непокрытой головой, при-
нимать солнечные ванны.
Также вредно находиться
на пляже после 10 часов
утра и до 6 часов вечера.
Длительное пребывание в
бане, особенно мытье го-
ловы горячей водой в на-
клонном положении, может
спровоцировать приступ
глаукомы. Не рекоменду-
ется длительно находиться
у горячей плиты, а также
носить одежду с тугими во-
ротниками.
aПротивопоказано куре-
ние табака, прием внутрь
или в инъекциях атропина,
порошков белладонны и ко-
феина. Обращаясь к врачам
других специальностей,
предупредите их об этом.
aДлительные перерывы в
приеме пищи для страдаю-
щих этим глазным недугом
недопустимы. Надо есть не
реже четырех раз в день,
распределяя равномерно
приемы пищи в течение
дня. Ужин - не позже чем
за 2 часа до сна. Из диеты

надо исключить продукты
и напитки, возбуждающие
нервную систему: нату-
ральный кофе, крепкий чай,
копчености, жареное мясо,
соления. Совершенно про-
тивопоказаны спиртные на-
питки. Мясо можно есть 3-
4 раза в неделю в вареном
или запеченном виде.
aЛетом, когда жарко и хо-
чется пить, будьте особенно
осторожны. Обильное упо-
требление жидкости повы-
шает внутриглазное давле-
ние. Ограничьте себя до 1,5
л в сутки. За один раз выпи-
вайте не больше стакана.
aКрайне важно ежеднев-
ное опорожнение кишеч-
ника без сильного натужи-
вания. Задержка стула спо-
собствует хроническому
отравлению организма.

P.S. Глаукома иногда во-
обще не беспокоит боль-
ного. Ему может казаться,
что он здоров. Поэтому
всем людям с таким диаг-
нозом надо посещать врача
раз в 2-3 месяца. При пер-
вых же неприятных ощу-
щениях (видение тумана
или радужных кругов, лег-
кие боли в глазу или в над-
бровной области) поспе-
шите к офтальмологу. Стро-
го выполняйте рекоменда-
ции врача и не меняйте
лечение по своему усмот-
рению. Капли важно зака-
пывать строго в опреде-
ленное время. Это позво-
лит сохранить зрение на
долгие годы. 

Э. Мамонтова, 
офтальмолог, 

врач II категории.

Если внутриглазное давление 
выше 25-27, это тревожный сигнал.

Как с этим жить?

äïƒ   üÄï£ì¢ò  
âïÇôèÄîÄë

Это говорит о том,
что у вас очень

хрупкие сосуды, воз-
можно, пораженные
атеросклерозом. Ко-
нечно, требуется преж-
де всего ограничить ра-
боту в наклон на ого-
роде (кровоизлияния
возникают, когда чело-
век длительно работает
вниз головой). Реко-
мендую сшить подушку
из брезента, набить ее
соломой или сеном,
класть ее между гряд-
ками и вставать на нее
коленями. Тогда будет
удобнее и комфортнее
работать на земле, что-
бы не сильно наклонять
голову вниз. Подушка
прекрасно моется, а
сено можно менять. Во-
обще же работа на ого-
роде на жаре, да еще и
в наклон противопока-
зана в первую очередь
гипертоникам - у них
очень хрупкие сосуды.
Кровоизлияния в глаза
говорят о том, что то же
может происходить и с
сосудами головного
мозга, то есть существу-
ет риск получить ин-
сульт. Рассасывают кро-
воизлияния под конъ-
юнктиву глаз микродо-
зами йода, для чего на-
значают гомеопатиче-
ские препараты, глаз-
ные капли. Такое кро-
воизлияние в принципе
безвредно для глаз и
рассасывается быстро.
Хуже, когда кровоизлия-
ние происходит на глаз-
ном дне. 

М. Пухаева, 
офтальмолог.

èáõ   ÈŒØŠõŒ 
ÀŒœáõØŒœÚÙÕŠ, 

Èáõ   úØáº 
õÃáÕœÔã...

Прошлым летом
после работы на
огороде у меня ча-
сто случались кро-
воизлияния в гла-
за. Что с этим де-
лать?

И. Акопов.

Главное, чего нельзя делать при глаукоме, - опус-
кать руки и ждать, что «само пройдет». Это опасно:

слепота вам гарантирована.

Не упусти время
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aСидя, крепко зажмурьте глаза на
3-5 секунд, затем откройте на 3-5
секунд. Повторите 8-10 раз.

aСидя, быстро моргайте в течение
1-2 минут.

aСтоя, смотрите прямо 1-2 минуты,
затем переведите взгляд на палец
правой руки, отставив его на рас-
стоянии 25-30 см от лица на уровне
носа, и через 3-5 секунд опустите
руку. Повторите 10-12 раз.

aСидя, массируйте глаза через
закрытые веки круговыми движе-
ниями указательных пальцев в тече-
ние минуты.

aСидя, тремя пальцами каждой
руки легко нажимайте на верхнее
веко, через 1-2 секунды уберите
пальцы с века. Повторите 3-7 раз.

aСтоя, смотрите на указательный
палец правой руки на расстоянии
20-30 см в течение 3-5 секунд. За-
тем закройте правый глаз на 3-5
секунд, откройте и двумя глазами
смотрите на конец пальца в течение
3-5 секунд. Повторите 5-6 раз для
каждого глаза.

aСтоя, смотрите на указательный
палец вытянутой руки и медленно
приближайте его до тех пор, пока
не появится двоение в глазах. По-
вторите 6-8 раз.

aСтоя, отведите руку в сторону и
медленно передвигайте палец по-
лусогнутой руки справа налево. Сле-
дите глазами за пальцем. То же сде-
лайте для левой руки. Повторите
10-12 раз.

aНа оконном стекле на уровне глаз
нарисуйте фломастером кружок
красного цвета диаметром 3 мм.
Станьте на расстоянии 30-35 см от
кружка и мысленно продолжайте
линию взора поверх кружка к како-

му-либо предмету, находящемуся
на дальнем расстоянии (дому, де-
реву...). Переведите взгляд с кружка
на дальний объект и наоборот. По-
вторите 10-15 раз.

aПриближайте к глазам пуговицу
или другой миниатюрный предмет
до тех пор, пока глаза перестанут
его четко различать. Затем предмет
отодвиньте и снова приближайте к
глазу. Повторите 10-15 раз.

P.S. Упражнения делайте месяц
утром и вечером. Потом прервитесь
на 2 недели. Можно провести 2-4
месячных курса с перерывами.

Чтобы избавиться от мо-
кроты, можно восполь-

зоваться настоями из трав,
которые способствуют от-
харкиванию: фиалка трех-
цветная, багульник, мать-
и-мачеха. Для приготовле-
ния настоя нужно взять 1
ч. ложку одного из расте-
ний, залить стаканом ки-
пятка, настаивать 30 минут,
процедить. Пить натощак
или через час после приема
пищи. Больным эмфизе-
мой легких хорошо помо-
гает дыхательная гим-
настика. При этой болезни
разрушаются структуры,
растягивающие бронхи.
Для их раскрытия нужно
создать сопротивление по-
току воздуха из легких. Сде-

лать это можно с помощью
трубки, опущенной в воду.

Возьмите резиновый
шланг диаметром 0,5-1 см,
длиной около 50 см или труб-
ку от капельницы. Глубоко
вдохните, а затем через
трубку выдыхайте в банку,
заполненную водой.
Ограничьтесь для начала 10
выдохами. Постепенно уве-
личивайте их количество до
тех пор, пока не почувствуете
легкую усталость. Возможно
появление пота на спине и
груди - так и должно быть.

При эмфиземе победить
одышку помогает... кашель.
Конечно же, искусствен-
ный, в специальных поло-
жениях, чтобы эвакуиро-
вать мокроту. На научном
языке это называется «по-
стуральный дренаж».

Лягте на левый бок на
кровать без подушки, глу-
боко вдохните, затем при-
жмите руку к грудной клет-
ке и дробно, прерывисто
покашляйте. Кашель не
должен быть сильным.
Можно для лучшего эф-
фекта приподнять ноги,
чтобы они и таз были выше
грудной клетки. Проделай-
те то же самое на другом
боку. Каждое упражнение
выполняйте 3-5 раз. За 10-
15 минут до начала, чтобы
легче отходила мокрота,
нужно выпить 1/2 стакана
настоя фиалки трехцвет-
ной и багульника - они спо-
собствуют отхаркиванию.

Чтобы закрепить до -
стигнутые успехи, нужно,
как говорится, разогнать
кровь.

То есть, выполнить ком-
плекс физических упраж-
нений. При работе мышц
улучшается снабжение
кровью всех органов, в том
числе и легких, а сама
кровь обогащается кисло-
родом, вследствие чего
улучшается дыхание.

Если даже при тяжелой
форме недуга лежа совер-
шать движения кистями
рук, уже будет эффект, но
при этом нужно правильно
дышать: вдох - на 2 счета,
выдох - на 4. Если болезнь
не приняла тяжелую фор-
му, нужно побольше хо-
дить, плавать, совершать
любые ритмические дви-
жения. Единственное но:
не стоит особо увлекаться
ездой на велосипеде.

Н. Зинченко.

Чтобы жить без очков

Эмфизема - это когда из легких невозможно выдохнуть весь воздух, и
даже при малейшей нагрузке больной начинает тяжело дышать.

Глаз человека способен вос-
принимать семь основных цве-

тов: синий, оранжевый, красный,
желтый, зеленый, голубой, фио-
летовый. При этом он различает
до 100 тысяч оттенков этих цве-
тов, из которых, например, от-
тенков серого - 500. Чистыми
цветами являются только три -
зеленый, красный и синий.
Остальные четыре цвета - соче-
тание первых трех.

“ÅÉê   ¥îöêçàîà   ÅÄüàäêÆ£   
Ää¢ÿèô   ÅÄîÄåàÆ...    èÇÿàï£”
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Диатез - это не болезнь. Это не-
адекватная реакция организма на
обычные воздействия извне. По-
явление диатеза у грудничка может
спровоцировать:

aосложненное течение беремен-
ности, а именно - сильные токсикозы,
прием лекарственных препаратов,
различные инфекционные или хро-
нические болезни матери (особенно
их обострения во время беремен-
ности);

aувлечение мамы во время бере-
менности аллергенными продуктами;

aесли кто-то из родителей - ал-
лергик, велика вероятность, что у
ребенка будет диатез;

aналичие домашних животных;
aпристрастие родителей к
освежителям воздуха и раз-
личным ароматизаторам,
использование агрессив-
ной бытовой химии или
лакокрасочной продукции
(например, при ремонте
дома);

aранний прикорм и по-
стоянное переедание также
могут привести к развитию диа-
теза у младенца.

Толчком к развитию диатеза мо-
жет быть как один фактор, так и не-
сколько.

æ¿øÀÈŒøÔ   ñ¿áÈÑºá
aСеборейный дерматит - гнейс,
при котором появляются сальные
чешуйки желтоватого цвета на во-
лосистой части головы, в основном
на макушке. Опасность в том, что
он может перейти в себорейную эк-
зему, которая сопровождается по-
краснением кожи, мокнутием, об-

разованием корочек на лбу, щеках,
ушных раковинах.

aМолочный струп - покраснение и
шелушение кожи щек, которое со-
провождается зудом, может появить-
ся отечность.

aОпрелости - образуются на ягодицах
в местах тесного контакта с под-
гузником и в кожных складках.
Иногда к ним присоединяется
инфекция, и тогда развива-
ется пиодермия.

aЭкзема - наиболее тя-
желое проявление диатеза,
которое с возрастом может
перейти в нейродермит.

В местах покраснений, шелу-
шений, высыпаний кожа может зудеть.
Все это сопровождается болезнен-
ными ощущениями. Малыш стано-
вится беспокойным, плаксивым.

Не всегда покраснения и высы-
пания на коже говорят о диатезе

у новорожденных. Прыщики
у грудничка на лице в пер-
вые два месяца жизни чаще
всего оказываются гормо-
нальной сыпью, так назы-
ваемым цветением ново-

рожденных. Покраснение в
области ягодиц может быть

признаком пеленочного дерма-
тита. Высыпания могут быть также
проявлениями потницы, возникающей

из-за перегрева. Диатез на щеках и
на теле можно спутать с симптомами
инфекционных заболеваний.

ùÈŒ   ¿ÒÊÈ   óÃáÎ¿?
Если диатез - не болезнь, то что

диагностируют и лечат врачи? В
большинстве случаев имеют

место аллергические дер-
матиты. Определить ал-
лергическую реакцию по-
могает общий клиниче-
ский анализ крови, О ее
наличии может свиде-

тельствовать повышение
количества эозинофилов и

увеличение СОЭ. Большое
значение имеет выявление аллер-
гена с целью исключения продукта
из рациона или предотвращения
бытовых контактов с веществами,
предметами, на которые развилась
аллергическая реакция. Если речь
идет о пищевой аллергии, то при
введении прикорма полезно вести
пищевой дневник и наблюдать за
реакцией ребенка на новые про-
дукты. Определить аллерген можно
не только с помощью наблюдений
и исключений потенциальных раз-
дражителей. Точный и однозначный
результат даст специальный анализ
крови на аллергены.

ïÑÎÑœ¿Ñ   ñ¿áÈÑºá
è Питание. Если диатез у груд-
ничков - реакция на пищу, необхо-
димо скорректировать рацион. Когда
малыш находится полностью на груд-
ном вскармливании, матери нужно
выявить аллерген и на время ис-
ключить его из своего рациона. Чаще
всего щечки краснеют от апельсинов,
клубники, красных яблок, коровьего
молока, куриных яиц, шоколада,
меда, какао, газированных напитков,
консервированных соков. Но это не

Опреде-

лить аллерги-

ческую реакцию

помогает общий

анализ крови. В нем

повышается коли-

чество эозинофи-

лов и увеличи-

вается СОЭ.

Чаще

всего щечки

краснеют от

апельсинов, клубни-

ки, красных яблок,

коровьего молока,

куриных яиц, шоко-

лада, меда, какао,

газировки, со-

ков.

| Если аллергические реакции
есть у одного из родителей, веро-
ятность их возникновения у малыша
– 30%. Если же страдают оба взрос-
лых, риск возрастает до 75%.

|Для профилактики диатеза важно
как можно дольше кормить ребенка
грудью. Доказано, что дети, кото-
рые находились на грудном вскарм-
ливании, намного реже страдают
от аллергических реакций.

Цифры и факты

Семейный докторРодителям на заметку

Не всегда красные щечки у грудничка являются признаком
здоровья малыша. В большинстве случаев они краснеют 

и становятся на ощупь горячими и шершавыми при диатезе,
от появления которого не застрахован никто. Главное 

в таких случаях - вовремя остановить его развитие 
и не допустить перехода в атопический дерматит, 

аллергический ринит, астму...

ô   îÇï¢ÿÇ   
èÉÇæì¢à   Öàùèê...
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Поэтому во время беременности
важно следить за питанием,

не злоупотреблять высокоаллер-
генной пищей. Свести к минимуму
контакт с агрессивной бытовой
химией, лакокрасочными мате-
риалами. Медикаменты и средства
народной медицины принимать
только по назначению врача, учи-
тывать противопоказания и сле-
довать предписанным дозировкам.
Свести к минимуму риски развития
диатеза у здорового малыша пер-
вого года жизни помогут:

aгрудное вскармливание;
aплавное введение прикорма с
6 месяцев в соответствии с ре-
комендациями педиатра;

aсоблюдение гигиены;
aвоздушные ванны (важно не
допускать перегрева ребенка);

aувлажнение воздуха в поме-
щении, ежедневные долгие про-
гулки на свежем воздухе.

Ребенку с диатезом нужно
обеспечить щадящую диету, ис-
ключив аллергены и с осторож-
ностью вводя новые продукты.
Важен правильный уход за кожей
(очищение, увлажнение, воздуш-
ные ванны, использование каче-
ственных «дышащих» подгузни-
ков, ношение одежды из нату-
ральных тканей). Важно укреплять
иммунитет прогулками, закали-
ванием.

Помогла ли кому-нибудь желчь
при ушибе? Да, нам помогает.

Муж после забоя кроликов отдает
мне желчь, а я складываю ее в
баночку со спиртом. Пропорций
не соблюдаю, потому, что ис-
пользуем только наружно. Как-
то дочь упала, ударилась коленом
обо что-то острое. Вечером коле-
но разболелось, поднялась тем-
пература. Хотя ни опухоли, ни си-
няка не было. Чтобы скорее успо-
коить боль, я в отчаянии схватила
желчную настойку и сделала ком-
пресс. Для этого смочила в на-
стойке марлю, сложенную в не-
сколько слоев, наложила на боль-

ное место, закрыла полиэтиленом
и утеплила шерстяным платком.
Дочь быстро уснула. Спала и тем-
пература. Утром она отказыва-
лась идти в поликлинику, мы с
мужем настояли. Рентген пока-
зал надлом коленной чашечки,
ее положили в стационар, хотя
боль больше не беспокоила. А
однажды я сама сильно удари-
лась голенью о край ступеньки.
Нога зажила, но пульсирующая
боль долго не проходила. Сделала
дважды на ночь желчный ком-
пресс, и боль ушла. Попробуйте,
поможет!

А. Коптева.

значит, что все эти продукты вредны. У
одного ребенка щечки могут покраснеть
от морковного сока, но он никак не реа-
гирует на клубнику. А организм другого
не реагирует на клубнику, но не переносит
морковный сок. Поэтому для начала маме
нужно изменить рацион. Исключить из
него копчености, речную рыбу, мясо пти-
цы, шоколад, какао, томаты, пряности,
изюм и другие аллергические продукты.
Если полностью отказаться от некоторых
не получается, надо свести их употреб-
ление к минимуму.

Когда состояние малыша улучшится,
можно будет добавлять новые продукты
по одному и следить за реакцией. Так
удастся исключить те, которые приводят
к проявлению диатеза, и отказаться от
них. У малышей, находящихся на искус-
ственном вскармливании, причиной по-
краснения щечек чаще всего являются
детские смеси, имеющие в своем составе
коровье молоко. В этом случае нужно
поменять смесь. Но если и после этого
диатез не проходит, придется перевести
малыша на специальную гипоаллерген-
ную смесь, в которую вместо коровьего
молока входит соевое или частично рас-
щепленный белок, которые не могут обес-
печить детский организм полноценным
питанием. Поэтому после лечения нужно
восстановить обычное питание крохи.
èВанночки. Успокоить раздраженную
кожу, снять воспаление помогают ван-
ночки с отварами трав - ромашки, череды,
чистотела, лаврового листа. Травы за-
варивают, настаивают. Процеженный на-
стой добавляют в ванну при купании.
èЛекарства. Чем и как лечить диатез
у новорожденного, расскажет врач, на-
блюдающий ребенка. К средствам, ре-
комендованным при аллергических дер-
матитах у детей, относятся:

aантигистаминные препараты - снимают
проявления аллергии. Некоторые меди-
каменты обладают седативным действи-
ем («Супрастин», «Тавегил»). Быстрый
эффект без седации обеспечивают «Зир-
тек», «Фенистил», «Кларитин»;

aэнтеросорбенты («Энтерос-гель», «По-
лисорб») - способствуют выведению из
организма токсинов и аллергенов при
диатезе у грудничков;

aпробиотики - способствуют восста-
новлению полезной микрофлоры кишеч-
ника. Малышам назначают «Линекс», «Би-
фидумбактерин», «Бактисубтил»;

aкремы и мази - снимают зуд, умень-
шают воспаление, заживляют кожу. Это,
например, «Бепантен», «фенистил», «Ла-
кри».

Лечение дерматита должно быть ком-
плексным.

С. Емельянова, 
аллерголог, врач I категории.

Солнце,
свежий воздух

и вода...

æäàïÇïÇ   äéÇåä¢   ìÇ   ìÄù£   åàïùì¢ë
èÄîÅÉàææ,   ê   üÄï£   ÄÆ   ôÿêüÇ  ôÿïÇ

На здоровье малыша, находящегося в утробе
матери, влияет ее контакт с потенциальными

аллергенами.

| Калину можно есть в све-
жем виде, а можно заготовить
впрок: перетереть с медом и
принимать по 2 ст. ложки с
утра за 30 минут до еды.

| Черноплодная рябина. Чай
из свежих или высушенных
ягод быстро снижает давление.
Пить такой чай, как и чай с ка-
линой, надо регулярно.

| Грибы - обычные шам-
пиньоны или вешенки,
вареные или туше-
ные. Жареное гипер-
тоникам есть не стоит.

| Компресс: смочите яблоч-
ным уксусом марлю, прило-
жите к ступням, наденьте носки
большего размера и полежите
15-20 минут.

При гипертонии
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Прогулку считают, скорее, от-
дыхом, чем полноценной фи-
зической активностью, по-

лагая, что она менее полезна, чем
тренировки. Существует стереотип,
что по-настоящему полезно лишь
то, что заставляет уставать, потеть,
выкладываться на полную. Однако
простая ходьба помогает сердцу
работать активнее, тренирует мыш-
цы и сжигает жир - все то же, что
делают и спортивные упражнения.
Расскажем, почему прогулку можно
считать отличной заменой трени-
ровке и как сделать ее максимально
полезной.

äØÚ   ÕÑÃñÑÎœŒ-ÕŒÕÊñ¿-
ÕÈŒã   Õ¿ÕÈÑøÔ

Ходьба в быстром темпе по-
вышает частоту сердечных со-
кращений до уровня умеренной
интенсивности, благоприятного для
здоровья сердечно-сосудистой си-
стемы. Быстрым темпом можно
считать тот, при котором ты можешь
разговаривать, но вот петь силы
легких уже не хватает. Пульс должен
составлять от 50 до 70% от твоего
максимального сердечного ритма.
Его можно высчитать, отняв свой
возраст от 220. Чтобы добиться
ощутимых результатов во время
прогулки (уменьшить риск возник-
новения сердечно-сосудистых за-
болеваний), в таком темпе надо гу-
лять не менее 30 минут в день, 5
дней в неделю. Необязательно хо-

дить полчаса подряд, можно раз-
бить длинную прогулку на короткие
по 10 минут.

ПОПРОБУЙ ТАКУЮ ХОДЬБУ:
начни в легком темпе, пройдись 1-
3 минуты, чтобы разогреться. В тече-
ние следующих 20 минут увеличивай
темп, пока давление не поднимется
до 50-70% от максимального. Затем
постепенно сбавляй скорость.

äØÚ   ÈŒœÊÕá   ÈÑØá
Энергичный темп прогулки пре-

красно поддержит твое тело в
тонусе. Для этого ритм сердечных
сокращений должен составлять от
70 до 80% от максимального. В
таком темпе ты можешь говорить,
но не длинными предложениями.
Помимо изменений в фигуре, про-
гулки по 30 минут в день 3-4 раза в
неделю помогут увеличить емкость
легких, улучшить передачу кисло-
рода в кровоток. Необходимого тем-
па можно достичь, не только уве-
личивая скорость ходьбы, но и идя
вверх по наклонной местности, либо
комбинируя ходьбу с короткими ин-
тервалами бега трусцой.

ИДЕАЛЬНАЯ АЭРОБНАЯ ПРО-
ГУЛКА: 5 минут иди в легком темпе.
В течение 30-50 минут увеличивай
скорость, пока пульс не составит
70-80% от максимального. Умень-
шай темп в течение 5 минут.

äØÚ   õŒœÈÃŒØÚ   óÑÕá
В сочетании с правильным пи-

танием ходьба легко поможет
тебе сбросить вес. Для этого ре-
комендуются прогулки средней ин-
тенсивности в течение 150 минут в
неделю. Необходимый минимум -
75 минут. 45 минут быстрой ходьбы
побудят тело сжигать накопленный
жир. Чтобы эффективно худеть, не-
обходимо сжигать больше калорий,

чем ты употребляешь, но без голо-
дания и жестких диет.

ХОДЬБА ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ: нач-
ни с легкого и умеренного темпа - в
течение 10 минут. Последующие 30-
60 минут увеличивай его до пульса
60-70% от максимального. Уменьшай
скорость следующие 5-10 минут.

äØÚ   øÔÏÍ   ¿   ÕÊÕÈáóŒó
Ходьба в легком темпе спо-

собствует лучшей работе мышц
и суставов. Тем, кто страдает из-
быточным весом или артритом, по-
лезно регулярно двигаться в мед-
ленном темпе - это минимизирует
нагрузку на ноги и нижнюю часть
спины, но приносит пользу. Также
ходьба повышает уровень энергии
и ускоряет метаболизм. Согласно
исследованиям, всего 2 минуты не-
спешной прогулки, выполняемой
каждые 20 минут, помогают конт-
ролировать уровень сахара в крови.
Для этого даже не нужно выходить
на улицу - передвигаться можно по
офису или дому.

ìÊªœŒ   Ø¿   óÔÀŒØœÚÈŠ 
10   ÈÔÕÚÎ   ÏáúŒó

Эксперты утверждают, что для
здоровья необходимо проходить
10 000 шагов в день. И если ты
ежедневно внимательно следишь в
мобильных приложениях за этой
нормой, можем обрадовать: важно
не столько количество, сколько ка-
чество. 5000 шагов в быстром темпе
принесут такую же пользу для здо-
ровья (и даже большую), чем 10 000
в медленном. Сегодня существуют
приложения и гаджеты, которые сле-
дят не только за количеством прой-
денных шагов, но и за скоростью и
пульсом. Если хочешь добиться ре-
альных результатов (например, по-
худеть), обращай внимание именно
на эти параметры.

éîàæÆÄ   æÅÄÉÆçÇïÇ
èÇè   æäàïÇÆ£   êç   ÅÉÄâôïèê   
ÅÄïìÄûàììô¤   ÆÉàìêÉÄéèô

ПРЕДЛАГАЕМ НЕСКОЛЬКО РЕЖИМОВ ПРОГУЛКИ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ
ЗАМЕНИТЬ ЛЮБЫЕ ПОХОДЫ В ФИТНЕС-КЛУБ.
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Лицо с обложки

� Как бы ты охарактеризовала
прошедший год — он больше
счастливый или грустный? И кто
твой личный человек года?

� Этот год оказался для меня оп�
ределено не простым и перелом�
ным по понятным причинам. Было
волнительно, как меня воспримут в
сольном плавании и до выхода пер�
вого сингла нервишки, конечно,
шалили. Но когда я получила обрат�
ную связь от своей аудитории, от
коллег, — на мгновение останови�
лась и поняла, что иду верной до�
рогой. Этот год сделал меня еще
сильнее, дав мне, в первую очередь,
шанс больше поверить в себя, ведь
я тоже человек со своими страха�
ми, сомнениями, переживаниями.
А когда ты еще и публичный, то и
ответственность возрастает. Что
касается человека года — это од�
нозначно мой муж, который взвалил
на себя всю операционную систе�

му проекта Анна Асти, поддерживал
меня.

� Как вообще реагируешь на
критику? Наросла ли какая� то
броня за период жизни в шоу�
бизнесе?

� Я давно подстроилась под то,
что мне часто пишут гадости, но
раньше корила себя много раз и за
второй подбородок, и за лишнюю
пару килограммов, и за пухлые щеч�
ки. Абстрагироваться можно, лишь
поняв, что счастливые и красивые
люди никогда не напишут другому
человеку неприятности и никогда
открыто не будут критиковать твою
внешность. Значит, они недоволь�
ны этими же качествами в себе. Со
временем понимаешь, что критика
бывает конструктивной и нет. Ког�
да на студии мой сен� сей (Екате�
рина Трубилина, вокальный продю�
сер Анны Асти.) гоняет меня и зас�
тавляет перепевать одно и то же

слово, пока не спою его как надо —
я молча это делаю, так как это мне
же во благо. А когда пишут люди,
которым дай только повод вывалить
яд — уже не реагирую. Но рада, что
моя аудитория на 90% состоит из
адекватных, классных людей, кото�
рые уважают друг друга и не устра�
ивают перепалки в комментариях.

� Вообще легко ли тебя можно
обидеть? Случалось, что задева�
ли какие� то слова, после кото�
рых переставала общаться?

� Скорее нет, чем да. Я очень тер�
пелива, раньше давала людям шан�
сы, сейчас же, если коммуникация
не строится, то просто понимаю,
что это не мой человек и наши пути
расходятся. Но, если через время
огонь поутихнет, и кто� то не сло�
вом, а делом покажет свое отноше�
ние, то вполне вероятно, что мы
сможем возобновить общение. С
коллегами, кстати, не было таких
прецедентов.

� С чем связаны твои измене�
ния во внешности? Другой цвет
волос, сам образ. Захотелось
обновления?

� Обнулилась. На самом деле я
давно хотела каких� то перемен,
связанных с прической, на каре я
пока не была готова, но перекра�
ситься было супервариантом. Да и
теперь уже так прижилась с обра�
зом блондинки, что пока точно не
хочу новых экспериментов.

� А какие у тебя любимые про�
цедуры по уходу за собой?

� Я безумно люблю массажи,
баню, маски. Люблю делать различ�
ные ледики из наваров розы или
каких� то других полезных сборов,
каждое утро протираю ими лицо.
Использую гаджеты против отеков,
очень выручают во время гастролей
и частых недосыпов. 1� 2 раза в ме�
сяц посещаю косметолога и делаю
аппаратные процедуры, которые
улучшают кожу на клеточном уров�
не.

� У тебя была мечта спеть с Фи�
липпом Киркоровым. И она ис�
полнилась. Были ли еще завет�
ные желания, которые сбыва�
лись?

� Меня так любит Боженька, что
то, о чем я подумаю, как правило,
сбывается. Одна из таких, которы�
ми я могу поделиться — это мой
муж. Я его прям загадывала, и ког�
да мы познакомились, сразу поня�
ла, что это он!

� Сейчас ты отпустила свою
историю с группой, не скуча�
ешь? Или периодически еще на�
катывают воспоминания?

� Конечно, когда твоя жизнь, ко�
торая была одной на протяжении 10
лет, меняется на 180 градусов, это
не может пройти бесследно. Но я
уверена, что впереди ждет не ме�
нее прекрасное время.

В конце прошлого года Анна Asti круто поменяла свою творческую
жизнь: на пике популярности она покинула группу, в которой вы�
ступала более 10 лет, несколько месяцев приходила в себя и…
возродилась. Как птица феникс. Альбом именно с таким названи�
ем — «Феникс» — певица символично представила в узком кругу.
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– по октябрь месяц), записи новых
песен и клипов – за бизнесом Аней
не забывается и ее главная любовь,
музыка. Она говорит: «Самое боль�
шое счастье у меня – когда пою,
выступаю, когда меня слушают.
Еще не было в жизни моментов,
приносящих большего кайфа». А в
сети уже появился пилотный вари�
ант песни «Таких как ты не бывает»
– предвестник нового диска, кото�
рый записывается дуэтом вместе
с Джиганом. Ее молодые люди оха�
рактеризовали как «самую роман�
тичную и добрую песню этого лета».

 3. Сценический образ – главное
«оружие» любой звезды после во�
кальных данных, это знают все. Аню
долго доводили до слез острые
языки тех, кто в СМИ издевался над
ее лицом и фигурой. Она не скры�
вает, что корректировала у пласти�
ческих хирургов губы, скулы, чтобы
исправить «неправильную» форму
лица.

Навыки визажиста, полученные
ею на работе после школы, позво�
ляют ей правильно наносить маки�
яж, одежду она тоже отбирает вни�

мательно, чтобы выглядеть сексу�
альной, но не вызывающей или вуль�
гарной.

4. В октябре 2018� го, дав не�
сколько больших интервью после
недолгого пропадания со сцены
(поклонники жутко переживали!),
она открыто объявила о том, что
лежала в клинике пластической хи�
рургии. Была сделана операция
под названием «3D липомиоскуль�
птирование». Перед хирургическим
вмешательством, по словам арти�
стки, ей пришлось поправиться на
шесть кило. Специалистами было
взято «лишнее» с живота, и с помо�
щью этого материала Анне сфор�
мировали красивые, пышные яго�
дицы.

5. Теперь у нее – плоский
спортивный животик, плавные пе�
реходы по бедрам, она стала еще
красивее. «Я пошла на эту опера�

� Супругу стало спокойнее,
что теперь тебя всюду не сопро�
вождает другой мужчина? Вооб�
ще муж ревнивый?

� У нас с супругом тотальное до�
верие и никогда не возникало про�
блем на этот счет. Да и я с детства
дружила с парнями больше чем с
девочками, ну вот легче мне с ними
было найти общий язык.

� О детях не говорите? Готова
ли ты на время покинуть шоу�
бизнес ради беременности?

� Конечно, мы обсуждаем и хо�
тим ребеночка, но сейчас период,
когда надо поработать. Всему свое
время.

� У каждого человека есть из�
бранные контакты в телефоне.
Много ли у тебя таких людей и
есть ли среди них те, кто имеет
отношение к шоу� бизнесу?

� У меня в избранных мой муж,
сестра, мама, несколько друзей, с
кем я постоянно на связи, плюс моя
команда, чтобы они могли всегда
дозвониться, когда включается ре�
жим сна. А с коллегами я чаще пе�
реписываюсь в социальных сетях.

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ
ПРО АННУ АСТИ

1. Она не только успешная певи�
ца, но и уверенная в себе, грамот�
ная бизнес� вумен. 7 апреля 2017�
го она официально открыла салон,
который назвала «Бюро красоты
Asti». Девушка лично общается с
клиентками, помогает им совета�
ми, как стать ухоженными и краси�
выми. Довольные посетительницы
публикуют массу отзывов со сло�
вами благодарности, восхищаются
доброжелательностью и професси�
онализмом очаровательной хозяй�
ки. Также Анна позднее выступила
дизайнером собственной линии
женского белья, и ее продукция хо�
рошо продается в престижных бу�
тиках.

2. Гастроли по всем крупным го�
родам России (плотное расписание

цию только сейчас, хотя мечтала о
ней уже пару лет. Не могла выде�
лить время из� за работы, и вот, на�
конец решилась», – поделилась в
СМИ девушка. Еще она рассказа�
ла, что период восстановления ей
предстоит непростой: нельзя дол�
го сидеть, спать придется в опре�
деленном положении, надо соблю�
дать строгую диету. Диета особая,
высококалорийная, потому что ей
нельзя ни в коем случае худеть,
иначе все результаты операции
«уйдут».

6. Смелая девушка обожает де�
лать татуировки, и самая заметная
из них – на ее правой руке. «Моя
кошачья душа поет и плачет, а пока
я переживаю, то разукрашиваю
свое тело», – так отписалась Аня в
социальных сетях, выложив новые
фото с этой тату. Там – кошка, цве�
ты, скрипичный ключ, бусы и под�
вески, и еще много чего.

7. А животных она обожает! У нее
дома живет кот� сфинкс, который
иногда сопровождает хозяйку на
интервью. Еще есть пес породы
«французский бульдог», не менее
любимый. По поводу его характе�
ра, привычек и шалостей в Инстаг�
раме Анны периодически возника�
ют бурные дискуссии.

8. Еще пара «секретиков» про
Аню Дзюбу. Секрет 1 (который
она не особо скрывает) – боязнь
большого скопления людей. Из� за
этого она не часто ходит в клубы,
ненавидит ездить в метро. А как же
концерты, спросите вы, ведь там
рядом с ней – тысячи возбужден�
ных поклонников? «Они – внизу, а я
наверху на сцене со своими, мне
бояться нечего», – отвечает певи�
ца. Второй секрет: также как боль�
шие людские толпы, она ненавидит
телевизор. На дух не переносит по�
литические программы, смотрит
только иногда концерты.

Анна Asti с мужем



18 №32 август 2022

Психология

ев Толстой в свое время спра�
ведливо заметил: «Все счаст�
ливые семьи похожи друг на

друга...» Но формулу не расшифровал!
О чем таком знают счастливые семьи,
что помогает им сохранять брак на пла�
ву? У каждого союза есть свой секрет
прочности.

СВИДАНИЯ
ПО РАСПИСАНИЮ

Проходит год брака, два, пять � и суп�
руги забывают о том, что когда�то они
бегали в кино, ели мороженое в кафе,
уезжали на природу. Но не все оказыва�
ются такими забывчивыми. Елена: «В
моем ежедневнике есть особые дни,
когда мы с супругом отправляемся на
свидания. Мы в браке уже около двад�
цати лет, и без этой традиции наши чув�
ства давно бы угасли. Сюрпризы друг
другу устраиваем попеременно. Все
родные знают: в такие дни лучше нас не
трогать. Мы отдыхаем! А возвращаемся
к семье всегда наполненные, вдохнов�
ленные и заново влюбленные».

Свидания помогают бороться с
ежедневной рутиной. К ним можно так�
же добавить милые записки друг другу
от руки или игривые смс, отправленные
посреди рабочего дня.

ОСТАВЛЯТЬ  СОР В ИЗБЕ
Евгения, счастливая жена с 10�лет�

ним стажем, вспоминает, как однажды
они с супругом пришли в гости к дру�
зьям. Их вниманию предстала непри�
ятная картина. Хозяйка при всех начала
отчитывать своего мужа за то, что он «не�
внимательный, безрукий, без�
ответственный и т.д.» Вечер был испор�
чен. А когда Евгения с мужем пришли
домой, мужчина сказал: «Спасибо тебе
за то, что если и высказываешь недо�
вольство, то только наедине».

Важное правило � никакой критики
партнера при посторонних! Это способ�
но убить даже крепкий брак. Кстати, к
посторонним в данном случае относят�

ся и родители. Не стоит посвящать их в
семейные драмы.

ЛУЧШАЯ
ВЕРСИЯ СЕБЯ

Обретая пару, нередко человек ра�
створяется в партнере, забывая про
себя. И это первый ошибочный шаг. Нет
лучшего секрета для крепкой любви, чем
развиваться не прекращая. Не стоит це�
пляться только за семью, не отходить от
плиты, выполнять роль уборщицы. Го�
раздо продуктивнее будет заниматься
хобби, собой, своей внешностью. Увле�
ченная жена � услада для глаз любого
мужчины.

Ирина рассказывает: «Первые пять
лет я была обычной домохозяйкой. И
наш брак был на грани распада. Зато
потом я отложила пылесос и пошла за�
ниматься танцами. Далее освоила кур�
сы визажистов, отправилась работать,
спустя пару лет открыла свой салон кра�
соты. Супруг в восторге от меня и не

верит, что однажды хотел со мной разве�
стись».

ДРУГОГО НЕ БУДЕТ
Распространенная ошибка � поиск

идеального партнера. Она приводит к
тому, что даже хорошие варианты
оказываются отметены из�за стремле�
ния к лучшему.

Наталья рассказывает: «У меня за
спиной три брака. Все были расторгну�
ты потому, что мне хотелось лучшего. А
потом я познакомилась с Игорем и ре�
шила: хватит! Это мой муж, и другого не
будет. Придется работать над этими не�
идеальными отношениями!» Не повери�
те, но у Натальи все получилось. Как
только она прекратила поиски и сосре�
доточилась на том, что имеет, счастье
постучалось в ее двери. Чего и следо�
вало ожидать!

СВОБОДА
И ДОВЕРИЕ

Конечно, можно строить брак на пра�
вилах и запретах, но однажды птичке
обязательно захочется вырваться из
клетки. Не остается ничего иного, кро�
ме как начать доверять партнеру и раз�
жать тиски. Елена и Владимир в этом
смысле � пример гармоничной семьи.
Она уважает его любовь к рыбалке и от�
пускает надолго с друзьями на отдых.
Он ценит ее общительную натуру и по�
зволяет видеться с подругами столько,
сколько она сама пожелает. Никто не
ставит рамок и запретов, и у каждого в
итоге появляется желание поскорее
прийти в дом, где его любят и ждут.

НЕ КНУТОМ,
А ПРЯНИКОМ

«Каждый раз, когда мне хочется по�
критиковать мужа, я беру себя в руки и
начинаю с хорошего: “Любимый, ты от�
личный мастер, и у тебя золотые руки!”
Далее следует ложка дегтя: “... но в пос�
ледний раз ты оставил после себя мно�
го мусора. Не мог бы ты убираться тща�
тельнее?” Не поверите, но ссор у нас
почти не бывает, а все мои просьбы
выполняются тут же!»

Умение договариваться, бережно
относиться к близким, грамотно решать
конфликты способны творить чудеса.

НА  КАКОМ  ЯЗЫКЕ
РАЗГОВАРИВАЕТЕ ВЫ?

Можно долго обвинять мужа в том,
что он не любит так, как вам бы хоте�
лось, а можно прочитать книгу Гэри
Чепмена о пяти языках любви. Для
Светланы, к примеру, она стала откро�
вением. «Муж редко говорил мне о чув�
ствах, но всегда заботился � следил,
чтобы я была тепло одета, накормлена,
ни в чем не нуждалась. А я на это не
обращала внимания, ожидая от него
пресловутые “Я тебя люблю”. Как же я
ошибалась...»

У партнеров могут быть разные пути
проявления чувств. Всего языков люб�
ви пять: слова, проведенное вместе вре�
мя, подарки, забота и прикосновения.
Будет не лишним узнать, какой из них
предпочитает ваш партнер, чтобы вы�
ражать чувства так, как понимает он.

СОВЕТОВ ДЛЯСОВЕТОВ ДЛЯСОВЕТОВ ДЛЯСОВЕТОВ ДЛЯСОВЕТОВ ДЛЯ
КРЕПКОГКРЕПКОГКРЕПКОГКРЕПКОГКРЕПКОГО БРО БРО БРО БРО БРАКААКААКААКААКА7

Ежегодно разводятся много пар. Эти люди когда�то клялись друг
другу в любви и верности. Могли ли они сохранить свой союз?

ЕЩЕ НЕМНОГО ЛЮБВИ
• «Я стараюсь благодарить мужа за каж−
дую мелочь, которую он делает для меня.
И это работает!» Алена, 24 года

• «В нашей семье есть правило: мы ни−
когда не ложимся спать, не помирив−
шись». Кристина, 32 года

• «Каким бы насыщенным ни был наш
день с мужем, вечером мы обязательно
встречаемся за ужином или хотя бы за
чашечкой чая. Это наше время». Евгения,
37 лет

• «У нас нет проблемы, которую мы не
могли бы обсудить. Это и спасает от не−
урядиц». Мария, 46 лет

• «Последние два года мы с супругом
ходим к семейному психологу, несмотря
на то, что явных проблем у нас нет. Мо−
жет, поэтому и нет...» Дарья, 42 года
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Самоанализ
«Зачем людей беспокоить,

я и сама справлюсь», � так
размышляют многие.

Психологи уверены: эта в корне
неверная установка способна

отравлять жизнь. Пора
научиться принимать помощь!

ольшинство реакции взрос�
лого человека связаны с его
прошлым опытом � напри�

мер, с событиями из детства. Это,
в том числе, влияет на его отноше�
ние к помощи. Перед вами несколь�
ко распространенных причин, из�за
которых мы не желаем принимать
поддержку от окружающих.

«НЕ УМЕЮ ПРОСИТЬ»
Марии (33 года) кажется, что ее

просьбы напрягают людей. У нее
язык не поворачивается попросить
коллегу помочь с проектом. Меша�
ют страхи: «Что она обо мне поду�
мает? Как на меня посмотрит? А
вдруг откажет?» Соседка часто ос�
тавляет у нее своего ребенка, но
Мария никогда не просит об ответ�
ной услуге, даже если действитель�
но нуждается в помощи. Ей куда
проще самой поднять на шестой
этаж два тяжелых чемодана, чем
оглянуться по сторонам и поискать
желающих оказать услугу. Так она и
идет по жизни с гордо поднятой го�
ловой, сетуя на отсутствие третьей
руки и недосыпая по ночам из�за
высокой загрузки.

Важно понимать: окружающие не
умеют читать мысли. Если вам тре�
буется помощь, нужно сказать об
этом открытым текстом. Психоло�
ги советуют тренироваться на близ�
ких с бытовыми просьбами. Чаще
всего такая тренировка даст по�
нять, что мир более дружелюбный,
чем кажется. А значит, необяза�
тельно всегда рассчитывать толь�
ко на себя.

«НЕ ХОЧУ
ВЫГЛЯДЕТЬ СЛАБОЙ»

Некоторые люди умеют просить
о помощи, но когда слышат в ответ:
«Да, конечно!», не способны при�
нять эту поддержку. Вот их типич�
ный сценарий: «Помоги мне, пожа�
луйста, с одной проблемой. Хотя,
знаешь, я лучше сама разберусь.
Забудь». Как правило, причина та�
кого поведения кроется в стерео�
типах, полученных еще в детстве:
если мне помогают, значит, я сла�
бый, и со мной что�то не так.

Ирина Зайченко, психолог: «Ког�
да речь идет о стереотипах, связан�
ных с неумением принимать по�
мощь, я советую вспомнить о том,
что вы взрослый человек. Обратив�
шись к другому, вы не превратитесь
в маленькую девочку или “должни�
цу навек”. Важно перестать воспри�
нимать помощь как нечто постыд�

ное. Возьмите блокнот и запишите
туда по пунктам, почему для вас
принимать помощь � это непра�
вильно, сложно, может быть, стыд�
но. Взгляните на эти причины под
другим углом. Начните обращать�
ся к окружающим за поддержкой,
принимайте ее и следите за свои�
ми ощущениями. Со временем по�
лучение помощи перестанет ассо�
циироваться у вас со слабостью и
проигрышем».

«ЛУЧШЕ МЕНЯ НИКТО
НЕ СПРАВИТСЯ»

«Я знаю, что беру на себя слиш�
ком много, � делится Елена (27 лет).
� Но я считаю, что кроме меня луч�
ше никто не справится � ни на ра�
боте, ни дома. Так что проекты в
офисе я веду сама, домашними
делами тоже занимаюсь самосто�
ятельно, а еще стараюсь уделять
время детям, которым без меня
никак. Приходится жертвовать
сном, но зато у меня всегда все иде�
ально».

Такая позиция грозит эмоцио�
нальным выгоранием и нервным
срывом. Елене кажется, что если
она делегирует задачи, то другие ее
подведут, и придется все переде�
лывать. Но это обманчивое ощуще�
ние. Если правильно поставить за�
дачу перед другим человеком и от�

ветить на все его вопросы, велика
вероятность, что дело будет выпол�
нено успешно. Чем масштабнее
проект, который вы хотите делеги�
ровать, тем конкретнее должны
быть инструкции. Да, возможно, с
первого раза у другого получится
неидеально, но это не повод вновь
все взваливать на свои плечи. Учи�
тесь постепенно снижать соб�
ственную нагрузку, обращаясь за
помощью к коллегам, друзьям, род�
ным. Только так получится изба�
виться от страха «лучше меня ни�
кто не справится».

«ПОЖАЛЕЙТЕ МЕНЯ!»
В этом сложно бывает при�

знаться, но иногда человек чувству�
ет удовлетворение в тот момент,
когда отказывается от помощи ок�
ружающих. «Я ужасно устаю � по�
жалейте меня!» � как бы говорит он
своим поведением. Люди с синдро�
мом жертвы любят жаловаться на
непростую жизнь, им всегда есть в
чем упрекнуть своих близких. Жер�
тву все готовы пожалеть, выслу�
шать, приголубить.

Но это непродуктивное состоя�
ние. Оно разрушает психику и от�
ношения с родными, не дает воз�
можности для саморазвития. Все
время уходит на постоянные забо�
ты и жалость к себе: «Гну спину, мне
никто не помогает». Из этого состо�
яния необходимо выйти как можно
быстрее, чтобы не навредить себе.
Придется поработать с самооцен�
кой вместе с психологом и обра�
титься к своему внутреннему ре�
бенку. Взять ответственность за
собственную жизнь. Научиться це�
нить себя и свое время. Ведь от
синдрома «Все сама!» страдаете не
только вы, но и ваши близкие.

СИНДРОМ  «Я  САМА!»СИНДРОМ  «Я  САМА!»СИНДРОМ  «Я  САМА!»СИНДРОМ  «Я  САМА!»СИНДРОМ  «Я  САМА!»

Часто человек не просит о
помощи, потому что боится

отказа. Лишь внутренне
приняв возможный

отрицательный исход,
можно спокойно

обращаться к другим.
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Астрология

ОВЕН
Август 2022 приготовил представи�
телям знака море хороших впечат�
лений и новых перспективных зна�
комств. Не упустив подаренного
судьбой шанса, вы можете добить�
ся многого.
На протяжении всего месяца вашим
окружением будут позитивные эмо�

ции и радостные моменты. Сохраняя оптимистичес�
кое настроение, постарайтесь адекватно восприни�
мать происходящее.
Будьте внимательны к близким людям. Сейчас не ме�
сто активной инициативе, но целеустремленность ник�
то не отменял. Твердо идите к реализации намечен�
ных планов, не позволяйте себе терять интерес на
полпути. Начало месяца подарит массу возможнос�
тей открыть новое для себя. Не торопитесь рвать ста�
рые отношения.

ТЕЛЕЦ
Этот месяц подарит представите�
лям знака спокойную и размерен�
ную жизнь, без душевных волнений
и переживаний. Звезды будто дают
вам возможность небольшого зати�
шья перед бурей эмоционального
всплеска и выдающихся побед. При�
готовьтесь, начало осени обещает
быть интересным.
В этом месяце у Тельцов есть ре�

альные шансы вырваться из единолично принятых ус�
тоев. Ведь именно сейчас фортуна настойчиво сту�
чится в дверь заядлого одиночки�тельца. Не оправды�
вайте отсутствие морального желания измениться
излишней медлительностью или укоренившимися
принципами.
Приверженцы излишнего консерватизма, вы быстрее
согласитесь пропустить события мимо, чем начать
действовать наперекор судьбе.

БЛИЗНЕЦЫ
Август 2022 года для представите�
лей знака будет спокойным. Вам
некуда спешить и поэтому, вы не
будете прилагать особые усилия ни
в личной жизни, ни в плане карьеры.
Учитывая то, что ваши рассуждения
будут не четкими, людям, которые
окружают Близнецов придется не�
легко, так как им просто не понять,

можно ли на вас положиться или нет.
Первая декада августа вселит в Близнецов некоторую
тайну или большую загадку, которую всем будет инте�
ресно разгадать, так как ответ никто не знает.
Во второй декаде, представители знака будут отды�
хать и расслабляться на полную, так как в это время,
их силы не будут рассчитаны на работу и принятие
серьезных решений.

РАК
Август  для Раков станет беззаботным
периодом, когда можно будет действи�
тельно расслабиться. Все житейский
невзгоды отодвинутся на второй план,
зато освободится время для философ�
ских размышлений и построения пла�
нов на будущее. Несмотря на то, что
месяц для представителей знака будет

достаточно спокойным, это не повод, чтобы останав�
ливаться, тем более, когда речь идет о личной жизни.
Наступает период, когда Раки могут примерить на себя
роль кузнеца собственного счастья. Под действием
Меркурия от людей этого знака будет исходить притя�
гательное обаяние.

ЛЕВ
Для Львов август 2022 будет очень насыщенным на
события месяцем. Представители этого знака не смо�
гут удержаться в стороне ото всех ярких и живых ме�
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роприятий, которые будут проходить
рядом с ними.
Им настоятельно рекомендуется
отдохнуть от текущих дел и хлопот.
Сами Львы будут в поисках приклю�
чений и развлечений, их будет тя�
нуть на адреналин и новые ощуще�

ния. В этот период планировать отпуск и выходные
заранее, смысла не будет. Все будет происходить
спонтанно и без планов. Окружающие будут удивлять�
ся, откуда в вас столько сил и энергии.
Эти же факторы затронут и сферу работы, где вы в
этот период можете добиться нереальных высот. Ис�
пользуйте такие дары Судьбы с пользой для дела, а не
только для развлечений.

ДЕВА
Август 2022 пройдет для представите�
лей знака сонно и ленно. Вас будет одо�
левать желание плюнуть на все. На ра�
боте совсем не получится заставить
себя как следует потрудиться. Особых
проблем такое настроение не составит,
ведь удача будет сопутствовать на про�
тяжении всего месяца. Даже особо на�
прягаться для решения текущих про�
блем Девам не придется, все будет раз�
решаться само по себе.

Наиболее удачной будет первая половина месяца.
Успех и удача будут их радовать во всех сферах жизни,
в том числе и личной. Более того, в вашей жизни по�
явится давний друг, с которым давно утерялась связь.
Теперь вам удастся обо всем поговорить и выяснить
все давние вопросы.

ВЕСЫ
Август для представителей знака –
это время, когда все будет идти так,
как планировалось. Спокойная об�
становка позволит расслабиться и
решать дела постепенно. Однако,
яркие моменты все же будут присут�
ствовать.
В течение месяца у представителей

знака будет наблюдаться высокая трудоспособность.
Весы станут на хорошем счету у начальства. Не стоит
этим гордиться, потому что коллектив может не одоб�
рить такие действия и начнутся разногласия. Карьера
пойдет вверх, а планы прошлого месяца исполнятся.
В конце месяца одиноким Весам захочется посвятить
время собственной персоне. Они будут чувствовать
превосходство над теми, кто состоит в браке. Возмож�
ной причиной может стать внутреннее спокойствие,
оно заставит отложить поиски достойного партнера.

СКОРПИОН
Скорпионы уже знают, что будут де�
лать в августе. План перемен давно
составлен, осталось воплотить его в
реальность, но окружающие люди бу�
дут всячески этому препятствовать.
Этот месяц прогнозируют благопри�
ятным для масштабных успехов в фи�
нансовых делах. Однако, планета Ве�
нера, которая войдет в их жизнь пос�
ле первого полнолуния, постарается

обратить внимание на личную жизнь.
Отношения со второй половинкой будут эмоциональ�
ными и непредсказуемыми, но усталость не позволит
вникать в происходящее. Необходимо сосредоточить�
ся на делах и тогда проблемы на любовном фронте
пройдут самостоятельно.

СТРЕЛЕЦ
Август 2022 станет для Стрельцов
хорошим временем заняться само�
образованием. Занявшись этим
вопросом вплотную, им удастся раз�
решить и остальные текущие про�
блемы.
В августе для представителей зна�
ка самое главное действовать быс�
тро и решительно. Стрельцам уже
давно пора понять, что прошлое ос�

талось позади. Там нельзя ничего изменить и пере�
править. Настало время заняться своими текущими
делами и начать налаживать жизнь.
Этот период идеально походит для обустройства быта,
планирования рабочих моментов, разработки новых
проектов.

КОЗЕРОГ
Хорошее настроение, много общения,
знакомств и возможность отдохнуть от
повседневной рутины – вот, что прине�
сет август Козерогам. Не зацикливай�
тесь на проблемах других людей и тог�
да вам удастся изменить свою жизнь в
лучшую сторону.
Август 2022 года пройдет у представи�
телей знака на волне вдохновения и

необыкновенного прилива сил. Такой ситуации будут
способствовать налаженные отношения в личной жиз�
ни, позитивные изменения в сфере работы и значи�
тельные поступления финансовых средств.
В связи с этим Козероги весь месяц будут в поисках
приключений и разнообразий.

ВОДОЛЕЙ
Покой, уют и умиротворение, вот что
принесет представителям знака
последний месяц уходящего лета.
Тот факт, что все оставили вас в по�
кое, как нельзя кстати, ведь накопи�
лось очень много мелких проблем,
которые теперь можно спокойно
уладить.
Конец лета для Водолеев пройдет
в благоприятной обстановке. Осо�

бых конфликтов и проблем не придвидется, что ста�
нет хорошим поводом немного отдохнуть. На работе
атмосфера будет соответствующий отпускному пе�
риоду. Представителей знака весь месяц будет тя�
нуть немного полентяйничать и поваляться на дива�
не. Особых помех для осуществления этой мечты
не будет.

РЫБЫ
Время перемен наступит для пред�
ставителей знака в августе . Новая
жизнь уже начала стучаться в ваши
двери. Самое главное не упустить
возможности, которая она с собой
несет.
Не стоит пугаться перемен, которые
будут появляться у Рыб в этом меся�

це. Самим представителям знака, придется многое
переосмыслить, в первую очередь жизненные ценно�
сти и приоритеты.
В этом месяце им самим захочется изменить свою
жизнь, чтобы сделать, то, чего раньше никогда не де�
лали, и попробовать то, чего раньше всегда боялись. В
этих вопросах звезды будут на вашей стороне и каж�
дое ваше начинание, закончится колоссальным успе�
хом.
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ы привыкли считать родите�
лей своей опорой, каменной
стеной, за которой можно

спрятаться, если в жизни все идет
наперекосяк. Но в какой�то момент
роли меняются. Теперь уже мама с
папой нуждаются в нашей поддерж�
ке, помощи и защите от жизненных
проблем.

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ
ЗАВИСИМОСТЬ

Первые тревожные звоночки
поступают обычно, когда родители
заканчивают активную профессио�
нальную жизнь и выходят на пенсию.
Карина, инструктор по фитнесу и
мать троих детей, жалуется, что пе�
рестала узнавать свою мать: «До
пенсии она была очень энергичной,
общительной и независимой. Вокруг
нее кипела жизнь, она постоянно
была чем�то занята, ходила в теат�
ры, на выставки, путешествовала.
Пять лет после пенсии � и она как
будто превратилась в другого чело�
века. Ей ничего не хочется, она це�
лыми днями сидит дома, скучает. Ей
явно не хватает общения, поэтому
она звонит мне каждый день и жутко
обижается, если я не беру трубку или
быстро заканчиваю разговор. А я не
могу болтать с ней каждый день по
часу! У меня просто нет столько сво�
бодного времени!»

Социальная жизнь после выхода
на пенсию резко меняется. Если че�
ловек не сумел накопить «соци�
альный капитал» в виде широкого
круга друзей, приятелей и знакомых,
то он фактически оказывается в со�
циальной изоляции. Ему не с кем по�
говорить, маленькой пенсии не хва�
тает на привычные развлечения, по�
этому общение с детьми становится
единственной радостью. Как пяти�
летний ребенок пристает к родите�
лям со своими бесконечными воп�

росами, так и пожилой родитель цеп�
ляется за повзрослевших детей, тре�
буя от них внимания.

Все решают эту проблему по�раз�
ному. Ольга, школьная учительница,
сумела вовремя приучить маму
пользоваться социальными сетями.
Там она нашла бывших однокласс�
ников, одного прежнего ухажера и
кучу групп по интересам. Теперь
мама вечно занята: то она ругается
с кем�то онлайн, то выгуливает со�
баку в компании подруг из клуба лю�
бителей йорков, то устраивает кули�
нарные вечеринки с приятельница�
ми из кулинарного паблика.

Сергей, успешный бизнесмен,
действует по�другому. Несколько
раз в год он оплачивает родителям
путевки в санаторий, где они не толь�
ко поправляют здоровье, но и знако�
мятся со сверстниками, ездят на
экскурсии и вообще увлекательно
проводят время.

НЕДОВЕРЧИВОСТЬ
НА  НУЛЕ

У домохозяйки Татьяны другие
проблемы: «Моя мама в последнее
время много болеет. Понятно, что в
семьдесят с лишним лет появляются
хронические болячки, от которых
нельзя полностью избавиться. Врачи
так и говорят: “Что вы хотите, в ва�
шем�то возрасте!” Но мама смотрит
все медицинские передачи по ТВ и
постоянно покупает всякие “фуфло�
мицины”, которые там рекламируют.
Она действительно верит, что очеред�
ная волшебная мазь излечит ее от
артрита, а тайские таблетки решат
все проблемы с желудком. Стоят все
эти чудо�средства недешево! Вот и
получается, что мама тратит всю пен�
сию на шарлатанские лекарства, а я
потом должна покупать ей продукты
и оплачивать коммуналку».

Действительно, пожилые родите�
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Говорят, в старости люди вновь становятся детьми � беззащитны�
ми, капризными, в чем�то нелогичными, эмоциональными. При�
нять такую перемену в поведении своих родителей бывает нелегко.

Явление
ли становятся доверчивыми, как
дети, и часто попадаются на удочку
мошенников. Причем страдают даже
самые осторожные и недоверчивые.
Например, отец Олега, травмиро�
ванный потрясениями перестроеч�
ного периода, никогда не доверял
банкам и хранил все накопления
дома. Незнакомых людей пожилой
мужчина дальше порога не пускал.
Но и он попал впросак, когда в дверь
позвонила женщина, представилась
новой медсестрой с его участка и
рассказала, что их посылают по до�
мам, чтобы делать пожилым людям
прививку от гриппа. Между делом она
спросила старика, знает ли он о том,
что с завтрашнего дня начинают ме�
нять деньги из�за высокой инфляции.
Дальше пенсионер не очень хорошо
помнит, как так получилось, что он
отдал «медсестре» все свои накоп�
ления, чтобы она их «поменяла» на
новые банкноты.

ДОЛГ ПЛАТЕЖОМ КРАСЕН
Как обезопасить доверчивых ста�

риков от вездесущих мошенников?
Не будешь же ходить за ними по пя�
там, как за малыми детьми! Павел,
программист, пытается решить эту
проблему с помощью просве�
тительских бесед: «Я постоянно
рассказываю родителям о тех схе�
мах, которые используют мошенни�
ки, читаю вслух статьи из Интернета
и показываю видеоролики. Мать с от�
цом сначала отмахивались, го�
ворили, что их не проведешь, но пос�
ле того как оператор мобильной свя�
зи убедил моего отца перейти на
очень дорогой тариф, родители ста�
ли слушать меня внимательнее».

Пожилые люди в большинстве
своем плохо разбираются в совре�
менных технологиях, а у детей зача�
стую не хватает времени и терпения,
чтобы объяснить им. Получается как
в том анекдоте: «Мать троих про�
граммистов ищет кого�нибудь непси�
хованного, кто бы объяснил ей, как
пользоваться Интернетом». И тут
стоит вспомнить о том, как в свое
время у родителей хватало терпения,
чтобы объяснять нам, как держать
ложку и чистить зубы, завязывать
шнурки... Теперь настало наше вре�
мя отдавать этот долг.

СТАТЬ СЕБЕ ОПОРОЙ
Теряя родителей в том виде, к ко�
торому привыкли, мы нуждаем�
ся в новой опоре. Таковой чело�
век может стать для себя сам.
Попробуйте взрастить в себе
внутреннего родителя. Меньше
критикуйте собственные дей�
ствия и больше хвалите � даже за
самую малость. Чаще приобод�
ряйте себя словами: «ты моло�
дец!», «ты так здорово
справляешься!», «у тебя отлично
получается». Это поможет не вы�
гореть и придаст сил.
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аксим улыбался, глядя в ка�
меру чужого телефона, на�
правленного на него. Правой

рукой параллельно старался под�
писывать книгу, небрежно подсуну�
тую кем�то. Эти встречи с читате�
лями одновременно и утомляли, и
вдохновляли его.

ВСЕ РЕШИЛ ПАПА
� Максим, довольно, нам пора

ехать! � супруга мягко одернула его
за рукав. Лена всегда была рядом,
контролируя всех и вся.

Писатель встал со стула и еще
раз взглянул на зрителей, которые
пришли к нему на встречу. Боль�
шинство из них были новыми, но
виднелись и знакомые лица. Пре�
данная старушка�читательница со
смешной панамкой на голове.
Серьезный мужчина в очках. Кучка
подростков с телефонами. Максим
Еремеев писал фантастику, а пото�
му его читателями были все � от
мала до велика.

Взгляд мужчины упал на женщи�
ну, стоящую чуть вдалеке. Платье в
цветочек, в руках букет ромашек.
Было непонятно, то ли она хотела
подарить их автору, то ли собрала
себе. Ее лицо Максим уже точно

этом деньги. Зато в него верила
однокурсница Лена. Она изо всех
сил старалась обратить на себя его
внимание, но тщетно. Молодой че�
ловек был увлечен другой � милая
Ниночка курсом младше пленила
его сердце. На ней он мечтал же�
ниться...

Лена чувствовала, что ей не побе�
дить соперницу, но ни на кого друго�
го, кроме красавца Максима, смот�
реть не могла. Однажды в слезах ее
застал отец. Слово за слово, и
взрослый влиятельный мужчина
проникся историей дочери.

� Не плачь, он будет твоим! � по�
обещал папочка. С этого момента
судьба Максима Еремеева была
предрешена.

ПЛАТА ЗА ПОМОЩЬ
Именно Лена предложила Мак�

симу печатать его произведения в
небольшой типографии, позже она
же (не без помощи папы, конечно)
расширила тираж. Максим нако�
нец понял, что такое писать не в
стол, а для настоящего читателя.
Его произведения оказались инте�
ресными, поэтому все, что нужно
было молодому дарованию, � лег�
кий толчок. И он его получил � с по�
мощью Лены, разумеется.

Когда отец девушки, Геннадий
Ефимович, намекнул на непристро�
енную дочь, Максим постеснялся
возразить ему. Напротив, стал уха�
живать за Леной, дарить цветы,
приглашать на свидания. Их свадь�
ба была делом предрешенным.
Миловидную Ниночку пришлось за�
быть.

Отгремели поздравления, и на�
чалась рутинная жизнь. Максим
писал, Лена трудилась в компании
отца. Несмотря на то, что книги ее
супруга продавались уже без лиш�
ней помощи, она не позволяла за�
быть о том, какую услугу в свое вре�
мя оказала.

� Давайте выпьем за моего папу,
который вывел Максима в люди! �
произносила каждый раз она тост
на дне рождения мужа.

� Благодаря мне Максим стал
писателем! � твердила уже на соб�
ственном торжестве.

А Максим в это время улыбался
и согласно кивал. А как иначе? Ведь
супруга говорила правду.

Только вот на душе у мужчины
скребли кошки. Он не раз задумы�
вался о том, а любил ли когда�ни�
будь Лену? Порой он и вовсе ниче�
го, кроме благодарности, к ней� не
чувствовал. А теперь их еще связы�
вал сын. Впрочем, семилетний
Дима был больше привязан к отцу,
мать общалась с ним строго и даже
холодно.

� Знаешь, ты, наверное, устала,
давай на следующую встречу я пой�
ду один, � предложил Максим Лене

видел не раз. Значит, преданная
поклонница.

Лена еще раз настойчиво потя�
нула его за собой. Еремеев пома�
хал рукой пришедшим и скрылся за
дверью.

� Наконец�то! Как же меня утом�
ляет эта толпа, � раздраженно про�
изнесла супруга, в мгновение ока
сняв с себя как маску доброжела�
тельную и очаровательную улыбку.

На самом деле для Лены Мак�
сим Еремеев был вовсе не талант�
ливым популярным писателем, а
успешным проектом, в который
финансово вложился ее отец�биз�
несмен, а затем подхватила и она.
Они с Максимом жили в браке уже
десять лет, воспитывали сына�
школьника и изо всех сил старались
быть образцово�показательной се�
мьей. Внешне. А что же скрывалось
внутри?

Максим начал писать еще в
институте, но не думал, что с этим
увлечением можно связать свою
жизнь и тем более зарабатывать на

Они стояли между книжных
полок, обнявшись. Каким
хрупким было их мимолет�
ное счастье...

ЕГЕГЕГЕГЕГО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНАЕГЕГЕГЕГЕГО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНАО  ЖЕНЩИНА
Живя привычной жизнью, мы порой и не подозреваем, что за
ее пределами может быть что�то более интересное и привле�
кательное. Но однажды дверь приоткрывается...
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в тот вечер, когда они вернулись с
мероприятия. Обычно женщина
предпочитала быть рядом, но тут
неожиданно согласилась.

ГЛОТОК СВЕЖЕГО
ВОЗДУХА

На встречу с читателями Максим
приехал раньше на целый час. Она
должна была состояться в книжном
магазине города, и, пользуясь слу�
чаем, писатель бродил между книж�
ных полок, рассматривая новинки.

� Я бы на вашем месте прочла
вот это, � услышал он вдруг женс�
кий голос и увидел, что ему протя�
гивают книгу.

Оглянувшись, увидел ту самую
женщину с ромашками. Только в
этот раз она была без цветов и в
другом платье. Незнакомка улыба�
лась так открыто и искренне, что
мужчина невольно улыбнулся в от�
вет. Разговорились.

Женщина представилась Мари�
ей и призналась, что книги Еремее�
ва помогли ей справиться с депрес�
сией после развода.

� Знаете, когда мне было особен�
но тяжело, я брала очередную вашу
книгу и читала ее от корки до корки.
С детства люблю фантастику, �
призналась она.

Максиму очень приятно было это
слышать, и он пригласил читатель�
ницу выпить с ним кофе после пре�
зентации. Та с радостью согласи�
лась. Только позже, когда все со�
брались, мужчина задумался... А
ведь раньше он никогда не шел пер�
вым на контакт. Да и незнакомых
женщин на кофе не приглашал � ду�
мал, вдруг Лена будет против. Хотя,
в конце концов, не на свидание же
они идут!

После мероприятия Максим
отыскал взглядом женщину и кив�
нул ей. Вместе они отправились в
кофейню на нижнем этаже здания.
Неловкости, которая обычно случа�
ется при первом знакомстве, по�
чему�то не было. Они проговорили
два часа подряд � о любимых кни�
гах, писательстве в целом, новых
сюжетах и фильмах.

� Вы тоже любите «Мстителей»?
Скоро выходит новая часть! Давай�
те сходим! � предложил Максим и
только потом осознал, что сказал.
Маша смутилась, но согласилась.
Отступать было некуда.

Обменялись номерами теле�
фонов и договорились в ближай�
шую неделю наведаться в кино.
Домой Максим возвращался со
странным ощущением в груди. Он
знал, что его встретит вечно чем�
то недовольная Лена, будет рас�
сказывать о своих проблемах, не
даст отдохнуть. Вспоминал встре�
чу с читательницей как глоток
свежего воздуха. Надолго ли его
хватит?

И НЕ РОМАН ВОВСЕ...
Лена никогда не любила фанта�

стику � ни в книгах, ни в кино. Лишь
поначалу, чтобы сделать Максиму
приятное, хвалила его произведе�
ния. Позже призналась � до конца
она так ни одно и не осилила. «Лене
бы все равно этот фильм не понра�
вился», � уговаривал себя мужчина,
пока ехал на встречу с Машей.

Фильм оказался потрясающим.
Чтобы обсудить непредсказуемый
финал, срочно потребовалось за�
бежать в ресторан. Там Максим с
Машей просидели до тех пор, пока
на телефон не поступил звонок от
Лены.

� Ты где? Смотрел на часы?
Максим взглянул � было начало

двенадцатого. Никогда еще он не
позволял себе так задерживаться.

� Колесо спустило... � отговорка
тут же пришла на ум.

Супруга поверила. Еще пару ме�
сяцев она пробыла в неведении.
Все это время Максим с Машей
встречались как добрые приятели.
В их общении не было ничего напо�
минающего роман, а потому и чув�
ство вины до поры до времени не
возникало. Им просто было хоро�
шо вместе. Мужчина ловил себя на
мысли, что уже давно не чувство�
вал себя таким счастливым. С но�
вой знакомой он мог обсуждать ин�
тересные ему темы, что было
Непозволительно с женой.

Но однажды Лена все�таки напа�
ла на след. Это был выходной день,
и Максим в очередной раз соврал �
сказал, что едет обедать с другом.
На самом деле пригласил Машу в
тир. После решено было поесть
мороженого. Не задумавшись, пи�
сатель повел женщину в свое лю�
бимое место. Спустя полчаса туда
же наведалась Лена.

� И кто это? � недоверчиво спро�
сила жена, подойдя к их столику.

Максим покраснел с головы до
пят, но потом собрался и соврал:

� Это мой новый редактор.
Маша потупила глаза и кивнула.

Лена вранью поверила (или только
сделала вид?), но Максима из кафе
забрала под предлогом неотлож�
ных дел. Везя мужа домой, как бы
невзначай напомнила:

� Никогда не стоит забывать тех,
кто дал тебе дорогу в жизнь.

НА ПУТИ К НОВОЙ ЖИЗНИ
После встречи с супругой писа�

теля Маша не отвечала на звонки
две недели. Максим уже отчаялся
встретить женщину снова, как вдруг
обнаружил ее в том самом книж�
ном, где они первый раз увиделись.
Пришлось объясниться.

� Максим, наше общение может
не понравиться твоей жене, � робко
начала Маша.

Мужчина взглянул на нее и вне�

запно понял, что она стала такой
родной ему за последнее время.
Гораздо более родной, чем Лена, с
которой он прожил десять лет. Под�
давшись порыву, он обнял Машу, и
та неожиданно ответила ему, при�
жавшись сильнее.

Неизвестно, сколько они так
простояли между книжных полок.
Время будто замедлилось. Люди
старались обходить их, боясь по�
тревожить мимолетное счастье.

В тот день Максим дал себе вре�
мя на раздумье. Может быть, впер�
вые он задумался о том, что несча�
стлив в браке, да и вообще этот
союз � одна сплошная ошибка. Ско�
ропалительных решений прини�
мать не хотелось, да и Маша, ус�
лышав его рассуждения, замахала
руками. Но Максим заверил: это не
из�за нее. Она тут ни при чем. Про�
сто он несчастлив и все тут.

На разговор с женой писатель
решился лишь спустя месяц. При�
ближалась их одиннадцатая годов�
щина, но он уже понимал, что ее они
вряд ли отметят вместе.

Когда Лена услышала о расста�
вании, она не поверила своим
ушам.

� Нет, ты не можешь этого сде�
лать, � придя в себя, произнесла
она.

Максим не хотел скандала и хо�
тел все решить мирным путем. Но
спокойствия Лене хватило нена�
долго. Уже спустя полчаса она рва�
ла и метала. Угрожала поставить
крест на его писательской карье�
ре, разобраться с любовницей
(Машу она вычислила верно), даже
проклясть. Мужчина слушал это,
потихоньку собирая вещи.

Сама же Лена будто чувствова�
ла, что теряет власть. Вскоре она
окончательно вышла из себя.

� Да ты знаешь, что ты � бездар�
ность? Без меня ты бы так и прозя�
бал никому не известный!

Последние слова Максим слы�
шал, уже закрывая дверь. С чемо�
даном он оказался у дверей подъез�
да, не зная, куда идти. Первым де�
лом набрал Машин номер. Обра�
титься к ней казалось чем�то есте�
ственным.

Машину Максим брать не стал.
Прыгнул в трамвай, параллельно
написал сыну смс, пообещав вско�
ре все ему объяснить. А сам поехал
через весь город к той, которая ра�
стопила его сердце.

На одной из остановок напротив
сел пожилой мужчина. Достал из
портфеля книгу, и Максим увидел
на обложке свое имя. Он улыбнул�
ся. Это было добрым знаком.

Лена вышла из себя:
� Да ты бездарность! Без
меня ты бы так и прозябал,
никому не известный!
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Наши дети

том, что мой ребенок будет
не похож на остальных, я уз�
нала в кабинете врача УЗИ�

диагностики. Он долго рассматри�
вал изображение на экране, потом
вздохнул и вынес вердикт: «У ва�
шего ребенка расщелина верхней
губы. Вы знаете, что это такое?»

Я не знала и об этом термине
слышала впервые. Зато моя мама
точно была в курсе: услышав диаг�
ноз, она расплакалась. Оказывает�
ся, под термином «расщелина»
скрывалась заячья губа. Я тут же
вспомнила, как у меня в классе
много лет назад была девочка с
подобным дефектом. Ребята ее не
принимали и обзывали. Причем я
была в числе карателей. И вот те�
перь моему собственному ребенку
ставили такой же диагноз.

Больше всего я боялась родов.
Того момента, когда мне покажут
родившуюся дочь, и я увижу ее осо�
бенность. Но все оказалось не так
страшно. Машенька родилась уди�
вительно симпатичной девочкой, а
расщелина, к счастью, оказалась
лишь неполной, хотя и очевидной.

Сразу после рождения мы на�
чали свой путь по врачам. Подоб�
ный диагноз, как я узнала, грозил
не только эстетическим дефектом,
но и вполне реальными медицинс�
кими проблемами. Пришлось пока�
зать малышку лору, хирургу, оф�
тальмологу, неврологу. Врачи пуга�
ли сложностями, но я предпочита�
ла пропускать их мимо ушей. Диаг�
ноз, который раньше вводил меня в
ступор, теперь я полностью приня�
ла. Это помогло и мне, и Маше, ко�
торую для себя я перестала счи�
тать особенной.

Были ли у нас проблемы? А как
же! У дочки начались трудности с
сосанием � из�за особенностей
строения верхней губы ей было
сложно захватывать не только
грудь, но даже обычную бутылочку.
Были проблемы с верхней челю�
стью и зубами, которые там появ�
лялись. Маша начала позже гово�
рить, даже несмотря на то, что с ло�
гопедом мы занимались с самого
раннего возраста. А уж о простудах
я и вовсе молчу: лор сразу предуп�
редила, что иммунитет у таких де�
тей ослаблен, и лор�заболевания
станут преследовать нас.

Мы со всем стойко справлялись.
Все проблемы я называла исклю�
чительно приключениями, и Маша
вскоре подхватила мой настрой.
Позже привыкла и бабушка, кото�
рая поначалу смотрела на внучку
исключительно как на особенного
ребенка, к которому даже прика�
саться боязно.

Только одну проблему не могли
помочь нам решить ни врачи, ни
специалисты, ни родные. Это тот
негатив, с которым мы столкнулись
по отношению к ребенку. Поначалу
я не понимала, в чем дело. Для
меня Машенька была самой обыч�
ной девочкой, но остальные смот�
рели на нее, как на инопланетяни�
на. Находились даже те, кто нагло
заглядывал в коляску, пытаясь рас�
смотреть ее лицо.

Но самое страшное началось
тогда, когда Маша подросла и ста�
ла гулять на детской площадке.
Дети открыто показывали на нее
пальцем, спрашивая у родителей,
«что у девочки с лицом». И хорошо,
если те попадались грамотные и

спокойно объясняли, что люди бы�
вают разные и выглядят по�разно�
му. Но были и те, кто сеял вражду.
Одна мамочка громко заявила: «Не
подходи к этой девочке. Вдруг она
заразная!» Я еле сдержалась, что�
бы не наброситься на нее с кулака�
ми. Хорошо, муж был рядом и по�
просту увел меня оттуда, напосле�
док упрекнув мамашу в отсутствии
воспитания.

С такими родителями нечего
было удивляться и детям, которые
попросту могли не взять Машу с
ними играть из�за ее особенности.
Смеялись немногие, гораздо чаще
ее внешнего вида пугались. Чужие
дети могли показать на Машу паль�
цем, расплакаться и убежать к
маме. Самое ужасное, что я не мог�
ла их винить: детская реакция
непредсказуемая. Хорошо, Маша,
мой нежный цветочек, реагирова�
ла на все спокойно. Лишь когда под�
росла, стала спрашивать у меня,
почему все ее боятся, ведь она «не
кусается».

Признаюсь, в одиночку я не смог�
ла справиться с натиском окружа�
ющих � пришлось подключать пси�
холога. Работал он и со мной, и с
дочерью. Мы тогда готовились к
школе, и больше всего я боялась,
что в классе Машу не примут, зак�
леймят, не захотят дружить. Первое
время мои страхи подтверждались;
первоклашки к дочери относились
как минимум настороженно. Но по�
том я решила взять ситуацию в свои
руки. Предложила Маше как�ни�
будь угостить мармеладками ребят
в классе, помогла педагогу в закуп�
ке наглядных пособий, возглавила
родительский комитет, чтобы все�
гда держать руку на пульсе. Одним
словом, поднимала рейтинг доче�
ри как могла. Это сработало: к ре�
бенку стали очевидно лучше отно�
ситься. За неделю до Машиного дня
рождения нам назначили родитель�
ское собрание. По его окончании я
встала и попросила родителей по�
зволить детям прийти на праздник
к дочери. Рассказала, как важна ей
дружба сверстников. Меня поддер�
жали все! Маша была в восторге от
празднования, и ее позиция в клас�
се еще больше укрепилась. Этого
я и добивалась.

Из�за некоторых противопока�
заний до определенного возраста
мы не рассматривали возможность
проведения операции, но недавно
доктора дали нам добро. Всего
пара месяцев � и Маша превратит�
ся в обычного ребенка. И все же я
благодарна судьбе за тот опыт, ко�
торый мы обе получили. Это сде�
лало нас сильнее. Теперь я знаю,
что мой ребенок при необходимо�
сти справится со всеми трудно�
стями.

Маргарита.
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Люди жестоки, причем порой дети в этом смысле оказываются
на шаг вперед взрослых. Любое отклонение от нормы может стать
предметом насмешек.
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Моя работа
раза «я выгорел» стала уже
практически будничной.
При этом выгорание на ра�

боте � одна из частых причин деп�
рессий, вызванных работой, и
увольнений. И если еще 10 лет на�
зад эмоциональное выгорание не
признавали заболеванием, то се�
годня очевидно, что «выгоревшему»
человеку требуется комплексная
помощь.

Конечно, полноценную реа�
билитацию должен подбирать
психотерапевт, отталкиваясь от
индивидуальности пациента. Одна�
ко существует ряд упражнений, ко�
торые помогают избежать эмоцио�
нального выгорания и разглядеть
представляющиеся возможности.

1. ПРОСТИТЕ
СЕБЕ НЕИДЕАЛЬНОСТЬ

Нам всегда требуются «положи�
тельные подкрепления». Когда нет
сил на работу, на дом, с близкими
людьми тоже не остается времени
и желания общаться.

Мы начинаем понимать, что
незаметно перешли в ранг «плохих»
родителей, дочерей, сыновей...
Нельзя и не нужно быть идеальным
для всех и во всем! У всех бывают
ошибки и промахи, зачастую их
нельзя предугадать.

Говорите себе время от време�
ни: «Я не идеален и это нормаль�
но». А также не стесняйтесь при�
нимать благодарность и похвалу за
свои заслуги.

2. ОБОЗНАЧЬТЕ
СВОИ  ЖЕЛАНИЯ

Возьмите лист бумаги и напиши�
те столбиком 10 желаний � первые,
какие придут в голову. Затем посмо�
трите на список и вычеркните те, ко�
торые не относятся лично к вам.

Следующий этап � выделите те,
которые сделают вашу жизнь цель�
ной и наполненной.

Вы наглядно увидите, чего вам не
хватает для полного счастья и к
чему еще нужно стремиться.

3. НАРИСУЙТЕ
«ВНУТРЕННИЙ ДОМ»

Нарисуйте крепость вашей души.
Всем вашим желаниям, мечтам, по�
требностям выделите там комнаты.
Если их слишком много или слиш�
ком мало, подумайте, стоит ли это
изменить?

Не забудьте про комнату отдыха.
Находится она в центре дома или
где�то в углу, маленькая или боль�
шая? Сколько времени вы будете
там проводить? Так вы лучше пой�
мете свои внутренние потребности
и свое отношение к ним.

4. НАПИШИТЕ ПИСЬМО
СВОЕМУ ТЕЛУ

Спросите, что ему нужно в дан�
ный момент, не в обиде ли оно на
вас. А потом напишите ему ответ,

КАК  ИЗБЕЖАТЬКАК  ИЗБЕЖАТЬКАК  ИЗБЕЖАТЬКАК  ИЗБЕЖАТЬКАК  ИЗБЕЖАТЬ
ВЫГВЫГВЫГВЫГВЫГОРОРОРОРОРАНИЯ  НА  РАНИЯ  НА  РАНИЯ  НА  РАНИЯ  НА  РАНИЯ  НА  РАБОТЕАБОТЕАБОТЕАБОТЕАБОТЕ

чтобы выразить возможные претен�
зии и поблагодарить.

5. ПРИСЛУШАЙТЕСЬ
К СВОЕЙ ЛЕНИ

Зачастую лень предупреждает нас
об усталости. Она может дать понять,
что пора задуматься о накопившихся
проблемах. И ничего страшного не
случится, если ваши близкие будут в
курсе ваших границ ответственности.
Кстати, неопределенность границ от�
ветственности � тоже частая пробле�
ма. Иногда нам кажется, что мы дол�
жны отвечать за все сразу. А когда так
не получается, вскрывается обратная
сторона: махнуть на все рукой и пус�
тить на самотек. Чтобы избежать это�
го, определите границы обязаннос�
тей, которые вы на себя берете, и
придерживайтесь их.

У многих людей по утрам нет
аппетита. Поэтому в ход идут не
очень полезные продукты: шоколад,
печенье, конфеты. Вроде бы и не
полноценная еда, но в желудок что�
то попадает. Скорее, тут ру�
ководствуешься принципом «лишь
бы что�то съесть».

А я вместо такого пустого по сути
завтрака готовлю полезный энерго�
зарядный завтрак�смузи.

Он вкусный и очень полезный, а
главное, сразу дает заряд энергии
практически до обеда и поднимает
настроение.

В расчете на 2 порции исполь�
зую такие ингредиенты:

• банан или пара персиков, по�
резанных кубиками, либо горсть
клубники;

• 1 стакан нежирного кефира
либо ряженки;

• по 3 ст. л. творога и халвы (под�
солнечной или арахисовой);

• по 2 ст. л. молотых овсяных
хлопьев и измельченного кунжута.

Все это помещаю в блендер и
взбиваю. Вот и все!

Светлана.

ЗАВТРАК, ЗАРЯЖАЮЩИЙ ЭНЕРГИЕЙ
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Проблема!
Я слишком быстро

привязываюсь к людям
Меня бросил мужчина, с кото�

рым мы встречались два месяца.
Для меня это стало трагедией, так
как я привязываюсь к людям
очень быстро. Видимо, мне вооб�
ще нельзя ни с кем общаться, что�
бы потом не разочаровываться.

Евгения.
Не стоит бросаться из крайности

в крайность. Да, у некоторых людей
есть такая особенность, как момен�
тальное доверие к человеку и привя�
занность, которая формируется в
кратчайшие сроки. Но это не значит,
что вы теперь должны жить в одино�
честве. Всегда напоминайте себе о
том, что люди бывают разными. На
одних действительно нельзя
положиться, зато другие � добрые,
верные, преданные, сильные, с боль�
шим сердцем.

Параллельно внутри себя поста�
райтесь формировать правильное
отношение к происходящему. Не
надо на первого встречного сразу
навешивать ярлыки � «мой будущий
муж», «лучший друг» и т.д. Относи�
тесь ко всем нейтрально, а душу от�
крывайте только после того, как по�
лучше узнаете партнера. В этом слу�
чае ошибки тоже возможны, но в
меньшем количестве. Правильно го�
ворят: чтобы не разочаровываться,
не надо очаровываться.

Ревную любимого...
к кошке!

Смешно рассказывать, но я
ревную любимого к его кошке. Он
души в ней не чает, сюсюкает бе�
зостановочно, пускает в кровать,
хотя мне это неприятно. У нас с
питомцем отношения не сложи�
лись. Кошка меня не любит. Чув�
ствую себя третьей лишней.

Анна Мерзлякова.
Животные чувствуют, как человек

к ним относится. Так что питомец
вашего возлюбленного наверняка
понимает, что вы от него не в востор�
ге. Прежде всего, расслабьтесь. Это
всего лишь кошка! Она не может заме�
нить мужчине вас, если он взрослый
адекватный человек. Попробуйте по�
менять свое отношение к животно�
му. Для начала установите нейтра�
литет, потом начните сближение.
Быть может, кошка поменяет свое
отношение. Попытайтесь задобрить
ее лакомством, например.

Если все же животное настроено
агрессивно, поговорите об этом с
возлюбленным. Обещайте ему, что
будете относиться к зверю ней�
трально, но и к себе тоже требуйте
уважения. Постепенно вытесняйте
кошку из своих отношений. Меньше
обращайте на нее внимания, не об�
суждайте ее поведение � снизьте гра�
дус важности.

МЕНЯ НЕ БЕРУТ НА РМЕНЯ НЕ БЕРУТ НА РМЕНЯ НЕ БЕРУТ НА РМЕНЯ НЕ БЕРУТ НА РМЕНЯ НЕ БЕРУТ НА РАБОТУ!АБОТУ!АБОТУ!АБОТУ!АБОТУ!
Вот уже год я числюсь безработной. Хорошо помогают родите�

ли, иначе не знаю, как выкрутилась бы. Собеседования оказывают�
ся провальными � никто не хочет меня брать. А ведь я неплохой
сотрудник! Или это мне только казалось...

Наталья.
К сожалению, сложно судить о

вас как о работнике, не зная ни ва�
ших компетенций, ни прошлого
опыта. Однако с уверенностью
можно сказать: шансов у вас мно�
го! Только подумайте: вы � молодая
женщина, у вас есть определенный
опыт, желание, вы упорны и, судя
по письму, трудолюбивы. Значит,
причина, по которой вы до сих пор
не трудоустроены, находится у вас
в мыслях.

Возьмите лист бумаги и выпиши�
те на нем все свои умения и навыки
� не только те, которые нужны для
работы по вашей основной специ�
альности. Не забудьте даже про
самые, казалось бы, незначи�
тельные. Перечитайте их несколь�
ко раз, чтобы осознать, как много
всего вы умеете. Ощутите соб�
ственную ценность и пытайтесь
поймать это настроение каждый
раз, когда будете идти на собесе�
дование.

Вдохновитесь чужим опытом и

стилем жизни. Например, возмож�
но вы хотели бы приобрести такую
же машину, как у соседки. Но для
этого вам нужна хорошая работа.
Так может, пора начать ее активно
искать? В этом смысле тот факт,
что вам материально помогают ро�
дители, скорее, отягчающий.

В конце концов, подумайте, чем
бы вы на самом деле хотели зани�
маться. Может быть, причина ва�
ших неудач кроется в том, что вы
не там ищите. Можно пытаться ус�
троиться на должность бухгалтера,
а в глубине души мечтать работать
флористом.

Одним словом, перестаньте себя
жалеть. Вакансий очень много, са�
мых разных, даже в такое непрос�
тое время. Не знаете, как приме�
нить имеющиеся навыки � овладей�
те новыми. В Интернете можно най�
ти немало предложений обучению
новым профессиям. Главное � же�
лание работать и зарабатывать
деньги. Оно у вас есть?

Почему мужчины легче переживают расставание?
ИНТЕРЕСНЫЙ  ВОПРОС

Со стороны может показаться,
что мужские переживания по
поводу разрыва недостаточны.
Однако это обманчивое впечатле�
ние.

Женщине проще выплеснуть
свои эмоции: она плачет, жалуется
подругам, просит себя пожалеть.
Мужчины, напротив, в большинстве
случаев замыкаются в себе и ста�
раются пережить случившееся в

одиночку. Кстати, по этой же при�
чине проблем с сердцем у них обыч�
но больше � слишком уж они любят
носить все в себе.

Также нельзя отрицать, что муж�
чине бывает легче переключиться
на новую пассию, потому что силь�
ным полом в большей мере
управляют гормоны. Они по приро�
де своей не могут горевать слиш�
ком долго.
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Ситуация
Сколько себя помню, мама

всегда тщательно скрывала
свой возраст. И не просто

скрывала. Она молодилась!

еще... с 15 моих подростко�
вых лет она запретила на
людях называть ее мамой.

Только Вера, еще лучше Верочка.

СЕРАЯ МЫШКА
ПРИ ШТАТНОЙ КРАСАВИЦЕ
У нас даже был тщательно отре�

петированный номер, который мы
разыгрывали, выезжая отдыхать.
На пляже сначала появлялась я и
старалась примкнуть к какой�ни�
будь молодежной компании, а вско�
ре там появлялась Вера.

О, это было явление актрисы
больших и малых театров! Отдадим
должное матери, выглядела она по�
трясающе: точеная фигурка (под
строжайшим запретом все мучное
и калорийное!), гладкая кожа (чуде�
са косметологии), длинные ноги и
высокая грудь.

Вера обладала невероятной
харизмой, была начитанна. Поэто�
му уже через 15 минут все молодые
люди бились за ее благосклонность.
Вера рассказывала мне о своих
победах, романах и жертвах. На
мои возмущенные протесты звуча�
ло: «Ну мы же с тобой подружки! С
кем же мне еще поделиться!»

Я выполняла роль некрасивой
подружки при штатной красавице.
Обидно. Пришло время, и я влюби�
лась. Сильно и безнадежно. Стра�
дала жутко. И когда градус горя
зашкалил, я решила облегчить
душу и поговорить с матерью.

Как быть? Что делать? Кроме
того, я показала Вере своего из�
бранника, разумеется, издалека.
И вместо поддержки получила та�
кую моральную оплеуху, что еле ус�
тояла на ногах. Вера смешала
меня с грязью: «Посмотри на него
и на себя! Ты же серая глупая мыш�
ка. То ли дело я, яркая, не�
зависимая, сексуальная!» Пережи�
ла, утерлась. Я привыкла жить в
тени матери.

ИСКУССТВЕННОЕ
ВЗРОСЛЕНИЕ

Время шло, а наряды Веры не
менялись. В молодежных трендах
Вера выглядела смешно и нелепо.
Но ей по�прежнему казалось, что
она умопомрачительно хороша.

Со временем мне стало невыно�
симо изображать ее подружку. Мне
нужна была мама. Мудрая, добрая,
заботливая. Но Вера категоричес�
ки не хотела меняться и разыгры�
вала партию «лучшие подруги».

После школы я уехала учиться в
город и постаралась свести контак�
ты с матерью до минимума. Но она

умудрялась отравлять мне жизнь и
там. Вваливалась в комнату обще�
жития, представлялась девочкам
моей сестрой, щебетала на моло�
дежном сленге, напрашивалась на
наши вечеринки.

Поняв, что это замкнутый круг, я
обратилась за советом к препода�
вателю�психологу. Она по полочкам
разложила мне ситуацию и опасно�
сти, которые она таила.

Обычно мама опекает и заботит�
ся. А если мать и дочь вдруг
оказываются на равных, то истин�
ной опеки девочка лишается.
Мамы�подружки частенько посвя�
щают дочь в недетские вопросы,
обсуждая с ребенком свою личную
жизнь, пусть даже из прошлого.

Получается искусственное взро�
сление ребенка, а с заботой и до�
верием такие отношения не имеют
ничего общего. Нужно позволять
ребенку наслаждаться своим воз�
растом, а не пытаться делиться с
ним своими взрослыми проблема�
ми и переживаниями.

БОЛЬШЕ
НЕ ДРУЖИМ!

Соблюдение внутрисемейной су�
бординации исключает соперниче�
ство и конкуренцию, которая обя�
зательно появится в отношениях на
равных.

Процесс адаптации в социуме
идет своим чередом, когда девоч�
ки�подружки сравнивают себя друг
с другом, но не в противостоянии
мамы и дочки � это противоесте�

ственно. И еще: активные способы
скрыть свой возраст делают маму
посмешищем в глазах дочки�подро�
стка и ее друзей. Ребенок рано или
поздно начнет стесняться соб�
ственной матери. А ведь хотелось
бы, чтобы гордился ею. Любого
нормального человека ближе к 18�
20 годам, а то и раньше, накрывает
стремление к самостоятельности.

Дети хотят жить отдельно, и это
нормально. Но только не в ситуа�
ции с мамой�подружкой. За жела�
нием дружить с дочкой нередко
скрывается стремление удержать
ее, не выпускать из�под родитель�
ского крыла, что неизбежно услож�
нит ее отделение от мамы.

Преподаватель посоветовала
мне поговорить с мамой и выска�
зать свою позицию.

Я честно попыталась это сде�
лать, обратившись к ней: «Мамоч�
ка, выслушай меня! Ты моя мама, я
люблю, уважаю тебя и ценю. Но,
прошу, позволь мне развиваться и
познавать жизнь не сквозь призму
твоих взглядов. Не мешай мне при�
обретать личный женский опыт. И
позволь мне обращаться к тебе за
советом не как к подруге (их у меня
достаточно), а как к маме!»

Повисла пауза. А потом Вера
просто ушла. Через несколько дней
я получила сообщение: «Сегодня я
потеряла подругу. Но я приобрела
взрослую мудрую дочь. Спасибо
тебе за это».

Марина.

МАМА  И  ДОЧКА:МАМА  И  ДОЧКА:МАМА  И  ДОЧКА:МАМА  И  ДОЧКА:МАМА  И  ДОЧКА:
ОНИ  НЕ  ПОДРУЖКИ!ОНИ  НЕ  ПОДРУЖКИ!ОНИ  НЕ  ПОДРУЖКИ!ОНИ  НЕ  ПОДРУЖКИ!ОНИ  НЕ  ПОДРУЖКИ!
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ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

Он был в самом унылом настроении
духа, когда судьба внезапно улыбнулась
ему. Первые успехи его были незначи�
тельны, но они ободрили его выше
меры и дали ему возможность писать
домой утешительные письма. Вскоре
за тем он вступил в товарищество с
одним умным и очень даровитым че�
ловеком, который обладал кое какими
научными сведениями и много зани�
мался химическим анализом почвы, но
нуждался в сильных руках и железных
мускулах, словом, в таком человеке, как
Ричард Редмайн. Они заключили меж�
ду собою условие, что фермер будет
пользоваться знаниями мастера Спет�
тннга, дилетанта химика, и мистер
Спеттинг, с своей стороны, будет брать
долю плодов Редмайна. Но чтобы ра�
бота шла успешно, необходимо было
работать по крайней мере вчетвером,
и они вступили в компанию с парой
грубых милизийцев, труды которых
должны были также вознаграждаться
долей добычи, и все с жаром приня�
лись за дело.

Николас Спеттинг нашел следы зо�
лотой руды за Вудь Пойнтом и признал
ее достойною разработки. Они отпра�
вились вчетвером к своему эльдорадо
и провели там несколько месяцев одни,
копая с неутомимым рвением, качая ко�
рыто, в котором промывалось золото с
терпением матери над колыбелью,
просиживая иногда целые часы по ко�
лена в воде и питаясь только жареной
бараниной и крепким черным чаем.
Ночевали они в пещере под одним из
бесплодных утесов, окружавших их зо�
лотой прииск, и грубый вид жилища
не мешал им спать самым крепким
сном.

Но открытие их не долго оставалось
тайной. Другие искатели последовали
по их следам в их землю обетованную
и предъявили свои права на окрест�
ные места. Мистер Спеттинг сумел од�
нако овладеть лучшим местом, и судь�
ба покровительствовала ему и его кен�
тскому компаньону. Они не были так сча�
стливы, как некий доктор Керр, кото�
рый в первые дни золотых открытий в
Басарсте нашел в одно прекрасное утро

(Продолжение. Начало в 12�31).

массу золота на своей собственной
земле, где оно лежало все время, пока
он владел ею, и пролежало бы бы еще
Бог знает сколько лет, если бы золотая
блестка среди кварца не привлекла
внимание туземного пастуха. Они не
находили чудовищных слитков, но, тру�
дясь усиленно, получали барыши от
десяти до сорока фунтов на человека в
неделю.

Когда им показалось, что место, ко�
торое они разрабатывали, истощилось,
они разделили свою добычу. На долю
Ричарда Редмайна пришлось более
трех тысяч фунтов. Все его долги мож�
но было заплатить половиной этой сум�
мы, и он решился оставить золотопро�
мышленность и вернуться на родину,
дав себе предварительно краткий от�
дых, для того чтобы ближе познако�
миться с Австралией и ее производи�
тельными силами, чем немало удивил
и раздосадовал Николаса Спеттинга,
имевшего в виду новое место и сго�
равшего нетерпением попробовать,
стоит ли оно разработки.

– Придется искать нового компань�
она, – сказал он, – но я не надеюсь най�
ти когда нибудь такого честного и тру�
долюбивого человека, как вы, Рик. Если
бы вы продолжали работать со мной, я
сделал бы вас миллионером, но я вижу,
что на вас не подействуют никакие
убеждения, если вы не можете преодо�
леть своей тоски по родине.

– У меня есть дочь, – отвечал Ри�
чард Редмайн с задумчивою улыбкой.
– Я соскучился о ней.

– Знаю я, что у вас есть дочь, – пре�
рвал его с досадой Спеттинг, – но раз�
ве вы не можете выписать свою дочь
сюда? Вы поместили бы ее в Брисбо�
не, а сами продолжали бы работать,
пока не сделались бы богаты, как Рот�
шильд.

Ричард Редмайн покачал головой.
– Она не создана для колониальной

жизни, – сказал он. – Моя дочь слиш�
ком нежный цветок для здешней об�
становки.

– Я уверен, что она красивая девуш�
ка, если похожа на вас, друг мой, – за�
метил Спеттинг своим равнодушным
тоном.

– На меня! – воскликнул фермер. –
Она похожа на меня, как я похож на во�
дяную лилию, как подснежник похож на
подсолнечник. Представьте себе, если
можете, водяную лилию в образе жен�
щины, и вы представите мою дочь Гра�
цию.

– Не могу, – отвечал практический
мистер Спеттинг. – Я никогда не отли�
чался блестящим воображением, а если
б и мог представить себе женщину, по�
хожую на водяную лилию, она была бы
не в моем вкусе. Я люблю женщин ру�
мяных, как пион, и с обилием мяса на
костях, не в обиду вам будь сказано, Рик.

Расставшись со своим товарищем,
Ричард Редмайн купил себе лошадь и
отправился странствовать по Австралии

и осматривать фермы и скотоводство.
Располагая людей в свою пользу своим
открытым лицом и бодрым видом, он
находил радушный прием, во всех уеди�
ненных жилищах, встречавшихся на его
пути. В Джипсланде он случайно заехал
в ферму, обладатели которой разори�
лись. Грубый деревянный дом стоял
пустой, земля была запущена, и Ред�
майн узнал от толпы бродяг, поселив�
шихся в сарае, что имение это будет
продаваться с аукциона в Брисбоне ме�
нее чем через две недели.

Он осмотрел поместье и не замед�
лил оценить его выгоды своим опыт�
ным взглядом. Земля была плохо обра�
ботана, и последний ее обладатель бы�
стро разорился, но это был человек, как
узнал Редмайн от обитателей сарая,
пивший запоем раза три или четыре в
год и проматывавший все свои доходы,
играя в азартные игры с проезжими,
которых посылала ему судьба.

– Вы можете приобрести ее частным
образом, если переговорите с аукцио�
нерами, не позже как через неделю, –
сказал один из бродяг, степной охот�
ник, заметив, что проезжий не прочь
купить ферму.

Ричард Редмайн был действитель�
но обворожен поместьем. Оно называ�
лось Ситные Луга, потому что состояло
большею частью из низменного про�
странства, орошаемого широкою рекой
и покрытого высоким ситником, давав�
шим превосходное сено. Но тут были и
горы, и долины, а местоположение дома
было так живописно, что Редмайну ни�
когда не случалось видеть ничего по�
добного. Каким царем мог бы он жить
здесь с Грацией! – думал он. Она не чув�
ствовала бы никаких неудобств колони�
альной жизни под его крылом и с чест�
ными служанками из Кента. Он пристро�
ил бы к дому просторную гостиную и
большую террасу, на которой его милая
дочь могла бы сидеть и работать в зной�
ные летние дни. И какой вид имела бы
она пред глазами. Волнистая равнина,
серебристые речки между изумрудны�
ми берегами, тысячи овец на далеких
холмах, голубое озеро, обширное как
внутреннее море, на заднем плане, а
налево, на краю горизонта, лес, роскош�
ный, как тропический. На верху дома
можно было бы пристроить две про�
сторные спальни, деревянные, как и
весь дом, построенный грубо, но проч�
но. Виноградные лозы и тыквы обвива�
ли стены до самой кровли, и множество
цветов, превосходивших величиной и
яркостью цветы Англии, украшали заб�
рошенный цветник. С одной стороны
дома тянулся фруктовый сад с перси�
ковыми деревьями, с другой возвыша�
лась пальмовая роща, с роскошными
чужеядными растениями, обвивавши�
ми высокие стволы.

Раз задавшись какою нибудь мыс�
лью, Редмайн не легко от нее отказы�
вался. Он очень любил Брайервуд, лю�
бил его безотчетною, наследственною
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любовью, но тем не менее всегда чув�
ствовал себя в нем стесненным его ма�
лым пространством. Вольная жизнь в
Австралии, с обширным поприщем для
опытов и предприятий, была ему более
по характеру, чем рутинное существо�
вание фермера на его родине. Новость
положения имела также неотразимое
обаяние. Взять это запущенное помес�
тье и сделать его образцовою фермой,
было заманчивою задачей для пред�
приимчивого человека. Брайервуд был
так мал, что все его предприятия окан�
чивались неудачей по недостатку мес�
та. Здесь же, на просторе, он видел воз�
можность что нибудь сделать.

Прельщенный мечтой о будущей Ар�
кадии, в которой его милая Грация бу�
дет царицей, поджигаемый степным
охотником, который следовал по его пя�
там, пока он осматривал землю и рас�
хваливал поместье, надеясь пристро�
иться у нового хозяина, Ричард Редмайн
решился купить Ситные Луга, сел на
лошадь и отправился прямо в Брисбон.
Он делал от тридцати до сорока миль в
день, проезжая иногда с утра до вечера
по узкой просеке, положенной сквозь
такой густой кустарник, что не было воз�
можности свернуть направо или нале�
во, или по холмистой пустыне с зелены�
ми вершинами, возвышавшимися на
две тысячи футов над уровнем моря, и
пуская свою лошадь по ночам на росис�
тую траву. Во всех человеческих жили�
щах, встречавшихся на его пути, его при�
нимали как дорогого гостя, и не терпя в
дороге никаких недостатков, он приехал
в Брисбон не опоздав к аукциону. Он не
пробовал вступать в частные перегово�
ры, и обстоятельства оправдали его ос�
торожность: торги шли вяло и робко, и
Ситные Луга остались за ним за восемь�
сот пятьдесят фунтов. Аукционер по�
здравил его с покупкой за бесценок и
выпил бутылку шампанского на его счет.

Покончив со всеми узаконенными
формальностями, Ричард Редмайн
съездил опять в свое новое поместье и
оставил в нем в качестве сторожа свое�
го нового знакомого, степного охотника,
заплатив ему десять фунтов вперед за
исправление изгородей и межей.

– Если окажется, что вы что нибудь
смыслите в сельском хозяйстве, я сде�
лаю вас моим помощником, когда вер�
нусь, – сказал он, – а вернусь я лишь
только окончу дела в Англии.

Он намеревался отдать Брайервуд
внаймы или поручить его опять брату,
если хозяйство шло под его надзором
действительно так хорошо, как он пи�
сал. Для себя же он не желал ничего
лучшего, как жить в Ситных Лугах, в бла�
гоустроенной ферме, с богатым скот�
ным двором, со множеством скирд хле�
ба, с уютным домом, в котором будет
всегда место за столом и у очага для
утомленного путника, и с полдюжиной
лошадей в конюшне. Он хотел научить
Грацию ездить верхом, чтоб она могла
объезжать с ним поля и кататься по ве�
ликолепным окрестностям в лунные
ночи.

Мысль, что такая жизнь может пока�
заться скучною и монотонною его до�
чери, изредка приходила ему в голову,
но он старался отогнать ее. Можно ли
было представить себе что нибудь
скучнее ее жизни в Брайервуде? В Ан�
глии она была только дочерью мелкого
землевладельца; в Австралии она могла

бы жить царицей. Он был слишком
уверен в ее любви, чтоб опасаться, что
она будет скучать, живя с ним.

О том, что она может полюбить кого
нибудь другого он мало думал. Рано или
поздно это, конечно, случится, – решил
он, – какой нибудь красивый эмигрант
предложит ей руку и сердце, но это со�
бытие не разлучит его с дочерью. В
Ситных Лугах было достаточно места
для многочисленного семейства, и он
уже воображал себя сидящим на сво�
ей большой террасе, обвитой виног�
радными лозами, и вокруг себя шум�
ную толпу внучат.

«Я никогда не расстанусь с ней», –
сказал он себе.

Он выехал из Брисбона в начале
марта и прибыл в Ливерпуль в конце
мая. Несколько месяцев пред своим
отъездом он не получал писем из дому,
но был уверен, что это следствие его
скитальческой жизни, а не пренебре�
жения со стороны его семейства. Он не
способен был мучиться предчувствия�
ми возможных бед и совершил обрат�
ный путь полный надежд и планов на
будущее. Он взял с собой план своего
нового поместья и просиживал над ним
целые часы, отмечая карандашом, ка�
кие места пойдут под пшеницу, какие
под овес, какие под овощи, какие оста�
нутся под пастбища для его скота, и на�
мечая межи, изгороди и калитки, дол�
женствовавшие придать этой плодо�
родной пустыне вид благоустроенной
английской фермы.

И в конце мая, в светлый теплый
день, Ричард Редмайн, с сердцем,
преисполненным счастия, весело вы�
садился на почву своей родины.

Он не терял времени. Прибыв в Лон�
дон на экстренном поезде, он тотчас же
переехал на станцию Лондон Бриджа,
захватил поезд, отходивший в Танб�
ридж, а в Танбридже взял почтовую ка�
рету, чтобы доехать до Брайервуда. Но
когда показались знакомые изгороди,
он не мог усидеть на месте. Ему каза�
лось, что экипаж двигается слишком
медленно. «Я пешком дойду скорее», –
думал он, и наконец не выдержал и от�
пустил извозчика на расстоянии мили
от Брайервуда.

Он почувствовал себя спокойнее,
когда остался один в тихий летний ве�
чер среди сельского ландшафта. На
небе догорал солнечный закат, закат
раннего лета после безоблачного дня.
Запад походил на золотое море, и все
небо приняло светло розовый оттенок.
Проходя мимо рощи, Ричард Редмайн,
несмотря на свое лихорадочное нетер�
пение, невольно остановился, услышав
голос соловья, поразивший его как
приятная новость после немузыкальных
лесов Австралии. Как знаком, как мил
ему был окружавший его вид! Если бы
он приехал из Австралии только для
того, чтобы посмотреть на знакомые
места, путешествие его было бы воз�
награждено.

Но он не для этого приехал. Он при�
ехал для Грации и только для Грации.
Если бы не она, он не вернулся бы в
Англию, не покинул бы своего нового
поместья. Его тоска по родине была
только тоской об одном дорогом суще�
стве.

После четверти часа быстрой ходь�
бы, он увидел пред собой фасад ста�
рого дома. Вот он стоит все такой же

прочный и крепкий, каким он покинул
его, все такой же красивый, нетрону�
тый ветром и непогодой и весь про�
никнутый стариной. Сад пестрел цве�
тами, и на открытых окнах стояли цве�
ты. Ричард Редмайн взглянул на окно
комнаты своей дочери, надеясь уви�
деть ее милую головку над геранью и
резедой, но не увидел никого. Все вок�
руг дома было чисто и очень красиво
при золотом вечернем освещении. На
дворе фермы слышался крик гусей и
индеек и мычание коров. Внешний вид
дома не предупредил Ричарда Редмай�
на об ожидавшем его ударе.

Протянув уже руку к колокольчику, он
внезапно переменил свое намерение.
Он вспомнил, что не предупредил свое
семейство о своем возвращении и ре�
шился тихо обойти вокруг усадьбы,
пройти садом и войти к ним без пре�
дуведомления.

А Грация! Он ожидал, что она вскрик�
нет от радости и бросится, как безум�
ная в его объятия. Он представлял себе
эту картину, когда шел по узкой тропин�
ке фруктового сада. Ему ни разу не при�
ходило в голову, что с ней могло что ни�
будь случиться.

Вокруг дома царствовала невозму�
тимая тишина; дневная работа была
окончена, наступил отрадный час отды�
ха перед ужином, час, когда умолкал
даже голос тетушки Ганны, а дым труб�
ки дяди Джемса возносился как фи�
миам пред алтарем.

Окно гостиной было отворено. Ри�
чард Редмайн тихо подошел к нему по
скошенной траве и заглянул в комнату.
Да, его брат и невестка сидели в тех
именно позах, в каких он ожидал зас�
тать их. Джемс Редмайн с торжествен�
ным выражением лица курил свою
трубку, протянув ноги на соседний стул
и разложив на коленях большой носо�
вой платок. Он показался приезжему
постаревшим и изнуренным заботами.
Тетушка Ганна дремала на своем жест�
ком кожаном кресле у пустого камина,
и на лице ее были также следы утомле�
ния.

«Если б я не видал сена, когда шел
сюда, я заключил бы по лицу Джемса,
что сенокос в этом году был плохим», –
подумал Ричард Редмайн. – «Но где же
Грация? Она, может быть, занята в сво�
ей комнате приготовлением какого ни�
будь наряда к следующему воскресе�
нью или читает роман в парадной гос�
тиной, или гуляет в саду». Он оглянул�
ся, но ни у цветочных гряд, ни между
серыми стволами старых яблонь не
видно было светлого платья.

Это его огорчило. Он был уверен, что
она бросится к нему, как безумная, лишь
только услышит его голос, но ему так
хотелось увидеть ее, что даже минут�
ное замедление было ему неприятно.

– Джим, – сказал он вполголоса, что�
бы не разбудить дремавшую невестку.

Джемс Редмайн вздрогнул и уронил
свою длинную трубку.

– Боже! – воскликнул он. – Не при�
зрак ли это?

– Очень существенный призрак, мой
милый друг. Я брат твой Ричард во пло�
ти, и чтобы доказать это тебе, готов
приступить немедленно к сытному анг�
лийскому ужину.
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Чайник (01.01�16.02)
Ему не чужды загадочность, таинствен�
ность. Однако нередко его внешняя
замкнутость объясняется не гордостью,
а застенчивостью.
Если Чайник чего�то захочет, то прило�
жит все силы, чтобы достигнуть постав�
ленной цели. Действовать ему комфор�
тнее в одиночку, хотя с помощью коллег
было бы значительно легче. Но он не
из тех, кто привык жаловаться на труд�
ности и просить о поддержке.

Микроволновка (17.02�28.02)
Прекрасный друг, родитель, супруг.
Главные ее качества � доброта и трудо�
любие.
Она на отлично выполняет все поручен�
ные дела. Нередко, не рассчитав свои
силы, берет на себя слишком много. Это
не всегда нравится окружающим, не�
справедливо обвиняющим Микровол�
новку в самонадеянности и упрямстве.

Тостер (01.03�16.04)
Настоящий бессребреник, не ищущий
выгоды нигде и ни в чем. Спокойно от�
носится к дорогим вещам, подчерки�
вающим статус, но всегда выглядит
элегантно и со вкусом.
Некоторые считают его везунчиком,
добивающимся расположения кого
угодно, но это далеко от правды. Про�
сто Тостер стремится ладить со всеми
людьми, а это отнюдь не легко.

Необычный
гороскоп

ОСТОРОЖНО:  РАЗРЯДЫ!
Новый век диктует новые законы. Сегодня каждого человека
можно сравнить не только с драгоценным растением или кам�
нем, но и с электрическим прибором. А у каждого прибора есть
своя неповторимая личность и характер. Интересно узнать?
Читайте расшифровки!

Фен (17.04�30.04)
Человек данного знака нежен и раним,
сильно переживает, если его усилия не
были оценены по достоинству.
Для того чтобы выразить себя, он готов
работать сутками, забывая про выход�
ные и получая от этого удовольствие.
Ему необходимо полноценно отдыхать,
чтобы сберечь здоровье и внутреннее
спокойствие. Сам он не всегда об этом
помнит, поэтому нуждается в заботе
близких, которые всегда могут напом�
нить о том, что пора сделать паузу.

Электробритва (01.05�16.06)
Представитель такой «породы» реши�
телен и упорен, быстро и правильно
оценивает ситуацию. Он принимает
нужные решения и находит выход даже
из самых запутанных ситуаций. Никог�
да не теряется и не утрачивает само�
обладания. Конечно, подобная выдер�
жка дается Электробритве непросто,
что чревато стрессом, бессонницей и
прочими неприятностями. Ей следует
снимать с себя часть обязанностей, а
не тянуть все в одиночку.

Плита (17.06�31.06)
Рожденный в этот период человек чес�
толюбив, желает всегда и везде быть
первым. Редко прислушивается к со�
ветам других, из�за чего регулярно
попадает в неприятные ситуации. Что�
бы добиться успеха, Плите необходи�

мо быть внимательнее к тем пожела�
ниям, которые высказывают близкие
люди � друзья, родственники и това�
рищи по работе.

Телевизор (01.07�16.08)
Личность с щедрым, открытым серд�
цем и доброй душой. Иногда ей явно
не хватает твердости, жесткости и уме�
ния сказать нет. Этим пользуются не�
которые манипуляторы. Телевизор счи�
тает всех вокруг своими хорошими
приятелями и не подозревает, что кто�
то может его использовать. Ему бы на�
учиться критичнее оценивать стараю�
щихся набиться в друзья.

Пылесос (17.08�31.08)
Такой твердый и прямолинейный ха�
рактер нужно еще поискать. Его пря�
мота граничит с резкостью, что иногда
обижает окружающих.
Пылесос требователен не только к дру�
гим, но и в первую очередь к себе. Он
долго мучается из�за сделанных оши�
бок и неверного выбора, занимается
самокритикой и самобичеванием. С
таким человеком бывает тяжело, зато
на него всегда можно рассчитывать.

Утюг (01.09�16.10)
В нем много черт, считающихся при�
знаком детскости и несерьезности:
мечтательность, впечатлительность,
желание жить одним днем. Из�за это�
го некоторые относятся к Утюгу как к
ненадежному человеку, а зря. Он отлич�
ный друг, готовый пожертвовать свои�
ми интересами ради тех, кто ему до�
рог, ничего не требуя взамен.
Ему свойственно и самопожертвование
во имя общей идеи, если он действи�
тельно ею проникся.

Соковыжималка (17.10�31.10)
Не выносит безответственности, лени,
расхлябанности. Носитель этого знака
� отличный исполнитель и организа�
тор, который рад 24 часа в сутки нахо�
диться в движении. Его энергия бьет
ключом, заражая соратников. Правда,
иногда Соковыжималка бывает черес�
чур строга к другим, требуя слишком
многого. Работать с ней трудно, но ин�
тересно.

Блендер (01.11�16.12)
Отличается общительностью и откры�
тостью. Веселый, остроумный, обая�
тельный, он способен стать душой лю�
бой компании и самым желанным ее
членом. Привлекательность Блендера
совсем не вызывающая, а, наоборот,
мягкая. Его чары действуют на людей
любого склада и делают его всеобщим
любимцем. Надо сказать, что он не пы�
тается извлечь из этого статуса выгоду.

Мультиварка (17.12�31.12)
Недооценивает собственные знания и
способности. Часто боится показаться
требовательной и неблагодарной, по�
этому годами занимает одну и ту же
должность, которую определенно «пе�
реросла». Больше думает о других, чем
о себе, готова работать за весь коллек�
тив. Мультиварке не помешало бы чуть
больше напористости и уверенности.
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Копилка   советов

По привычке выливаете в раковину воду
после варки яиц? Не делайте этого, если у
вас есть комнатные растения. Яичная
скорлупа отдает воде большое количество
полезных элементов, которые содержат, в
частности, кальций. Он может служить
прекрасным удобрением в период роста
и цветения растений. Знаю, что такую воду
можно выливать и под дачные посадки �
кальций в ней помогает поддерживать в
почве нейтральный рН.

Дарья К.

Планировать  свой  день
Практически в каждом смартфоне се�
годня есть приложение с календарем,
где можно спланировать грядущий
день. Также существуют ежедневники,
планеры, блокноты, календари. Но все
ли пользуются ими?
Я начала планировать буквально не�
сколько месяцев назад и сейчас могу
сказать, что успеваю гораздо больше,
чем раньше. Но главное: если прежде я
запросто забывала половину задач, то
теперь все они структурированы и раз�
ложены по полочкам.
Поначалу все планы я записывала от
руки. Для этой цели завела красивый
ежедневник, который было приятно
вести. Теперь же поняла, что мне удоб�
нее пользоваться специальным прило�
жением на смартфоне. Так что у каждо�
го способ реализации будет своим, но
он точно даст результат!

Кристина.

Отдавать ненужное
на благотворительность
Мы настолько привыкли жить в обще�
стве потребления, что даже не замеча�
ем, с какой легкостью иногда выбра�
сываем вещи. Подобное я вижу и в сво�
ей жизни. Хорошо, что есть люди, ко�
торые подают правильный пример.
Моя ученица, студентка, рассказала,
что уже несколько лет ненужные вещи и
одежду отдает в благотворительные
организации и магазины.
Важно понимать: это � не помойка! То есть,
вещи, которые вы относите туда, должны
быть чистыми, без повреждений.
За последние несколько месяцев лич�
но я отдала три больших пакета. При
этом чувствую, что занимаюсь каким�
то важным делом. И вас призываю!
Адреса благотворительных организа�
ций и магазинов вашего города легко
найти в Интернете.

Анна.

Хорошая  привычка Как  распределить
багаж?
В прошлом году наш семей�
ный отдых был омрачен по�
терей багажа. Он был най�
ден только к концу путеше�
ствия, что нас не спасло. Но
главное, авиакомпания поте�
ряла только мой чемодан,
куда мы положили все необ�
ходимые вещи. В этом году
мы все учли и сделали ина�
че: вещи распределили по
чемоданам так, чтобы в каж�
дом оказалась хотя бы часть
гардероба каждого члена
семьи.

Инна.

Если я вижу, что срок годности кетчупа
подходит к концу, то в кулинарии его
больше не использую. Благо, у меня
наготове несколько других интересных
вариантов применения.
Маска для волос. Да�да! Такой
пользуется даже голливудская актри�
са Сиенна Миллер. Мне маска из кет�
чупа помогает восстанавливать воло�
сы после купания в бассейне или в
море, когда вода соленая.
Пальчиковые краски. Если мой трех�
летний сын хочет порисовать, я могу
предложить ему кетчуп. Но нужно кон�
тролировать этот процесс, чтобы ре�

ИСПОЛЬЗУЕМ  КЕТЧУП  НЕ  ПО  НАЗНАЧЕНИЮ
бенок не увлекся едой вместо творче�
ства.
Средство от налета. Кетчуп помога�
ет мне справиться с чисткой серебря�
ных украшений. Достаточно подержать
их в соусе 5�7 минут, после чего актив�
но потереть и смыть. Также им я чищу
медь и с его помощью мою старые сер�
визы из серванта. После этого сред�
ства они буквально блестят!
Но если вы решите применять кетчуп
так же, как и я, имейте в виду: жела�
тельно, чтобы соус был без добавок,
максимально натуральным.

Евгения.

От неприятного запаха можно изба�
виться, даже не запуская стиральную
машину. Обычно мне помогает один из
способов.
1. Необходимо аккуратно разложить

ЧИСТАЯ  ОДЕЖДА  БЕЗ  СТИРКИ!
предмет одежды и насыпать на него
ровным слоем пищевую соду. Оставьте
ее на 1 час минимум, после чего стрях�
ните.
2. В помощь морозильная камера!
Положите вещь в вакуумный пакет,
закройте его, чтобы лишние запахи
не попали внутрь, и положите в мо�
розилку. Спустя 30 мин. достаньте,
развесьте и дайте немного пови�
сеть.
3. Если у вас есть отпариватель или
утюг с режимом отпаривания, помогут
и они. Прогладьте предмет одежды,
чтобы посторонние запахи исчезли.
Также не забывайте про универсаль�
ные способы � проветривание на све�
жем воздухе и просушивание под лу�
чами солнца.

Маргарита П.

НЕ  ВЫЛИВАЙТЕ  ВОДУ,  В  КОТОРОЙ  ВАРИЛИСЬ  ЯЙЦА!
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
РАЗНЫЕ  ВИДЫ  –
РАЗНЫЕ  СПОСОБЫ
Методы чистки зависят

от ткани и типа штор

Кухонные  занавески
Они больше всего страдают от
копоти, пыли и жира. Пыль нужно
удалять каждую неделю, а загряз�
нения замывать сразу хозяйствен�
ным мылом. Но стоит убедиться,
что ткань не дает усадку при влаж�
ной уборке.

Занавески  из  нейлона
Такие занавески лучше не вешать
на кухне, так как выводить пятна
с них довольно сложно. Если все
же это произошло, застирай их
содой или солевым раствором.
Затем прополощи теплой водой.
Но поскольку нейлон сохнет «на
глазах», сильно не три ткань, ина�
че останутся заломы.

Льняные,  хлопковые  шторы
Очистка на весу не заменит обыч�
ную стирку. Но если нет времени
на полноценный уход, можно ис�
пользовать комбинированный ва�
риант: сначала удалить пыль, а
затем пройтись парогенерато�
ром.

Римские
Эти шторы компактные, удобные
и стильные. Чистка зависит от
материала. Например, бамбуко�
вым и изготовленным из жгута
контактировать с водой нельзя.
Для их чистки подойдет пылесос
и салфетка. Если материал не
боится высоких температур, то
смело действуй паром. Для уда�
ления сложных пятен используй
ацетон или очищенный бензин
(продается в хозяйственных ма�
газинах).

Рулонные
Если они сделаны из ткани, то
придерживайся стандартных
правил. Чаще всего ролл�вари�
ант изготавливают с виниловой,
грязеотталкивающей пропиткой.
Их мыть проще простого: доста�
точно снять пыль и пройтись
тряпкой. Жир, копоть и другие
виды пятен не проникают вглубь
волокон и удаляются теплой во�
дой.

1. Сухая чистка
Для этого используй специальную уз�
кую насадку для пылесоса с мягким
ворсом: аккуратно проводи ею по што�
рам. Это универсальный способ � ис�
пользуется для тюли, жаккарда и дру�
гих тканей.
ВАЖНО: чистку делай на минималь�
ной мощности, чтобы не повредить
материал.

2. Пароочиститель
(отпариватель)
Устройство используют на тканях, кото�
рые не дают усадку, не линяют. Плюсы
этого метода в том, что шторы не только
очищаются, но и дезинфицируются.
ВАЖНО: при большом слое пыли
«стирка» пароочистителем будет

КАК  ПОЧИСТИТЬ  ШТОРЫ,
НЕ  СНИМАЯ  ИХ  С  КАРНИЗА

Сразу скажем: чтобы все приведенные способы эффективно ра�
ботали, нужно хотя бы раз в две недели стряхивать со штор пыль.
Да, это не избавит от пылевых клещей, неприятного запаха, но
предотвратит проникновение грязи внутрь волокон ткани.

неэффективной. Грязь под воздей�
ствием пара намокнет, проникнет
в глубь волокон. Возможно, снача�
ла потребуется сухая, а потом па�
ровая очистка.

3. Мыльный раствор
Если на ткани есть пятна, то делают
чистку раствором на основе мыла. Это
подходит для штор, которые не дают
усадку, для деликатных материалов с
многоуровневым пошивом.
ВАЖНО: Для этого в теплой воде ра�
створяют стружку хозяйственного
мыла, смачивают губку. Сначала
обрабатывают загрязненные учас�
тки, затем проходят по всей ткани.

ПЕРЕД ЧИСТКОЙ СОВЕТУЕМ
ПРОТЕСТИРОВАТЬ ВЫБРАННЫЙ

СПОСОБ НА НЕЗАМЕТНОМ УЧАСТКЕ

спирт � поможет избавиться от жир�
ных пятен;
бензин, ацетон � справятся со следа�
ми масляной краски;
соль, сода � спасают от пятен красно�
го вина.

Если  мыльный  раствор  не  помог,  используйте  эти  средства:
Если загрязнение свежее, устра�
нить его могут:
уксус � от копоти, сажи, а также от плес�
невого грибка;
аммиак � растворяет любые пятна
масляной природы.
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Копилка  советов

Дети любят чупа�чупсы, но сра�
зу все не осиливают. Оставляют
где попало. Как вы понимаете,
они могут и мебель испачкать, и
одежду. С некоторых пор я на�
учила детей их надежно упако�
вывать. Для этого мы использу�
ем капсулы от киндер�сюрпри�
зов. Достаточно сделать внизу
отверстие под палочку от леден�
ца и вставить его сверху. Кры�
шечкой будет удобно закрыть
конфету.

Анастасия П.

НЕ  РАБОТАТЬ
В  ВЫХОДНЫЕ
Кто�то скажет, что за странный совет,
ведь выходные на то и даны, чтобы
отдыхать. Но я, работая в крупной
компании, день за днем наблюдаю за
тем, как мои коллеги трудятся без от�
дыха. Они общаются по работе в не�
рабочее время, берут на дом проек�
ты, засиживаются по вечерам. Как
итог � измученные и усталые лица.
Раньше и я была такой, но недавно,
прочитав много интересной литера�
туры по психологии, решила пере�
смотреть свой режим отдыха. Удиви�
ла всех, заявив, что теперь в субботу
и воскресенье я вне зоны доступа. Те�
перь выходные � только для меня, для
семьи, друзей, даже для домашних
дел, если надо ими заняться. Главное
� не вникать в рабочие вопросы.
Результаты меня поразили: в итоге в
будни я стала куда продуктивнее сво�
их коллег. Они в понедельник выгля�
дели уже усталыми, а я могла похвас�
таться тем, что прекрасно справля�
юсь с многозадачностью. В итоге мне
дали премию и похвалили за трудо�
любие.

Елена.

ХРАНИТЬ  ВЕЩИ
ВЕРТИКАЛЬНО
Об этом способе хранения я узнала
из книг Мари Кондо. Она продемон�
стрировала, что стопки, в которые я
привыкла складывать вещи, � прямой
путь к хламу в шкафах. И действитель�
но: в таком виде доступ к одежде ог�
раничен.
Спросите, как же теперь у меня орга�
низован порядок в гардеробе? Все
вещи � будь то платье в пол, свобод�
ная футболка или джинсы, � я акку�
ратно складываю и ставлю на полочку
или в ящик вертикально, на ребро. В
итоге все они оказываются у меня пе�
ред глазами. Когда нужно взять не�
обходимую вещь, сделать это легко.
Более того, гардероб таким образом
практически не мнется. Вещи не ока�
зываются под давлением, как если бы
они лежали в стопке, а оттого на них
образуется куда меньше складок.

Ольга.

Хорошая  привычка
Я � визажист со стажем. Кисти для ма�
кияжа я мою каждую неделю и научу
вас делать это правильно.
Понадобится небольшая емкость, в ко�
торой необходимо соединить детский
шампунь и растительное масло в рав�
ных пропорциях. Обработайте кисть в
этом растворе, затем слегка вспеньте
под водой. В конце тщательно промой�
те под проточной струей.
Кисти необходимо промокнуть бумаж�
ным полотенцем и поместить сушить�
ся ворсом вниз (желательно в подве�
шенном состоянии).

Анна.

УХАЖИВАЕМ  ЗА  КИСТЯМИ  ДЛЯ  МАКИЯЖА

Некоторые продукты я храню в фольге
� так они дольше остаются свежими.
Подобная упаковка подходит сельде�

ЧТО  ХРАНИТЬ  В  ФОЛЬГЕ?

Силикагель � тот самый, который в ма�
леньких пакетиках кладут при покупке
новой пары обуви, � рекомендую не
выбрасывать. Ведь он � отличный сор�
бент! Положите его в ванную комнату �

СИЛИКАГЕЛЬ  ЕЩЕ  ПРИГОДИТСЯ!
и он отлично справится с избыточной
влажностью. Также силикагель избав�
ляет от неприятного запаха сырости в
помещении.

Антонина.

рею, брокколи, салату�латуку. Приго�
товленные блюда я тоже оборачиваю
фольгой � особенно те, которые имеют
сильный запах. К ним относятся рыба,
блюда с чесноком, пряными травами и
т.д.
Но есть продукты, которые хранить в
фольге категорически нельзя. Прежде
всего, это блюда с добавлением кис�
лот � например, с томатным соусом или
уксусом. Также не рекомендую сразу
заворачивать в фольгу только что при�
готовленную горячую еду, если вам не
надо сохранить ее какое�то время в теп�
ле.

Ольга.

В последнее время наша семья стара�
ется экономить. Оказалось, это не так
сложно. Было достаточно:

 отодвинуть холодильник от плиты. Не
нагреваясь, он расходует меньше элек�
троэнергии. Также теперь я чаще его
размораживаю и вытираю пыль с зад�
ней стенки;

 вкрутить энергосберегающие лам�
почки. Они стоят чуть дороже обычных,
но служат гораздо дольше;

 починить кран. Он долгое время ка�

НА  ЧЕМ  СЭКОНОМИТЬ  В  КВАРТИРЕ?
пал, и мы не задумывались, сколько из�
за этого теряем воды.

 стирать вещи на режиме «эконом».
Если одежда не сильно загрязнена, до�
статочно освежить ее при небольшой
температуре и с небольшим расходом
воды;

 вместо покупки новых батареек исполь�
зовать аккумулятор и периодически за�
ряжать его. Аккумулятор служит долго,
благодаря чему полностью окупается.

Евгения.

КОНТЕЙНЕР  ДЛЯ  ЛЕДЕНЦОВ
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Салон  красоты

1. Очередность
нанесения средств
Важным правилам, гармоничного ма�
кияжа является очередность нанесения
косметических продуктов. Если в од�
ном макияже ты используешь кремо�
вые и сухие текстуры, то сначала нано�
си кремовые. Сухие текстуры помогут
их зафиксировать и тем самым про�
длят жизнь макияжу.

2. Коррекция несовершенств
Используй цветной корректор для мас�
кировки несовершенств кожи перед
нанесением тонального средства. Зе�
леный позволит скорректировать крас�
ный пигмент на коже и замаскировать
высыпания. Желтый нейтрализует фи�
олетовый пигмент и поможет убрать
круги под глазами. Розовый корректор

МАКИЯЖ,
КОТОРЫЙ  ПОДОЙДЕТ  ВСЕМ

Хочешь научиться делать макияж, но не знаешь, с чего начать?
Даем базовые правила, которые совсем несложно запомнить.

перекроет синий оттенок и сделает не�
заметными мелкие сосуды. В качестве
корректора отлично подойдет и плот�
ный консилер.

3. Ухоженные брови
Мягкие естественные брови значи�
тельно облегчают взгляд и освежают
лицо. Чтобы добиться такого эффекта,
зачеши волоски прозрачным гелем и
заполни пробелы карандашом. Гра�
фичные темные брови � наоборот, утя�
желяют взгляд и прибавляют возраст.

4. Ровный тон
Аккуратность макияжа зависит от ка�
чества «основы», поэтому важно пра�
вильно подобрать тональное средство
и корректоры. Обрати внимание на
свой тип кожи: для жирной лучше ис�
пользовать матирующий тональный

крем, для сухой � увлажняющий или
крем с эффектом сияния.

5. Идеальные губы
Чтобы помада на губах комфортно ле�
жала и аккуратно выглядела, подготовь
кожу губ к ее нанесению. Для этого вос�
пользуйся скрабом и увлажняющим
бальзамом. Выбирай помаду по на�
строению: глянцевую, матовую, увлаж�
няющую или с шиммером. Увлажняю�
щая с ухаживающими компонентами не
только дополнит макияж и подчеркнет
естественную красоту губ, но и позабо�
тится о коже.

6. Естественный румянец
Наноси персиковые или розовые ру�
мяна на «яблочки» щек � это освежит
макияж и произведет антивозрастной
эффект. Кстати, румяна вполне можно
использовать и в качестве теней для
глаз или только с их помощью создать
весь макияж, дублируя оттенок на ве�
ках и щеках.
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Рецепты  составов
Представляю рецепты семи домашних
кремов от целлюлита, которые я делаю
для себя и своей дочери на нашей кух�
не. Они по эффективности совсем не
уступают дорогим разрекламирован�
ным средствам.
1. Возьмите по 1�2 ст. л. оливкового и
подсолнечного масел. Добавьте в
смесь ампулу кофеина и 2�4 капли аро�
матического масла герани, шалфея или
мяты перечной.
2. Взбейте в миске смесь из 2�3 ст. л.
миндального, абрикосового или пер�
сикового масла, 1 ст. л. яблочного уксу�
са (6%) и 3�5 капель масла розмарина
либо сандала.
3. Разотрите 2 ст. л. медицинского ва�
зелина или масла ши с 1�2 ст. л. конья�
ка и 1 таблеткой ацетилсалициловой
или аскорбиновой кислоты. Дополните
смесь щепоткой молотого душистого
перца и 2�4 каплями любого цитрусо�
вого ароматического масла (лимонно�
го, апельсинового, грейпфрутового).
4. 1 ст. л. кокосового или какао масла
разведите в 2�3 ст. л. масла из семян
льна, сои либо кукурузы с 3�5 каплями
ароматического масла эвкалипта или
лавра. Подмешайте 0,5�1 ч. л. порошка
борной кислоты.
5. Выдавите из тюбика 2�4 ст. л. жир�
ного крема для рук или детского. До�
бавьте по капсуле витаминов В2 (ри�
бофлавина) и В6 (пиридоксина гидро�
хлорида), щепотку молотого острого
перца и 2�4 капли масла чайного дере�
ва, базилика или корицы.
6. 2�3 ст. л. медицинского глицерина
смешайте с 1�2 ст. л. сухого вина или
заварки зеленого чая и 2�4 каплями
масла жожоба, кедра, сосны.
7. В 3�4 ст. л. кунжутного или касторо�
вого масла разведите 2�4 таблетки му�
мие, щепотку горчичного порошка и 2�
3 капли можжевелового или пихтового
масла.

Подготовка  к  процедуре
Антицеллюлитный крем желательно
наносить на тело, очищенное пилингом,
чтобы верхний ороговевший слой кле�
ток эпидермиса не мешал активным
веществам проникать внутрь кожи. Для
этого сначала примите теплый душ.
Потом нанесите на проблемные зоны
скраб из адсорбирующих и абразив�
ных ингредиентов (молотых сухих ко�
рочек цитрусовых, зерен кофе, овса,
бутонов гвоздики или стружки кокоса,
порошка корицы, имбиря либо лами�

Оды домашнему алоэ я готова петь бес�
конечно � столько в нем полезного для
красоты и здоровья! Мне алоэ помог
избавиться от постакне, застойных пя�
тен, рубцов после выдавленных угрей
и прыщиков.
Приготовить сок легко. Я для этого сры�
ваю самые мясистые листья, обычно
нижние, промываю их водой и просу�
шиваю полотенцем. Листы измельчаю

АЛОЭ  ПРОТИВ  ПОСТАКНЕ
в блендере, получившуюся кашицу тол�
стым слоем наношу на лицо, минут 20�
30 лежу спокойно с этой маской. Такие
процедуры провожу 10 дней подряд,
делаю перерыв 20 дней, а потом опять
повторяю.
За полгода таких манипуляций кожа на
лице преобразилась, стала светлее и
чище.

Елена.

7  ДОМАШНИХ  КРЕМОВ
ОТ  ЦЕЛЛЮЛИТА

Эффективный крем от целлюлита включает в себя вещества,
которые обладают разогревающим действием, улучшают кро�
воток и стимулируют обменные процессы в тканях. А также раз�
глаживают кожу, снимают отеки. Средства с подобными свой�
ствами можно изготовить в домашних условиях из доступных
компонентов.
нарии, манной крупы, мелкой морской
соли, пищевой соды), разведенных ра�
стительными маслами или медом. По�
массируйте кожу круговыми движени�
ями с мягким надавливанием и опо�
лосните под струей воды.

Применение
Промокните тело махровым полотенцем
и смажьте подготовленным составом.
Вбивайте крем в кожу легкими похло�
пываниями, втирайте при помощи мяг�
ких поглаживаний и слабых щипков в

течение 7�10 мин. Можно задейство�
вать массажную перчатку или антицел�
люлитный массажер.
Храните остатки крема в плотно зак�
рытой баночке на нижней полке холо�
дильника не дольше 5 дней. Перед на�
несением важно слегка подогревать в
микроволновке или на водяной бане до
36�400.
Применять средства против целлюли�
та достаточно 2�4 раза в неделю кур�
сом в 1 месяц. Потом требуется сде�
лать месячный перерыв и можно по�
вторить курс.
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Приятного  аппетита

ЗАПЕКАНКА
С  КАРТОФЕЛЕМ

На 4 порции: 300 г картофеля, 1 луковица,
2 помидора, 200 г ветчины, 100 г сыра
фета, 4 ст. л. оливкового масла, 6 яиц, 2
ст. л. тертого сыра, 1 ст. л. измельчен�
ной петрушки, соль, молотый черный пе�
рец.

Картофель вымыть, очистить и нарезать ма�
ленькими кубиками. Лук очистить и мелко по�
рубить. Помидоры, ветчину и сыр фета наре�
зать маленькими кубиками.
В большой сковороде нагреть оливковое мас�
ло и на среднем огне при помешивании под�
румянить картофель. Добавить лук и жарить
все вместе 3 мин. Положить ветчину, переме�
шать и жарить еще 3 мин. Добавить помидо�
ры и держать на огне 5 мин. Положить фету,
тертый сыр и перемешать.
Яйца взбить и залить ими содержимое сково�
роды. Посолить и поперчить по вкусу. Запе�
кать 20 мин при 180 градусах. Перед подачей
на стол можно посыпать рубленой зеленью.

СВИНИНА
ПО�МЕКСИКАНСКИ

На 4 порции: 800 г филе свинины, 1 крупная
луковица, 4 зубчика чеснока, по 1 стручку
красного и желтого перца, 2 ст. л. расти�
тельного масла, 430 г белой фасоли в то�
матном соусе (банка), 150 мл бульона, 4 ст.
л. томатного соуса, соль, молотый красный
перец.

Свинину вымыть, обсушить и нарезать крупны�
ми ломтиками. Лук с чесноком очистить и мелко
нарезать. Стручки сладкого перца вымыть, раз�
резать на половинки и удалить плодоножки с
семенами. Мякоть нарезать ломтиками.
В сковороде нагреть растительное масло и слег�
ка подрумянить лук с чесноком. Добавить подго�
товленный сладкий перец, перемешать и жарить
на среднем огне 5 мин.
Положить свинину и жарить, помешивая, до из�
менения цвета. Добавить консервированную фа�
соль, бульон и томатный соус. Посолить и по�
перчить. Тушить, прикрыв крышкой, 10 мин.

РИС
С  ОВОЩАМИ

На 4 порции: 150 г замороженного горошка, 400 г
риса, 1 ст. л. молотой куркумы, 1 луковица, 3 см кор�
ня имбиря, 3 моркови, 3 веточки петрушки, 2 ст. л.
растительного масла, соль, молотый черный перец.

Замороженный горошек опустить в кипящую подсоленную
воду и варить после повторного закипания 3 мин. Отки�
нуть на дуршлаг. Рис вместе с куркумой отварить до полу�
готовности.
Лук очистить и мелко порубить. Имбирь очистить и нате�
реть на средней терке. Морковь нарезать тонкой солом�
кой. Петрушку вымыть, хорошо обсушить и нарезать по�
лосками.
В сковороде нагреть растительное масло и подрумянить
лук. Добавить морковь и имбирь, жарить на маленьком
огне, помешивая, 5 мин. Положить рис и горошек, доба�
вить петрушку. Посолить, поперчить по вкусу и тушить под
крышкой на минимальном огне 3 мин.
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ОСТРЫЙ  С  ПЕРЧИКОМ
Понадобится: помидоры � 200 г,
болгарский перец � 1 шт., лук � 1/2
шт., чеснок � 2 зубчика, острый пе�
рец � 1 шт., сахар � 1 ч. л., соль,
черный перец � по вкусу, рафини�
рованное растительное масло � 1
ст. л.
Помидоры пропустите через мясоруб�
ку. Перец разрежьте пополам, опусти�
те к томатам, доведите до кипения.
Лук нарежьте кубиками. Болгарский
перец нарежьте соломкой. Выньте ос�
трый перец, опустите болгарский. До�
ведите до кипения, тушите 2�3 мин.
Добавьте лук, нарезанный чеснок, соль,
перец и сахар. Все перемешайте, ту�
шите еще 5 мин.
Его можно подавать к жареному карто�
фелю, пасте, мясу, птице.

ЛЕТНИЕ  СОУСЫ
Сложно представить шашлык, жареную рыб�
ку или запеченные овощи без соуса. Даже са�
мые простые блюда с ним заиграют по�ново�
му!

ИЗ  ШИПОВНИКА
Понадобится: ягоды шиповника � 300 г, вода � 200
мл, сахар � 100 г, картофельный крахмал � 1,5 ст. л.,
лимонная кислота � 1 щепотка.
Шиповник вымойте, уберите хвостики. Запейте кипятком,
оставьте на 20�30 мин. Отвар слейте, сохраните.
Ягоды разомните вилкой, затем пропустите через сито,
чтобы убрать косточки. В ягодное пюре влейте отвар,
добавьте лимонную кислоту. Доведите до кипения, убавьте
огонь, варите 10 мин., затем дайте настояться 30�40 мин.
Массу процедите через мелкое сито, добавьте сахар, тща�
тельно перемещайте. Доведите до кипения. Крахмал раз�
ведите в небольшом количестве отвара, добавьте в мас�
су, помешивая. Когда соус загустеет, снимите с плиты и
остудите.
Соус подчеркнет вкус запеченного мяса, шашлыка, люля�
кебаба, мясных котлет.

ЦАЦИКИ  КЛАССИЧЕСКИЙ
Понадобится: йогурт без добавок или сметана (от 20%) � 350 мл, огурец �
1 шт., чеснок � 3 зубчика, лимонный сок � 1 ч. л., оливковое масло – 1 ч. л.,
укроп � 3 веточки.
Чеснок пропустите через пресс. Огурец натрите на мелкой терке, отожмите лиш�
ний сок. Укроп мелко нарежьте. В йогурт или сметану добавьте укроп, чеснок,
лимонный сок. Тщательно перемешайте. Влейте оливковое масло, еще раз пере�
мешайте и уберите в холодильник на 15�20 мин.
Соус цацики подается к жареной или запеченной рыбе, шаурме. В нашей семье
его намазывают на хлеб, используют как заправку для овощного салата, а также
обмакивают в него лаваш и тосты.

Оксана.

ПЕСТО
Понадобится: оливковое масло � 50
мл, базилик � 1 пучок, петрушка � 1
пучок, укроп � 1 пучок, чеснок � 1
зубчик, кедровые орехи � 1 ч. л., сыр
� 30 г, соль по вкусу.
Всю зелень вымойте, обсушите. Из�
мельчите блендером или пропустите
через мясорубку.
Чеснок пропустите через пресс, кедро�
вые орехи подсушите и измельчите
скалкой в мелкую крошку. Сыр натрите
на мелкой терке.
Соедините зелень, чеснок, сыр, олив�
ковое масло, посолите по вкусу и пере�
мешайте.
Подается к любой пасте, жареному
мясу, а также подходит для запекания
рыбы.

ЧЕРЕШНЕВЫЙ
Понадобится: желтая черешня � 200
г, апельсин � 1/2 шт., чеснок � 1 зуб�
чик, картофельный крахмал � на
кончике ножа, соль, черный перец
� по вкусу.
Черешню замочите на 20�30 мин. Убе�
рите хвостики и удалите косточки. Сло�
жите ягоды вместе с чесноком в блен�
дер, измельчите до состояния пюре.
У апельсина удалите косточки и белые
пленки, выжмите сок, цедру натрите на
мелкой терке. Добавьте к черешне вмес�
те с крахмалом, посолите, поперчите, все
перемешайте. Уберите в холодильник на
10�15 мин., еще раз перемешайте.
Идеален в сочетании с курицей, индей�
кой, блюдами на гриле, шашлыком.
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Моя  дачаНумерология

Раз,  два,  три...
Для начала нужно сосчитать число кода
рождения, а потом и код имени.
Для определения кода своего рожде�
ния нужно выписать в строчку полную
дату. Например, человек родился 12
июня 1984 года. Выписываем
12.06.1984. Далее складываем все циф�
ры, присутствующие в этой дате: 1 + 2
+ 0 + 6 + 1 + 9 + 8 + 4. Получаем число
31.3 + 1 = 4. А вот такой результат, так
как он находится в интервале от 1 до 9,
подходит. Таким образом, мы опреде�
лили код рождения � 4.

Код  имени
Теперь приступаем к определению кода
имени. Принцип идентичен, разве что
считать придется чуть�чуть подольше.
В русском алфавите каждой букве при�
своен свой порядковый номер. Так, бук�
ве «А» в нумерологии соответствует 1,
букве «Б». � 2, букве «В» � 3, а букве «Я»
� 33. Также выписываем свое полное (!)
имя в строчку и приступаем к подсче�
там.
Допустим, нужно высчитать код имени
Анастасии. Переводим это имя в циф�
ры. 1 + 15 + 1 + 19 + 20 + 1 + 19 + 10 + 33
= 119. Трехзначное число нас не устра�
ивает. Продолжаем сложение: 1 + 1 + 9
= 11. Двузначное тоже не подходит: 1 +

КОД  ВАШИХ  ИМЕНИ
И  ДАТЫ  РОЖДЕНИЯ

Нумерологические коды имени и даты рождения � пожалуй,
одни из самых важных характеристик, которые влияют на че�
ловека. И с этим трудно не согласиться, ведь к нам обраща�
ются по имени за день огромное количество раз, а дата рож�
дения во многом определила дальнейшее мироощущение.
Исходя из них можно увидеть предрасположенность к тому
или иному виду магии, плюсы и минусы, ведущие к духовному
развитию.

1 = 2. Получается, что код имени Анас�
тасия � 2. Код имени тоже должен на�
ходиться в интервале от 1 до 9.

Код  рождения
Код рождения отвечает за те таланты и
способности, которые человек получа�
ет в момент рождения, а код имени � за
то, что человек приобретает в процес�
се жизни. Они могут дополнять друг
друга, а изменение имени может по�
влечь за собой усиление кода рожде�
ния.
После этих нехитрых действий можно
переходить к толкованию значений.

Расшифровываем!
Единица
Если в коде рождения или имени полу�
чилась единица, то человек имеет
врожденные магические способности.
В течение жизни их предстоит только
раскрыть. Считается, что единица �
лучший код для занятий магией. Также
у таких людей развита сила мысли. Им
достаточно просто подумать, и мысли
начнут материализовываться.
Двойка
Двойка в коде имени или рождения
говорит о том, что у человека очень
сильно развита интуиция. Это самый
сбалансированный код. У его облада�

телей в равной мере есть как рацио�
нальное сознание, так и магическое
подсознание. Такие люди могут от рож�
дения видеть некоторые силы и энер�
гии, которые скрыты от глаз большин�
ства. У «двоек» развиты экстрасенсор�
ные способности.
Тройка
Те, у кого в коде имени или рождения
получилась тройка, могут притягивать
к себе энергию, а после этого грамот�
но ею распоряжаться. Просто велико�
лепно у обладателей этого кода полу�
чаются все ритуалы, связанные с крас�
ной магией � магией любви. Они при�
тягивают к себе противоположный пол.
Четверка
А вот в коде людей�«четверок» очень
хорошо заложено то, что они могут от�
давать энергию. Своей энергией та�
кие люди способны воздействовать на
других людей. Часто «четверки» ста�
новятся сильными целителями. Хоро�
шо даются ритуалы, связанные с фи�
нансами и властью. Это код лидеров и
топ�менеджеров.
Пятерка
«Пятерки» � замечательные духовные
учителя и наставники. Это властные и
сильные люди, к их мнению всегда бу�
дут прислушиваться. Обладатели это�
го кода смогут овладеть любой маги�
ческой техникой, самое главное, жела�
ние довести начатое дело до конца, с
чем у «пятерок» иногда возникают про�
блемы.
Шестерка
«Шестерки» представляют собой весы.
Они постоянно находятся перед каким�
то выбором, а к магии, к которой у них
есть предрасположенность, они прихо�
дят довольно поздно. Опять же в силу
того, что постоянно сомневаются, раз�
думывают, взвешивают за и против.
Очень остро для них стоит проблема
выбора и обретения своего пути. Са�
мое главное � не слушать мнения окру�
жающих.
Семерка
У «семерок» развита сила воли. Обла�
дателям этого кода достаточно чего�то
сильно пожелать, как через некоторое
время они уже станут обладателями
этого. Их проблема в том, что они не
умеют грамотно распределять энер�
гию, зачастую растрачивая ее на пус�
тяки.
Восьмерка
У «восьмерок» колоссальное количество
силы от рождения. Наверное, еще и
потому, что перевернутая восьмерка �
символ бесконечности. Чаще всего ма�
гическая сила им передается по на�
следству. У них очень сильная связь с
родом, а найдут они себя в сексуаль�
ной магии.
Девятка
В «девятках» также присутствует силь�
ное магическое начало. Но искать им
себя стоит не в теории, а в практике.
Поэтому обладателям этого кода необ�
ходим сильный учитель, наставник.
Главное, не заиграться с практикой.
«Девятки» должны помнить, что к прак�
тике стоит подходить осторожно, под
чутким руководством наставника и толь�
ко после изучения теории.
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Тара. Судьба. Кондитер. Анналы.
Кама.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Перекос. Летописи.
Рагу. Порез. Два. Рюмка. Луда. Миро.
Ванна. Тоннель. Заяц. Балу. Спирс.
Роба. Окунь. Этика. Диван. Авгур.
Тальк. Неон. Межень. Самка. Мозги.
Граф. Эол. Урду. Гунны. Вина. Отпор.
НХЛ. Лгун. Касатик. Захарова. Каста.�
Плата. Макет. Хлам. Юшка. Рем. Си�
монова. Вилка. Свара.
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радиция использовать кошек для
защиты ценных экспонатов от
мышей появилась давно, еще при

Петре I. Сегодня в некоторых музеях
животные являются ценными сотруд�
никами и получают зарплату в виде кор�
ма и ухода, в других � коты просто жи�
вут и ничего не делают, за исключени�
ем умиления посетителей (хотя это
тоже работа).

Эрмитажные  коты
Сеть подвалов музея «Эрмитаж» в
Санкт�Петербурге � это настоящий
подземный кошачий город. Протяжен�
ность коридоров составляет более 20
км, и там можно встретить усатых ра�
ботников. Всего их около 50, у каждого
котика есть своя лежанка и миска. И,
конечно, «удостоверение личности» �
карточка, на которой написаны кличка
и возраст животного. В этих подвалах
не холодно: подземелье представляет
собой сухую и теплую местность, где
отдыхают коты. Правда, работать им
тоже приходится: они ловят мышей.
Еще одна обязанность котиков � раз�
влекать туристов во дворе, которые
просто обожают фотографироваться с
«хвостатой достопримечательностью»
Санкт�Петербурга. В 2016 году британ�
ское издание Telegraph наделило эр�
митажных котов престижным званием.
Сотрудники Эрмитажа создали целый
проект, посвященный музейным кош�

КОТЫ  ИЗ  МУЗЕЕВ
Какими должны быть работники музея? Пожалуй, вежливыми,
профессиональными и аккуратными. Некоторые из них вполне
могут иметь усы, лапы и хвост.

кам. Праздник, который называется
«День Эрмитажного Кота», отмечается
уже несколько лет и стал доброй тра�
дицией. В этот день проходят выстав�
ки, подводят итоги конкурсов школьных
работ и студенческих творческих про�
ектов и, конечно, организуют экскурсии
в подвалы, в гости к котикам.
Животных не пускают в залы дворца
(там ценные экспонаты) и в вентиля�
цию � это может быть опасно для их
жизни. Эрмитажных котов в Петербур�
ге знают и любят. Кстати, если вы нахо�
дитесь в поисках пушистого друга, об�
ратитесь в музей. Возможно, после со�
беседования вам разрешат забрать
одного из хвостатых сотрудников до�
мой.

Бегемот  из  музея
«Булгаковский  дом»

Десять лет назад музей М.А. Булга�
кова в Москве организовал конкурс,
чтобы найти лучшего кота Бегемота и
напомнить молодежи о произведе�
нии «Мастер и Маргарита». Тогда в
музей пришла пара с котом по кличке
Степан. Оказалось, что у младшего
поколения в этой семье началась
сильнейшая аллергия, и родители не
могли оставить животное в доме.
Большой черный кот стал победите�
лем конкурса. Он быстро вжился в
роль Бегемота: в хорошем настрое�

нии � ласковый и общительный, а в
плохом � может и лапой дать. Боль�
ше всего Степан любит встречать
посетителей музея: ему нравится
знакомиться с новыми людьми, осо�
бенно с детьми.

Василиса
из  музея  истории  ГУЛАГа

Кошку с большими зелеными глазами
подобрал с улицы сотрудник музея ис�
тории ГУЛАГа. В этом здании уже жила
чилийская белка по имени Дейл, и ей
нужна была компания. А тут как раз Ва�
силиса подвернулась.
Кошка быстро забыла уличную жизнь
и 'почувствовала себя полноправной
хозяйкой. Она часто присутствует на
экскурсиях, важных встречах. Любит
залезать на колени и заглядывать в гла�
за посетителям музея. На корм и на�
полнитель скидываются сотрудники,
они же следят за здоровьем воспитан�
ницы и регулярно делают ей привив�
ки. Вася в ответ благодарно мурчит.
Интересно, что в каждом помещении
музея висит табличка: «Уходя, не за�
будь проверить, не спит ли где�то
Вася». В залы с экспозицией ее не пус�
кают � боятся, что кошка испортит цен�
ные экспонаты. Однажды такое случи�
лось. Работникам пришлось восста�
навливать экспонат за свой счет. А Ва�
силисе после этого купили когтеточку.

Традиция держать во дворце котов
появилась благодаря Петру I. Он
привез из Голландии кота Василия
и поселил в Зимнем дворце, кото�
рый тогда еще был деревянным.
Государь издал особый указ «иметь
при амбарах котов, для охраны та�
ковых и мышей устрашения».






