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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Американская певица
Бритни Спирс выпустит
новую песню с Элтоном
Джоном, сообщает изда�
ние Variety. Это ее первая
композиция за последние
шесть лет.

Известно, что песня
будет называться Hold Me
Closer. Обложку нового
трека Элтон Джон опуб�
ликовал в своих соци�
альных сетях. На облож�
ке изображены смайлики
ракеты и розы: СМИ рас�
смотрели в этом намек на
сотрудничество с Бритни,
поскольку она часто ис�
пользует эмодзи в виде
цветка, а Джон называет
себя Рокетменом в честь
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своей композиции, хита
1970�х. Представители
обоих артистов подтвер�
дили сотрудничество
Variety. Релиз композиции
состоится в ближайшие
дни.

В конце июля Daily Mail
сообщали, что Бритни
Спирс вернулась к рабо�
те и записала дуэт с Эл�
тоном Джоном – кавер на
хит Tiny Dancer.

“Это была идея Элто�
на, а Бритни – его боль�
шая поклонница. Они за�
писали ремикс на Tiny
Dancer в полном дуэте – и
это невероятно”, – рас�
сказал изданию инсай�
дер.

Фронтмен группы
Metallica Джеймс Хет�
филд разводится со сво�
ей женой Франческой, с
которой он прожил в бра�
ке 25 лет. Как сообщает
TMZ, соответствующие
документы музыкант по�
дал еще в начале года.

По словам инсайдера,
Джеймс и Франческа про�
должают общаться ради
троих общих детей — до�
черей Кали и Марселлы и
сына Кастора.

С будущей супругой
рокер познакомился бла�
годаря группе — Фран�
ческа была костюмером
Metallica. Пара пожени�
лась в 1997 году после не�
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Ранее Джеймс призна�
вался журналистам, что в
его браке возникали
сложности из�за его зави�
симостей. В интервью
Джо Рогану в 2017 году он
сказал, что Франческа
помогла ему справиться с
приступами гнева и побо�
роть пристрастие к алко�
голю.

Ради Франчески
Джеймс долгое время
держал себя в руках, од�
нако в 2020 году Metallica
отменила концертный тур
из�за того, что Хетфилд
вынужден был снова прой�
ти лечение в реабилита�
ционном центре.

Британский актер Бене�
дикт Камбербэтч хочет ис�
полнить роль отравленно�
го бывшего сотрудника КГБ
Александра Литвиненко в
сериале Londongrad, кото�
рый планирует снять теле�
канал HBO. Об этом сооб�
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щили в журнале Variety. От�
мечается, что сюжет сери�
ала будет основан на про�
изведении Алана Коуэлла
“Последний шпион”. Также
Камбербэтч займется про�
дюсированием London�
grad.
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Американский актер Джонни
Депп заключил контракт с француз�
ским косметическим брендом Dior,
он станет лицом нового аромата
марки. Как пишет портал TMZ, фи�
нансовая сумма сделки определя�
ется семизначной цифрой.

Согласно контракту Депп на год
становится лицом мужского пар�
фюма Sauvage.

При этом точная сумма, которую
получит актер, не разглашается.
Отмечается, что в рекламную кам�
панию войдет фотосессия извест�
ного фэшн�фотографа Грега Уиль�
ямса, сделанная еще в июне в Па�
риже в ходе совместного выступле�
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ния Деппа на рок�концерте с гита�
ристом�виртуозом Джеффом Бе�
ком (и по совместительству с дру�
гом звезды).

Многие знаменитости тогда под�
держали актера, который находил�
ся в разгаре судебной тяжбы со сво�
ей бывшей супругой актрисой Эм�
бер Херд.

Ранее Джонни Депп уже сотруд�
ничал с Dior в рамках рекламной
кампании мужского парфюма
Sauvage. Стороны подписали сдел�
ку еще в 2015 году, но компания на
время многолетних разбирательств
приостановила совместную дея�
тельность с амбассадором.

Согласно отчету ФБР, выстрел
Алека Болдуина на съемках вестер�
на “Ржавчина”, в результате кото�
рого погибла оператор Галина Хат�
чинс, произошел не случайно, со�
общает ABC News.

Расследование показало, что
внутренние компоненты реквизит�
ного револьвера, который актер
держал в руках, не были поврежде�
ны и оружие не могло выстрелить
само без нажатия на курок.

Ранее в интервью ABC News Бол�
дуин заявил, что не нажимал на ку�
рок, а лишь взвел и отпустил его,
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пока выстраивался кадр. Напомним,
что трагедия на съемках “Ржавчины”
произошла в октябре 2021 года. Ис�
полнитель главной роли Алек Бол�
дуин выстрелил из реквизитного ору�
жия, которое оказалось заряжено
боевыми патронами. В результате
стрельбы погибла оператор Галина
Хатчинс и был ранен режиссер
фильма Джоэл Соуса.

Несмотря на то, что Болдуин не
отвечал за реквизит, семья Хатчинс
обвиняет в том числе и его в игно�
рировании проблем с безопаснос�
тью на съемочной площадке.

Бен Аффлек остался недоволен
медовым месяцем с Дженнифер
Лопес в Париже, куда они отправи�
лись после свадьбы: пара страда�
ла от навязчивого внимания папа�
рацци.

Бен был в ужасе в Париже. Папа�
рацци перешли на совершенно но�
вый уровень. Он даже чувствовал
себя принцессой Дианой,— расска�
зал инсайдер.

Источник издания отметил, что,
хотя Аффлек привык к вспышкам
камер, ему было трудно сохранить
спокойствие в этот раз. Сама Ло�
пес отреагировала на настойчивое
внимание уличных фотографов
спокойнее.

Джен как будто сделана из ста�
ли и отнеслась к этому спокойнее,
но Бен все еще злится.

Навязчивое внимание со сторо�
ны прессы уже не в первый раз ста�
новится проблемой для пары. Так,
в 2002 году они даже отложили
свадьбу из�за повышенного внима�
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ния к ним, а после и вовсе отмени�
ли ее.

Кроме того, по словам Дженни�
фер Лопес, назойливое внимание к
их роману не в последнюю очередь
привело к расставанию.

Несмотря на это, в прошлом году
пара возобновила отношения, а

весной стало известно об их помол�
вке. Недавно Дженнифер Лопес и
Бен Аффлек тайно поженились в
Лас�Вегасе. Кроме того, по данным
инсайдеров, пара планирует устро�
ить торжество по случаю свадьбы,
однако когда оно состоится, неиз�
вестно.
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Потеря чувствительности конечности

часто сопровождается чувством ватности,
жжения или покалывания в этой же обла-
сти. Онемение нижних конечностей мно-
гие пациенты списывают на ощущения,
будто отсидели ногу. Совсем безобидные
причины, вызывающие такой дискомфорт
и не требующие специального лечения:
сидели в неудобной позе, переохлади-
лись, носили неудобную обувь (это часто
вызывает онемение пальцев на ноге).
Потерю чувствительности стоп и ног ниже
колен из-за застоя крови вызывает ма-
лоподвижный образ жизни. Но если оне-
мение ног возникает внезапно и часто,
при этом чувствительность долго не воз-
вращается, лучше обратиться за помо-
щью к специалисту. 

Особенно тревожные симптомы, ко-
торыми сопровождается онемение ног:
нарушение мочеиспускания, потеря коор-
динации конечностей, головокружение
и потеря сознания, мигрень.

Причину онемения ног ниже колена,
а также жжения и мурашек надо искать
в позвоночнике и работе периферической
нервной системы. Стопы немеют при
спондилезе, неправильном кровообра-
щении, межпозвоночных грыжах и са-
харном диабете. Часто ноги могут неметь
на фоне посттравматического стресса.
Если немеет большой палец, но нет про-
блем со стороны позвоночника, можно
подозревать полинейропатию или рас-
стройство периферической нервной си-
стемы из-за интоксикации, сбоя в мета-
болизме...

ÅÃŒ¿ºŒÏÑØ   õáõŒã-ÈŒ   ÕíŒã…
Онемение нижних конечностей - это

серьезный сигнал того, что в работе ор-
ганизма происходит сбой. Однако многие
пациенты мирятся с неприятными ощу-
щениями, начинают принимать витамины,
покупают утягивающие колготки и мази
от варикозного расширения вен. Но не
все так просто. Однажды ко мне на прием
пришел пациент в возрасте 63 лет и по-
жаловался, что сначала стала неметь нога,
потом при ходьбе появился дискомфорт
в области бедра, повысилось артериаль-
ное давление. Но обследоваться он от-
казался, потому что через несколько дней
запланировал поехать в гости к сыну.
Съездил... Через несколько дней его гос-
питализировали с инсультом.

àÕÈŠ   ÀŒóŒñ   ºáñÊøáÈŠÕÚ…
Еще одна пациентка сама себе по-

ставила диагноз варикоз вен и в течение
долгого времени лечилась различными
медикаментами и мазями. Однако при-
чиной онемения и тяжести в нижней
части ног была межпозвоночная грыжа,
которую выявили, когда начались сильные
боли в поясничном отделе.

Потеря чувствительности - один из симп-
томов рассеянного склероза. Неврологи,
вертебрологи, мануальные терапевты по-
могут выявить первопричину и недуги, про-
воцирующие онемение ног, с помощью та-
ких методов диагностики, как MPT, КТ, мие-
лография, рентгенография... Не лечитесь
наугад, не тратьте деньги на лекарства в
ожидании чуда на выздоровление!

И. Никонов, 
невролог, врач высшей категории.

Медицинское приложение для всех
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Немеют
ноги…

Семейный доктор

Левое отвечает за спо-
собность анализиро-

вать, логически мыслить.
Правое полушарие наде-
ляет человека воображе-
нием, распознаванием
цветов, способностью меч-
тать и легко запоминать
огромное количество слов,
звуков и картинок... если
его этому научить. Как?
Три важных совета. 

1.Выполняем упраж-
нения на равнове-

сие. Это лучший способ
развить память, особенно
если закрыть глаза. Удер-
жание баланса с закрыты-
ми глазами - то, что нужно,
чтобы заставить мозг ра-
ботать. 

2.Чтобы полушария
работали синхрон-

но. Попробуйте рисовать
круги в разных направле-
ниях и плоскостях, задей-
ствуя правую руку и левую
ногу одновременно. Вы-
полнять такие упражнения
необходимо не менее 2-3
минут на каждую сторону. 

3.Избавьтесь от пло-
хих мыслей. Неваж-

но, какую команду вы дае-
те своему мозгу, - он не-
замедлительно стремится
ее выполнить. Слова вроде
«безмозглый», «крыша по-
ехала», «глупый поступок»,
«сумасшедшие дни»,
«идиот» отнимают у чело-
века энергию и здоровье
независимо от того, кому
адресуются. Говорите и
думайте о себе и других
людях по-доброму. 

Д. Кочетков, 
специалист 

по развитию памяти.

çáÕÈáóŠÈÑ   øŒºú 
ÃáíŒÈáÈŠ

Каждое полушарие 
головного мозга создано
для определенных целей.

aОнемение ног – один из симптомов рассеянного склероза.
aПричину онемения ног ниже колена надо искать в позвоночнике.
aСтопы теряют чувствительность при неправильном кровообращении и
диабете.

У большинства людей с возрастом начинают
неметь пальцы на ногах. И каждый десятый 

в течение 10 лет после появления первых 
симптомов теряет возможность ходить.
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Сама лапша при всей
калорийности (300-400

калорий на порцию) по
сути безопасна для ребен-
ка. И есть ее можно, но не
постоянно, так как в такой
еде мало витаминов, бел-
ков и жиров. Основную
угрозу несут добавки и

ароматизаторы в специях.
Так, содержание соли в
них значительно превы-
шает детскую норму. Здесь
присутствует и лимонная
кислота, которая также не
рекомендована детям. А
перец, куркума, экстракт
чеснока и лука способны
раздражать слизистую
оболочку желудка ребенка,
не привыкшего к острой
пище. В остальном состав
специй и «начинки» полез-

ным также не назовешь.
Здоровый взрослый чело-
век, конечно, сможет пе-
реварить многочисленные
усилители вкуса, эмульга-
торы и прочую химию. Но
ребенку любого возраста
такая пища однозначно
противопоказана.

Если приготовить лапшу
все-таки хочется, блюдо
можно сделать более «на-
туральным», добавив ово-
щи, бобовые или нежирное

мясо курицы (без специй
из пакетика). В таком виде
лапшу разрешено вводить
в рацион ребенка с двух лет. 

Если вы в дороге, то за-
варенная лапша - лучший
вариант, чем пирожок из
забегаловки или бутерброд,
купленный у придорожных
продавцов. Чтобы сделать
блюдо безопаснее, можно
не высыпать специи в та-
релку с лапшой до конца.

В сухом виде есть лапшу
нельзя - это продукт, кото-
рый в обязательном поряд-
ке подлежит термической
обработке. Кроме того, ре-
бенок может случайно вдох-
нуть сухую лапшу, травми-
ровать слизистую.

И. Ерофеев, 
гастроэнтеролог,
врач I категории.

îáØÔÏ   ŒÈÃáó¿ØÕÚ
Кроме известного ротавируса,

понос и рвоту, лихорадку и обез-
воживание вызывают энтеровиру-
сы. Не дремлют в летнее время и
бактерии. Среди самых опасных -
сальмонелла, кишечная палочка и
стафилококки. Еще одни виновники
летних поносов и рвот - это ди-
зентерийные амебы и лямблии,
реже - бластоцисты.

Общая особенность всех ки-
шечных инфекций - заражение
через немытые и облизан-
ные грязные руки, питье
некипяченой воды, упо-
требление несвежей
пищи. Плюс ко всему мож-
но заразиться при купании
в реке, море, бассейне.

Симптомы типичны - рез-
ко подскакивает температура,
ребенок перестает есть, играть,
возникает рвота съеденной пищей
и водой, нередко повторная. Через
несколько часов к ней присоеди-
няется понос. Хотя все симптомы
неприятны, сами по себе они не
опасны. А вот потеря жидкости и
солей при поносе и рвоте, обезво-
живание - это серьезная угроза для

детей. Поэтому первое правило
лечения - как можно больше пить.
По ложечке каждые 5 минут, чередуя
сладкие (глюкозные) растворы с
солевыми. Если это микробная бо-
лезнь, врач пропишет антибиотики.
Но только после того, как диагноз
будет подтвержден.

ÄÕÈŒÃŒªœŒ:   ÀáÃáº¿ÈÔ
Любителям ягод с грядки,

облизывания пальцев, а также
перекусов немытыми ру-

ками, помимо кишечных
инфекций, угрожают
еще глисты. Чаще всего
дети страдают от
остриц и аскарид. При
заражении ребенок ста-

новится капризным, пло-
хо ест, у него появляются

круги под глазами и блед-
ность. Но самый типичный симп-
том - анальный зуд. Малыши пло-
хо спят, постоянно лезут руками
в трусики и чешут кожу до ранок.
Для лечения применяют проти-
вопаразитарные препараты, ко-
торые назначает врач.

Е. Виноградова, 
врач-инфекционист.

Быстрая лапша

Самые распространенные 
летние инфекции у детей - 
это кишечные инфекции 

и паразиты.

Лапша быстрого приготовления часто становится
для детей настоящим лакомством, ведь ее можно

есть только по особым случаям. А подростки
порой с удовольствием хрустят брикетом, 

как чипсами. Насколько вредна такая еда?

Можно ли самому определить отит
у ребенка 1,5 лет? Всегда ли он
протекает с повышением темпе-

ратуры? И может ли боль в ушах быть
связана с тем, что режутся зубки?

Наталья. 

Боль в ухе у ребенка можно распо-
знать по тому, что он начинает пла-

кать, старается принять на подушке
наиболее удобное положение, не мо-
жет долго уснуть. У малыша повыша-
ется температура, ухудшается аппетит.
Часто отит начинается после того, как
ребенок переболел ОРВИ, у него был
насморк. Иногда отит протекает без
повышения температуры, а боль в ушах
может быть связана с прорезыванием
зубов. Поэтому, если вас что-то сму-
щает, покажитесь специалисту. Пра-
вильный диагноз под силу поставить
только квалифицированному врачу.

О. Яшина, 
врач-отоларинголог.

У малыша болит ухо. 
Отит или режутся зубки?

Укачивание в дороге провоцирует
голод, но и перекармливать не

надо. В автомобиле занавесьте окно
- чтобы не сбивать вестибулярный
аппарат мельканием пейзажа. В
дороге отвлекайте ребенка песен-
кой, играми или чтением вслух. Но
не предлагайте занятия, которые
требуют зрительного напряжения,
- не надо рассматривать картинки
или играть на телефоне, иначе ре-
бенка точно укачает.

Малыша укачивает?

?

На лето

приходится до

70% всех случаев

острых кишечных

инфекций у детей.

Все потому, что жара

способствует бы-

строму размно-

жению зара-

зы.

æàçÄìì¢à   
üÄïƒùèê   ô   äàÆàë



По статистике, наибольшее чис-
ло долгожителей сконцентри-
ровано в странах Средизем-

номорья, Японии, некоторых районах
США, а также на Кавказе. Так, жен-
щины японского острова Окинава в
среднем доживают до 90 лет! Однако
ученые уверены, что это далеко не
предел. Что можно сделать уже сей-
час, чтобы как можно дольше радо-
ваться жизни?

æØÑñ¿ÈÑ   ºá   ÀŒØŒÕÈŠÙ
ÃÈá

Здоровье полости рта тесно свя-
зано с состоянием других систем в
организме. Так, болезни десен
имеют взаимосвязь с сердечно-со-
судистыми заболеваниями, атеро-
склерозом, инсультом и инфарктом.
Правильный прикус необходим для
здоровья позвоночника, а чистота
полости рта снижает риск возник-
новения старческого слабоумия.

Врачи призывают соблюдать ги-
гиену и чистить зубы не только щет-
кой, но и зубной нитью. Это позво-
лит лучше заботиться о труднодо-
ступных местах и снизит количество
бактерий.

ùáÒÑ   ÊØÔíáãÈÑÕŠ!
Проведя исследование с уча-

стием более 150 000 женщин, уче-
ные из Департамента социальных
и поведенческих наук Гарварда вы-
яснили: дольше всего сохраняют
здоровье и молодость те, кто имеет
позитивный настрой. Их коллеги
из Мичиганского университета и
вовсе заявляют о том, что искрен-
няя улыбка способна продлить
жизнь на семь лет!

То же самое касается смеха: он
к тому же улучшает циркуляцию кро-
ви. Когда вы улыбаетесь или смее-
тесь от души, в организме выраба-
тываются эндорфины (гормоны
счастья), которые нормализуют
внутренние процессы и способ-
ствуют оздоровлению. Поэтому про-
смотр хороших комедий можно при-
равнять к терапии.

ÉÑúÊØÚÃœÔã   ÕÑõÕ 
ÀÃŒñØÑóáÑÈ   øŒØŒñŒÕÈŠ

Регулярные занятия сексом сни-
жают риск диабета на 40%, считают
ученые. А исследователь долгожи-
телей Дэн Бюттнер включил регу-
лярную половую жизнь в список са-
мых важных условий долголетия.

Все дело в том, что у людей, ко-
торые регулярно занимаются сексом,
концевые участки хромосом тело-
меры длиннее, чем у приверженцев
целибата. Теломеры же в свою оче-
редь связаны с продолжительностью
жизни. Когда они становятся совсем
короткими, запускается «запрограм-
мированный механизм смерти».

äÑØáãÈÑ   ÊÀÃáªœÑœ¿Ú 
ñØÚ   ÀÃÑÕÕá

Канадские ученые выяснили: чем
слабее мышцы живота, тем ниже
продолжительность жизни. Крепкий
пресс помогает поддерживать ров-
ную осанку, избавляет от болей в
спине и пояснице, поддерживает
дыхательную систему.

Остеопороз диагностируют при-
мерно у трети женщин после 50 лет,
поэтому важно следить за здоровьем
костей. Принимайте витамин D, де-
лайте зарядку и не злоупотребляйте
алкоголем.

çáíŒÈá   Œ   ñÃÊú¿Ì
Волонтерство и участие в благо-

творительности снижает риск ранней
смерти в 4 раза! Кроме того, те, кто
регулярно помогает другим, на 38%
реже обращаются к врачам. Секрет в
том, что забота о других снижает ак-
тивность генов лейкоцитов, что ми-
нимизирует внутреннее воспаление,
которое чаще всего становится при-
чиной диабета, онкологии и артрита.

ôºœáãÈÑ   ÕóŒÙ 
ÃŒñŒÕØŒóœÊÙ

Наследственность на 25-30% об-
уславливает продолжительность
жизни. Поэтому, если в вашем роду

были долгожители, шансы прожить
дольше увеличиваются. Также по-
лезно узнать о болезнях ближайших
родственников - родителей, бабушек
и дедушек. Необходимо иметь пред-
ставление и о повторяющихся слу-
чаях болезней в семье. Например,
если в роду часто умирают от про-
блем с сердцем, необходимо уде-
лить больше внимания именно здо-
ровью этого органа.

Считается, что по женской линии
передается расположенность к са-
харному диабету первого типа (до
80%), мигреням (в 3 раза чаще, если
у матери были мигрени), онкологии
молочной железы.

Постарайтесь выяснить: были
ли в роду люди с врожденной ин-
валидностью? Подвергались ли
кровные родственники неблаго-
приятным воздействиям - напри-
мер, радиации? Были ли в роду
ранние смерти? Имелись ли пси-
хические заболевания?

ÄÈñÔÌ   ó   úŒÃáÌ
Американские ученые сравнили

статистику продолжительности
жизни по штатам и пришли к уди-
вительному открытию: дольше
люди живут в тех местах, которые
расположены выше над уровнем
моря. Воздух среднегорья немного
разрежен, из-за чего возникает
небольшая гипоксия, и человек на-
чинает дышать полной грудью. В
результате кровь лучше насыща-
ется кислородом, изменяется ее
состав, повышается уровень ге-
моглобина. Это снижает риск раз-
вития рака и сердечно-сосудистых
заболеваний. 

Актуально

7

Питание и спорт – известные способы продлить жизнь. 
Но существуют и другие секреты долголетия - не совсем обычные

и при этом не менее действенные.

7   ìàÄü¢ùì¢ò   æàèÉàÆÄé   
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Почему он рассеянный? По-
тому что затрагивает нервные
волокна, рассредоточенные

по разным областям головного и
спинного мозга. Отсюда и название
рассеянный. Нервная ткань при этом
заменяется соединительной, на ней
образуются рубцы (собственно, сло-
во «склероз» с греческого так и пе-
реводится - рубец). Сигналы от мозга
к органам, тканям и обратно начи-
нают проходить с заминкой. Это ска-
зывается на самочувствии и рабо-
тоспособности. Как правило, это не
смертельно. Однако, прогрессируя,
рассеянный склероз больно
бьет по качеству жизни. Сла-
бость, повышенная утом-
ляемость, проблемы с па-
мятью, ухудшение зрения,
дрожание рук, двигатель-
ные проблемы...

Рассеянным склерозом
чаще болеют люди в возрас-
те 45-64 лет, однако первые
его симптомы могут появиться уже
в 20 лет. Вот что должно заставить
вас поспешить к доктору.

|Со зрением проблемы. Это один
из самых распространенных ранних
симптомов. Зрительный нерв стра-
дает от склероза едва ли не первым.
В какой-то момент вы замечаете,
что окружающий мир словно в тумане
или все, что вы видите, нечетко, в
глазах двоится. А еще сложно рас-
смотреть что-либо вдали или вблизи
или трудно различить красный и зе-
леный цвета, они сливаются, перед
глазами плавают мушки. При взгляде
вверх или в стороны появляются бо-
лезненные ощущения...

Проблемы со зрением могут быть
и другими: рассеянный склероз -
заболевание непредсказуемое. Но
сам факт, что с глазами происходит
что-то не то, должен вас насторожить.
Особенно если это сопровождается
другими ранними симптомами рас-
сеянного склероза. Какими?

|Необъяснимая слабость. Она одо-
левает 80% заболевших. Вызвана по-

вреждениями нервов в позвоночнике
и первым делом затрагивает ноги: ста-
новится тяжело ходить и долго стоять.

|Покалывает в конечностях. Этот
симптом вызван повреждениями в
головном и спинном мозге, в ре-
зультате чего нервные окончания на
поверхности тела получают проти-
воречивые сигналы. Как правило,
неприятные мурашки бегают по лицу,
рукам, ногам, пальцам. Поначалу на
это обычно не обращаешь внимания.
Однако по мере прогрессирования
рассеянного склероза мурашки ста-
новятся все болезненнее.

| Немеют и теряют чувствитель-
ность кончики пальцев. Пальцы мо-
гут неметь по разным причинам. Но
если, прикасаясь к предмету, вы не
можете распознать, теплый он или
холодный, это тревожный симптом.

|Как будто током бьет. Стоит не-
удачно повернуть голову, двинуть
рукой или ногой, согнуться - и вас

будто пронизывает током. При
развивающемся рассеянном

склерозе такие ощущения
могут стать регулярными.

| Судороги в мышцах.
Каждый второй человек,
страдающий рассеянным

склерозом, на ранних ста-
диях заболевания испытывает

необъяснимые спазмы в мыш-
цах ног, рук, спины. Кстати, судорога
может быть естественным ответом
организма, например, на физическое
перенапряжение, неудобную обувь
или обезвоживание. Но регулярные
мышечные спазмы явно связаны с
какой-то системной проблемой. Не
исключение и рассеянный склероз.

|Нарушается координация. Если
часто кружится голова, вы заметили,
что стали неуклюжим, иногда теряете
равновесие, неуверенно чувствуете
себя при ходьбе, самое время про-
консультироваться с врачом. Не
оставляйте эти тревожные признаки
без внимания. Начались проблемы
с мочеиспусканием. Еще один симп-
том, который встречается у 80% па-
циентов с рассеянным склерозом.
Проявляется он так: вы пьете то же
количество жидкости, но стали бе-
гать в туалет гораздо чаще. Или не
всегда успеваете удержать мочу.
Или не можете пописать до полного
опустошения мочевого пузыря.

| С интимом туго. Из-за повреж-
дения нервов жертвы рассеянного
склероза нередко перестают испы-
тывать сексуальное влечение и чув-
ствовать оргазм.

|Повышенная тревожность. А еще
раздражительность, бесконечные сме-
ны настроения - от радости и счастья
до плаксивости и полного разочаро-
вания в жизни - еще один частый
симптом рассеянного склероза.

| Трудно сосредоточиться. За-
болевшему человеку становится
сложно концентрироваться на чем-
либо, он постоянно отвлекается, его
внимание рассеянно, ухудшается
память.

| Любые внезапные перемены
должны вызвать подозрение:
ухудшение слуха, дрожание рук, про-
блемы с глотанием и дыханием,
ставшая невнятной речь, изменения
походки, головные боли. Если все-
таки речь идет о рассеянном скле-
розе, важно начать реабилитацию
как можно раньше.

Ф. Пасько, невролог, 
кандидат медицинских наук.

Рассе-

янным скле-

розом чаще бо-

леют люди в воз-

расте 45-64 лет,

однако первые его

симптомы могут

появиться уже

в 20 лет.

ÉÇææàƒìì¢ë   æèïàÉÄç

ЕСЛИ У ВАС ПОСТОЯННО КРУЖИТСЯ ГОЛОВА, УХУДШАЕТСЯ СЛУХ, 
А ПО ТЕЛУ БЕГАЮТ МУРАШКИ, ПОТОРОПИТЕСЬ К ВРАЧУ.

Д ля больных рассеянным скле-
розом вредны все быстрые

углеводы - шоколад, конфеты,
сахар. Чем больше уровень са-
хара в крови, чем чаще лакомить-
ся десертами, тем чаще случа-
ется обострение симптомов. Так
же плохо на здоровье влияют ве-
гетарианские диеты. В организм
не поступает достаточное коли-
чество белков и жиров.

На заметку

aРассеянный склероз - это ауто-
иммунное заболевание. Оно вызвано
сбоем в работе иммунной системы.
aСамый достоверный метод ди-
агностики рассеянного склероза
- спинномозговая пункция с ис-
следованием ликвора. Он дает
точность до 95%.
aКаждый второй человек, стра-
дающий рассеянным склерозом,
находится в депрессии.
aКурение увеличивает риск развития
рассеянного склероза почти в 3 раза.
aРегулярные физические упраж-
нения улучшают состояние здо-
ровья при рассеянном склерозе.

Цифры и факты



aНет аппетита, вводить
ли инсулин? Часто в пер-
вые дни заболевания нет
аппетита. Насильно есть
не нужно, соответственно,
инсулин на еду вы также
не вводите.

aВысокая температу-
ра и повышение саха-
ра. Обычно повышение
температуры тянет за со-
бой скачок уровня глю-
козы. В таком случае нуж-
но ввести дозу инсулина
для его понижения. Ста-
райтесь не изменять дозу
базального инсулина, а
всю коррекцию выпол-
нять коротким.

aСнижайте сахар без
фанатизма. Если скачок
гликемии произошел в от-
вет на повышение темпе-
ратуры, не переборщите
с дозой инсулина, посколь-
ку купировать гипоглике-

мию в таком состоянии бу-
дет трудно.

aКупируйте гипогли-
кемию. Ротавирусная ин-
фекция коварна тем, что
все, что попадает в же-
лудок, практически не
всасывается, и сахар под-
нять в случае чего очень
трудно. Для купирования
лучше съесть кусочек
обычного сахара или таб-
летку чистой глюкозы.
Глюкоза начинает всасы-
ваться уже в ротовой по-
лости за счет слюны и
очень хорошего крово-
снабжения в этой зоне.

aКак вводить инсулин,
когда аппетит возвра-
щается. Обычно во время
болезни выверенные
коэффициенты на еду поч-
ти не работают. Тут лучше
делать подколку постфак-
тум, то есть поели и сле-
дите за сахаром. Когда он
поднялся на 1,5-2 ммоль,
можно вводить инсулин.
Сделайте небольшую под-
колку (0,5-1,0 единица).
Дальше следите за глике-

мией. Возможно, каждые
часа два будет необходимо
подкалывать 0,5-1,0 еди-
ницу. Но вводить инсулин
дополнительно нужно
только при необходимости
по факту повышения, что-
бы не допустить гипогли-
кемию.

aДоза базального ин-
сулина. Конечно, в первую
очередь свяжитесь со
своим врачом для консуль-
тации. Обычная доза ба-
зального инсулина может
не измениться или изме-
ниться незначительно.

aВыздоравливаем... На
восстановление и возврат
к обычной жизни уйдет 10-
14 дней. Даже если вы
оправились от болезни бы-
стрее, потребуется время,
чтобы пищеварительный
тракт пришел в себя.
Обычно это происходит
где-то к 10-му дню, а са-
хара выравниваются чуть
позже. Хотя все индиви-
дуально.

Э. Доппельман, 
эндокринолог.
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Сахара сходят с ума
Препарат для снижения 

уровня холестерина 
в крови замедляет 
прогрессирование 

рассеянного склероза.

ôùàì¢à   ìÇÿïê 
ïàèÇÉæÆéÄ

Сезонные заболевания при диабете 
переносятся особенно тяжело. Вот несколько 
советов, которые помогут усмирить сахара.

Таковы результаты ис-
следования, которое

провели американские уче-
ные-неврологи. В нем при-
няли участие 140 взрослых
пациентов, болеющих этим
недугом. Они получали
симвастатин в высокой
дозе (80 мг) один раз в
день в течение двух лет.
Выяснилось, что этот пре-
парат на 43% тормозит ат-
рофию (уменьшение мас-
сы) головного мозга, что
является самым распро-
страненным последствием
разрушения нервной ткани
при рассеянном склерозе.
Исследования продол-
жаются. Сейчас в экспе-
рименте участвуют 1180
пациентов, страдающих
прогрессирующим рассе-
янным склерозом, в воз-
расте до 65 лет. Их состоя-
ние здоровья будет оце-
ниваться каждые полгода
в течение трех лет.

Кое-что новенькое

Когда стал с трудом ходить, обследовался
- ничего не смогли найти. Сделали снимки

суставов, потом поясницы. Решили, что это
остеохондроз поясницы. Принимал «Найз»,
делал зарядку, но хромал. Потом стало хуже.
После 3 лет мучений попал к врачу, который
поставил диагноз - болезнь Бехтерева. Как
я лечусь? Принимаю курсом сульфасалазин,
продолжаю пить «Найз», натираюсь мазями,
соблюдаю диету, отказался от мяса (это
очень важно), ем много рыбы, авокадо, виш-
ни. Делаю специальную зарядку и обяза-
тельно плаваю. Сплю 8-10 часов в сутки, с
кровати сразу после пробуждения не встаю,
хотя бы минут 20 лежу. Бросил курить. Если
курите - бросайте! Обязательно вылечите
кариес, больные зубы дают обострение.
Старайтесь не переохлаждать поясницу, кре-
стец, а самое главное - живите на позитиве,
нервничать нельзя! Здоровья вам!

Аркадий Чуланов.

Болезнь Бехтерева 
меня мучает с 27 лет

àæÆ£   ÆÇèÇƒ   üÄïàçì£   
èÄåê:   ÅÄ-ìÇÉÄäìÄîô  - 
Åàæ£,   ÅÄ-ìÇôùìÄîô  -    

éêÆêïêâÄ

Это когда на коже появляются
участки без пигмента и она

оказывается в белесых пятныш-
ках, как у леопарда. Медики пока
не очень разобрались, какая при-
рода у этого недуга. Он наслед-
ственный, и в нашей семье есть
такие домашние «леопардики».
Вообще-то жизни пятнышки не
мешают, но женщинам, конечно,
хочется, чтобы на теле был ров-
ный загар, а не леопардовая
шкурка.

Советую рецепт от витилиго,
который используется в нашей
семье. 6 или 7 стручков немного
подсушенного красного жгучего

перца положите в литровую бан-
ку. Залейте их 0,5 л водки, на-
кройте пластмассовой крышкой.
Поставьте на 25 дней в темное
место, например в шкаф на даль-
нюю полку. Каждый день пер-
цовку встряхивайте. По истече-
нии срока перцы выбросьте, а
жидкостью легко натирайте пятна
по 5-10 минут 3 раза в день.
Только ни в коем случае не про-
пускайте ни одной процедуры!
А если будете лечиться летом,
после растирки 30-40 минут по-
держите пораженные участки на
солнце.

О. Прохорова.
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«В каком положении находится
ваше тело во время сна: на боку, спине
или на животе?» - на приеме я всегда
задаю этот вопрос, потому что поза,
в которой вы лежите несколько часов
подряд, отражается на состоянии здо-
ровья. Более того, некоторые позы
просто опасны, если человек страдает
атеросклерозом сосудов шеи. Сон на
животе может привести к головной
боли и даже инсульту.

В шейном, отделе позвоночника
проходят две позвоночные артерии,
которые обеспечивают головной мозг
питанием на 10-15%. При повороте
головы в сторону пережимается ар-
терия с этой же стороны, что нару-
шает питание головного мозга и вы-
зывает ишемию. Сон на животе, когда
голова повернута набок, может стать
причиной головной боли, инсульта
во время сна из-за плохого притока
крови к мозгу. По статистике, именно
в ночное время происходит больше
всего инсультов и инфарктов.

èáõáÚ   ÀŒñÊÏõá   ØÊÎÏÑ
Если вы все-таки привыкли спать

на животе, вам подойдет низкая
мягкая маленькая подушка под го-
лову. На высокой подушке голова
будет запрокинута. В таком поло-
жении страдают обе позвоночные
артерии, питание мозга ухудшается.
Сон на животе могут себе позволить
только здоровые люди или при ост-
рой боли в спине.

Высокая подушка вынуждает спя-
щего наклонять голову, при этом
сдавливается позвоночная артерия
с противоположной стороны. Кроме
этого, если спать на высокой по-
душке, мышцы шеи находятся в по-
стоянном напряжении, что неизбеж-
но ведет к боли в шее и голове. Осо-
бенно это проявляется по утрам:
скованность и боль в шее - первый
тревожный сигнал, чтобы задуматься,
в какой позе вы спите и на какой по-
душке. Во время сна на боку голова
должна быть параллельна матрасу.

Но для некоторых пациентов вы-
сокая подушка необходима. При на-
рушении венозного оттока от головы
я рекомендую своим пациентам
спать на высокой подушке. Это хо-
рошо улучшает венозный отток из
черепа.

ÉÊõÊ   ÀŒñ   úŒØŒóÊ...
Опасно спать на животе с зало-

женной под подушку или голову рукой
- так сдавливается передняя мышца
подключичной артерии и нижней ча-
сти плечевого сплетения. В этом
случае можно получить нейропатию
лучевого нерва, что приведет к оне-
мению и боли в руке. Обычно так
бывает, когда подушка для сна слиш-
ком низкая и человек рефлекторно
пытается выровнять голову, подло-
жив под нее руку. В медицине есть
термин «синдром брачной ночи», ко-
гда молодожены засыпают в объя-
тиях друг друга. При этом голова
невесты покоится на плече супруга:
под утро супруг не может пошевелить

рукой из-за компрессионной нев-
ропатии лучевого нерва...

æ¿ØŠœŒ   íŒØ¿È   ÕÀ¿œá
При острой боли в спине я иногда

рекомендую подкладывать валик
под коленный сустав. Это уменьшает
натяжение ущемленного нерва,
успокаивает боль. Можно лечь на
живот, подложив под него мягкую
подушку. Такая поза уменьшает по-
ясничный изгиб, и боль в спине тоже
ослабеет.

æáøáÚ   ÀÃáó¿ØŠœáÚ 
ÀŒºá  -  œá   ÕÀ¿œÑ

При этом позвоночник находится
в положении естественного вырав-
нивания, нет давления на внутренние
органы. Однако для полных людей,
тех, кто храпит во сне или болен
бронхиальной астмой, такая поза
может быть опасной. Спать на спине
им рекомендуется в позе морской
звезды, когда руки и ноги расстав-
лены в стороны.

Сон на боку - тоже хорошая по-
зиция. В этом положении, как пра-
вило, редко кто храпит. На левом
боку рекомендуется слать беремен-
ным - в этой позе улучшается кро-
воснабжение матки и плода. Стра-
дающим изжогой лучше не спать на
правом боку. Тем, у кого аритмия,
нарушен сердечный ритм, не стоит
ложиться на левый бок - вашему
сердцу не понравится такая поза.

Ф. Клименко, остеопат, 
врач высшей категории.

Все врачи в один голос со-
ветуют похудеть тем лю-

дям, у кого есть лишний вес,
чтобы избежать диабета и ги-
пертонии. Однако, ученые
утверждают: опасен не только
лишний вес, но и его недо-
статок. Известно, что худые
женщины чаще болеют остео-
порозом (хрупкостью костей),
и им грозят переломы. А еще
худоба провоцирует у пожилых

людей развитие болезни Аль-
цгеймера, то есть, слабоумие.
Выявлена прямая связь между
низкой массой тела и скоп-
лением амилоидных бляшек
в мозге - это характерный при-
знак болезни Альцгеймера.
Поэтому специалисты призы-
вают отказаться от диет и
добавить физические нагруз-
ки. А худым пожилым людям
советуют немного набрать вес.

Ктакому выводу при-
шли ученые-нейро-

физиологи. Причем,
воспаление не исчезает
даже спустя месяц после
прекращения стресса.
К сожалению, стресс -
обычный спутник жизни,
практически, каждого
человека. Единственное,
что можно посоветовать,

- если ухудшается об-
щее состояние без ви-
димых причин, вы стали
раздражительным и за-
бывчивым, немедленно
обратитесь к врачу. Он
поможет избежать не-
гативных воздействий
на мозг. К сожалению,
лишь до следующего
стресса.

Спина кривая, утром болят голова и шея. Думаю,
от того, что привыкла спать в такой позе... Что
со мной не так?

Ксения Михайловна.

Худоба провоцирует у пожилых людей развитие 
болезни Альцгеймера, то есть, слабоумие. Стресс тому виной…

Длительные стрессы, которые приходят на смену
друг другу, или один длительный стресс 

приводят к воспалительным процессам в мозге.
òôä¢î   ü¢Æ£   éÉàäìÄ

æÅï¤   éæàâäÇ   ìÇ   åêéÄÆà...

?
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1.Развивается артрит.
Если нарушена осан-

ка, смещается центр тя-
жести. Из-за этого усили-
вается нагрузка на колени,
а это грозит артритом и
артрозом. Особенно серь-
езные последствия по-
являются у людей, стра-
дающих ожирением, и у
тех, кто ведет сидячий об-
раз жизни. Развивается
артрит коленных суставов,
который часто обостряет-
ся. С годами давление на
суставы увеличивается,
провоцируя боль. Серь-
езно ухудшается качество
жизни и общее самочув-
ствие.

2.Нарушается цирку-
ляция крови. Так бы-

вает, если человек посто-
янно сидит и не следит за
своей осанкой. Прежде
всего страдает шейный от-
дел позвоночника. Крово-
ток мозговых артерий
ослабевает. Голова кру-
жится, болит, мозг отка-
зывается хорошо работать.
Нарушение осанки может
привести к варикозу. По-
этому важно не сидеть
весь день на месте, а пе-

риодически двигаться и
следить за осанкой.

3.Постоянная уста-
лость. Нарушение

осанки неизбежно по-
влияет на активность че-
ловека и его работоспо-
собность. Из-за непра-
вильного положения по-
звоночника постоянно на-
пряжены и спазмированы
мышцы спины. Перенапря-
жение приводит к изна-
шиванию суставов и свя-
зок, ухудшается кровооб-
ращение мышц, их работа.
А если организм: находит-
ся в таком стрессе еже-
дневно, возникает уста-
лость, избавиться от ко-
торой можно, только вы-
правив осанку. 

4.Психическое нездо-
ровье. Исследование

показало, что из-за посто-
янной усталости, плохого
настроения и болезненных

ощущений в спине мо-
жет возникнуть легкая
депрессия, которую
приходится лечить.

5.Болит шея... В
норме голова,

шея и ухо должны быть на
одной линии с плечом.
Если не следить за своей
осанкой, голова кренится
вперед, позвоночный
столб при этом изгибает-
ся, появляются боли в шее
и головные боли. Происхо-
дит это из-за мышечных
спазмов.

6.Спазмы в челюсти.
Если человек не сле-

дит за своей осанкой, мо-
жет поражаться височно-
нижнечелюстной сустав.
Он тоже страдает. Из-за
повышенной нагрузки на
позвоночник формиру-
ется неправильный при-
кус. Отсюда - дискомфорт
во рту по ночам, брук-

сизм, спазмы мышц че-
люсти, боль, становится
трудно жевать...

7.Страдает мужское и
женское здоровье.

Особенно вредно длитель-
ное сидение с патологи-
ческим наклоном корпуса
вперед. Это самая небла-
гоприятная поза для про-
должения рода, причем как
у мужчин, так и у женщин.

ôñáØ¿Ø¿   Ú¿Îœ¿õ¿...
Костная ткань может стать хруп-

кой после операции по удалению
яичников и у более молодых дам. В
период естественной или искус-
ственной менопаузы снижается ко-
личество эстрогенов, из-за этого
разрушение костей ускоряется. Про-
цесс усугубляют и другие факторы:
aнеблагоприятная наследствен-
ность. Если у близких родственников
случались переломы позвоночника,
лучевой кости или шейки бедра, ве-
роятность развития остеопороза
увеличивается;
aостеопорозом чаще страдают
женщины небольшого роста с де-
фицитом массы тела и тонкими ко-
стями;
aсклонность к остеопорозу выше,
если поздно начались менструации,
месячные были нерегулярными и
скудными, рано начался климакс;
aнехватка кальция и витамина D.
Причиной может быть нерегулярное
питание, диеты для похудения, бо-

лезни желудочно-кишечного тракта
с нарушением всасывания, нехватка
солнечного света. Особенно небла-
гоприятно на состоянии костей ска-
зывается недостаток молочных про-
дуктов;
aкостную ткань укрепляют физи-
ческие нагрузки. От бездействия
мышцы становятся дряблыми, а ко-
сти - слабыми;
aвредные привычки. Остеопороз
чаще возникает у заядлых курильщиц
и женщин, злоупотребляющих ал-
коголем.

Кости становятся хрупкими, если
нездоровы паращитовидная и щито-

видная железы, на фоне продолжи-
тельного приема глюкокортикоидов.

Äœ   ÊªÑ   ÑÕÈŠ,   ÑÕØ¿...
aногти становятся ломкими, волосы
- сухими;
aснижается потребность в движе-
нии;
aпо ночам беспокоят мышечные
судороги в ногах;
aв суставах после нагрузки по-
являются тупые ноющие боли;
aво сне появляется дискомфорт в
спине, и женщина вынуждена часто
менять положение тела.

ùÈŒ   íÊñÑÈ, 
ÑÕØ¿   œÑ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ 

Можно ждать перелома любого
сустава даже после незначительной
травмы. Упали на руку? Поломается
лучевая кость. Из-за недиагности-
рованных переломов позвонков пор-
тится осанка, в тяжелых случаях вы-
растает горб. Самая опасная травма
- перелом шейки бедра, который не
срастается без операции и стано-
вится причиной инвалидности и ги-
бели больных.

М. Терехова, ортопед, 
врач высшей категории.

ОСТЕОПОРОЗ СЧИТАЕТСЯ ЖЕНСКОЙ БОЛЕЗНЬЮ. ИМ СТРАДАЕТ 
КАЖДАЯ ВТОРАЯ ЖЕНЩИНА СТАРШЕ 50 ЛЕТ…

ÄæÆàÄÅÄÉÄç   ô   åàìÖêì

Обследоваться на прочность
костей стоит до появления

симптомов. Всем женщинам ре-
комендуется регулярно проходить
денситометрию – специальное
исследование. Насторожиться
надо при появлении двух и более
симптомов остеопороза.

Не упусти время

Нарушена осанка

Каких последствий ждать при неправильном 
распределении нагрузки на мышцы и суставы, 

рассказывает ортопед И. РЕДЬКИН.
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aОтказаться от сезонного лаком-
ства нужно при обострении забо-
леваний желудочно-кишечного трак-
та. При гастрите с повышенной кис-
лотностью вишню и смородину мож-
но есть в небольших коли-
чествах, не каждый день и
не на голодный желудок. С
осторожностью ягоды стоит
употреблять при язве же-
лудка, пониженной свертывае-
мости крови, желчнокамен-
ной болезни. Кислые ягоды
могут вызвать изжогу.

aВишня и смородина со-
держат углеводы, которые нужно
учитывать при планировании ра-
циона. Особенно это важно для
диабетиков. Есть их можно, но после
основной еды. Во-первых, так много
не съешь. Во-вторых, после пол-
ноценного приема пищи, содержа-
щего белки и жиры, углеводы не
будут резко повышать уровень глю-
козы в крови.
aЕсли есть хронические заболе-
вания желудочно-кишечного тракта,
диетологи советуют есть вишню и

смородину с молочными продукта-
ми. К примеру, смешайте плоды
(вишня без косточек) с творогом и
сметаной (или йогуртом). Еще лучше
приготовьте полезный десерт. Из-
мельчите в блендере творог с яго-

дами, приготовьте на во-
дяной бане желатин и за-

лейте им получившуюся
смесь. После вновь пробейте

блендером, переложите
смесь в формочки и по-
ставьте в холодильник. В

десерт можно добавить лю-
бой подсластитель. Можно при-

готовить ягодный коктейль на основе
молока. Так кислоты будут меньше
раздражать желудок.

aСколько ягод можно съесть за
один раз? Примерно 80-100 грамм
после основного приема пищи, со-
держащего также белки и жиры.

P.S. Злоупотреблять вишней не
стоит и потому, что большая порция
(около 300-400 грамм) может привести
к расстройству желудка и диарее.

Т. Рузанова, 
врач-диетолог.

Когда стала задыхаться,
в руки попала книга с

народными рецептами, вы-
пущенная Новосибирской
медицинской ака-
демией. В ней я
наткнулась на ре-
цепт, который спас
мне жизнь. Благода-
ря ему я до сих пор
жива. Если верить кни-
ге, он излечивает астму
даже 30-летней давности.

В состав снадобья вхо-
дят корни шиповника и ма-
лины. Как было написано
в книге, даже один корень
малины в течение 2 меся-
цев может избавить от аст-

мы, а вместе с корнем ши-
повника лечение более эф-
фективно. Если у кого-то

на малину аллергия,
держите под рукой

антигистаминное сред-
ство (знаю и советую
по своему опыту). Я
свободно задышала
уже на 10-й день прие-

ма отвара. Итак, как
его приготовить. Корни за-
готавливают во время цве-
тения или поздней осенью.
Моют, мелко рубят. Горсть
корней малины и шипов-
ника (1:1) заливают 1 л ки-
пятка, томят на маленьком
огне полчаса. Настаивают

ночь, после доливают ки-
пяченой водой до 1 л и
пьют как чай в течение дня.
Вечером делают отвар на
следующий день - и так 2
месяца.

Корень малины помога-
ет выводить мокроту, еще
он обладает мочегонным
действием, что поможет
избежать отечности, ха-
рактерной для астматиков.
И это все без таблеток и
уколов. Со временем по-
чувствуете, что дышится
легче, станет легко откаш-
ливаться. Принимать такой
отвар можно и для профи-
лактики. Самое главное,
не прекращайте лечение и
не ждите, что бронхиальная
астма исчезнет очень бы-
стро, как по волшебству.
Наберитесь терпения, ведь
болезнь оккупировала вас
не за один день, и уйдет
она не сразу.

Г. Кострова.

Вишня и смородина - одни из самых полезных ягод. 
Но это не значит, что их можно есть всем и в любых количествах.

èÄîô   ìàï£çƒ   àæÆ£   éêÿì¤
ê   æîÄÉÄäêìô?

МеНя СпаСла МалиНа
Для тех, у кого астма

Мне 79 лет. Когда было 35, заболела бронхиальной
астмой. Что только врачи не предпринимали, а мне

становилось все хуже и хуже.

æÊÀ-ÀÙÃÑ   “èáíáÎŒõ”

На 4 порции: 1 кг кабачков, 1 го-
ловка репчатого лука, 2 ст. ложки

сливочного масла, 0,5 л овощного
бульона, 0,5 стакана сметаны, 1
чайн. ложка порошка карри, 3 ст.
ложки измельченных укропа и пет-
рушки, соль.

Лук и кабачки очистите и нарежьте
кубиками. Лук пассеруйте 3 минуты
на разогретом масле в кастрюле с
толстым дном. Влейте бульон, до-
бавьте кабачки, карри, накройте и
варите на слабом огне 15-20 минут.
Снимите с огня, чуть остудите,
взбейте миксером до однородной
массы, добавьте сметану и соль.

öáÃÏ¿ÃŒóáœœÔÑ 
ÀŒø¿ñŒÃÔ

2помидора, 30 г говяжьего языка,
50 г говядины, половина моркови,

по 1 ст. ложке нежирных сметаны и
сыра, соль.

Морковь сварите, измельчите. Го-
вядину и язык отварите в подсолен-
ной воде до готовности, язык очи-
стите от оболочки, нарежьте мелким
кубиком. Мясо, язык, морковь, на-
тертый сыр перемешайте, заправьте
сметаной, посолите. У помидоров
срежьте верхушку, удалите сердце-
вину и наполните фаршем.

Если сердце нездорово

| Настой крыжовника
выводит из организма
избыточный холестерин.
Залейте 2 ст. ложки ягод
стаканом кипятка. По-
ставьте на 2-3 часа в теп-
лое место. Добавьте мед
и пейте понемногу.
| Крыжовник заменит
химическое железо при
анемии. Достаточно в
сезон съедать по 1/4
стакана ягод в день пе-
ред едой. И через месяц
любая анемия отступит.
| Залейте 1 ст. ложку
ягод стаканом горячей
воды, кипятите 10 ми-
нут. Охладите, проце-
дите, подсластите. Пей-
те по 1/4 стакана 4 раза
в день. Отвар уси-
ливает мочеот-
деление, сти-
мулирует обра-
зование желчи.

Доктор-крыжовник
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aЙогурт. В этом продукте
очень много кальция. До-
статочно съесть 100 г йо-
гурта, чтобы на 12% по-
крыть суточную потреб-
ность в нем. Также йогурт
улучшает работу желудоч-
но-кишечного тракта.

aПерловая каша. Начи-
нать свое утро лучше всего
с перловки. Она богата ви-
тамином D, который очень
полезен для костей. Иде-
альный вариант - каша,
приготовленная на молоке.
Так сможете уже в начале
дня пополнить уровень
кальция в организме.

aПечень трески. Как и
в случае с перловой ка-
шей, в печени трески мно-

го витамина D, а он спо-
собствует быстрому
усвоению кальция. Медики
советуют съедать по ку-
сочку печени трески в день
тем, у кого случился пе-
релом костей.
Печень ускорит
восстановле-
ние.
aТунец. Богат вита-
мином D. В 100 г кон-
сервированного тунца 40%
от количества этого вита-
мина, которое необходимо
получать организму еже-
дневно.

aЛосось. Эта рыба - ли-
дер среди продуктов, со-
держащих витамин D. До-
статочно съедать по 100 г
лосося каждый день.

aСыр пармезан. Этот
вид сыра считается самым
полезным для костей. Од-

нако в нем очень много
калорий, поэтому в

день рекомендуется
употреблять не боль-
ше 40 г продукта. Но
этого количества до-
статочно, чтобы на

целых 30% покрыть су-
точную потребность орга-
низма в кальции.

Для костей вредны ал-
коголь, кофеин, сладости,
кислые продукты и соки.

Расскажу, как я вылечила от
бородавок дочку. Когда ей

было 6 лет, у нее на пальце ноги
появилась бородавка, которая
стала увеличиваться. При ходь-
бе она еще и воспалялась. Я
повела дочь к хирургу, врач ска-
зала, что может вырезать бо-
родавку, но нет гарантии, что
та не вырастет снова. Я не зна-
ла, что делать. Поделилась с
подругой. Так вот, она расска-
зала, что ее мама всю жизнь

бородавки выводит грибами. Я
решила попробовать. Свежих
грибов у меня не было, только
соленые грузди. На ночь я на-
кладывала на бородавку гриб,
затем компрессную бумагу и
завязывала бинтом. Через не-
сколько ночей бородавка ис-
чезла. Прошло несколько лет,
бородавки появились у средней
дочери, я вывела их таким же
способом.

А. Емельянова.

Чтобы предотвра-
тить развитие не-

дуга, приготовьте
средство из комнат-
ного растения ало-
казия.

Выберите
старый отми-
рающий лист
и аккуратно
срежьте его
вместе с зеленым
лепестком. Алока-
зия ядовита, поэто-
му постарайтесь из-
бегать попадания
сока на слизистые
оболочки, а после ра-
боты с растением
обязательно вымойте

руки. Положите ли-
сточек в банку и за-
лейте 1 стаканом на-
стойки календулы.

Настаивайте 10
дней. Лечитесь
так: смочите в
настойке ват-
ный тампон и
вотрите в

больные места.
Процедуру делайте
каждый вечер перед

сном. Алоказия сни-
мает боль, отек и вос-
паление, тонизирует
вены.

С. Столяров,
народный 
целитель.

Начинайте день с перловки

ÄÆ   üÄÉÄäÇéèê   êçüÇéêïê   
æÄïàì¢à   âÉôçäê

ÇØŒõáº¿Ú   ¿   óáÃ¿õŒº

Какие продукты нужно включить в рацион 
при остеопении, когда только начала снижаться
плотность костной ткани, чтобы укрепить кости.

Диетолог Михаил
Гинзбург назвал са-

мые полезные и самые
вредные блюда из кури-
ных яиц. Самые полезные
- яйца пашот и омлет с
овощами. При их приго-
товлении сохраняется
большая часть микроэле-
ментов, например, селе-
на, холина, витаминов А
и D, лецитина. Холин пре-
пятствует развитию воз-
растного слабоумия. Ле-
цитин не дает образо-
ваться камням в желч-
ном, селен укрепляет им-
мунитет. Однозначно
вредна яичница с колба-
сой. Регулярное употреб-
ление яиц с красным мя-
сом повышает
риск атеро-
склероза, рака
поджелудоч-
ной и ки-
шечника.

Кое-что новенькое

Шпинат – отличный продукт для тех, кто хочет
сохранить свои кости крепкими. Он богат

кальцием, клетчаткой, железом и витамином А.

На самом деле это не-
возможно! Во-первых,

сердце находится не слева,
а посредине. Оно лишь чуть
смещено в левую сторону.
Во-вторых, сердце не бол-
тается в груди, а прочно за-
креплено и, как самый глав-
ный орган, защищено со
всех сторон легкими, реб-
рами, пищеводом, позво-
ночником, мышцами. Если
бы его можно было прощу-

пать, кардиологам было бы
легче работать. Но до него
не добраться, в какой бы
позе человек ни лежал. Каж-
дый страдающий стенокар-
дией знает: если сердце
действительно болит, как ни

ложись, боль не уменьшится.
Если болевые ощущения
проходят в зависимости от
положения (на левом боку
болит, а на правом нет), это
на 90% проблемы с позво-
ночником или мышцами. На-

пример, у большинства
правшей болит левая поло-
вина тела. И когда человек
ложится на левый бок, из-
меняется нагрузка на по-
звоночный столб, из-за чего
и возникают неприятные
ощущения. На это жалуются
в основном люди, ведущие
сидячий образ жизни.

Творог помогает легче переносить диету. Если после
раннего ужина захотите есть, съешьте 2 ст. ложки творога

за полчаса до сна.

Худеете?

почему не спится на левом боку
Каждый второй сердечник жалуется, что не может
спать на левом боку, потому что «сердце болит».



Восстановить суставы и улуч-
шить их подвижность можно
с помощью суставной гимна-

стики. Как это сделать, рассказывает
инструктор Умного Фитнеса и автор
онлайн-клуба «Здоровая спина» Ана-
стасия Романова.

ÅŒõáºáœá   ó   ØÙíŒø 
óŒºÃáÕÈÑ!

Гимнастика помогает развивать
мышечную чувствительность, про-
рабатывать связки и сухожилия. В
результате уходит скованность в
теле, активируется работа лимфа-
тической системы, улучшаются об-
мен веществ и венозный отток.

Особенно важно выполнять су-
ставную гимнастику тем, у кого
имеются грыжи позвоночника, про-
трузии, нарушение осанки, болезни
суставов.

После нескольких месяцев работы
над собой тело станет более по-
движным, повысится общий тонус

мышц, уйдут
боли в спине,
снизится отеч-

ность ног, если
таковая име-

лась.

ôÈÃŒø   ¿Ø¿   óÑÎÑÃŒø?
Суставную гимнастику можно

выполнять в любое время дня. Ут-
ром она устранит скованность,
«разбудит» суставы и связки и за-
рядит энергией на целый день.
Вечером, при условии выполнения
упражнений в спокойном темпе,
снимет мышечное напряжение, на-
копившееся за день, успокоит нерв-
ную систему.

Существует несколько важных
правил выполнения упражнений.

Без резких движений. Чем более
плавно вы будете двигаться, тем
больший положительный эффект
будет достигнут. Более того, резкие
движения могут привести к травме.

Только доступный диапазон.
Если вы чувствуете, что тело от-
казывается выполнять упражнение
в том виде, в котором она заявле-
но, прислушайтесь к нему. Сде-
лайте свой максимум, но не выхо-
дите за его пределы. Продвигай-
тесь постепенно.

Регулярность дает результат.
Практика показывает, что только ре-
гулярные тренировки способны дать
хорошие результаты. Если упраж-
нения выполняются время от вре-
мени или по настроению, не ждите
больших успехов.

àªÑñœÑóœÔã   õŒøÀØÑõÕ
Разминка мышц и суставов долж-

на происходить поэтапно. Шаг за
шагом прорабатывайте каждую
область.

Шея. Выполните наклоны головы
в правую и в левую стороны. От пра-
вого плеча выполните полукруг го-
ловой к левому плечу по линии де-
кольте, повороты головы вправо и
влево. Нарисуйте подбородком круги
параллельные полу.

Плечи. Выполняйте круговые дви-
жения плечами вперед и назад. Да-
лее - подъемы плеч вверх. Выпол-
ните вращение плечевыми суста-
вами: сначала вытянув руки перед
собой, потом поставив их на талию.

Руки. Положите кисти на стол
ладонями вниз. Прижмите каждый
палец и запястье. Разведите пальцы
в стороны и верните обратно. Вы-
полните круговые движения в за-
пястья и в локтях. Соберите пальцы
рук в замок, разверните ладони на
себя и от себя, сгибая и разгибая
руки в локтях.

Грудной отдел. Упритесь ладо-
нями в стол и выполните поступа-
тельные движения спиной, двигаясь
как кошка - округляя и скругляя спи-
ну. На вдохе направляйтесь вперед,
на выдохе назад. В конце поменяйте
тип дыхания: на вдохе скругляйте
спину, на выдохе - грудной отдел.

Поясница и тазобедренные су-
ставы. Руки поставьте на талию.
Выполните круговые движения та-
зом, «нарисуйте» бедрами восьмер-
ки. Те же движения можно сделать,
шагнув одной ногой вперед.

Колени. В положении сидя вы-
полните поочередно сгибание и раз-
гибание ног в коленном суставе.
Стоя, выполните неглубокие присе-
дания. Для этого расставьте ноги
широко, а носки поставьте врозь.

Стопы. В положении сидя на сту-
ле выполните круговые движения
стопами, направьте носки на себя
и от себя. Продолжите движение
пальцами - сгибайте и разгибайте
пальцы ног, разводите их в стороны,
прижимайте к полу, затем подни-
майте вверх.

Семейный докторЛечебная гимнастика
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Хотите как можно дольше чувствовать себя молодой, гибкой 
и подвижной, убрать зажимы в теле, предупредить травмы? Значит,

суставная гимнастика - то, что вам нужно!

Суставная гимнастика - это
комплекс упражнений, поз-

воляющих улучшить состояние
суставов и всего опорно-двига-
тельного аппарата благодаря лег-
ким физиологичным движениям.
Она запускает выработку сино-
виальной жидкости, которая сма-
зывает суставы и способствует
их мягкому скольжению и амор-
тизации, т.е. не дает снашивать-
ся. В результате улучшается снаб-
жение клеток суставов и около-
суставных мышц кислородом и
питательными веществами. Таким
образом происходит восстанов-
ление суставов, улучшение их
подвижности.

Для справки

Гимнастику можно выполнять
незаметно в течение дня. На-

пример, пока чистите зубы, под-
нимайтесь на носочках. Во время
приготовления завтрака разо-
мните шею и спину. На работе
уделите гимнастике несколько
минут за столом во время обе-
денного перерыва.



1
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Сумка для стрел

У французов -
Пьер, 

у испанцев -
Педро, 

а у Русских
кто?

Камень - сим-
вол богини

материнства
у древних

египтян

Клятва 
бороться за
правое дело 

до последней 
капли крови

Отдыхай!
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Лицо с обложки

— Кети, первые два месяца лета
уже прошли, как проводите это
теплое время?

— Пока дорабатываем последний
рабочий месяц, а потом у нас отпуск.

— В принципе, я не сомнева�
лась, что вы продолжаете рабо�
тать, особено если учесть, что вы
ещё и продюсером стали. Как так
получилось?

— У меня как у сольной певицы
много идей, которые я бы хотела воп�
лотить в жизнь. Но сделать это уже
не так просто: сказываются возраст,
статус и т. д. Поэтому, когда наш ком�
позитор Гига Квенетадзе, который
является музыкальным композито�
ром нашего проекта, предложил со�
здать новый коллектив, я была толь�
ко рада. Сказал: «Тебе уже пора». А я
раньше не могла: то мамой стала, то
работы много — у меня свой бренд
еще. И вот когда я поняла, что у меня
появилось время, мы начали искать
артиста. Это было года два назад,
когда я сделала первое объявление.
Если бы вы знали, сколько людей я

переслушала и пересмотрела. У
меня завяли уши, потом заново рас�
цвели. Это был кошмарный путь. И
наконец�то мы встретились с девуш�
кой Tasso.

— Почему именно на ней оста�
новили свой выбор?

— Помимо своего голоса, она оча�
ровала воспитанностью и интелли�
гентностью. У неё тембр, который
запоминается, и это очень важно.
Есть миллионы крутых певиц, у них
идеальный диапазон, они идеально
исполняют, но не запоминаются, не
узнаваемы. Когда мы начали знако�
миться, я поняла, что эта девочка
очень воспитанная, дисциплиниро�
ванная — это для артиста одна из
главных опций. Ну и ещё она непос�
редственна, у неё есть такая детс�
кая искренность. Она мне напомни�
ла себя, когда мне было столько же
лет. Я подумала про себя: «Как хоро�
шо, что мы с тобой встретились»,
потому что были разные кандидаты
с непонятно откуда взятыми амби�
циями: из себя ничего не представ�

ляют, а уже корона на голове. В об�
щем, мы начали работать, подписа�
ли контракт, сняли видео, подгото�
вили соцсети и запустились. И се�
годня мне уже прислали ответ, что
все пошло хорошо.

— У вас уже есть какие�то напо�
леоновские планы конкретные?

— Пока рассказать о планах для
начинающего артиста очень сложно.
Запустили песню и ждём ответной
реакции. Во время презентации это�
го проекта журналисты спрашивали,
когда будет наш дуэт? Но я бы не хо�
тела работать по такому принципу,
когда за собой тянут и везде пихают.
Это очень большая ошибка. Артист
должен сам органично существовать,
начинать карьеру, когда никто не дол�
жен знать, кто за ним стоит. Я, на�
пример, вообще не хотела светить�
ся изначально, чтобы знали, что это
мой проект. Конечно, у нее будут свои
концерты и все остальное. Посте�
пенно, шаг за шагом.

— Кстати, интересно, вся эта
пандемия как�то сказалась на ва�
ших гастролях и заработке?

— Да, самое сложное время было
в начале пандемии, потом потихонь�
ку все начало работать, и уже сейчас
восстановился график: работа, кон�
церты. Хотя если раньше было, на�
пример, 15 концертов, то сейчас�8.

— Мне кажется, что вы такая
крутая и популярная группа, что
вам никакая пандемия не страш�
на. К вам ведь в своё время на кон�
церты сама Пугачева приходила.
Вы, кстати, не общались с ней в
последнее время?

— Нет, я с ней не созванивалась,
не общалась, но, конечно, скучаю по
Алле. Я её очень люблю, эта женщи�
на сыграла большую роль в жизни
группы A‘Studio. Поэтому у нас к ней
только большое уважение и любовь.
Надо сконнектиться, дай бог, при�
едет.

— Кстати, о детях. Посмотрела
ваши соцсети и выяснила, что
ваша дочь делает успехи в мате�
матике. Это как так получилось?

— Оливии 7 лет, она реально как
губка все схватывает. В три года уме�
ла писать, читать, мы её определи�
ли в нулевой класс, но программу,
которую они сейчас проходят, мы уже
изучили. Она талантливая, и ей нра�
вится математика. Конечно, в 7 лет
уже появляются телефоны, лайки,
соцсети, поэтому время, когда она
сама подходила и говорила: «Давай
позанимаемся, порисуем», отходит
на второй план. Телефон отвлекает.
Я, конечно же, понимаю, что невоз�
можно в наше время лишать гадже�
тов — мир уже поменялся. Я не могу
забирать смартфон или айпад, но
при этом опасаюсь, чтобы у неё не
пропал интерес к математике, кото�
рый передался ей от бабушки. Она
была химиком с красным дипломом.

«У меня как у сольной
певицы много идей»

Кети ТКети ТКети ТКети ТКети Топурия:опурия:опурия:опурия:опурия:
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зато чувствую, чем отличается второй
ребёнок от первого. Когда у меня доч�
ка была ещё в животе, я любила её,
но настоящей материнской любви
ещё не ощущала, поскольку я не зна�
ла этого чувства. А когда родился вто�
рой ребёнок, я уже его любила мате�
ринской любовью, когда он был в жи�
воте. И уже в целом все легче прохо�
дит со вторым ребёнком. К тому же
Адам родился во время пандемии, и у
меня было больше свободного вре�
мени, я от него не отлипала даже. В
общем, я сейчас кайфую.

— Считается, что после трех лет
семейной супружеской жизни
должен начаться переломный пе�
риод. Вы вместе с мужем Львом
четвертый год — ощущали какие�
то сложности?

— По моему опыту я знаю, что
седьмой год сложный.  Конечно же,
с каждым годом отношение друг к
другу меняется, но на третий год про�
исходит окончательная притирка,
когда вы уже окончательно познако�
мились. У нас это все быстро про�
изошло ещё в начале: как мы сба�
лансировались с мужем в первый
год, так и плывем.

— Вы даже не ссоритесь?
— Отношения — это такая рабо�

та, когда два человека хотят отноше�
ний и понимают, куда они идут. Пони�
мают, что у них них есть общая цель
— семья. С одной стороны, это мо�
жет и не очень хорошо, но с другой —
хорошо, когда за плечами есть опыт
предыдущего брака. И в этом случае
ты уже по�другому на многие вещи
смотришь. Там, где раньше могла
вспылить, сейчас уже можешь зак�
рыть глаза на происходящее.

— Кто первым идёт на уступки?
— Если мы с мужем начинаем что�

то выяснять и я понимаю, что это
была моя вина, я всегда подойду и
скажу, что была неправа — и наобо�
рот. Я очень не люблю, когда в парах
возникают обиды, когда они живут
под одной крышей, но при этом про�
ходят мимо друг друга и не разгова�

А вот у меня были большие пробле�
мы с математикой.

— А музыкальные таланты у
Оливии наблюдаете?

— Я бы не хотела, чтобы она была
певицей. Конечно, мне как певице её
легче поддерживать в этой сфере,
потому что я прекрасно в этом раз�
бираюсь. Но это сложная жизнь. Она
только красиво выглядит, но невоз�
можно ничего запланировать, отпуск
бывает два раза в год, плюс еще гас�
троли, люди, которые с завистью на
тебя смотрят. Безусловно, если я
увижу у неё музыкальный талант, я
не буду его гасить, но пока ей 7 лет, и
я такого не заметила. Хотя вот не�
давно у дочери появилось стремле�
ние выходить на сцену. Был ее день
рождения, она взяла у аниматора
микрофон и весь праздник пела. Но
я ещё добавила ей занятия тенни�
сом. Хочу, тобы у неё была хорошая
физическая форма, чтобы она была
здоровой. Она такая же худенькая,
как и я была в детстве.

— Как часто вам удаётся прово�
дить с ней время?

— Она как пошла в школу, я заску�
чала. Оливия уходит в 7 утра и воз�
вращается в полшестого вечера. То
есть целый день она учится, разви�
вается. И только вечернее время у
нас остаётся, не считая выходных.
Когда она только родилась, в моей
жизни был период, когда я очень мно�
го работала, и у меня в голове до сих
пор пунктик, что надо ещё больше
времени проводить вместе. Такой
уже комплекс артиста, как я уже на�
зываю. Мои друзья шутят, мол, у тебя
уже болезнь какая�то: ты целый день
с ребёнком, а при этом говоришь:
«Мне ещё надо пойти её обязатель�
но уложить!»

— Вы же в прошлом году роди�
ли ещё и сына. Каково быть ма�
мой двоих?

— Мне всегда говорили, что когда
родится мальчик, это будет совсем
другое, но пока эту разницу между
мальчиком и девочкой я не чувствую,

ривают. Ну это бред. Если что�то кого�
то не устраивает, надо сесть, обсу�
дить и прийти к чему�то, потому что
нам уже не 17 лет.

— А вам кто�то помогает с бы�
товыми делами?

— Я все это могу делать, но у
меня, конечно же, есть помощники:
у нас большой дом, семья. Я считаю,
что если есть возможность, почему
бы и не пригласить женщину, кото�
рая будет помогать тебе по дому? У
меня также есть няня, домашний
персонал всегда был. При этом я
сама готовлю, люблю это, детей сама
укладываю. То есть по сути я выпол�
няю домашние дела, но вот когда мне
нужна дополнительная помощь, на�
пример, из�за работы, появляются
помощники, дай бог им здоровья. И
ещё большой плюс в том, что когда я
улетаю, приезжает моя мама и ос�
таётся за старшую.

— Дом у вас за городом?
— Да, это дом, в котором мы жи�

вём круглый год. У меня ещё в Грузии
дом, куда приезжаем, в Белоруссии
есть, потому что мой муж оттуда. Так
что кто�то едет к себе на дачу, а мы
уезжаем на недельку в какой�то из
домов. Я не дачный человек, на уча�
стке мы ничего вроде огурцов�поми�
доров не сажаем. Я просто не увле�
каюсь такими вещами.

— А чем вы занимаетесь в сво�
бодное от музыки и общения с
детьми время?

— Общаюсь с друзьями, люблю
путешествовать, хотя не очень час�
то это получается из�за работы.
Правда, сейчас на отдых больше вре�
мени удаётся выделять. Раньше у
нас был отпуск месяц летом и ме�
сяц — зимой. А тут мы с коллекти�
вом сели, поговорили и решили, что
раз я уже мама, мне, например, Но�
вый год надо встречать не на рабо�
те, а с детьми. И летом нужны до�
полнительные две недели. Поэтому
я два месяца  отдыхаю. Мне отпуска
вполне хватает. Так что у меня сей�
час просто гармония в жизни.

С мужем

С дочкой
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Психология

инансовые проблемы,
н е р е а л и з о в а н н о с т ь ,
трудности в отношениях
с близкими � причин, по

которым мужчина может сорвать�
ся и начать пить множество. Но что
с этим делать тем, кто находится
рядом?

ЖЕРТВА ИЛИ
СПАСИТЕЛЬНИЦА?

Бытует мнение, что причиной
чрезмерной тяги к алкоголю чаще
всего является неблагоприятный
детский опыт (родители, которые
злоупотребляли или неблагополуч�
ная компания). Те, кто его грамот�
но прорабатывают, проблем не ис�
пытывают, но таких единицы, осо�
бенно среди мужчин.

В паре, где мужчина алкоголик,
женщина часто становится созави�
симой. Спиртным она может и не
увлекаться, но один из распрост�
раненных комплексов � жертвы или
спасительницы � обычно развива�
ет в себе. Что это за роли?

Жертву не устраивает ее поло�
жение, но она ничего не желает
менять. Жалобы окружающим,
слезы подругам, сожаления о горь�
кой судьбе � ее привычный стиль
жизни.

Совсем другое дело � спаситель�
ница. Этот тип женщин прекрасно
понимает, с чем столкнулся, но свя�
то верит в способность изменить
ситуацию, жертвенно спасти иду�
щего ко дну. Им кажется, что если
они бросят алкоголика, то он не�
пременно пропадет.

На деле же не стоит приписывать
чужие ошибки и зависимости себе.
Это всегда проблема конкретного

человека � поэтому и разобраться
с ней может только он.

ПОИСКАТЬ В СЕБЕ
По мнению психологов, люди не

просто так находят друг друга. Как
правило, притягиваются герои со
схожим внутренним состоянием.
Так, пьющего партнера обычно
встречают женщины, зацикленные
на стабильности и правильности.

По статистике, мужчины чаще
всего тянутся к спиртному, если:

• напряжены (оно помогает
расслабиться);

• обладают низкой самооценкой
(выпьешь немного � и вот ты уже
Аполлон);

• пытаются убежать от проблем
(помогает ненадолго, но все же).

Задумайтесь, не относится ли
один из пунктов к вашей ситуации?
Бывает, жена�деспот, бесконечно
третирующая мужа, невольно под�
талкивает его к бутылке. Потому
что, если выпить, то разговор с ней
уже не кажется страшным.

РАБОТА НАД ОШИБКАМИ
Женщины, которые живут с му�

жем�алкоголиком, совершают ряд
типичных ошибок.

1. Лечат против воли. У этого
явления даже есть свой термин �
«причинение добра». Но сначала
стоит спросить мужа, хочет ли он
сам избавляться от алкоголизма.
Может, выпивка для него способ
убежать от суровой дей�
ствительности и ему нравится жить
за стеклами розовых очков.

2. Угрожают впустую. «Еще раз
придешь пьяным � перестану тебя
кормить!» � говорит женщина, а пос�

ле очередной пьянки забывает про
свои слова. Пустые угрозы еще
больше развращают алкоголиков.
Они в очередной раз понимают: за
их недостойное поведение кары не
будет.

3. Верят в сказки. Мужчина мо�
жет безнаказанно врать, обещая,
что этот срыв был последним. И
женщины будут верить, потому что
уж очень хочется, чтобы так оно и
было.

4. Унижают и оскорбляют. Это
не только бесполезно, но и попро�
сту опасно. В состоянии алкоголь�
ного опьянения мужчина может дать
физический ответ.

РЕШИТЕЛЬНЫЕ
ДЕЙСТВИЯ

Историй мужского алкоголизма
со счастливым концом немного, но
они есть. Часто это именно резуль�
тат правильного женского поведе�
ния.

Например, 40�летняя Инга пос�
ледние десять лет жила в браке с
мужем�алкоголиком. «Никто не
знал о нашей беде, потому что рас�
сказать было стыдно. Более того,
я винила во всем себя. Думала, что
не вдохновляю его, поэтому он и
пьет. Как же я была глупа... Лишь
год назад решила: хватит! Вызвала
мужа на откровенный разговор и
дала ему месяц на то, чтобы начать
новую жизнь. Честно предупреди�
ла, что, если ничего не изменится,
я уйду. Естественно, ничего не по�
менялось. Тогда я собрала вещи и
переехала к родственнице. Муж
явно не ожидал от меня решитель�
ных действий. Стал молить о про�
щении. Но и тут я не пошла на ус�
тупки, а дала ему еще три месяца
на то, чтобы все осознать. Спустя
время я его не узнала. Вот уже пол�
года он не пьет вообще. Мы снова
съехались и будто начали новую
жизнь».

Бросать или спасать?Бросать или спасать?Бросать или спасать?Бросать или спасать?Бросать или спасать?
ЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТЕСЛИ  МУЖ  ПЬЕТ

В семье, где есть мужчина�алкоголик, жертв всегда несколь�
ко. Некоторые женщины предпочитают страдать, другие же
оставляют избранника наедине с бедой. Какой выбор верный?

ЭТО МОЖЕТ БЫТЬ
ВЫГОДНО!

Вы удивитесь, но порой жены
алкоголиков имеют свои скры�
тые выгоды, из�за которых си�
туация не меняется. Так, одна
моя клиентка все силы тратила
на то, чтобы вылечить супруга,
а когда тот стал трезвенником,
предъявила претензию: ей было
больше нечем заняться!

Задумайтесь, какова ваша
вовлеченность в семейный сце�
нарий. Определите, какую роль
исполняете на сцене вы. Будьте
критичны к себе: окружение ал�
коголиков имеет сильнейшее
влияние на ситуацию.

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА
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Письмо номера
Порой бабушки оказываются
чересчур активны в вопросах

ухода за внуками. А некото�
рые по своему желанию и
вовсе берут на себя роль

родителей � незаконно и даже
бесчеловечно.

есной этого года исполни�
лось пять лет моей первой
дочери. Три года из них я вижу

ее только тогда, когда мне разре�
шает семья бывшего мужа. Все на�
чалось семь лет назад, когда на
одной из встреч общих знакомых я
увидела Кирилла. Он сильно отли�
чался от всех собравшихся � в дело�
вом костюме, галстуке, лакирован�
ных ботинках, хотя атмосфера
была неформальной. «Просто он
большая шишка!» � шепнул мне кто�
то по секрету тогда.

Так и оказалось: Кирилл работал
в руководящей верхушке одного из
крупных холдингов. Казалось, заво�
евать его симпатию было невоз�
можно, тем более мне � простой
девчонке из провинции. Но на удив�
ление, из всех он выделил именно
меня.

Ухаживал Кирилл красиво: дарил
цветы, устраивал салюты, катал на
яхте. Моей маме он понравился, а
вот я его родителям нет. Видимо,
они посчитали меня простушкой.
Представляю, как его родители
злились, узнав, что я заберемене�
ла. Это вышло случайно, женить его
на себе таким образом я не соби�
ралась.

Первое время родители Кирил�
ла меня словно не замечали, в загс
на регистрацию тоже не пришли. Я
уж думала, и нашего ребенка не
признают. Все изменилось, когда
мы сообщили им, что ждем девоч�
ку. На следующий же день к нам в
гости пожаловала свекровь и при�
несла мне фруктов. Потом пригла�
сила на совместный завтрак, далее
поделилась контактом своего па�
рикмахера. Мне было непонятно ее
поведение, пока Кирилл не объяс�
нил: «Она всегда мечтала о доче�
ри...»

Перед родами свекровь
окончательно втерлась ко мне в
доверие. Как только мы с Ниночкой
оказались дома, Татьяна Степа�
новна тут же очутилась рядом. А
потом как бы невзначай предложи�
ла переехать к ним. Уверяла, что
будет мне помогать с малышкой. Я
согласилась.

Бабушкой она оказалась
действительно отменной, тут врать
не буду. И подгузники меняла, и
смесь лихо разводила, и укачивала
Ниночку так, как даже у меня не
получалось.

Время шло, и я стала замечать,

что Татьяна Степановна проводит
с Ниной гораздо больше времени,
чем я. Меня свекровь то и дело от�
сылала то с подружками погулять,
то в спа�салоне отдохнуть, то с му�
жем романтический вечер устро�
ить. И все бы ничего, только ни о
какой романтике с супругом думать
не приходилось � Кирилл охладел
ко мне сразу после рождения ре�
бенка. Через полгода я узнала о его
интрижках на стороне, а он в ответ
на мои претензии просто предло�
жил развестись.

Известием о нашем скором раз�
воде свекровь поначалу была оше�
ломлена. Но потом пришла в себя
и сделала мне довольно странное
предложение. Татьяна Степановна
знала, что я мечтаю закончить бро�
шенную на третьем курсе учебу. А
потому надавила на больную мо�
золь: «Я дам тебе денег, восстано�
вишься в институте на платном
отделении. Будешь учиться! А я пока
с Ниночкой посижу, пусть у нас по�
живет».

Предложение тогда показалось
мне заманчивым. На учебе я
восстановилась, но сразу после
получения бумаги о разводе в доме
Кирилла и его родителей меня ста�
ли принимать куда менее охотно.
На мои звонки часто не отвечали,
притворялись занятыми.

Однажды я наткнулась на стра�
ницу Татьяны Степановны в соци�
альной сети. Она вдоль и поперек
была испещрена фотографиями

Ниночки. Вот они в бассейне, вот
гуляют в парке, а здесь Нина про�
бует первый в своей жизни арбузик.
Было похоже, будто это Татьяна
Степановна мама девочки, а не я.

Мне стало обидно, и я постави�
ла вопрос ребром. Попросила от�
дать мне дочь, пообещав привозить
ее бабушке и дедушке как можно
чаще. В ответ услышала: «Не ло�
май ребенку жизнь. Что ты можешь
ей дать?» Действительно, после
развода я вернулась в родной про�
винциальный городок. Устроилась
менеджером в салон сотовой свя�
зи за копейки. Свекровь настаива�
ла: у Нины хорошая жизнь � здесь и
секции, и бассейн, и лучшая одеж�
да. А в будущем � хорошее образо�
вание, квартира.

Тогда, под натиском, я сдалась.
Молила только о том, чтобы мне
давали видеться с дочерью. Первый
год я приходила пару раз в неделю,
потом меня стали пускать реже. А
когда однажды я забрала дочь по�
гулять и вернула на два часа позже
оговоренного времени, бывший муж
пригрозил: «Еще раз такое выки�
нешь � ребенка больше не увидишь.
И никакой суд тебе не поможет �
мигом за решетку упеку!»

Сейчас у меня второй брак и вто�
рая дочка � ей всего три месяца.
Новый муж уговаривает меня пой�
ти в суд, обещает, что поддержит и
вместе мы вернем Нину. Но мне
страшно...

Евгения.

СВЕКРОВЬ  УКРСВЕКРОВЬ  УКРСВЕКРОВЬ  УКРСВЕКРОВЬ  УКРСВЕКРОВЬ  УКРАЛААЛААЛААЛААЛА
МОЮ  ДОЧЬ!МОЮ  ДОЧЬ!МОЮ  ДОЧЬ!МОЮ  ДОЧЬ!МОЮ  ДОЧЬ!
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История любви

х история любви началась
полвека назад на съемке
фильма «Один странный

тип», где оба актера исполняли
главные роли. На тот момент Че�
лентано уже был известным арти�
стом, за его плечами было не�
сколько главных ролей в кино и по�
беды в песенных фестивалях. Му�
зыкальные пластинки Адриано иг�
рали почти в каждой итальянской
семье, а его актерский дебют со�
стоялся в картине «Сладкая
жизнь», куда парня «с потрясаю�
щим оскалом», как тогда писали
журналисты, пригласил лично зна�
менитый режиссер Федерико
Феллини! Клаудия Мори, напро�
тив, была еще никому не извест�
ной молодой актрисой, и до съем�
ки с будущим супругом в ее твор�
ческом арсенале была лишь одна
эпизодическая роль работницы

химчистки в ленте «Рокко и его бра�
тья».

Между молодыми людьми сразу
проскочила искра, но Клаудия, как
рассудительная девушка, увидела
в Адриано слишком легкомыслен�
ную и не серьезную для себя
партию. Как ни пытался подсту�
питься Челентано к итальянской
красотке, она всегда давала ясно
понять, что между ними ничего не
может быть. Возможно, мир бы ни�
когда не узнал о самой красивой
паре Италии, если бы не случай. В
один судьбоносный для актеров
день Клаудия по неосторожности
допустила короткое замыкание в
съемочном павильоне, от электри�
ческого перенапряжения лопнуло
несколько стеклянных плафонов,
осколки одного из них угодили в
лицо Челентано. Конечно, Клаудия
почувствовала себя ужасно винова�

той и поспешила просить проще�
ния, с того момента актеры не рас�
ставались ни на минуту.

14 июля 1964 года, на рассвете,
подальше от вездесущих папарац�
ци, они обвенчались. Кстати, как
позже сообщили гости торжества,
бракосочетание чуть было не со�
рвалось из�за того, что влюбленные
слегка повздорили прямо перед
алтарем, невесте не понравилась
бабочка жениха. Однако новобрач�
ные все же обменялись клятвами
вечной любви.

Надо сказать, что с тех пор они
были семьей не только в жизни, но
и на экранах. К тому времени Адри�
ано уже начинал пробовать себя в
качестве режиссера. Отдавая глав�
ные роли в своих фильмах себе, он
никого не видел в роли своей парт�
нерши, кроме законной супруги.
Клаудия всегда во всем поддержи�
вала мужа и не препятствовала
даже когда Адриано принял реше�
ние заложить их дом, чтобы снять
свою новую картину «Юппи�ду». К
счастью, критики оценили работу
по достоинству, и лента была пред�
ставлена на конкурсе Каннского
кинофестиваля.

Правда, долго совмещать про�
фессию актрисы и жены Челента�
но было для Клаудии непосильной
ношей, и, пожертвовав славой,
она расставила приоритеты в
пользу семьи и родила супругу
троих детей.

Создавая уют в доме, любящая
жена не перестала быть главной
поддержкой Адриано на профес�
сиональном поприще и стала рек�
ламным агентом своего знамени�
того мужа. Не раз она устраивала
сумасбродные пиар�кампании, ко�
торые не позволяли читателям ита�

История любви

Адриано ЧелентаноАдриано ЧелентаноАдриано ЧелентаноАдриано ЧелентаноАдриано Челентано
и Клаудия Мории Клаудия Мории Клаудия Мории Клаудия Мории Клаудия Мори

14 июля 1964 года, на рассвете, подальше от вездесущих папа�
рацци, они обвенчались.
«И сегодня мы все еще любим друг друга» — такими нежными сло�
вами подписали пригласительные своим гостям Адриано Челен�
тано и Клаудия Мори на празднование своей золотой свадьбы.



21

льянских газет забыть имя Адриа�
но Челентано. Например, однажды
кто�то сообщил миланским журна�
листам, что на железнодорожных
путях лежит сам Челентано, желая
покончить собой под колесами по�
езда. Меньше чем через полчаса
вокруг актера, действительно, ле�
жавшего на рельсах, собралась
толпа журналистов и фотографов.
А еще через несколько минут появи�
лась Клаудия, которая в духе ита�
льянских сериалов того времени
стала экспрессивно отчитывать
супруга на глазах у прессы, кото�
рая собралась со всего города.
Несколько метров оставалось до
поезда, в тот момент, когда актер
поднялся. После этого последова�
ло бурное примирение супругов
под прицелом фотокамер.

В другой раз Клаудия известила
прессу об очередной выходке сво�
его мужа, когда тот перекрыл авто�
мобильное движение на одной из
улиц Милана. Журналисты, приехав
на обозначенной место, застали
Челентано, танцующего вальс, пря�
мо посреди проезжей части. Сам
актер объяснил свой странный по�
ступок тем, что репетировал важ�
ную сцену для съемки в новом
фильме. Неудивительно, что после
такой пиар�кампании других затрат
на рекламу не потребовалось, а сам
фильм имел оглушительный успех. 

А однажды Клаудия принесла
своему суженому победу на одном
из песенных фестивалей. Когда
наступила очередь Челентано вы�
ступать, она � главная муза артис�
та, с неподдельной нежностью в
глазах держала его за руку и тихо
подпевала. Песня, которая называ�
лась «Кто не работает, тот не зани�
мается любовью» после такого ро�
мантического исполнения, сорва�
ла бурю оваций. Стоит ли говорить,
что выступления следующих арти�
стов были лишь фоном для обсуж�
дения творческого союза супругов
Челентано?

Брак этой семьи можно было бы
считать сказочным, если бы за 50
лет создания семейного очага у них
не было ни единого кризиса. Но, к
сожалению, в любовной истории
даже таких харизматичных супру�
гов наступил момент, когда их
жизнь перестала напоминать сю�
жет романтического фильма. Кла�
удия всегда показывала себя жен�
щиной мудрой и спокойно реагиро�
вала на то, что вокруг ее супруга
вертятся толпы женщин, мечтаю�
щих о романе с известным актером.
Но любому, даже самому железно�
му терпению когда�нибудь приходит
конец, и когда весь мир уже знал о
бурном служебном романе Адриа�
но с его партнершей по фильму «Ук�
рощение строптивого» Орнеллой
Мути, Клаудия забрала детей и пе�

реехала на время в деревню. Жур�
налисты писали громкие заголов�
ки, ожидая со дня на день скандаль�
ного развода.

Ведь роман Челентано с краса�
вицей Мути производил впечатле�
ние начала чего�то серьезного.
Ради возлюбленного Орнелла раз�
велась со своим супругом и ждала
от Адриано того же. Но знаменитый
итальянец не решался оставить
семью и в конечном итоге так и не
смог уйти от жены, которая терпе�
ливо ждала его и в каждом интер�
вью отвечала журналистам: «Слу�
чайная измена – еще не повод для

расставания. Она простительная.
Для мужчины случайные связи –
это как для механика техосмотр
автомобиля». Клаудия дождалась
своего супруга и без скандалов при�
няла назад в семью. Адриано, в свою
очередь, принес ей и детям публич�
ные извинения за свой поступок.

Сейчас страсти в семье Челен�
тано улеглись, супруги приобрели
просторную виллу в пригороде Ми�
лана и почти не посещают светс�
кие мероприятия. Их дети давно
выросли, а старший сын даже ус�
пел подарить Адриано и Клаудии
внука. Большую часть своего вре�
мени знаменитая итальянская се�
мья проводит дома, либо играет в
теннис или ухаживают за лошадь�
ми в собственной конюшне, верхо�
вая езда – последнее увлечение
клана Челентано. А несколько лет
назад Адриано, в знак своей любви,
преподнес жене замечательный
подарок – фонтан, струи которого
омывают статую Клаудии Мори,
теперь он украшает семейное гнез�
дышко знаменитой пары.

Их брак прошел через огонь и
воду, и сейчас, прожив вместе дол�
гие пятьдесят лет, они все равно с
любовью смотрят друг на друга.
Клаудия не раз признавалась жур�
налистам, что в жизни не встреча�
ла человека интереснее ее супру�
га. А Адриано, известный не люби�
тель давать интервью, каждый раз
охотно сообщает прессе, что не�
смотря ни на что, его сердце все�
гда принадлежало лишь одной жен�
щине – Клаудии Мори.

Когда смотришь на эту пару,
трудно не поверить в то, что вечная
любовь все�таки существует.
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Как я похудела
черный молотый перец � по жела�
нию. Залейте окрошку, уберите в
холод на 2 ч.

На кефире с редисом. 2 яйца
сварите вкрутую. Пучок зелени
мелко нарубите. Малосольные
огурцы (2 шт.) и редис (6 шт.) на�
режьте ломтиками. Добавьте из�
мельченные яйца. Залейте
ингредиенты 1 л холодного кефира
(1%), по желанию поперчите и по�
солите. Посыпьте зеленью.

На минеральной воде с горчи�
цей. 3 свежих огурца нарежьте со�
ломкой. Соедините с 2 нарезанны�
ми помидорами или редисом. До�
бавьте 100 г нежирного отварного
мяса индейки (предварительно
мелко нарежьте). Залейте 1 л мине�
ральной воды, добавьте зелень,
соль и перец по вкусу. По желанию
можно добавить 1/2 ч. л. горчицы.

МОЖНО, НО НЕ ВСЕМ!
Окрошка может быть противопока�

зана. От этого блюда стоит отказать�
ся при гастрите, колите, язве. Грубая
клетчатка, которая содержится в ово�
щах, может вызвать раздражение сли�
зистой и привести к появлению боле�
вых ощущений.

Людям с хроническими
заболеваниями ЖКТ, в том числе с
рефлюксной болезнью, нежела�
тельно употреблять окрошку на ке�
фире, поскольку этот молочный
продукт может повышать кис�
лотность желудка и вызывать
обострение болезни.

КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД
Если вы нацелены на долгосроч�

ный эффект, а не на кратковремен�
ное похудение, используйте комп�
лексный подход.

Разгрузочные дни на окрошке �
это хорошо, но стоит в целом пере�
смотреть свой рацион. Неправиль�
ное питание не только негативно
отражается на фигуре, но и ухуд�
шает состояние кожи.

Летом введите в меню сезонные
ягоды, кабачки, сельдерей, тома�
ты, стручковую фасоль и зелень.
Так вы восполните недостаток жид�
кости и клетчатки в организме.

Мясо � свинину, говядину,
баранину � замените рыбой. Осо�
бенно полезна красная рыба, кото�
рая богата омега�3е. Ее употреб�
ление 2 раза в неделю поло�
жительно влияет на работу щито�
видной железы, которая принима�
ет участие в регулировании обме�
на веществ. Также не забывайте про
куриное филе и индейку.

Обязательно пересмотрите свои
отношения со спортом. Рекомен�
дуется проводить 2�3 тренировки в
неделю. Это могут быть бег, йога,
плавание, танцы. Чтобы правильно
подобрать нагрузку, проконсульти�
руйтесь с врачом.

а счет содержания молодых
овощей и зелени в окрошке
много витаминов, минералов
и клетчатки. Клетчатка очи�

щает кишечник от токсинов, а в
сочетании с заправкой оказывает
ускоряет метаболизм, что способ�
ствует потере килограммов. Кало�
рийность блюда низкая � 30�40 ккал
на 100 г.

РАЗГРУЗОЧНЫЕ ДНИ
Похудение не равно голодание!

Обеспечьте организм питательны�
ми веществами, чтобы снизить
стресс во время диеты.

Окрошка � не самое сытное блю�
до, поэтому питаться только ею
нельзя. Обязательно добавьте в
рацион овощи на пару, отварную
грудку курицы или индейки, фрук�
ты и орехи.

Для «безболезненного похуде�
ния» устраивайте 1�2 разгрузочных

дня в неделю на окрошке. В день
съедайте 3�4 порции холодного
супа и пейте воду. По желанию и при
отсутствии противопоказаний допу�
стимо продлить разгрузку организ�
ма до 4 дней. Если почувствуете
легкую слабость или утом�
ляемость, введите в меню
дополнительный источник белка.

• Лучшее время для употребле�
ния окрошки � обед или ужин (до
19 часов). Перед сном есть суп
нежелательно, так как возможно
повышенное газообразование.

ЧТО ДОБАВИТЬ
В ОКРОШКУ?

Окрошка готовится просто.
Достаточно накрошить овощи и зе�
лень и залить их охлажденной жид�
костью. Меняя набор ингредиентов
супа и заправку, вы можете разно�
образить свой рацион. Перед вами
несколько вкусных и низкока�
лорийных рецептов окрошки.

На йогурте. 300 мл натурально�
го йогурта смешайте со 120 мл ми�
неральной воды. 200 г огурцов на�
режьте тонкой соломкой, добавьте
20 г измельченной зелени. Соль,

СБРОСИТЬСБРОСИТЬСБРОСИТЬСБРОСИТЬСБРОСИТЬ
ВЕС  НА  ОКРОШКЕВЕС  НА  ОКРОШКЕВЕС  НА  ОКРОШКЕВЕС  НА  ОКРОШКЕВЕС  НА  ОКРОШКЕ

Этот холодный суп поможет освежиться в жару, нормализо�
вать микрофлору кишечника и при правильном употреблении
сбросить лишний вес.

Классический рецепт окрош�
ки для худеющих: овощи и зе�
лень (огурцы, помидоры, ре�
дис, лук), квас с низким со�
держанием сахара.
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Ваш любимый сканворд

1
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История из жизни

аленькая Ира всегда меч�
тала о сестренке. Пред�
ставляла, как вместе они

будут играть в куклы и устраивать
домашние спектакли. Но родите�
ли девочки очень некстати разве�
лись. Так что плакали Ирочкины
мечты о родной душе.

НИТОЧКА ЗА ИГОЛОЧКОЙ
В один солнечный летний день

напротив их парадной останови�
лась небольшая «Газель». Вскоре
из нее стали доставать стулья,
столы, комоды.

� Новые соседи? � с лю�
бопытством выглянула мама в
окно.

К новичкам Ира интереса не про�
являла ровно до тех пор, пока не
увидела выходящей из машины де�
вочки. Она быстро сбежала вниз.
Одного взгляда на миловидную ко�
кетку было достаточно, чтобы по�
нять: Ира хочет с ней дружить! Длин�
ные каштановые волосы, платьице
в цветочек и кукла в руках девочки
говорили в ее пользу.

Новую соседку звали Соней, и
она тоже была рада возможной
подруге. Оказалось, жить они бу�
дут на одной лестничной пло�
щадке. Вот удача! Ира тут же про�
звала девочку своей родной ду�
шой и пообещала, что дружить
они будут вечно.

Вскоре во дворе их уже все
знали и называли «Шерочкой с
Машерочкой». Везде они были
вместе, но, если точнее, Ира как
ниточка бежала за Соней � иго�
лочкой. Куда одна, туда и другая.
К новой подруге девочка тяну�
лась как к солнышку. Просила у
мамы покупать себе одежду тех
же фасонов и цветов, что у при�
ятельницы. Стремилась декла�
мировать стихи не хуже, чем она.
И очень плакала, когда узнала,
что такую же, как у Сони, куклу ку�
пить не получится. Игрушка ока�
залась слишком дорогой, а ро�
дители Сонечки более обеспе�
ченными.

Тогда�то бы Ире и понять, что
они с подругой � совершенно
разные. Разойтись, разбежаться
в разные стороны. Но Ира выб�
рала другой путь, а Соня обрела
верную приспешницу рядом.

ФИГУРА НА ФОНЕ
Ира с детства имела ана�

литический склад ума и отлично
разбиралась в математике. Соня,
Напротив, в числах не сообража�
ла, но охотно читала книги и учи�
ла правила русского языка. Ког�
да ребром встал вопрос о по�
ступлении в институт, Ира сдела�
ла непростой выбор.

� Мама, я иду на филологи�
ческий! � заявила она.

У Натальи Павловны даже по�
ловник из рук выпал. Она слыша�
ла, что филологом собирается
стать Соня. Но чтобы Ира?

Вот только дочь даже об�
суждать свой выбор не желала.
Уже представляла, как они вмес�
те с Соней будут читать учебни�
ки, изучать предметы. А когда ус�
лышала, как абитуриенты на под�
готовительных курсах обсуждают
Сонину полноту, вспылила. Да как
они смеют!

Соня для вида всплакнула. В
глубине души она, конечно, зави�
довала точеной фигурке при�
ятельницы, а потому не упускала
возможности убедить ее в обрат�
ном.

� Ты это платье больше не на�
девай. В нем сразу видны и твои
острые коленки, и выступающие
ключицы.

Ира взглянула в зеркало. Сим�
патичное платьице тут же отпра�
вилось в мусорное ведро. А сама
девушка переоделась в свитер с
горлом и бесформенные штаны.

Иногда подруга становится ближе сестры, а потом она же ока�
зывается врагом. И как распознать в близком человеке пре�
дателя � непонятно...
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Прошлась катком Соня и по ли�
чику подруги. Та с годами пре�
вратилась в довольно симпатич�
ную барышню, но, как это часто
бывает, об этом даже не подозре�
вала. Зато мнение подруги цени�
ла и к нему прислушивалась. А та
сказала, как отрезала.

� Макияж еще больше под�
черкивает несовершенства. А
еще от него бывают прыщи. Уж
лучше ходи бледной, чем прыща�
вой.

Ира посчитала это добрым со�
ветом и от косметики отказалась.

ТРЕВОЖНЫЕ
ЗВОНОЧКИ

Когда началась пора влю�
бленностей, Ира тут же решила,
что ей пока о любви думать рано,
а вот Соне помочь она была со�
всем не против. Тем более, та
действительно пользовалась
спросом у противоположного
пола.

Если вдруг какой�нибудь по�
клонник разбивал Сонино серд�
це, Ира тут же бросалась залечи�
вать раны. Долгие разговоры по
вечерам, совместные прогулки �
кто еще сделает это лучше, как не
близкая подруга. Порой прихо�
дилось срываться к Соне бук�
вально посреди ночи. Однажды
в столь поздний час Иру остано�
вила мать.

� Она что, до утра подождать
не может? � удивилась она. Но
дочь заверила ее: дело безотла�
гательное. Хорошо хоть, до под�
руги идти было буквально не�
сколько метров.

Случались влюбленности и у
Иры, но, в основном, без�
ответные. Так, однажды ей по�
нравился студент со старшего
курса. Соня претендента одоб�
рила, но все шансы Иры на вза�
имность тут же свела к нулю. А
чтобы влюбленность совершен�
но точно не случилась, разбол�
тала пареньку через знакомых,
что Ира им интересуется. Тот
смутился и стал избегать не�
счастной, влюбленной в него де�
вушки. Она плакала горькими
слезами, но утешения в Сонином
лице не находила. Напротив,
подруга была строга:

� Ну, что ты ревешь? Поду�
маешь, не любят. Давно пора
было понять, что с личной жиз�
нью у тебя будут проблемы.

Тогда Ира впервые задумалась

о том, что в их отношениях все�
гда было что�то болезненное.
Будто сама она отдавала всю
себя в этом союзе, а Соня отно�
силась к ней с прохладцей. Ира
вновь не смогла изменить себе и
после окончания вуза решила
пойти по стопам подруги � вмес�
те они устроились работать в
одну организацию.

ВТОРОЙ ШАНС
Роман с шефом Соня за�

крутила уже во второй месяц
службы. Неудивительно, что спу�
стя год девушка оказалась на ру�
ководящей должности и стала
Ире начальницей. Подруга радо�
валась за нее от всей души. Ее же,
никогда не преуспевавшую в язы�
ках, в отделе переводов ожидали
разве что постоянные насмешки
и нарекания со стороны началь�
ства. А начальством была Соня...

� Прости, Ира, но на работе я
твой руководитель. Так что сегод�
ня я запрещаю тебе уйти раньше.

Причина раннего ухода была
веской � заболела Наталья Пав�
ловна. Но Соня семейных обсто�
ятельств не учла, из�за чего слу�
чилась первая серьезная раз�
молвка подруг. Позже Соня умуд�
рилась обесценить и ее.

� Ириш, ну что ты дуешься? По�
думаешь, к маме в больницу не
отпустила.

Извинение вышло корявым, но
Ира его приняла � как, впрочем,
и остальные нелепые реплики,
которые позволяла себе Соня. Ее
непростую натуру умудрились
рассмотреть даже коллеги. Как�
то раз на обеде они напрямую
спросили Иру, как она соглаша�
ется дружить с хамоватой началь�
ницей. Та только руками развела:
столько лет вместе...

Ира защищала Соню изо всех
сил, даже когда коллектив начал
откровенно строить против нее
козни. Та же отплатила ей со�
всем другой монетой. На кор�
поративе, посвященном юби�
лею компании, Соня напоила
подругу так, что обычно скром�
ная Ира весь вечер развлекала
народ.

Когда фото с мероприятия вы�
весили в общем чате сотрудни�
ков, Ире пришлось буквально
ретироваться со службы. Она
взяла отпуск на неделю, потом
еще на одну. А позже написала
заявление на увольнение.

Мириться Соня пришла спус�
тя пару недель, подождав, пока
все уляжется. Позвонила в дверь,
принесла с собой бутылку шам�
панского и эклеры. Наталья Пав�
ловна недобро посмотрела на
нее, но дочь попросила заклятую
подругу впустить. Часок�другой
задушевных разговоров, и старая
дружба разгорелась новым пла�
менем.

В доказательство своей при�
вязанности Соня пообещала по�
мочь подруге найти вторую по�
ловинку.

ТО, ЧТО НЕЛЬЗЯ
ПРОСТИТЬ

Вадим работал в автосалоне,
куда Ира пришла покупать свой
первый автомобиль с пробегом.
Тот не только помог подобрать
машину, но и пригласил на кофе.
Ира согласилась. Роман закру�
тился стремительно.

Каждый вечер она звонила
Соне, чтобы рассказать, в каком
красивом ресторанчике они были
с любимым, как гуляли по набе�
режной. Соня притворно радова�
лась, а сама кусала локти. Позже
подруга попросила познакомить
ее с Вадимом. Втроем они стали
ходить в кафе и в гости к друзь�
ям.

Возможно, из�за большого
чувства, застилавшего глаза, Ира
и не заметила подвоха. Пропус�
тила, как Соня и Вадим вдруг ста�
ли переглядываться, а позже
возлюбленный подозрительно
часто оказывался занят.

Как�то раз приятели дого�
ворились встретиться у Сони,
чтобы пойти прогуляться. На
звонки по телефону, а потом и в
дверной звонок подруга не отве�
чала. Ира аккуратно толкнула
дверь � она оказалась не запер�
та. Подругу с Вадимом она обна�
ружила в спальне.

По старой памяти спустя вре�
мя Соня вновь пришла мирить�
ся. Ведь раньше это всегда сра�
батывало! Вот только в этот раз
вышла заминка.

� Ира здесь больше не живет, �
строго сказала Наталья Павлов�
на.

Женщина закрыла дверь пря�
мо перед носом Сони. В руках де�
вушка вновь держала бутылку с
игристым, которая, как она наде�
ялась, поможет забыть о преда�
тельстве.
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Наши дети

помощью плача дети до трех
лет выражают эмоции. Речь
идет не только о боли и недо�

вольстве. Малыш может плакать,
потому что напуган, злится, трево�
жится или, наоборот, сильно обрадо�
вался. Он не понимает и тем более
не в силах управлять своими эмоци�
ями. Задача родителя, услышав дет�
ский плач, � прийти на помощь.

ЗАЧЕМ НУЖНО УТЕШЕНИЕ
Утешая человека, мы выражаем

ему свое сочувствие и поддержку.
Таким образом можно разделить
чувства другого и помочь ему пере�
жить неприятные эмоции. Поддер�
жка близких людей дает понимание:
«Я не один», � и от этого становится
легче.

Особенно в утешении нуждаются
маленькие дети. Если родители не
отрицают их чувств, не оставляют
один на один с переживаниями и учат
проговаривать их, дети вырастают
уверенными в себе. Они знают, как
справляться с негативными эмоци�
ями и как оказывать помощь другим,
им не чужда эмпатия.

Некоторые родители считают, что
детей необязательно успокаивать,
когда те плачут. В результате ребе�
нок оказывается наедине с разруша�
ющими чувствами. Он сталкивается
со страхом, растерянностью, а за�
тем и со стыдом за свои эмоции.
Особенно если родители стыдят его
за слезы. В будущем такой человек

может подавлять негативные
переживания и игнорировать чувства
других. Это грозит проблемами в
личных отношениях.

«ХВАТИТ РЕВЕТЬ!»
Утешать надо правильно! Если вы

говорите: «Хватит уже плакать» или
«Было бы из�за чего расстраивать�
ся!», � то буквально обесцениваете
чувства ребенка. У него закрепляет�
ся мысль: мои переживания непра�
вильные, глупые, я делаю что�то не
так. Родитель транслирует ребенку
следующее: «Твои чувства не�
выносимы. Спрячь их, они никому не
интересны. В моей душе для них нет
места. Сделай вид, что с тобой все в
порядке, не показывай мне свои пе�
реживания».

Другой неверный способ утеше�
ния � попытаться отвлечь малыша.
Например, резко переключить его
внимание на новую игрушку и наде�
яться, что это поможет «избежать
бури». Да, такой метод действитель�
но иногда спасает. Но при этом иг�
норируется возможность научить
ребенка понимать свои эмоции и
справляться с ними.

ЧУВСТВУЮ,
ПОНИМАЮ, УПРАВЛЯЮ

В психологии есть понятие «кон�
тейнирование». Это способность че�
ловека осознавать свои эмоции и
правильно на них реагировать, не
подрывая ментальное здоровье.

Вместо того чтобы стыдить ребенка
за слезы, назовите огорчающее со�
бытие и проговорите реакцию ребен�
ка. «Ты упал, тебе больно, поэтому
ты расстроен». Далее можно обо�
значить возможный вариант разви�
тия событий: «Скоро боль пройдет, и
ты успокоишься. А я буду рядом». Вот
что еще советуют психологи.

* Не реагировать слишком
эмоционально. Не нужно охать и
ахать, размахивать руками и хватать�
ся за голову. Дети легко считывают
настрой родителя. Ваши негативные
эмоции могут передаться ребенку.

• Обнять ребенка. А еще лучше �
взять на руки, если он маленький.
Иногда действия важнее слов. Де�
тям, особенно плачущим, в непрос�
тые моменты важно чувствовать ро�
дительское тепло. Запах мамы ус�
покаивает, возвращает чувство бе�
зопасности. Представьте, что ваши
объятия � это уютный кокон или
плед, и дайте чаду возможность ото�
греться.

• Сказать, что это нормально. «Ты
сильно расстроился, я понимаю
тебя», � вот подходящие слова. Глав�
ное � они дадут ребенку понять, что
вы разделяете его переживания.

• Молчаливое сопереживание.
Стоит на время дистанцироваться от
ситуации, которая вызвала слезы.
Возможно, малышу потребуется не�
много тишины и покоя, чтобы прий�
ти в себя. Просто будьте рядом, не
предпринимая никаких действий, но
и не демонстрируя безразличие. Со�
переживайте, но молча.

• «Я люблю тебя». Даже если вы
не понимаете, что именно произош�
ло, почему ребенок плачет и как его
успокоить, фраза «Я люблю тебя» не
будет лишней. Так вы напоминаете
сыну (дочери) о том, что являетесь
опорой, источником силы и сочув�
ствия.

КАК  УТЕШАТЬ  РЕБЕНКАКАК  УТЕШАТЬ  РЕБЕНКАКАК  УТЕШАТЬ  РЕБЕНКАКАК  УТЕШАТЬ  РЕБЕНКАКАК  УТЕШАТЬ  РЕБЕНКА
И надо ли это делать?И надо ли это делать?И надо ли это делать?И надо ли это делать?И надо ли это делать?

Есть мнение: если ребенок плачет, необязательно бежать к
нему по первому требованию � пусть попробует успокоиться
сам. В каких случаях такой подход правильный, а в каких мо�
жет нанести вред детской психике?

РЕЖИМ ДНЯ –
ЗАЛОГ СПОКОЙСТВИЯ

Детские слезы могут сводить
родителей с ума, особенно если
повторяются слишком часто и пе�
рерастают в истерику. Чтобы нор�
мализовать психоэмоциональ�
ный фон ребенка, советую обра�
тить внимание на его режим дня.
Во сколько просыпается и ложит�
ся малыш? Как много он гуляет и
двигается? Есть ли режим пита�
ния? Все это в целом может вли�
ять на психику ребенка. Родители
должны обеспечить сыну или до�
чери ощущение безопасности и
комфорта. Оно появляется благо�
даря повторяющимся действиям
и ритуалам. Практика показыва�
ет: когда малыш спокоен и рас�
слаблен, поводов для слез стано�
вится меньше.

КОММЕНТАРИЙ  СПЕЦИАЛИСТА
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Уже пять лет, как я замужем. Последний год супруг стал очень
раздражительным. Свою злобу вымещает на мне, я отвечаю � воз�
никают ссоры. Как мне себя вести?

Наталья.
Недаром семью называют Малой

церковью � жить в ней нужно также
по церковным канонам. Болеюще�
го � исцелить любовью, гневливого �
поразить добротой, расстроенного
� согреть теплом. И никогда не за�
бывать, что за внешним раздраже�
нием часто кроются внутренние пе�
реживания. Разгадать их и исцелить
душу близкого человека сложно, но
возможно.

Кто�то спросит: «Почему я дол�
жен/должна первой идти на уступ�
ки?» Конечно, никто не обязан это�
го делать. Однако счастье семьи
заключено в каждом из ее членов. И
именно тот, кто мудр, должен делать
первой шаг. Женщина издавна счи�
талась хранительницей домашнего
очага, мягкой, ласковой, способной
обогреть. Потому ей зачастую и
приходится выступать миротвори�
цей в семейных конфликтах. Порой,
даже идя на уступки, невозможно
дождаться реакции другой стороны.

В сложных ситуациях, где имеет
место насилие любого рода, даже
церковь не выступает против раз�
вода. Однако в большинстве случа�
ев брак можно сохранить, став чу�
точку мудрее, спокойнее, терпи�
мее. Нужно постараться увидеть в
супруге израненную душу, которая
просит тепла.

Святые также помогают в
достижении семейного счастья.
Обычно в сложной ситуации приня�
то молиться таким покровителям
брака, как Петру и Февронии Му�
ромским, Ксении Блаженной, Мат�
роне Московской, великомученице
Варваре, а также Иоанну Богосло�
ву. Творить молитву нужно искрен�
не, от души. Можно также заказать
молебен в церкви, а также ежеднев�
но творить домашнюю молитву � она
помогает не меньше. Просить нуж�
но не только об избавлении мужа
от раздражительности, но и о тер�
пении для себя.

ПОЧЕМУ
В ХРАМАХ

НАДО СТОЯТЬ?
Мне бывает сложно стоять в те�

чение всей службы � болят и зате�
кают ноги. Но и сесть боюсь �
вдруг осудят. Как лучше посту�
пить?

И. Фролова.
Верующие во время молитвы сто�

ят неспроста. Дело в том, что мо�
литва � это определенное служение
Господу Богу, аскеза. Оно заключа�
ет в себе смирение, благоговение,
иногда внутреннюю борьбу. Сложно
представить себе служение в ком�
фортных условиях, сидя на мягком
стуле. К тому же, стоя на службе,
человек выражает таким образом
Господу Богу свое почтение.

Но бывают случаи, когда стоять
невозможно. Это касается больных
людей, немощных, пожилых или де�
тей. Специально для них в храмах
ставят скамейки, куда можно при�
сесть и отдохнуть. Это не осужда�
ется и тем более не карается цер�
ковью.

Общее правило таково: можете
выстоять службу � сделайте это.
Что�то препятствует молитве стоя
� сядьте. На этот счет хорошо выс�
казался московский святитель Фи�
ларет несколько веков назад: «Луч�
ше сидя думать о Боге, чем стоя � о
своих ногах».

ПОЧИТАНИЕ ИКОН 2 ЭТО ГРЕХ?
Недавно мой знакомый, чело�

век неверующий, спросил, за�
чем я поклоняюсь иконам. А я не
смогла вразумительно ответить
на его вопрос. Помогите!

Евгения.

Икона � это лишь изображение,
хоть и святое. Поклоняются веру�
ющие не ей, а тому образу, кото�
рый в ней заключен. Например,

если изображена Богородица � хри�
стианин возносит свои молитвы ей,
если Спаситель � то ему.

Для верующего человека изобра�
жение святого становится
спасительным, потому как помога�
ет обращаться к нему чуть ли не
напрямую. Это способ облечь свою
веру во что�то материальное.

На этот счет интересный при�
мер привел доктор богословия А.И.

Осипов. Однажды он спросил у
лютеранина, который задал ему
вопрос про иконы: «У вас есть фо�
тография вашей семьи? Вы носи�
те ее всегда с собой? Наверное,
иногда целуете?» Таким образом
профессор хотел провести ассо�
циацию: икона � это такое же род�
ное и святое изображение для
верующего, которое помогает ему
в трудные минуты.
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нашем обществе сфор�
мировался идеал современ�
ного человека � успешного,
уверенного в себе и активно�

го. Он приходит в офис раньше всех,
постоянно держит в руках телефон
(ведь ему важно оставаться на связи
24 часа в сутки), занимается спор�
том, прекрасно владеет навыками
коммуникации и буквально «пробива�
ет» лбом стены, если это требуется.
А еще такой человек никогда не уста�
ет: отдыхать ему попросту некогда.

Увы, этот идеал не соответству�
ет реальной жизни и живым людям.
Многие забывают о простой зако�
номерности � нет отдыха, значит, нет
сил � и пытаются «выжать» из себя
максимум энергии. В результате
сталкиваются со стрессом, бессон�
ницей, хронической усталостью,
эмоциональными перепадами и
другими проблемами.

СТРАХ ПЕРЕД
ОТПУСКОМ

Первый вопрос, который важно
задать себе, если вы не помните,
когда в последний раз ничего не де�
лали, � «Почему я боюсь отдыхать?»
Возможно, всему виной страх упус�
тить новые возможности. В таком
случае в голове сидит мысль: «Если
я дам себе передышку, то вряд ли

музыки, теплая ванна с эфирными
маслами или медитация.

• Сведите к минимуму все
раздражающие и эмоционально
утомляющие факторы. В этом спис�
ке кофе, энергетические и газиро�
ванные напитки и другие стимуля�
торы, а также реалити�шоу с конф�
ликтами и информационный поток
из социальных сетей.

• Обозначьте границы. Если кол�
леги привыкли звонить вам после
одиннадцати вечера, чтобы «обсу�
дить важный вопрос», попросите их
делать это в рабочее время. Не про�
веряйте почту вне офиса, не сидите
в рабочем чате перед сном. Важно
четко разделить понятия «работа»
и «дом», чтобы избежать выгорания.

• Начните заниматься спортом.
Это отличный способ разгрузить го�
лову после тяжелого дня и переклю�
чить внимание. Приятный бонус: во
время физических нагрузок выра�
батываются эндорфины � гормоны
радости.

СИСТЕМА
ЧЕТЫРЕХ РАЗ

По мнению психологов, в состоя�
нии хронической усталости сложно
понять, насколько вы истощены.
Именно поэтому важно отдыхать
регулярно, а не ситуативно. Суще�
ствует отдых по системе четырех
раз. Для того чтобы нормально себя
чувствовать и оставаться продук�
тивным, человеку следует рассла�
бляться раз в день, раз в неделю,
раз в месяц и раз в год.

Раз в день в течение 20�30 минут.
Такой отдых подразумевает медита�
цию, прогулку, дыхательные упраж�
нения. Все эти манипуляции долж�
ны помочь оказаться в моменте
«здесь и сейчас».

Раз в неделю в течение 24 часов.
Попробуйте на сутки отказаться от
использования мобильного телефо�
на и других гаджетов. Можно пред�
ложить партнеру или друзьям отпра�
виться за город. В этот день реко�
мендовано естественное пробужде�
ние без будильника.

Раз в месяц в течение 2�3 дней.
Смена обстановки, новые впечатле�
ния, знакомства станут своеобраз�
ной перезагрузкой для мозга.

Раз в год в течение 21 дня.
Возможно, кому�то такой промежу�
ток времени покажется слишком
длинным для отдыха. Но ученые ус�
тановили: только после трех недель
отпуска наступает состояние глубо�
кого расслабления и восстановле�
ния организма от нагрузок.

Даже если у вас пока нет
возможности начать отдыхать по
этой системе, стремитесь к пере�
численным показателям. Так вы су�
меете справиться с усталостью,
стрессом и защитите себя от эмо�
ционального выгорания.

добьюсь успеха». А ведь даже ве�
ликие умы находили время для от�
дыха между открытиями и исследо�
ваниями. Так, ученый Чарльз Дар�
вин устраивал два перерыва по 1
часу в день, чтобы просто полежать
на диване. А политик Бенджамин
Франклин каждый день выделял на
отдых 2,5 часа.

Иногда отдыхать мешают стыд и
чувство вины. Например, если ро�
дители внушали ребенку: «Отдых �
для бездельников», «Чтобы быть че�
ловеком, нужно работать», «Выс�
пимся на том свете» и т.п. В буду�
щем у такого человека есть все шан�
сы стать трудоголиком. Обычно к
этому добавляются гиперответ�
ственность и повышенная тревож�
ность. Решить проблему самостоя�
тельно не получится, придется об�
ратиться к специалисту.

КАК ПРАВИЛЬНО НИЧЕГО
НЕ ДЕЛАТЬ

Если ситуация не запущена (ска�
жем, вы берете отпуск хотя бы раз в
год и не ощущаете себя при этом
тунеядцем), то помогут следующие
рекомендации.

• Для отдыха выделите время.
Отнеситесь к этому как к важной
задаче. Можно набросать в ежед�
невнике, план на неделю, когда, как
и с кем вы будете отдыхать.

• Найдите то, что вас расслаб�
ляет. Лучше сделать ставку не на
шумные вечеринки и общение в
мессенджерах, а на, эффективные
методы релаксации. Это могут быть
чтение книги в течение 30 минут пе�
ред сном, прослушивание приятной

Ситуация

КАК  НАКАК  НАКАК  НАКАК  НАКАК  НАУУУУУЧИТЬСЯЧИТЬСЯЧИТЬСЯЧИТЬСЯЧИТЬСЯ
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Люди, которые не умеют отдыхать, неэффективно расходуют
свои ресурсы. Время от времени полезно брать паузу и ничего
не делать по системе четырех раз.

Время, проведенное с гад�
жетами � это не отдых. Они
возбуждают нервную систе�
му и утомляют. Желательно
перестать пользоваться
смартфоном за 2 часа до сна.
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Коротко о главном
УКРОЩЕНИЕ

СТРОПТИВОЙ ДАМЫ
У нас принято считать, будто

женщина � это такая сложная
система, которую невозможно раз�
гадать. Думал так и я, особенно в
последнее время. У нас с граждан�
ской женой участились ссоры, со�
вершенно не было взаимопонима�
ния. За помощью я обратился к ее
лучшей подруге.

Наташа, та самая подруга, дала
мне простой совет � любить и бало�
вать. Я задумался: а ведь действи�
тельно, когда я ей последний раз
цветы дарил? А с уборкой помогал?
И решил я на неделю в качестве
эксперимента измениться. Принес
букет, смазал скрипящую дверь,
помыл посуду после ужина, выслу�
шал, что у нее на работе происхо�
дит, обнял раз двести за день � и
она расцвела! Моя любимая, кото�
рая еще вчера виделась мне в об�
разе мегеры, сегодня была ласко�
вой кошечкой. И сделал ее такой я
собственными руками! Учитесь,
мужчины!

Игорь Л.

Нашу семью можно назвать сред�
нестатистической. Двое детей дав�
но выросли и выпорхнули из гнез�
да. Мы с супругом уже сорок лет
живем рука об руку. За это время
чего только не было! Но в после�
днее время у нас затишье. Снача�
ла думала, что это нормально, но
потом поспрашивала подруг, а они
мне � «а мы каждый день по два часа
беседуем» или «я с мужем каждые
выходные хожу на свидания».

Посмотрела я на нас и ужасну�
лась. Живем будто соседи. Я на
пенсии, он подрабатывает охран�
ником. Придет со смены � и сразу
на диван, смотреть телевизор. Я у
плиты стою, стараюсь его не бес�
покоить.

Однажды я не выдержала и ре�
шила поговорить о том, что проис�
ходит в нашей семье. Витя долго
отмахивался, пытался замять раз�
говор, потом начал раздражаться.
Но и я заводилась еще больше:
нельзя же жить так, будто мы друг
другу никто. В конце концов я при�
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звала его к откровенной беседе.
Как же потом пожалела об этом!
Муж вспылил и высказал все, что
думает обо мне. Оказывается, я ему
давно не интересна, он восприни�
мает меня как дальнюю родствен�
ницу, с которой просто вынужден
жить. От моих блюд у него изжога, а
от моего голоса сводит зубы. На
вопрос, почему же он все еще ря�
дом, Витя ответил: «А мне больше
идти некуда!» И, видимо, чтобы
окончательно меня добить, расска�
зал историю про свое увлечение
десятилетней давности. Ока�
зывается, он у меня за спиной зак�
рутил роман, после чего у него там,
на стороне, родилась дочь. Сейчас
он периодически ее навещает.

После того разговора мне стало
страшно. Думала, вдруг уйдет, ос�
тавит меня одну? Он никуда не
ушел. Помирились, точнее как буд�
то забыли. И по сей день предпочи�
таем делать вид, что этой беседы
не было. Ну ее, эту откровенность...

Ирина Б.

Я часто пользуюсь гигиенической
помадой. Периодически достаю ее,
чтобы обновить слой. Вот и тем ут�
ром я нанесла помаду по инерции �
толстым слоем, залезая за грани�
цы, чтобы не осталось ни одного
непроработанного места. В мага�
зине, куда я зашла, в автобусе, на
котором ехала, даже на улице все
на меня странно смотрели. Я поче�
му�то решила, что окружающих по�
ражает моя неземная красота: в тот
день я собиралась на свидание с
новым знакомым и надела на себя
все лучшее.

Как обычно, я опаздывала, и
времени взглянуть на себя в зерка�

КАК ПОМАДА МНЕ СВИДАНИЕ ИСПОРТИЛА
ло не было. Я лишь глянула на свой
образ в витрине магазина, но при�
родная близорукость не позволила
разглядеть детали. Зато их во всей
красе разглядел мой потенциаль�
ный возлюбленный.

� У тебя помада слегка...
размазалась, � аккуратно сделал он
замечание.

Я побежала в туалет и там в зер�
кале наконец увидела весь ужас.
Помада, которой я так усердно кра�
сила губы, оказалась вовсе не бес�
цветной гигиенической, а самой что
ни на есть цветной � винного оттен�
ка.

Ангелина.

НЕ ДОЖДЕТЕСЬ!
Шестнадцать лет у нас в семье

живет сварливая кошка Муся. Дру�
гих животных она не признавала,
так что обитала в гордом одиноче�
стве. Полгода назад кошка заболе�
ла. Мы отвезли ее к ветеринару,
который обнаружил проблемы с
почками и намекнул, что жить кош�
ке осталось недолго.

Мы ее, конечно, лечили, но Муся
сдавала. Именно в тот момент дру�
зья предложили нам взять себе ко�
тенка � его нашли в подъезде, ма�
ленького и беспомощного. Но что
началось дальше, никто и предпо�
ложить не мог.

Как только кошка увидела сопер�
ника, она тут же сменила тактику.
На следующий же день поднялась
и начала отвоевывать свою терри�
торию. Болезнь как рукой сняло!
Вот уже полгода у нас живут и Муся,
и подросший котенок. Видимо, на�
зло ему кошка передумала уми�
рать, не желая отдавать мелкому
свои апартаменты.

Елена.
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– Боже мой! – воскликнул адвокат с
удивлением.

– Друг ваш мог жить на одной улице
со своей дочерью и не встретиться с
ней целый год. Он просто сумасшед�
ший. Искать женщину в Лондоне без
всякого плана и системы! Да легче сыс�
кать иголку в стоге сена. Ваш друг по�
терял голову, Редмайн.

– И было от чего потерять голову, –
отвечал фермер спокойно.

– От души жалею его. Но возвра�
тимся к делу. Почему друг ваш знает,
что его дочь в Лондоне? Почему знает
он, что она не в Нью Йорке?

– Он имеет основание полагать, что
она в Лондоне. Человек, которого подо�
зревают в том, что он уговорил ее бе�
жать, живет в Лондоне.

– Но что же это значит? Если вы…
если друг ваш знает имя этого челове�
ка, почему он не обратится прямо к
нему?

– Подозреваемый человек отказы�
вается от всякого участия в побеге моей
дочери…

Редмайн внезапно остановился и
покраснел до ушей.

– Тайна выдана, – сказал он. – Про�
павшая девушка – моя дочь, мистер
Смузи. Вы сохраните мою тайну. Я хочу
избавить мою дочь от скандала.

– Я отгадал это прежде, чем вы ска�
зали десяток слов, – заметил адвокат
дружески успокоительным тоном. –
Лицо ваше выражает слишком много
волнения для человека, говорящего о
деле своего друга. Чем откровеннее вы
будете со мной, тем скорее я найду воз�
можность помочь вам.

После этого Ричард Редмайн рас�
сказал в немногих словах о своем не�
счастии, а адвокат выслушал его с се�
рьезным, но не безучастным лицом.

– Имеете вы основание полагать, что
этот мистер Вальгри обманул вашу
дочь, то есть не исполнил своего обе�
щания жениться на ней? – спросил он,
когда Редмайн кончил.

– Только то, что дочь моя не дает
знать о себе. Если бы… если бы все
обстояло благополучно, она не остави�
ла бы отца своего в сомнении. Она зна�

(Продолжение. Начало в 12�34).

ла, как горячо я любил ее. И разве че�
ловек, намеревающийся поступить че�
стно, увез бы девушку тайно из родно�
го дома, когда он мог сделать ей пред�
ложение открыто?

– Обстоятельства дела и молчание
девушки действительно не обещают
ничего хорошего, – сказал мистер Сму�
зи. – Вы говорите, что в письме было
сказано, что бракосочетание будет в
Лондоне, – кстати, вы должны дать ко�
пию с этого письма – пробовали ли вы
узнать была ли такая свадьба?

– Как же мог я это узнать?
– Спросить печатно и предложить

награду за достоверные сведения.
– И объявить всему свету о бесчес�

тии моей дочери.
Мистер Смузи слабо улыбнулся. Как

будто всему свету было дело до доче�
ри кентского фермера.

– Вы, конечно, ее могли бы напеча�
тать такое объявление не назвав име�
ни девушки, – сказал он, – и очень мо�
жет быть, что это повредило бы репу�
тации. Напечатанного не уничтожишь.
По моему мнению, мистер Редмайн,
вам надо обратиться к какому нибудь
частному следователю.

– Мой брат Джемс уже обращался к
одному следователю, но без всякого
результата.

– Нам нет дела до того, что сделал
ваш брат. Я знаю человека, который
сумеет помочь вам, если это только
возможно. Он начал свою деятельность
в одно время со мной и девять лет за�
нимался адвокатурой в небольшом го�
родке на западе Англии, но потом на�
чал пить, лишился работы и приехал в
Лондон, где сделался частным следо�
вателем. Он и теперь пьет, но это не
мешает ему быть таким дельным чело�
веком, каких мало. Если хотите, я при�
глашу его завтра утром к себе, и мы
все вместе переговорим о вашем деле.

– Мне остается только положиться
на вас, – отвечал Редмайн. – Я долго
надеялся, что сумею сам отыскать свою
дочь, но наконец убедился, что эта за�
дача мне не по силам. Я чувствую, что
еще несколько месяцев такой бесплод�
ной работы сведут меня в могилу.

Мистер Смузи заметил, что отцы и
дочери в руках Провидения и что надо
покориться Его воле.

– Как! – воскликнул Редмайн. – Вы
хотите, чтобы я смотрел на себя и на
дочь свою как на две шашки на шах�
матной доске, как на предметы, не име�
ющие своей воли. А я говорю вам, что
я найду мою дочь и отниму ее у него�
дяя, который украл ее у меня.

– Да поможет вам Бог, друг мой, –
сказал адвокат набожным тоном, – но
вы рассуждаете не по христиански.

– Я перестал быть христианином с
тех пор, как вернулся в Англию и не на�
шел моей дочери, – отвечал Редмайн.

На следующее утро он имел свида�
ние с мистером Кенделем, частным
следователем. Мистер Кендель был

высокий, костлявый человек, лет соро�
ка, с темными, коротко остриженными
волосами, с длинным, красным носом,
с блестящими и черными, как уголь,
глазами, с чисто выбритым лицом и с
такою респектабельною наружностью,
какую только допускал вышеупомянутый
красный нос. В сравнении с этим ум�
ным человеком Ричард Редмайн был
неопытным младенцем.

Мистер Кендель написал несколько
заметок в своей памятной книжке и в
заключение свидания сказал с видом
человека, знающего путь к цели:

– Если такая свадьба была в Лондо�
не, я буду это знать через неделю; если
где нибудь в другом месте в Англии, я
обещаю узнать это в течение двух не�
дель.

И действительно, через дне недели
Кендель написал Редмайну, что на�
сколько он может судить, в Англии не
было свадьбы Грации Редмайн, и что
он уже поручил благонадежным людям
навести справки на континенте, и в ско�
ром времени надеется знать положи�
тельно, была ли такая свадьба где ни�
будь за границей. Между тем он отыс�
кивал мистера Вальгри, но до сих пор
еще не нашел никого сколько нибудь
подходящего под описание подозрева�
емого джентльмена и носящего его имя.

Редмайн с досадой бросил письмо.
«Легко говорить о том, чего не су�

мел сделать, – проворчал он. – Джемс
был, кажется, прав, говоря что частные
следователи ни на что не годны».

Он не ответил на письмо Кенделя и
продолжал свои собственные поиски.
Рождество пришло и прошло. Для Ри�
чарда Редмайна оно отличалось от
обыкновенных дней только благовестом
колоколов на полусотне английских ко�
локолен. Но, Боже, с каким страданием
вспоминал он праздник Рождества в
Брайервуде; лицо своей дочери, си�
явшее среди остролистника и омелы:
незатейливые развлечения, тихие се�
мейные радости!

«Будем ли мы опять сидеть когда
нибудь вместе у нашего очага, я и Гра�
ция?» – думал он.

Как ни горька для него эта неизвес�
тность об участи дочери, ожидавшее
его известие было еще горче. В одно
мрачное январское утро, недель пять
спустя после первого свидания Ред�
майна с мистером Кенделем, рассыль�
ный мальчик из конторы Смузи и Геб�
ба принес ему записку, которою его
приглашали прийти немедленно в Грей
Инн.

Он тотчас же последовал за послан�
ным и был прямо введен в приемную
мистера Смузи. Адвокат стоял, греясь
перед камином; мистер Кендель стоял
у стола перед небольшою связкой га�
зет.

– Имеете вы какие нибудь известия
для меня? – спросил с волнением Ри�
чард Редмайн, подходя прямо к сыщи�
ку.
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Мэри БРЭДДОН.
(Продолжение следует).

– Не торопитесь, мой милый Ред�
майн, – сказал адвокат успокаивающим
тоном. – Кендель полагает, что имеет
для вас известие, но оно самого печаль�
ного свойства, если действительно ка�
сается вас. Я должен предупредить вас,
чтобы вы готовились к худшему.

– Боже мой! – воскликнул Редмайн.
– Неужели случилось то, чего я так опа�
сался? Неужели дочь моя погубила
себя?

– Нет, это было бы уже слишком пе�
чально. Сядьте, пожалуйста, успокой�
тесь. Мы, может быть, ошибаемся.

– Число то же самое, – сказал Кен�
дель. – Мисс Редмайн покинула дом
одиннадцатого ноября.

– Страдала дочь ваша болезнью
сердца, мистер Редмайн?

– Нет, насколько мне известно. Мать
ее умерла внезапно от болезни серд�
ца, двадцати лет от роду. Да что вы не
говорите прямо! Умерла моя дочь?

– Мы имеем основания этого опа�
саться, но повторяю, что мы, может
быть, ошибаемся. Не лучше ли вам
прочесть эти параграфы, Кендель?
Пусть мистер Редмайн узнает худшее.

Мистер Кендель начал разверты�
вать газеты с не совсем спокойным
видом. Он привык обнаруживать пе�
чальные события, но настоящее дело
казалось ему выходящим из ряда обы�
денных семейных несчастий. Внима�
тельное лицо Редмайна, бледное до
самых губ, свидетельствовало о нео�
бычайном страдании.

– Мисс Редмайн, – начал он дело�
вым тоном, – покинула дом рано утром
одиннадцатого ноября, и с тех пор до
настоящего времени вы не получали о
ней никаких известий. На днях, имея
надобность заглянуть в старые газеты
по другому делу, я случайно напал на
известие о внезапной смерти молодой
особы, которая приехала в Лондон из
провинции одиннадцатого ноября, за
час до своей кончины. Ей было девят�
надцать лет и звали ее Грацией. Про�
честь вам отчет о следствии?

– Прочтите.
Слово это вышло каким то хрипом

из его бледных, сухих губ.
Мистер Кендель прочел один за

другим несколько параграфов из раз�
личных газет. В одной из них, в неболь�
шой еженедельной газете, издавав�
шейся в Гайгете, происшествие было
описано подробнее, чем во всех дру�
гих.

– Он назвал себя Вальшем, а моло�
дую девушку своею сестрой, – заме�
тил Редмайн, когда Кендель кончил.

– Нет ничего странного, если при
таких печальных обстоятельствах он
скрыл свое настоящее имя и свои от�
ношения с молодою особой, – отвечал
Кендель. – Я не утверждаю, что эта де�
вушка была ваша дочь, совпадение не
редкость в нашем мире, но ее имя, лета,
день ее кончины одинаковы с именем,
летами и днем побега вашей дочери.
Даже первые буквы его имени одина�
ковы с первыми буквами имени мис�
тера Вальгри. Но подумайте, мистер
Редмайн, что как ни тяжело идти по
следам вашей, дочери, чтоб остано�
виться, может быть, у могилы, было бы
еще тяжелее найти ее в положении, ко�
торое хуже смерти.

Такая речь была целым взрывом
чувства со стороны мистера Кенделя;

его сердце, еще не совсем высушен�
ное алкоголем, было глубоко тронуто
безмолвным отчаянием отца, выразив�
шимся только страшною переменой в
лице и голосе.

– Намерены ли вы воспользоваться
этими газетными известиями, мистер
Редмайн? – спросил адвокат.

– Да, я проверю их, а потом пойду по
следам убийцы моей дочери, – отве�
чал Редмайн.

Он сел к столу и записал в свою пись�
менную книжку имя следователя, про�
изводившего следствие о смерти Гра�
ции, и некоторые подробности след�
ствия. Мистер Кендель смотрел на
него, пока он писал, и удивлялся твер�
дости его руки.

– Продолжать мне мои розыски по
вашему делу, мистер Редмайн? – спро�
сил он.

– Нет, я буду продолжать их сам. Я
скорее всех решу, дочь ли моя была эта
девушка; а в случае неудачи обращусь
опять к вам. Я заплачу вам за то, что вы
сделали для меня.

– Благодарю вас, мистер Редмайн,
и жалею от всего сердца, что мне при�
шлось оказать вам такую печальную
услугу. Кстати, есть ли у вас портрет
вашей дочери? Он помог бы вам ре�
шить вопрос.

– Есть, – отвечал Редмайн, положив
руку на грудь. Он постоянно носил пор�
трет Грации, с тех пор как расстался с
ней, в боковом кармане сюртука, хотя
этот портрет был только плохая фото�
графическая карточка, представляв�
шая дорогое лицо, которому недоста�
вало красок и жизни, придававших кра�
соту оригиналу.

Решено было, что Редмайн отпра�
вится в Гайгет, отыщет коронера, сви�
детельствующего мертвые тела, и про�
верит газетные известия.

Он отыскал коронера, отыскал и док�
тора, который был приглашен в кот�
тедж, когда Грация лежала мертвая в
объятиях своего возлюбленного. От
доктора он выслушал подробное опи�
сание наружности девушки, ее краси�
вого овального лица с рыжевато тем�
ными волосами и с маленькой родин�
кой под подбородком.

Сомнения не осталось, что то была
его Грация. Он проследил ее до конца
ее краткого странствия. Все его планы
разрушились, все его мечты о новой
жизни в прекрасном австралийском
поместья оказались несбыточными.
Увы! Если он увидит когда нибудь опять
свою дочь, то не в этом мире. На земле
ему уже нечего было искать.

«Кроме человека, погубившего ее, –
сказал он себе. – Не дай мне, Господи,
умереть, не расквитавшись с ним».

Он пошел в дом, в котором умерла
его бедная дочь.

С того времени в доме перемени�
лось несколько жильцов, но на доске,
висевшей в хорошеньком маленьком
садике, было объявлено, что квартира
опять свободна.

Редмайн вошел в дом и побывал в
маленькой гостиной, в которой она упа�
ла, пораженная внезапной смертью, по�
бывал и в спальне, в которой она лежа�
ла в своем последнем непробудном сне.
Он смотрел на место ее кончины с от�
чаянием, не имевшим выражения ни в
слезах, ни в порывах гнева, ни в про�
клятиях, хотя в душе его было чувство

горче проклятий против человека, по�
губившего его дочь.

«Кендель был, кажется, прав, – ду�
мал он, стоя пред белой постелью и
воображая на ней Грацию со скрещен�
ными на груди руками, – может быть,
действительно лучше, что она умерла
и избегла постыдной участи, которую
готовил ей ее возлюбленный. Надо бла�
годарить Бога, что она не сделалась его
любовницей. Но как было бы хорошо
соединиться с ней опять и начать вме�
сте новую жизнь!»

За домом присматривала старая,
полуглухая женщина, с одним плечом
выше другого.

– Я помогла класть ее в гроб, бед�
няжку, – сказала она плаксивым тоном,
когда Редмайн стал расспрашивать ее
о молодой девушке, внезапно скончав�
шейся в этом доме немного, более года
тому назад.

– Так вы видели ее? – воскликнул
Ричард Редмайн.

– Еще бы! Я видела и его после ее
смерти. Он был тоже бледен как мерт�
вец и так спокоен, что страшно было
смотреть. Странное дело! Нанимая дом,
он сказал, что нанимает его для своей
молодой жены, а на следствии выдал
за свою сестру. Но кто бы она ни была,
он очень любил ее. Я была в доме за
час до их приезда, помогая служанке
убирать комнаты. Посмотрела бы вы,
какие вещи он сюда прислал, сколько
цветов и фруктов и разных роскошен.
А фортепиано было просто картина. Да,
кто бы она ни была, он ее очень любил.

– Так пусть воспоминание о ней пре�
следует его всю жизнь и отравит его
последние минуты на смертном одре,
– пробормотал Ричард Редмайн.

Старуха была слишком глуха, чтобы
расслышать это проклятие. Она начала
опять описывать красоту покойницы.

– А каков был собой этот человек? –
спросил Редмайн.

– Мистер Вальш?
– Да, мистер Вальш.
– Довольно красивый господин.

Высокий, темноволосый, постарше ее
лет на десять, если не больше.

– Не знаете ли вы, куда девался он
после следствия?

– Нет, не знаю. Он заплатил месяч�
ную плату за квартиру, уложил все шел�
ковые платья, туфли и все тому подоб�
ное в большой чемодан, велел поло�
жить его на крышу кареты и уехал. Из�
возчик знает, куда отвез его, а нам по�
чем же знать?

– А извозчика не знаете?
– Нет, сударь, извозчик был взят с

улицы. Мистер Вальш платил щедро.
Кухарке и горничной он заплатил за
целый месяц, заплатил и мне. А какие
были похороны! С похоронными каре�
тами и с перьями на каретах и лоша�
дях! Он за все заплатил, и никто его не
расспрашивал. А история эта все таки
загадочна. Что нибудь да было между
ними, что сразило бедняжку.

– Она умерла от разбитого сердца,
когда узнала, что доверилась негодяю.
Это ясно, – сказал Редмайн более са�
мому себе, чем старухе, глухие уши ко�
торой, однако, расслышали два слова.
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Копилка  советов

Запеченные овощи � это не только по�
лезно, но и вкусно. Подавать на стол
их можно как в будний день, так и на
праздник.
Плоды должными быть цельными, не
поврежденными, качественны�
ми.
Что вы собираетесь за�
пекать? Картофель луч�
ше готовить в мундире
в духовке на решетке.
П р е д в а р и т е л ь н о
тщательно промойте
корнеплоды и обсу�
шите их. У цветной ка�
пусты перед запека�
нием необходимо
удалить листья, а сам
кочан лучше разде�
лить на отдельные вил�
ки. Помидоры и перец
достаточно вымыть. Поме�
стите их чистыми на противень
и установите его в верхней части ду�
ховки. Всего 10�15 минут � и блюдо
готово. Некоторые готовят в духовке
лук: это можно делать как нарезав его
дольками/кольцами, так и целиком в
очищенном виде. В каком виде вы
предпочитаете запекать овощи? Их
существует несколько � эксперимен�
тируйте!
В фольге. Таким образом можно
приготовить кабачки и баклажаны,

Ватные диски отлично удерживают
запах, поэтому я использую их в ка�
честве ароматизаторов. Например,
на диск можно капнуть несколько
капель эфирного масла с приятным
запахом и оставить в ванной ком�
нате или в платяном шкафу. Он бы�
стро распространится и останется
надолго.

ВАТНЫЕ  ДИСКИ:  НЕОЖИДАННОЕ  ПРИМЕНЕНИЕ
Помогли они мне и в борьбе с ко�
шачьим варварством. Питомец ре�
гулярно обгрызал листья у моих
любимых цветов. А перестал это
делать только после того, как я по�
ложила в горшки прямо на землю
ватные диски, смоченные в уксу�
се!

Евгения.

КОСМЕТИЧЕСКИЕ  МАСКИ
ИЗ...  МАЙОНЕЗА

Совет для всех женщин: смело
используйте майонез в качестве
ингредиента для косметических
масок. Только берите продукт без
добавок и с хорошим сроком год�
ности. К примеру, я люблю такой
состав: 1 ч. л. майонеза смешать
с 1 желтком и 1/2 ч. л. раститель�
ного масла. Смесь я наношу на
кожу лица на 15 мин., после чего
смываю и наслаждаюсь ее мяг�
костью и бархатистостью.
Также майонез прекрасно справ�
ляется с сухостью и трещинами
на пятках и служит укрепляющим
средством для кутикулы. Для
этих целей можно использовать
его в чистом виде, без добавле�
ния других ингредиентов.

М. Конюхова.

КОЖУРА  ОТ  АВОКАДО  �
ДЛЯ  РАССАДЫ

Я люблю есть авокадо и никогда не
выбрасываю его кожуру. Я аккуратно
отделяю ее от мякоти � получаются
крепкие лодочки. Промываю их, даю
высохнуть и дальше использую в ка�
честве емкости для проращивания
рассады.
Это натуральный биоразлагаемый
материал, вместе с которым ростки
можно высаживать в почву. В даль�
нейшем он будет питать растения
полезными витаминами и антиокси�
дантами.

Виктория.

ЗАПЕКАЕМ  ОВОЩИ
БЫСТРО  И  ВКУСНО!

перец, картофель, помидоры и пр.
Причем перец можно завернуть
вместе, а вот каждую картофелину
необходимо обернуть фольгой по от�
дельности � так она хорошо пропе�

чется. Так же подготавливают к
запеканию кабачки, бакла�

жаны и помидоры, если
вы готовите их цельны�
ми.
В горшочке. Овощи в
таком виде становят�
ся очень сочными,
также к ним можно до�
бавить мясо � полу�
чится жаркое. Сверху
в горшочек укладыва�
ют овощи, которые

дают сок (помидоры,
лук), � тогда блюдо не

получится пересушен�
ным. Горшочек накрывают

фольгой для равномерного за�
пекания и ставят в неразогретую ду�
ховку. После приготовления дайте
блюду постоять 5�10 мин. на деревян�
ной поверхности.
В рукаве. Приготовленные таким об�
разом овощи смело подавайте и как
гарнир, и как самостоятельное блю�
до. Рукав кладут только на противень
� не на решетку! За 15 мин. до конца
приготовления можно его надрезать
и выпустить пар.
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ВОДКА  МОЖЕТ
БЫТЬ  ПОЛЕЗНОЙ

Пить ее, конечно, вредно. А вот в
хозяйстве водке цены нет.

* Она может заменить спирт в до�
машней аптечке. Концентрации
алкоголя 40% вполне достаточно
для антисептического эффекта,
главное � держите ее плотно зак�
рытой. Обрабатывайте раны,
смачивайте компрессы, готовьте
травяные настойки. Водка � луч�
шее средство для ухода за аппа�
ратурой � достаточно нескольких
капель на салфетке. Ею же мож�
но реанимировать влажные сал�
фетки, забытые открытыми. На�
лейте с чайную ложку в «окошко»,
тщательно заклейте и переверни�
те упаковку на полчасика. Конеч�
но, эти салфетки нельзя исполь�
зовать маленьким детям.

* Водка оживит подсохшие мар�
керы, поможет удалить следы от
ценников, этикеток и самоклея�
щейся пленки. Ею можно разба�
вить слишком душистый одеколон
или спрей после бритья.

* Если оставили бутылку водки для
инъекций или компрессов, но бо�
итесь, что кто�то может по ошиб�
ке ее выпить, добавьте в нее рас�
толченную таблетку левомицети�
на или фурацилина. Напиток ста�
нет непищевого цвета.

Сковорода с антипригарным покрыти�
ем иногда быстро приходит в негод�
ность. Проверьте, возможно, вы совер�
шаете неочевидные ошибки.
Сначала налейте масло, потом включи�
те огонь. Тефлоновую сковороду не нуж�
но разогревать без масла! Иначе по�
крытие может деформироваться, и по�
суда будет испорчена.
Не ставьте сковороду в посудомоечную

ЧТО  ПОРТИТ  СКОВОРОДУ?
машину. Долгое воздействие воды вы�
сокой температуры и моющих средств
постепенно разрушают антипригарное
покрытие. Сковороду лучше помыть
губкой.
Отложите металлическую лопатку. Она
повреждает специальное покрытие (ца�
рапает его). Для тефлоновой сковороды
подходят только силиконовые лопатки.

Ольга.

При выборе груш не стоит ориен�
тироваться на их цвет: все сорта
имеют абсолютно разную окраску
(к слову, в мире сортов более ты�
сячи). А вот черные точки на кожу�
ре � это сигнал: лучше пройти
мимо. Возможно, начался процесс
гниения.
От плода должен исходить прият�
ный, едва уловимый аромат. Зна�
чит, груша созрела и готова к упот�
реблению. Также советую обра�
тить внимание на кожуру. Если она
блестит, а сам плод слегка липкий
на ощупь, скорее всего, его покры�
вали специальным составом, чтобы
урожай не испортился в дороге. Такая
груша пользы организму не принесет.
Кстати, самый вкусный сорт, на мой
взгляд, � это Дюшес. Сладкая, нежная

Это гигиеническое средство меня вы�
ручает в огороде и не только. Напри�
мер, я использую присыпку, чтобы сни�
зить риск гниения в почве. Просто на�
ношу на клубни и луковицы растений
перед посадкой тонкий слой присып�
ки и так уберегаю саженцы от болез�
ней.
Если на участке появился муравейник,
рассыпьте вокруг него этот порошок.
Муравьи поспешат удалиться. А вмес�
те с ними и тля. Вы заметили возле
растений грызунов? Рассыпьте по уча�

ДЕТСКАЯ  ПРИСЫПКА  ПРИГОДИТСЯ  НА  ДАЧЕ
стку и клумбам присыпку. «Еда» пока�
жется грызунам уже не такой аппетит�
ной.
Также я натираю присыпкой садовый
инвентарь � в таком случае грабли не
норовят выскользнуть из рук и не на�
тирают ладони. Очень удобно. Если
работаете в резиновых перчатках,
предварительно нанесите на ладони
присыпку. Так снять перчатки будет на�
много легче. А еще вы снизите риск
раздражения кожи.

Лариса.

КАК  ВЫБРАТЬ  ВКУСНУЮ  ГРУШУ

и ароматная груша. А еще советую по�
пробовать сорт Вильяме (родом из
Англии) и китайскую грушу � по форме
она напоминает яблоко.

Кристина.

ПРАВИЛЬНЫЙ
УХОД  ЗА  ПАРКЕТОМ

У нас в доме паркетные полы, кото�
рые требуют правильного ухода. По�
делюсь советами. Если у вас поли�
рованный паркет, то используйте
специальные пропитки на основе
пчелиного воска и растительных ма�
сел. Они повышают износостойкость
покрытия, а также значительно улуч�
шают цвет и текстуру дерева.
Чтобы удалить пятна с ламинирован�
ного паркета, воспользуйтесь ацето�
ном или лаковым бензином. В лет�
ний период помещение нужно чаще
проветривать, чтобы испарилась
влажность, которая впитывается в
древесину и портит внешний вид
полов.

Светлана.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Выполните раскрой необходи�
мых деталей из флиса согласно

выкройке. Голова осьминога (верх�
няя часть) � 4 детали, голова ось�
минога (нижняя часть) � 1 деталь,
щупальца осьминога � 4 детали. Все
детали раскраивайте, располагая
их в одном направлении. Припуск
на швы � по 0,5 мм. Из органзы вык�
роите жабо � полосу размером
100x10 см.
Для изготовления головы сложите
2 детали лицевыми сторонами друг
к другу. Сшейте округлые срезы с
одной стороны до верхнего уголка.
Детали расправьте и к одной из бо�
ковых сторон пришейте третью де�
таль головы, а затем и четвертую.
Последним швом замкните деталь
головы в кольцо. Излишки припус�
ков срежьте, голову выверните на
лицо. Действуйте аккуратно, чтобы
не повредить детали.

Для жабо полосу из органзы
сложите поперек лицом

ПОДУШКА
«ОСЬМИНОГ»

Украсить комнату в летнем стиле можно с помощью декоратив�
ных подушек, напоминающих морских жителей.

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
флис синего цвета � 2 квадрата
50x50 см, органза голубого
цвета, нитки швейные, ножни�
цы, иголки, глазки диаметр 12
мм, пайетки диаметром 6 мм,
клей для ткани, наполнитель,
выкройка, ножницы, швейная
машинка.

внутрь и сшейте короткие срезы.
Полученное кольцо сложите вдоль
изнаночной стороной внутрь.
Вдоль срезов проложите прямую
строчку с широким шагом стеж�
ка. Затем присборите жабо до
объема нижнего среза головы и
пришейте к нижнему срезу голо�
вы, располагая деталь лицом к
лицу детали головы. Выверните
заготовку на изнаночную сторо�
ну, пришейте нижнюю часть голо�
вы, оставив в шве открытый учас�
ток для выворачивания. Голову

заполните наполнителем, за�
шейте отверстие.

Детали щупальцев сложите
попарно лицом друг к другу,

прошейте по всему периметру
(исключая верхний срез). Излиш�
ки припусков срежьте, в местах
закругления сделайте надсечки.
Выверните детали на лицо. За�
полните щупальца наполнителем,
плотно не набивайте. Обе части
щупальцев пришейте друг к другу
потайным швом.
Пришейте голову потайным швом в
центр щупальцев. Приклейте глаз�
ки. К каждому щупальцу приклейте
по 3 пайетки и несколько пайеток
поместите на голову.
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Внутренний  резерв
как давно вы покупали краси�
вое нижнее белье � не для того,
чтобы пойти в нем на первое

свидание, а исключительно для
себя, на каждый день? Если на все
эти вопросы вы ответили «давно»
или «никогда», значит, вы страдаете
тяжелым женским недугом � эконо�
мией на себе.
Этот недуг опасен не только тем, что
вы лишаете себя многих радостей.
Но и тем, что, экономя на себе, вы
отправляете Вселенной отрицатель�
ный запрос: «Мне многого не нужно».
Стоит ли говорить, что сильнее все�
го такой запрос бьет по женщинам
одиноким, поскольку закрывает им
доступ к ресурсу любви.

Человек�невидимка?
Вы, наверное, не раз замечали такой
феномен. Когда вы долго ни с кем не
встречаетесь, то вскоре становитесь
«невидимой» для мужчин. Никто не
зовет на свидания, не делает комп�
лиментов, не смотрит вслед � словно
вас и не существует!
Но стоит появиться на горизонте хотя
бы одному, даже самому «заштатно�
му» кавалеру, как вас тут же начина�
ют атаковать со всех сторон. Ника�
кой магии тут нет. И мужской стад�
ный инстинкт тоже ни при чем.
Секрет в том, что любое внимание к
вашей персоне � это «корм» для ва�
шей энергетики, которая отвечает за
привлекательность. Чем больше жен�
щина получает внимания (выражен�
ного в комплиментах, подарках или
помощи), тем сильнее становится ее
энергетика и тем сильнее она при�
влекает мужчин.
Замкнутый круг, скажете вы? Вовсе
нет. Ведь получать � не значит полу�
чать от кого�то. Вы вполне можете
одаривать себя вниманием сами. По
крайней мере, на первых порах.
Не жалейте денег и времени на то,
что приносит радость, будь то мод�
ная сумочка, новая прическа или по�
ход в кафе с подружками. Каждая
приятная мелочь, которую вы себе
позволите, добавит бонусов к вашей
женской энергетике и увеличит шан�
сы встретить свою половинку. С точ�
ки зрения психологии этот феномен
объясняется еще проще...

Белье  с  секретом
Если вы не экономите на себе � поку�
паете красивую одежду, делаете ма�
никюр, ходите на фитнес, у вас улуч�
шается настроение. На лице появля�
ется улыбка, а в душе � ощущение
гармонии.
Ради эксперимента наденьте на ра�
боту дорогой комплект нижнего бе�
лья. И вы заметите, что походка ста�
нет легкой, взгляд � уверенным, а в
поведении появится то, что называ�
ется сексуальным притяжением. По�
лучается, что белье, даже скрытое от

ДОРОГАЯ  Я!
Как часто вы балуете себя приятными мелочами? Можете ли
спонтанно заглянуть в кафе на чашечку капучино или сами себе
купить букетик весенних цветов?

посторонних глаз, делает вас привле�
кательнее в глазах других!
Когда вы ограничиваете себя в удо�
вольствиях, то обкрадываете преж�
де всего самооценку. Это «считыва�
ется» окружающими, в том числе и
потенциальными женихами. Откроем
секрет: мужчины устроены прими�
тивно и обычно, не торгуясь, платят
за товар ту цену, которая указана на
ценнике. Если женщина чувствует
себя красивой и желанной, то и муж�
чины будут считать ее красоткой
(даже если объективно она далека от
идеала). Считаете себя серой мыш�
кой? Не удивляйтесь, что и мужчины
ведут себя по отношению к вам соот�
ветственно. Не зря знаток человечес�
ких душ Ремарк сказал однажды, что
«женщина, которая экономит на себе,
вызывает у мужчины единственное
желание � сэкономить на ней».

Вселенная
не  хочет  проигрывать!

Экономия на себе может отвадить не
только потенциальных кавалеров, но
и удачу. Многие женщины верят, что
если будут скромными, бережливы�
ми и нетребовательными к жизни, то
судьба их обязательно вознаградит.

Так их учили сказки: чем больше ли�
шений, тем мощнее вознаграждение.
На деле же, все происходит ровно на�
оборот. И это кажется несправедли�
вым. Но давайте переведем данную
ситуацию на язык бизнеса!
Представьте, что вы миллионер, ко�
торый хочет инвестировать деньги,
предположим, в производство пла�
тьев прет�а�порте. Кого вы выбере�
те: Коко Шанель или Машу Взяткину,
творящую разовые заказы случай�
ным клиенткам у себя дома на руч�
ной швейной машинке, без лекал, на
глазок, из самых скромных тканей?
Какой из вариантов кажется вам наи�
более привлекательным, выгодным и
статусным? Если вы не сумасшедший
альтруист, разбрасывающийся день�
гами, то, конечно, предпочтете пер�
вый вариант.
Вот так же и Вселенная не хочет тра�
тить ресурсы на заведомо проигрыш�
ные проекты. Если вы сами не инве�
стируете в себя время и деньги, вы
подаете другим сигнал, что ваше
«предприятие» � никудышное, а зна�
чит, вкладываться в него нет смыс�
ла. Хотите, чтобы судьба вела себя
по отношению к вам будто крутой
инвестор? Повысьте свою инвести�
ционную привлекательность!
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Салон  красоты

ето � это повышенная влажность,
вредное воздействие солнечных
лучей и ветра, избыточное выде�

ление кожного сала, которое вызыва�
ет закупорку пор. Чтобы минимизиро�
вать последствия, пересмотрите кос�
метичку.

Полный  детокс?
В отпуске многие полностью отказыва�
ются от косметических средств. Аргу�
мент такой: я отдыхаю � пусть и моя
кожа отдохнет, улучшится состояние
дермы. Однако не стоит забывать о том,
что макияж, помимо эстетической фун�
кции, выполняет еще и защитную. С его
помощью кожа лица подвергается мень�
шему воздействию со стороны агрес�
сивной окружающей среды. На ней осе�
дает минимум пыли, а ультрафиолет
оказывает не столь сильное воздей�
ствие.
Современные косметические кремы

Для скульптурирования лица ис�
пользуют румяна. Эта процедура в
макияже носит название дрейпинг.
В процессе используются румяна
светлого и более темного оттенков,
которые наносятся на выдающие�
ся части лица � нос, скулы, лоб по

НЕМНОГО  РУМЯН  НЕ  ПОМЕШАЕТ
бокам, подбородок. Из оттенков
актуальны розовый и персиковый.
Макияж за счет цветов получается
ярким. В зависимости от нанесе�
ния он поможет визуально умень�
шить лицо и нос, прорисовать ску�
лы или подчеркнуть губы.

КАКАЯ  КОСМЕТИКА
НУЖНА  В  ЖАРУ?

Макияж не потечет в жару и не навредит коже, если правильно
выбрать косметику для летнего сезона. Сделайте ставку на лег�
кие текстуры и надежную защиту от солнца.

содержат растительные вытяжки и
микроэлементы, улучшающие состоя�
ние кожи. Многие туши выпускаются с
укрепляющим эффектом. А качествен�
ная помада питает кожу губ, позволяя
дольше оставаться молодой.
Таким образом, отказ от косметики до�
пустим, но все хорошо в меру.

Расставьте  акценты
Летом состав косметички может изме�
ниться. Помните о трех основных про�
дуктах, которые обязательны.

1. Мягкие очищающие средства. Их
состав и текстура должны быть щадя�
щими, так как кожа летом может стать
чувствительной после воздействия
солнца. Подойдут деликатные молоч�
ко, мусс, пенка.

2. Сыворотки с антиоксидантами.
В жаркий сезон дерма нуждается в до�

полнительной защите, которую обеспе�
чат антиоксиданты. Также они борются
с окислительными процессами и про�
длевают молодость кожи.

3. Солнцезащитные средства. Они
могут наноситься отдельно от осталь�
ной косметики или быть включенными
в ее состав. Например, многие пудры
выпускаются уже с SPF�фактором, так
же, как и помады.
Но есть средства, использования ко�
торых в летний период стоит избегать.
Обратите внимание на их состав. В нем
не должны присутствовать: АНА/ВНА
кислоты, ретинол, спирт, некоторые
эфирные масла (особенно цитрусовых,
сандала и бергамота). Они вызывают
повышение чувствительности кожи к
солнечным лучам.

Если  макияж,  то  какой?
Легкий макияж не повредит даже ле�
том. Используйте для его нанесения
средства с легкой и нежной текстурой.
Они не закупорят поры и практически
не будут ощущаться на коже. Такой ма�
кияж не ляжет маской, но и на его дол�
говечность не стоит надеяться. Придет�
ся обновлять в течение дня.
Вместо плотной тональной основы при�
смотритесь к ВВ и СС кремам. Некото�
рые марки специально для лета выпус�
кают солнцезащитные линейки
средств.

Для максимально легкого по�
крытия наносите средство влаж�

ным спонжем. Таким образом про�
дукт лучше распределится на коже.

Тушь не должны осыпаться и отпечаты�
ваться темными кругами под глазами.
Что касается оттенков помады и теней,
можно остановить свое внимание как
на естественных, нюдовых, так и на яр�
ких. Многое зависит от цвета кожи. Если
загар у вас выражен слабо, подойдет
натуральный макияж. В сочетании со
смуглой загорелой кожей, напротив,
хорошо будут смотреться яркие летние
оттенки � розовый, оранжевый, бирю�
зовый и т.д.
Завершить макияж поможет рассыпча�
тая пудра. Она предназначена для фик�
сации макияжа и обладает легкой тек�
стурой. На упаковке обычно стоит над�
пись loose powder.

В жаркие дни используйте тер�
мальную воду и матирующие

салфетки. Первая спасет кожу от
обезвоживания, вторые помогут
справиться с жирным блеском.
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амый простой способ успокоить
кожу после комариного укуса � сде�
лать компресс. В 1 стакане теплой

воды растворите по 1 ч. л. соли и соды.
Окуните в раствор бинт, отожмите его
и приложите к месту укуса на 10�15
минут. Процедуру можно повторять
каждые 2 часа. Результат появится че�
рез сутки. Если ждать сутки возможно�
сти нет, используйте косметические
средства и грамотные техники макия�
жа для маскировки покраснений.

Гель  или  эмульсия?
Летом стоит запастись специальным
гелем с антигистаминными компонен�
тами в составе. Он поможет снять зуд и
убережет от постоянного расчесывания
места укуса. Для проблемной кожи по�
дойдет эмульсия с теми же ингреди�
ентами � средство не забивает поры.
Если у вас чувствительная дерма,
склонная к зуду и покраснениям, лучше
использовать крем с содержанием гид�
рокортизона (1%) на ночь. Предвари�
тельно проконсультируйтесь с врачом.
Подойдут также охлаждающие мази на
растительной основе. Они снимают
отек, уменьшают покраснение и, как
правило, не имеют противопоказаний.
Если отек не проходит в течение суток,
приложите кубик льда к месту укуса на
1�2 минуты.

Масла  в  помощь
Хороший эффект дают эфирные мас�
ла. Однако наносить их на кожу в чис�
том виде не рекомендуется. Соедини�
те 3 капли эфирного масла эвкалипта с
1 ч. л. миндального масла, молочка для
тела или натурального йогурта. Обра�
ботайте составом пораженное место.
Масла также можно добавлять в успо�
каивающие маски.

Смешайте 2 ст. л. сметаны (15%
жирности), 3 капли эфирного

масла ромашки, 2 капли эфирного
масла мелиссы и 1 ст. л. сока алоэ.
Консистенция должна быть одно�
родной. Нанесите маску на кожу
лица на 10 минут. Смойте теплой
водой.

КАК  СКРЫТЬ  КОМАРИНЫЕ
УКУСЫ  НА  ЛИЦЕ  И  ТЕЛЕ

Мало того, что комариные укусы доставляют дискомфорт, так
еще и выглядят неэстетично. Что поможет быстро снять зуд и
замаскировать изъян?

Если укусов слишком много, поможет
ванна с эфирными маслами. Темпе�
ратура воды не должна превышать 38
градусов. Добавьте в ванну по 3 кап�
ли эфирного масла лимона,
розмарина и шалфея. По
желанию растворите в
воде 6�7 ст. л. морской
соли. Принимайте
ванну в течение 20
минут, затем про�
мокните кожу поло�
тенцем и нанесите
у в л а ж н я ю щ и й
крем.

Что  нельзя
наносить
на  кожу?

При комариных укусах при�
дется отложить все отшелушивающие
процедуры: дерма и так травмирова�
на, не стоит подвергать ее дополни�
тельному стрессу. Противопоказаны
пилинги и скрабы, особенно с кисло�
тами в составе. Также временно сле�
дует отказаться от кремов и лосьонов
с агрессивными компонентами � ре�
тинолом, спиртом, ПАВ (поверхност�
но�активные вещества). Они могут вы�
зывать раздражение и повышать чув�
ствительность кожи.
Сделайте ставку на глубокое увлажне�
ние эпидермиса � например, при по�
мощи гиалуроновой кислоты, мочеви�
ны, глицерина, ланолина, церамидов.
Ищите косметические средства с эти�
ми ингредиентами в составе. Можно
делать увлажняющие тканевые маски

(предварительно охладите их в холо�
дильнике).

Маскирующий  макияж
 Очистите кожу с помощью

пенки и антибактериаль�
ного лосьона � это помо�
жет исключить попада�
ние инфекции.

 Используйте увлаж�
няющую базу под ма�
кияж (она не должна
содержать минераль�
ных масел). Дайте
средству впитаться.
 Нанесите на кожу ма�

тирующий тональный
крем или пудру (в зави�

симости от ваших пред�
почтений), чтобы выров�

нять тон. Для жирной кожи
лучше использовать сухие

текстуры.
 Место укуса замаскируйте при помо�

щи консилера с зеленым пигментом
(нейтрализует покраснения). Аккурат�
но растушуйте его тонкой кистью.

 Откажитесь от хайлайтера � он может
подчеркнуть зону укуса. Допустимо вы�
делить скулы скульптором на 1�2 тона
темнее вашей кожи.

 По желанию накрасьте ресницы ту�
шью, выделите брови карандашом. Для
губ подойдет помада в оттенке нюд или
прозрачный блеск. Красный тон может
акцентировать внимание на покрасне�
нии.

 Завершите макияж, обработав кожу
спреем�праймером. Это продлит стой�
кость мейкапа и сделает место укуса
менее заметным.



38 №35  август  2022

Приятного  аппетита

ля удобства заверните салат в
питу или лаваш, а если еще изме�
ните заправку или соус, то полу�

чите новый вкус. Такие эксперименты
разнообразят ваше питание!

К  шашлыку
Понадобится: огурцы � 2 шт., поми�
дор � 1 шт., лук � 1/2 шт., соль и чер�
ный перец � по вкусу.
Помидоры нарежьте дольками, огур�
цы кубиками, лук перьями. Посолите и
поперчите. Полейте заправкой.
Варианты заправки: 1) оливковое мас�
ло и чеснок, 2) оливковое масло, баль�
замический уксус и сухие прованские
травы.

«Итальяно»
Понадобится: помидоры черри � 8
шт., сыр моцарелла � 50 г, черные
оливки � 6 шт., листовой салат � 1
пучок, оливковое масло � 2 ст. л.,
сушеный орегано � 1/4 ч. п., лимон�
ный сок � 0,5�1 ч. л., соль, перец по
вкусу.
Слейте рассол с моцареллы. Томаты
разрежьте пополам. Оливки нарежьте
колечками. Листья салата нарвите ру�
ками. Смешайте все ингредиенты, зап�
равьте маслом и лимонным соком, по�
солите и поперчите.

Для  ролла  с  курицей
Понадобится: морковь по�корейски
� 100 г, шампиньоны � 100 г, огурец
� 1 шт., листья салата � 3�4 шт., ку�
риное филе (запеченное) � 150 г, ра�
стительное масло � 2 ст. л., соль,
перец по вкусу.
Грибы и огурцы нарежьте. Грибы об�
жарьте на масле. Филе нарежьте тон�
кими ломтиками. Выложите продукты
в тонкий лаваш, сверните в виде рол� С нутом

САЛАТЫ  ДЛЯ  ПИКНИКА
Загородные прогулки пробуждают аппетит. К вашим любимым
шашлыкам и другим сытным блюдам не забудьте подать салат
со свежими овощами � так и вкуснее, и полезнее!

ла. Подавайте со сметанно�чесночным
соусом.

Теплый  с  тыквой
Понадобится: тыква (мякоть) � 400
г, авокадо � 1/2 шт., сыр халуми �
100 г, салатный микс � 50 г, оливко�
вое масло � 3 ст. л., соль по вкусу.
Тыкву, авокадо и сыр нарежьте куби�
ками. Полейте тыкву 1 ст. л. масла,
запеките в духовке (35 мин. при 180
градусах). Сыр обжарьте на 1 ст. л.
масла. Выложите на тарелку салат,
овощи и сыр. Полейте маслом, посо�
лите.

С  телятиной
Понадобится: огурец и помидор � по
1 шт., красный лук � 1/2 шт., листья
салата � 2 шт., краснокочанная ка�
пуста � 50 г, телятина � 150 г, рас�
тительное масло � 2 ст. л., моло�
тый чили � 1/4 ч. л., соль � щепотка.
Огурец и помидор нарежьте кольцами,
лук полукольцами. Нашинкуйте очень
тонко капусту. Мелко нарезанную теля�
тину обжарьте на масле, приправив
чили и посолив. Выложите в питу лис�
тья салата и овощи с мясом. Подавай�
те с любимым соусом.

С  нутом
Понадобится: помидоры � 2 шт., ли�
стовой салат � 1 пучок, красный лук
� 1/2 шт., черные оливки � 6 шт., сыр
фета � 60 г, консервированный нут
� 50 г, оливковое масло � 2 ст. л.,
соль, перец по вкусу.
Слейте жидкость с нута. Оливки на�
режьте колечками, лук перьями, а по�
мидоры дольками. Фету раскрошите.
Салат нарвите руками. Соедините все
ингредиенты и заправьте маслом, до�
бавив соль и перец.

«Итальяно»

Для ролла с курицей

Теплый с тыквой

С телятиной
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Обедаем  дома

ЖАРКОЕ  С  КАПУСТОЙ  В  ГОРШОЧКЕ
500 г капусты, 350 г свинины, подсолнечное масло, 3
ст. ложки томатной пасты, морковка, луковица, соль,
перец, сушеный укроп.
Свинину нарежьте кусочками, капусту нашинкуйте, лук из�
мельчите, морковь натрите. Мясо пожарьте на масле. На
дно горшочков выложите капусту (до половины). Поверх
выложите мясо. Обжарьте лук и морковь на жире, на кото�
ром жарилось мясо. Добавьте пасту и жарьте еще 5 минут.
Разложите поджарку в горшочки. Влейте воду. Посолите,
поперчите, добавьте укроп. Запекайте 70�80 минут при 180
градусах.

БАКЛАЖАНЫ  С  СЫРОМ  ЗАПЕЧЕННЫЕ
2 баклажана, 1 ст. ложка растительного масла, 100 г
сыра, 2 яйца, 2�3 зубчика чеснока, 2 ст. ложки смета�
ны, 1 чайн. ложка горчицы, соль, перец.
Баклажаны разрежьте вдоль на 2 части. Кончиком ножа сде�
лайте на мякоти не очень глубокие крестообразные надре�
зы. Выложите срезом вверх на противень. Смажьте мякоть
маслом и запекайте 20 минут при 200 градусах. Сыр натри�
те, вбейте яйца, добавьте сметану, горчицу, измельченный
чеснок, соль и перец. Из баклажанов ложкой выскребите
мякоть, нарежьте ее, добавьте к сыру и яйцам и начините
баклажаны. Переложите в форму. Запекайте 15�20 минут
при 180�190 градусах.

ЧИЗКЕЙК  С  ПЕРСИКАМИ
400 г песочного печенья, 130 г сливочного масла. Для
начинки: 400 г творога, 100 мл сметаны, 2 яйца, 4 ст.
ложка сахара, щепотка соли, 2 персика.
Смешайте творог, сметану, яйца. Всыпьте соль и сахар. Про�
бейте все блендером. Печенье измельчите в крошку, сме�
шайте с растопленным маслом. Выложите в форму, сделай�
те бортики. На печенье выложите начинку из творога. Сверху
� персики, нарезанные дольками. Запекайте 20 минут при
180 градусах. После уменьшите нагрев до 140�150 градусов
и запекайте еще 30 минут. Дайте десерту остыть при ком�
натной температуре, поместите в холод, чтобы начинка зас�
тыла.

ИЗ  ГРУШ  И  ЯБЛОК
4 сладкие груши, 1 спелое яблоко, белок ку�
риного яйца, сахар � по вкусу.
Фрукты очистите, удалите семена, нарежьте лом�
тиками и измельчите в блендере, постепенно до�
бавляя сахар (его можно заменить медом}. От�
дельно взбейте белок до устойчивой пены, по�
степенно введите его в грушевую смесь, хорошо
перемешивая снизу�вверх. Залейте фруктовую
массу в формочки, отправьте в морозилку до за�
стывания.

АРОМАТНЫЙ
ДЫННЫЙ  С  МЯТОЙ

Дыня, 50 мл воды, 60 г меда, 1 ст. ложка ли�
монного сока, несколько листочков свежей
мяты.
Дыню очистите, удалите семена, нарежьте ку�
сочками. Разложите их на пергаменте и от�
правьте на ночь в морозилку. В теплой воде
разведите мед, дайте полностью остыть. Ку�
сочки дыни поместите в блендер, добавьте
мяту, сок лимона, медовую воду. Измельчайте
смесь на максимальных оборотах в течение 10
минут, время от времени снимая со стенок мо�
роженое.

ДОМАШНИЙ  ЩЕРБЕТ
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Моя  дачаЗеленый  подоконник

ГЕРАНЬ
ИЗ  ОДНОГО  ЛИСТА

Герань обычно размножают веточка�
ми с 3�5 почками. А мне достался от
подруги лишь один лист с пяточкой.
Дело в том, что она сама с трудом
раздобыла маленький черенок ред�
кого сорта, потому и не смогла мне
выделить кусочек растения поболь�
ше.
Я, честно говоря, не очень верила в
возможность размножения герани
листом, но все получилось! Опишу
процесс укоренения детально.
Сперва пяточка на черенке листика
обрабатывается любым стимулято�
ром роста (покупным или водой с ме�
дом, соком суккулентов). Затем заг�
лубляется на 2 см во влажный торф.
Горшочек с торфом помещается в па�
кет с зип�застежкой, как в тепличку. В
верхней части пакета пробивается
дыроколом пара отверстий для вен�
тиляции. Горшочек устанавливается
возле окна под рассеянный солнеч�
ный свет.
Через 2,5�3 недели должны появить�
ся свежие листочки.

Екатерина.

От жесткой поливной воды на поверх�
ности земли образуется белесый из�
вестковый налет. Цветам он не сильно
вредит, но раздражает. Как же его вы�
вести?
Часто встречается совет подкислять
поливную воду лимонной кислотой (но
это не для всех цветов подходит) или
смягчать ее кипячением, фильтраци�
ей, замораживанием... А я предпочи�

НАДОЕЛ  ИЗВЕСТКОВЫЙ  НАЛЕТ?
таю другой способ: надо всего лишь
присыпать землю песком, декоратив�
ным гравием или разложить на ее по�
верхности морскую гальку. Известково�
го налета вы больше не увидите.
К тому же я заметила, что песок и ка�
мушки замедляют испарение влаги из
земли, благодаря чему цветы можно
поливать реже.

Татьяна.

РАСТУТ
КАК  НА  ДРОЖЖАХ!

Много лет я не покупаю удобре�
ния для комнатных цветов, при�
выкла к подручным средствам.
Когда рассаживаю отросток или
вижу, что погибает любимое рас�
тение, то удобряю их дрожжами.
Нужно взять по 1 ч. л. меда и су�
хих дрожжей, развести в 2 стака�
нах холодной воды и подкормить
растение. Новые побеги и свежие
листочки обеспечены.
Для садовых цветов использую
другую смесь: в ведро воды до�
бавляю 2 ст. л. сахара, 3 г аскор�
биновой кислоты, 10 г сухих дрож�
жей. Выливаю по одной кружке
под каждый цветок, делаю так раз
в две недели. И цветы растут как
на дрожжах!

Ирина.

Несколько раз пробовала вырастить из
косточки лимон. Он, конечно, пророс и
даже закустился, но плодов я не дож�
далась. Поэтому больше рисковать не
стала и взяла у подружки отросток, ко�
торый заплодоносил через два года.
Растение капризное, но подход к нему
я нашла.
Лимон любит пересадку и обрезку.
Каждую весну пересаживаю его в гор�
шок побольше. Однако после 5 лет рос�
та дерево не стоит беспокоить.

КАК  НАЙТИ  ПОДХОД  К  ЛИМОНУ
Обрезать верхушку
нужно, когда он достиг�
нет 25�30 см в высоту.
Примерно в течение
года подрастут побеги
1�го порядка, тогда нуж�
но оставить 4 самые
мощные веточки, ос�
тальные удалить, так
начинает формиро�
ваться будущее дерево.
Побеги 2�го и 3�го по�
рядка растут быстрее,
когда они появятся, об�
режьте так же, оставляя
по 4 веточки, равномер�
но формируя крону.
Когда вырастут ветви 4�
го порядка, лимон нач�
нет плодоносить.

Раз в два месяца я его удобряю насто�
ем золы (1 ст. л. на 1 л воды). Лимон
любит обильный полив. Нужно следить
за тем, чтобы почва всегда была влаж�
ной, иначе он сбросит завязь и плоды.
Раз в месяц я мою листья лимона под
струей воды (это профилактика от вре�
дителей). Деревце любит свет, но не
прямые солнечные лучи, поэтому раз�
местила его на юго�западной стороне
дома.

Виктория.
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Домашние  любимцы

амой распространенной в мире
является кошачья блоха � она
живет не только на кошках, но и

на собаках. Есть несколько признаков
заражения. Именно они и должны на�
сторожить хозяина.

Все  чешется!
Когда блоха кусает животное, на коже
остаются выделения слюнных желез
насекомого. Из�за этого возникает зуд.
Кот или собака пытается его унять, рас�
чесывая кожу до красноты, царапая
себя когтями и покусывая. В результа�
те кожа чешется еще сильнее, и живот�
ное попадает в замкнутый круг.
Осмотрите тело питомца. Обычно на
месте блошиных укусов остаются ма�
ленькие выпуклые красные точки �это
раздражение. Они могут появиться на
животе, спине и шее. Иногда это при�
водит к аллергическому блошиному
дерматиту, который отравляет жизнь
животному и непросто лечится. При
первых признаках заражения важно
обратиться к ветеринару.

Следы  насекомых
Заметили в шерсти питомца или на его
лежанке черные крупинки, похожие на
молотый перец? Это засохшая кровь,
которая свернулась и потемнела, и про�
дукты жизнедеятельности блох. Чтобы
убедиться в этом, можно оставить кру�

У  ЖИВОТНОГО  БЛОХИ!
3  ВЕРНЫХ  ПРИЗНАКА

Иногда поведение питомца меняется, хозяин списывает это на
стресс или плохое настроение. Однако проблема может быть в
насекомых, которые мучают животное.

пинки на влажном бумажном полотенце
� из них начнет выделяться розоватая
жидкость.
Также блох можно вычислить по отло�
женным яйцам в шерсти. Их легко об�
наружить на ковре, мягкой мебели, по�
крывале. Яйца насекомых � это малень�
кие белые крупинки овальной формы.
Принимать меры нужно срочно: личин�
ки блох вылупляются уже через не�
сколько суток после кладки.
Первое, что надо сделать, � провести
генеральную уборку. Пропылесосьте все
поверхности, а мешок с пылью утили�
зируйте. Лежанку, коврик и другие вещи
животного выстирайте при высокой
температуре. Мягкую мебель обрабо�
тайте специальным антиблошиным со�
ставом (продается в ветеринарной ап�
теке). Также обработайте щели в пар�
кете, под плинтусом. Возможно, мани�
пуляции нужно будет повторить 2�3
раза.

Внимание  на  десны!
Шерсть у собак и кошек начинает выпа�
дать из�за укусов паразитов. Чаще всего
колония обосновывается на шее, лопат�
ках, задних лапах или у основания хвос�
та животного. В этих местах образуют�
ся проплешины.
Если у вас некрупный питомец, обяза�
тельно осмотрите его десны. Не исклю�
чена значительная потеря эритроцитов:
блохи способны «выпивать» крови в 15

раз больше своего веса. В результате
десны животного становятся бледны�
ми, синеватыми � это признак анемии.
Срочно к ветеринару!

Грамотная  обработка
Питомец рискует подхватить блох не
только на улице, но и дома. Иногда на�
секомые попадают в квартиру на подо�
шве обуви с песком и уличной пылью.
Важно правильно обработать живот�
ное от паразитов.
Расчешите питомца антиблошиным
гребнем. Это специальная расческа с
частыми зубчиками. Так вы сможете
частично «вычесать» продукты жизне�
деятельности блох или даже самих па�
разитов.
Вымойте животное шампунем от блох.
Желательно разбавить его водой в со�
отношении 1:1. Удобнее всего купать
любимца в раковине, предварительно
набрав в нее воды. Нанесите шампунь
на шею животного, чтобы блохи не по�
пытались спастись, перебежав на го�
лову. Далее тщательно намыльте туло�
вище, смойте мыло и мертвых блох.
Обработайте голову. На ватный диск
нанесите каплю шампуня от блох, смо�
чите диск водой. Пройдитесь им по
голове так, словно трете мочалкой. Из�
бегайте области вокруг глаз. Затем
другим влажным ватным диском (без
шампуня) еще раз протрите голову пи�
томца.
Снова воспользуйтесь гребнем. Скорее
всего, вы удалите оставшихся мертвых
паразитов. После этого высушите жи�
вотное феном и заверните в сухое по�
лотенце. Убедитесь в том, что живот�
ное согрелось и чувствует себя хоро�
шо.

Если вы заподозрили у питомца
блох, не спешите в ветеринар�

ную аптеку за лекарством. Обра�
титесь к специалисту: он поставит
точный диагноз и назначит грамот�
ное лечение.

ПРЕДУПРЕДИТЬ  ПРОЩЕ,
ЧЕМ  ВЫВОДИТЬ!

Проще предупредить появление
блох, чем избавиться от них. Имен�
но поэтому не забывайте о профи�
лактике. Раз в месяц наносите на
холку питомца специальные капли
от паразитов. Дозировку подскажет
ветеринар или продавец в зоома�
газине. Для правильной дозиров�
ки обязательно надо знать вес жи�
вотного! Отнеситесь к этому серь�
езно, чтобы ваш питомец не полу�
чил передозировку токсичного пре�
парата.
Регулярно осматривайте шерсть и
обращайте внимание на состояние
животного. Спокоен ли ваш люби�
мец? Расслаблен? Также допусти�
мо использовать антиблошиный
ошейник (особенно актуально для
собак). Перед его применением
внимательно ознакомьтесь с инст�
рукцией.






