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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Экспозицию он открыл в
городе Тампере, где прошла
презентация его собствен�
норучных произведений в
Художественном музее Сары
Хилден.

Среди его произведений
� бронзовая скульптура, уг�
леродные фигуры, пули�ло�
вушки.

Также на выставке была
представлена миниатюра
дома, которая выполнена из

Питт признался,
что Джоли вдохновила его

на создание скульптур
древесной коры. Ранее
скульптуры голливудского
актера выставлялись лишь в
общих экспозициях.

Все произведения искус�
ства на данной выставке, по
признанию самого актера,
посвящены теме одиноче�
ства и домашнего очага. Он
отметил, что вдохновением
для него служит Анджелина
Джоли и их история отноше�
ний.

Пике заявил, что Шакира строит
из себя жертву после развода

Защитник “Барселоны”
Жерар Пике высказался о
поведении своей бывшей
возлюбленной поп�певицы
Шакиры. По его словам, она
начала строить из себя жер�
тву после развода.

Отметим, что звезды еще
в июле, когда стало извест�
но об их расставании, дого�
ворились оставить все свои
конфликты за кадром и не
рассказывать о них прессе.
Но Шакира решила нару�
шить это правило.

Несколько дней назад пе�
вица дала интервью журна�
лу Elle. Звезда заявила, что
ей пришлось забросить
творчество ради семьи и из�
бранника.

“Один из нас двоих дол�
жен был чем�то пожертво�
вать. Либо он разорвет свой
контракт с “Барселоной” и
переедет со мной в США, где
складывается моя карьера,
либо мне придется сделать
это. Итак, один из двоих дол�
жен был приложить усилия
и принести эту жертву. И я
сделала это. Я отодвинула
свою карьеру на второй план
и переехала в Испанию, что�
бы поддержать его, чтобы он
мог играть в футбол и выиг�
рывать титулы. И это была
жертва ради любви”, – ска�
зала она.

Заявления Шакиры выве�
ли Пике из себя. По словам
его близких, Жерар считает,

что его бывшая супруга спе�
циально строит из себя жер�
тву на публике.

Кроме того, окружение
футболиста отмечает, что
именно он в последнее вре�
мя водит детей в школу и на
дополнительные занятия.
Спортсмен уделяет им все
свое свободное время.

Шакира и Жерар Пике
заявили о своем разводе в
начале июня. Певица заста�
ла своего возлюбленного с
другой девушкой в собствен�
ном доме. Футболист ушел
от звезды к 23�летней Кларе
Чиа Марти. Девушка рабо�
тала в продюсерской компа�
нии Жерара.

После того как слухи об
измене футболиста попали в
прессу, болельщики “Барсе�
лоны” освистали Пике.

Фанат Джонни Кэша вы�
купил бывший дом певца в
Вентуре (штат Калифорния,
США) за повышенную цену.
Первоначальная стоимость
недвижимости равнялась
1,79 миллиона долларов, од�
нако впоследствии объект
ушел с молотка за 1,85 мил�
лиона.

“Собственность является
жемчужиной для поклонни�
ков Джонни Кэша: певец не
только жил в доме, но и при�
нимал активнейшее участие
в его строительстве и внут�
реннем антураже”, – сооб�
щает The Post.

В доме площадью 418

Фанат Джонни Кэша
выкупил дом певца

квадратных метров осталось
множество деталей, которые
придумал сам Джонни Кэш.
Например, прикрепленный к
стене стол, каменный камин,
блестящие потолки и личный
черный комод певца в его
ванной комнате.

В дом, расположенный в
сельской глуши, Джонни Кэш
вместе со своей женой Ви�
виан и четырьмя детьми
въехал в 1961 году. Огоро�
дившись от давления славы,
они намеревались спасти
брак, однако идея не нашла
успеха – в 1966 году, спустя
двенадцать лет замужества,
Вивиан подала на развод.



4 №41 октябрь 2022

Шоу
бизнес

Американский актер
Сильвестр Сталлоне по�
мирился со своей супру�
гой Дженнифер Флавин и
передумал разводиться,
передает Page Six.

По данным издания,
они решили провести
встречу дома, где погово�
рили и решили свои раз�
ногласия.

Представитель актера
сообщил, что сейчас у них
все хорошо.

“Они оба очень счаст�
ливы”, � рассказал он из�
данию.

Также представитель
актера сообщил, что в суд
уже подано заявление о
прекращении бракораз�
водного процесса.

Сильвестр Сталлоне
передумал разводиться

Ранее сообщалось, что
брак Сильвестра Сталло�
не с моделью Дженнифер
Флавин – третий на счету
“Рокки” – может распа�
сться. После 25�летнего
союза женщина подала на
развод.

Исландская певица Бьорк
рассказала, почему решила
вернуться из Нью�Йорка на
родину. Своей историей она
поделилась с американским
журналом Pitchfork.

По ее словам, В Соеди�
ненных Штатах произошел
всплеск насилия с примене�
нием огнестрельного ору�

Певице Бьорк пришлось уехать
в Исландию

жия. Ситуация в стране
сильно шокировала певицу.

“Насилие в США достиг�
ло масштабов, которые я
даже не могу себе предста�
вить”, � поделилась она.

Также Бьорк очень беспо�
коилась за свою дочь. Де�
вочка училась в школе, кото�
рая была в 40 минутах езды
от школы Сэнди�Хук. Напом�
ним, что там в 2012 году про�
изошла стрельба.

“Когда мы здесь, я погло�
щаю всю Исландию. Если на
севере погибнет один чело�
век, мы все пострадаем. Это
островной менталитет. В
Штатах, будучи простым жи�
телем острова, всё насилие
было для меня слишком
большим”, � заключила ар�
тистка.

Бразильская дрэг�квин
Пенелопа Джин рассказала,
как сразу несколько человек
приняли ее за певицу Леди
Гагу. Слова артистки приво�

Охранник перепутал Леди Гагу
и дрэг)квин на концерте в Майами

дит Independent.
Фанаты звезды окружили

Джин, перепутав ее с Леди
Гагой. Это произошло на кон�
церте певицы в Майами.

Не отличил артисток даже
охранник исполнительницы.
Он проследовал за Пенело�
пой, будучи полностью уве�
ренным в том, что перед ним
Леди Гага.

Закончилось все тем, что
дрэг�квин повернулась к ох�
раннику и прокричала, что
она ненастоящая певица.
Мужчина был весьма шоки�
рован.

“Охранник понял, что я не
Леди Гага”, – отметила Джин
и заявила, что хотела бы уви�
деть реакцию Леди Гаги на
этот инцидент.

Дрэг�квины – это артис�
ты, как правило, мужского
пола, которые используют во
время своих выступлений
яркие женские образы.

поклонников, актер не встре�
чается с девушками старше
25 лет, а Камиле минувшим
летом как раз исполнилось
25. Правда, в случае с Джид�
жи, если слухи о романе под�
твердятся, имеется неболь�
шая неувязочка – ей уже 27
лет! Кстати, в июле этого
года, еще до расставания с
Камилой, Леонардо Ди Кап�
рио уже был замечен вместе
с Джиджи на своей яхте. Пос�
ле этого его неоднократно
видели с Марией Береговой,
моделью украинского проис�
хождения, теперь же Лео�
нардо снова вовсю общает�
ся с Джиджи. А вот действи�
тельно ли у них роман – оста�
ется только догадываться,
потому что официальных
комментариев касательно
своей личной жизни никто из
них пока что не дает!

Леонардо Ди Каприо начал
проводить много времени вместе

с Джиджи Хадид

Популярного актера подо�
зревают в романе с моде�
лью Джиджи Хадид – мно�
гочисленные источники со�
общают, что они в последнее
время проводят очень мно�
го времени вместе.

При этом Леонардо со�
всем недавно расстался с
Камилой Морроне – по на�
блюдениям многочисленных

Дженнифер Энистон приобрела дом Опры Уинфри
Новый дом обошелся актрисе в 14,8

миллионов долларов, а расположен он
в Монтесито, по соседству с домом
принца Гарри и Меган Маркл!

Впрочем, среди соседей значатся и
другие знаменитости – Ариана Гранде,
Эллен Дедженерес, Гвинет Пэлтроу и
некоторые иные звезды. Сама же Опра
Уинфри купила данный дом всего год
назад, отдав за него чуть более десяти
миллионов долларов. Дом, построенный
в 1998 году, может похвастаться не толь�
ко роскошным видом на океан, но и на�
личием на территории густого леса, а
также парковкой на пятнадцать мест.

Помимо этой новой недвижимости, у
Дженнифер имеется и дом в Лос�Анд�
желесе, в Бель�Эйр, ранее принадле�
жавший небезызвестному трубачу Ку�
инси Джонсу, а также дом в Беверли�
Хиллз, который Брэд Питт подарил ей в
2019 году на пятидесятилетие: когда�то
они жили в нем вместе, и после расста�
вания с Брэдом Дженнифер очень со�
жалела о том, что она не выкупила дан�
ный дом, Брэд же по прошествии весь�
ма продолжительного срока решил сде�
лать ей сюрприз, полностью выкупив
этот дом и оформив право собственно�
сти на Дженнифер!



ÄÈõÊñá   ÕõØáñõ¿?
Челюстно-лицевые хирурги и сто-

матологи-ортодонты отлично знают, где
появляются морщины, когда удаляются
зубы, например: 
| «восьмерки» - зубы мудрости. Много
лет они считались ненужными. Их ни-
когда не лечили и предлагали удалить,
даже если они не болели. Оказалось,
что «восьмерки» нужны для сохранения
молодости. Зубы мудрости выступают
как каркас для щек. Их удаление сулит
ранние вертикальные морщины на ще-
ках и обвисание нижней части щек (их
называют брылями);
| коренные зубы - главная поддержка
для щек изнутри. Если их не хватает, щеки
становятся впалыми, причем несиммет-
рично впалыми. А впадины быстро при-
водят к образованию глубоких вертикаль-
ных морщин и усилению носогубных скла-
док. Вслед за потерей жевательных зубов
опускаются уголки глаз, появляются «гу-
синые лапки». Их дополняют все те же
брыли и множество ветвящихся складок,
идущих вниз от уголков губ;
| клыки - и верхние, и нижние поддер-
живают овал лица снизу. Если их не хва-
тает, овал теряет четкость, образуются
складочки, подвисает двойной подборо-
док. В результате опускаются уголки рта,
что придает лицу утомленное выражение.
Усиливаются и носогубные складки. Могут
появиться брыли и морщины вокруг рта;
| если нет одного или нескольких пе-
редних зубов, западает верхняя или

нижняя губа. Это приводит к образова-
нию морщин. Позже усиливаются мор-
щинки в области носогубного треуголь-
ника, становится дряблой кожа под ниж-
ней губой. Опускается линия улыбки -
уголки рта при улыбке не поднимаются.
Ну и морщины вокруг уголков губ.

æõŒØŠõŒ   øŒªœŒ   ÌŒñ¿ÈŠ 
íÑº   ºÊíŒó?

И когда бежать к ортодонту-проте-
зисту? В кости челюсти имеется так
называемая зубная лунка. Если зуб из
нее выпадает, то там, где раньше был
корень, уменьшается количество со-
судов - они теперь не нужны. Вслед за
этим вокруг лунки начинает рассасы-
ваться и костная ткань. В этом месте
на десне образуется вмятина. Челюсть
постепенно опускается и истончается.

Три-пять лет после потери зуба можно
прожить без морщин в юности, когда
кожа упругая и клетки быстро восста-
навливаются. А вот после 40 лет такие
морщины появляются уже через полго-
да-год беззубия. Трудно сказать, что
опаснее. Ведь, пока молодость позволяет
человеку избегать протезирования, раз-
рушается челюстная кость. Так что в лю-
бом возрасте потерянный зуб желатель-
но восстановить в течение 3 месяцев.
Иначе есть риск состариться внешне
раньше, чем это задумано природой!

Е. Изотова, 
пластический хирург.

Медицинское приложение для всех
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Бесполезно подтягивать лицо 
и бороться с морщинами, пока 

не вставлены зубы. 
Возможно, хоть это заставит 

вас отправиться к стоматологу.

На лице
появилась
морщины. . .

Семейный доктор
ÅŒñÕØáÕÈ¿Ø¿ 
À¿ØÙØÙ

Новый препарат от рака,
с которым не может

справиться химиотерапия,
предложили дальневосточ-
ные ученые. Этот недуг будут
лечить морские ежи и глю-
коза. Известно, что опухо-
левые клетки питаются са-
харом. Ученые взяли проти-
воопухолевые молекулы из
пигмента морских ежей,
«пришили» к ним глюкозный
хвост - и создали новое ле-
карство от рака. Осенью нач-
нутся масштабные исследо-
вания, пока на животных.

ïÑõáÃÕÈóŒ 
ñØÚ   ñ¿áíÑÈ¿õŒó

Первое и пока единствен-
ное в мире лекарство для

лечения и предотвращения
тяжелых осложнений сахар-
ного диабета разработали
уральские ученые. Оно бло-
кирует прогрессирование
этого хронического заболе-
вания. Уже выпущена первая
партия препарата в виде кап-
сул. Есть надежда, что скоро
появится в аптеках.

Новости

aСамым ранним симпто-
мом болезни Паркинсона
могут быть тревожные сны
или ночные кошмары, за-
явили ученые-неврологи.
Если они появляются ре-
гулярно, это значит, что
человек рискует в течение
5 лет получить диагноз бо-
лезнь Паркинсона. Кстати,
пациенты с таким диагно-
зом часто просыпаются от
ночных кошмаров.
aМногие наркотики изна-
чально продавались как ле-
карства. Героин, например,
рекомендовался от дет-
ского кашля.

Знаете ли вы, что…

è Утром все люди на сантиметр выше, чем вечером.
è Чтобы улыбнуться, человек напрягает 17 мышц, а чтобы нахму-
риться – 43.
è Не хотите напрягать лицо? Улыбайтесь!
è Самый сильный мускул человеческого тела – язык. Самая тяжелая
кость – челюстная.
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Мое здоровье

Хорошо это или плохо? Как ра-
бочий график влияет на цир-
кадные ритмы? Как вообще

совам и жаворонкам жить в «голу-
бином» мире (где в идеале нужно
вставать в 7-9 утра, а ложиться
спать - в 11)? Как высыпаться, в
конце концов?

èáõ   ÕÀáØ¿   œáÏ¿ 
ñáØÑõ¿Ñ   ÀÃÑñõ¿?

Ученых давно интересует этот во-
прос. Но ответ археологическим
способом не откопаешь. Поэтому
американские специалисты пошли
другим путем - отыскали современ-
ные племена в Африке и Южной
Америке, сохранившие уклад жизни
из далекого прошлого (да, такие
все еще существуют).

Наблюдение за сообществами
велось 1165 ночей. Выяснилось, что
представители племен спят, в сред-
нем, 6,5 часов. Их биоритмы син-
хронизированы... с температурой
окружающей среды. Люди засыпают
в период начала спада жары и про-
сыпаются, когда тепловые значения
достигают самых нижних пределов.

А вот солнечный свет регулирую-
щей роли в жизни племен не играет.
Кстати, слово «бессонница» в их
лексиконе тоже отсутствует. Ее про-
сто нет.

è   ÎÑøÊ   óÑñÑÈ   
ÃÑúÊØÚÃœÔã   œÑñŒÕÔÀ
Сон и мозг накрепко связаны. Ко-

гда мы спим, наш мозг «прибира-
ется» в чертогах разума: выметает
токсичные отходы, сортирует данные
в краткосрочной памяти, полученные

за день опытным путем. Все полез-
ное перемещается на длительное
хранение в долгосрочную память, а
все бесполезное без сожалений вы-
брасывается и стирается. Чем хуже
мы спим, тем медленнее и нерегу-
лярнее идет сей важный процесс.
И это отражается на наших когни-
тивных способностях, психическом
здоровье. Что, в свою очередь,
осложняет нам жизнь в целом.

Æáõ   ÕõŒØŠõŒ   ÕÀáÈŠ?
Семь часов в сутки непрерывно.

Это оптимальное время для здо-
рового сна людей среднего воз-
раста и старше (на полчаса доль-
ше, чем во времена наших древних
предков). И это не абстрактное за-
явление. Вывод сделан группой
ученых из Фуданьского универси-
тета и Шанхайского колледжа (Ки-
тай) и их коллегами из Кембридж-
ского и Уорикского университетов
(Великобритания) на основе ана-
лиза данных 500 000 участников
Британского биобанка, самого
крупного в Европе. Подробные ре-
зультаты опубликованы в 2022 году
в научном рецензируемом немец-
ко-британском издании Springer
Nature.

Ç   ÑÕØ¿   ÀŒ   óÔÌŒñœÔø 
œáóÑÃÕÈÔóáÈŠ   ¿   ÕÀáÈŠ 

“ÀÃŒ   ºáÀáÕ”?
Нет, это не поможет. Оказывается,

при всей полезности сна, он спо-
собен работать «наоборот», оказы-
вая негативное воздействие на мозг.
Речь про избыточность. Превышение
времени сна даже на час (+1 к оп-
тимальному семичасовому) в сред-
нем возрасте может повышать риск
деменции и старческого слабоумия
в возрасте преклонном. К таким вы-
водам пришли китайские ученые

еще в 2018 году, после проведения
9 исследований, в которых приняли
участие 62 937 человек. И пока никто
из научного мира не опроверг их
заявление.

А вот теория о том, что болезнь
Альцгеймера запускается при не-
достаточном количестве ночного
сна, недавно была опровергнута
специалистами Центра памяти и
старения Калифорнийского универ-
ситета (США). Не плохой сон про-
воцирует развитие болезни, скорее
наоборот - сама болезнь вызывает
беспокойный прерывистый сон по
ночам. Дело в дегенерации нейро-
нов, связанных с циркадными рит-
мами. Повреждения вызываются
«налипанием» тау-белка, что, в свою
очередь, ведет к блокированию ней-
ронных связей. К несчастью, это
означает крах системы, регулирую-
щей, когда нам спать и когда бодрст-
вовать. Потому-то люди с Альцгей-
мером часто дремлют днем. Они не
пытаются так компенсировать ноч-
ной недосып, просто сломанная си-
стема «взбрыкивает» и командует
«Спа-а-ать!».

Ä   íÑñœÔÌ   ÕŒóáÌ 
ºáøŒØó¿ÈÑ   ÕØŒóŒ

Да, совам приходится очень не-
сладко. Жаворонкам проще - они
смещают часть повседневной жиз-
ни на ранние утренние часы. На
заре занимаются спортом, делают
домашнюю работу, максимально
высвобождая вечернее время,
чтобы успеть пообщаться с друзь-
ями, с семьей и пораньше лечь
спать. У сов так не выходит. Какие
советы дают им специалисты-со-
мнологи?

Во-первых, по возможности,
выбирать работу с гибким графи-
ком. Так совы смогут приблизить
рабочий режим к своему естествен-

æÄé¢   ê   åÇéÄÉÄìèê:
üêÆéÇ   çÇ   çäÄÉÄé¢ë   æÄì
Почти любая трудовая деятельность привязана к световому дню.

Жаворонок ты или сова по фенотипу - все равно приходится
являться на работу примерно к 9 утра (для сов это глубокая ночь,

для жаворонков - середина дня) и покидать его около 6 вечера
(совы только-только раскачались, а жаворонков уже начинает

клонить в сон). И так изо дня в день.



Рак груди у меня об-
наружили на

третьей стадии. Две хи-
миотерапии, облуче-
ние... Грудь преврати-
лась в огромный ожог,
но результатов нет.
Снова химия... Тогда я
сказала: стоп, хватит!
Если врачи не помо-
гают, сама буду лечить-
ся. Когда через три ме-
сяца вернулась в кли-
нику, маммолог только
выдохнул: «Опухоли нет,
вы здоровы!»

Начала с питания,
стала вегетарианкой,
очистилась от пара-
зитов. Все люди ими
заражены. Мои мысли
были тогда мрачнее
тучи: почему, за что мне
этот рак?! И я стала
смотреть только коме-
дии. Много гуляла, об-
щалась с людьми, пу-
тешествовала, благо-
дарила Бога за все каж-
дое утро. Я проснулась
сегодня, а кто-то нет. У
меня есть семья, а кто-

то всю жизнь один
страдает.

Можно столько пре-
красного найти в жизни!
И постепенно мне ста-
новилось лучше. И еще
очень люблю березы.
Медитировала: закры-
вала глаза и представ-
ляла, что стою, обняв
теплый ствол, а опухоль
черной смолой стекает
по дереву в землю. За-
метила, что опухоль
сначала была камен-
ной, но становилась все
мягче. А через два ме-
сяца полностью ис-
чезла! Теперь каждый
год сдаю анализы. Вра-

чи не обнаруживают
атипичных клеток, ко-
торые есть в крови быв-
ших онкобольных.

О. Ткачева.

ùáã   ÊÕÀŒõŒ¿È  
œÑóÃáØú¿Ù

Измельчите в равных частях сухую
кожуру апельсина и листья ме-

лиссы. Заварите 1 ст. ложку смеси
стаканом крутого кипятка, закройте
крышкой. Настаивайте 10 минут, за-
тем процедите. Добавьте
1 чайн. ложку настойки
валерианы. Пейте по ста-
кану 2-3 раза в день с ме-
дом по вкусу. Курс - месяц.

ÅÃ¿ÕÈÊÀ   íŒØ¿   Õœ¿øÑÈ 
úÑÃáœŠ

Сорвите с комнатной герани
несколько листьев и прило-

жите их к коже. Накройте хлопча-
тобумажной салфеткой и закре-
пите бинтом. Сверху утеплите
шерстяным платком. В течение 2
часов 2-3 раза меняйте листья на

свежие. Эту процедуру повто-
ряйте при каждом приступе
невралгии.
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ному циркадному ритму, смещен-
ному к обеду.

Во-вторых, на самое начало ра-
бочего дня планировать дела, не
требующие усиленной концентрации
внимания. Невыспавшейся сове ой
как трудно сосредоточиться и не
наделать ошибок.

В-третьих, хорошо помогает вос-
становить силы короткий дневной
сон. Но не дольше получаса и за-
долго до сна ночного (как минимум
- за 8 часов).

В-четвертых, стоит попробовать
ложиться спать и просыпаться на
час-другой раньше. Взбодриться
утром помогут контрастный душ,
физические упражнения, аромат-
ный кофе. В таком режиме сове
надо мужественно продержаться
пару недель или месяц-другой -
столько, сколько потребуется для
формирования новой привычки.
Процесс пробуждения будет про-
ходить все легче и легче, и в конце
концов организм перенастроит цир-
кадный ритм: если не до фенотипа
«жаворонок», то хотя бы до усред-
ненного - «голубь».

Ç   ÑÕØ¿   ÕŒóÑ   øáõÕ¿-
øáØŠœŒ   ÕŒõÃáÈ¿ÈŠ 

óÃÑøÚ   Õœá,   œÑ   øÑœÚÚ 
ÀÃ¿óÔÎœÔã   ÃÑª¿ø?

Плохая идея. В краткосрочной
перспективе можно заработать лег-
кие недомогания - головокружение,
скачки артериального давления, су-
хость и раздражение глаз, набор
лишнего веса (да-да, и это тоже!).
Дальше - больше. Начнутся «стра-
дания» мозга. Прежде всего это ока-
жет влияние на нейронные связи и
сами нейроны. А про их важность
мы уже поговорили выше.

Есть, конечно, люди, которые
мало спят - по 3-4 часа в сутки. Но
их суперспособность обусловлена
генетически (научно доказанный
факт). Так что, если вы не потомок
великих «короткоспящих» Наполео-
на, Черчилля или Тэтчер, то не стоит
геройствовать. Вместо того чтобы
сокращать свой сон, лучше почаще
гуляйте на свежем воздухе в светлое
время суток, до заката солнца. Поль-
зы точно будет больше.

И последний совет: перед сном
отложите гаджеты, не занимайтесь
скроллингом новостной ленты. По-
гасите свет, расслабьтесь. Утро вечера
мудренее - вечная истина предков.

Мои мысли тогда были чернее тучи.
За что мне этот рак?

Противокариозные
ополаскиватели

(содержат фториды,
укрепляющие эмаль
зубов и антисептики)
нужны для профилак-

тики кариеса. Если
кровоточат или болят
десны, нужны опола-
скиватели для профи-
лактики заболеваний
пародонта (в них со-

держатся биологиче-
ски активные веще-
ства, обладающие
противовоспалитель-
ным, антисептиче-
ским, заживляющим
свойством). А если
зубы часто болят при
чистке или реагируют
на холодное-горячее,
выбирайте ополаски-
ватель, снижающий
чувствительность зу-
бов.

Раньше я просто чистила зубы пастой, но
недавно узнала, что есть множество опо-
ласкивателей для рта, которые используют

уже после чистки. Какой выбрать?

Мнение онколога. Случаи исцеления бывают.
Но зачастую, дело в ошибке гистологических
исследований. То есть, рака не было. И все же,
отказываться от классических методов лечения
- безответственно. Пациенты, которые зани-
маются самолечением, потом приходят к он-
кологам в уже неоперабельном состоянии. А вот
психологический настрой, оптимизм очень важны.
Это всегда помогает выздоравливать.

Искандер А., 
врач-онколог.

?

çÇùàî   ìôåàì   
ÄÅÄïÇæèêéÇÆàï£   äïƒ ÉÆÇ?
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üÉÄìòêÆ   
ìàï£çƒ   
ÅôæèÇÆ£    

ìÇ   æÇîÄÆàè
Симптомом любого бронхита

является кашель. Когда надо бить
тревогу? Об этом рассказывает

терапевт, врач высшей категории
А. МОЛЧАНОВ.

-Х ронический бронхит опасен
своими осложнениями - вос-
палением легких (пневмо-

нией), эмфиземой легких, кистозным
фиброзом, нарушением сердечного
ритма, хронической обструктив-
ной болезнью легких. Пред-
стоит неделями бороться с
мучительным кашлем. Пус-
кать на самотек бронхит
нельзя. Такие осложнения
особенно опасны для пожи-
лых людей. Чтобы не стать ис-
точником заражения и избежать
серьезных проблем со здоровьем,
надо своевременно и правильно ле-
чить бронхит. Самым важным лекарст-
вом является постельный режим.

- А заразиться от больного брон-
хитом можно?

- Бронхит - инфекционное заболе-
вание, а значит, опасен для окружаю-
щих. Чихая или кашляя, человек рас-
пространяет инфекцию на 5-6 метров
вокруг себя. Можно заразиться воз-
душно-капельным путем, разговаривая
с больным.

- Симптомом любого
бронхита является ка-
шель. Когда надо бить
тревогу?

- В первые 2-3 дня
после заражения кашель
навязчивый, сухой или с
небольшим выделением
мокроты. Спустя несколько
дней мокроты становится все
больше. Она беловато-серого цвета
и прозрачная. Если же присоединяется
бактериальная инфекция, то может
быть зеленой. Из-за интоксикации ор-
ганизма появляются слабость, сонли-
вость, у больного нет аппетита, тем-
пература держится в пределах 37-380С.
Он жалуется на боль в груди. Вот на
этом этапе (а еще лучше раньше) надо
обращаться за медицинской помощью.

- Что будет, если отложить по-
сещение врача? Попринимать, на-
пример, антибиотики...

- Дальше - острый бронхит, темпе-
ратура под 400С, дыхание у больного

становится жестким, появляют-
ся одышка и хрипы в легких.

Именно на этой стадии за-
болевания человек стано-
вится особенно заразным
и опасным для окружаю-
щих. Поэтому важно изо-

лировать больного в отдель-
ную комнату, выделить от-

дельную посуду и полотенце.
- Что надо знать про антибиотики?
- Ответ на этот вопрос зависит от

диагноза. Антибиотики не всегда надо
принимать. Острый бронхит практи-
чески всегда вызывают вирусы. Анти-
биотики в этом случае не нужны. А вот
при обструктивной форме бронхита,
как и при затяжном бронхите, без ан-
тибиотиков не обойтись. Выбрать пра-
вильное лечение помогут посев мок-
роты и серологический анализ крови

на антитела. Без этих исследований
антибиотики не назначают.

- Помогут ли какие-ни-
будь домашние снадобья?

- Хуже не будет точно.
Своим пациентам с бронхи-
том я советую принимать не
пропуская такую смесь. Сме-

шать стакан меда, 200 г сли-
вочного масла и 2 г прополиса.

Кипятить 1-2 минуты, остудить.
Хранить в холодильнике и принимать
по 1 чайн. ложке 3 раза в день за пол-
часа до еды. Бронхит требует четкого,
планомерного лечения.

С приступами кашля помогут спра-
виться и бананы. Растолките несколько
штук, залейте небольшим количеством
кипятка. Для вкуса можно добавить са-
хар. Такую смесь надо принимать каждый
день. Передозировки точно не будет.

âÑøáœú¿ŒøÔ   ¿ÕÎÑºØ¿ 
ÀŒÕØÑ   ØÑÎÑœ¿Ú   ÃŒÕŒã

Сынок у меня родился недо-
ношенный, с множеством

гемангиом. Врачи убеждали, что
единственный способ от них из-
бавиться - операция. Как-то ле-
том мы поехали к сестре в де-
ревню и там нам подсказали,
что гемангиомы можно сводить
росой. Каждое утро я стала со-
бирать утреннюю росу и смачи-
вала болячки по несколько раз
в день. Через неделю такого
лечения гемангиомы исчезли.

Вера.

èáÏÑØŠ   Ê   ñÑÈÑã   
ÊÕø¿Ã¿È ÕŒõ   

ÃÑÀÎáÈŒúŒ   ØÊõá…

Кашель у своих детей я лечу
с помощью сока обычного

репчатого лука. Детки пьют его
с удовольствием. Лук очищаю,
мелко нарезаю и заполняю ста-
кан на треть. До краев засыпаю
сахаром, перемешиваю и остав-
ляю на ночь или на сутки на-

стаиваться. Обра-
зовавшийся сок
даю детям по 1
чайн. ложке че-
рез каждые 2-3

часа. Для взрос-
лых дозу можно увеличить до 1
ст. ложки. 

Р. Шамоева.

æÀÃáó¿ÈŠÕÚ   Õ   ºáÀŒ-
ÃŒø Ê   úÃÊñœ¿Îõá

ÀŒøŒªÑÈ 
ÃáÕÈ¿ÈÑØŠœŒÑ   øáÕØŒ

Когда моей внучке было че-
тыре месяца, ее стали бес-

покоить запоры, никак не могла
сходить в туалет. Вылечили мы
ее, по совету участкового пе-
диатра, растительным маслом.
Сначала масло нужно пастери-
зовать - налить в детскую бу-
тылочку, поместить в кастрюлю
с теплой водой, поставить на
маленький огонь и выдержать
в кипящей воде 30-40 минут. В
первый день давали внучке
одну каплю. Во второй - две. И
так каждый день добавляли по
капле, пока не довели объем
до половинки чайной ложечки.
Стул у малышки нормализо-
вался.

Алевтина.

С при-

ступами каш-

ля помогут спра-

виться и бананы.

Растолките несколь-

ко штук, залейте не-

большим количе-

ством кипятка.

Ешьте каждый

день.

Слюна

пиявки – мощ-

нейшее лекарст-

во. Она разжижает

кровь, устраняет за-

стойные явления в

бронхах и легких, в

результате выздо-

ровление наступа-

ет гораздо бы-

стрее.
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Память вряд ли мож-
но вернуть таким

образом - утверждают
неврологи. На самом
деле у каждого третье-
го человека, получив-
шего мозговую травму,
остаются «островки па-
мяти». Они помнят
только какие-то опре-
деленные вещи. Ино-
гда такое состояние тя-
нется несколько минут,
иногда на полное вос-
становление памяти
уходит несколько ме-
сяцев. Люди, получив-
шие удар по голове,
нередко начинают пу-
таться, ошибочно по-
лагая, что находятся
на работе или торопят-
ся на какую-то встречу,
или им кажется, что их

взяли в заложники...
Что бы ни случилось

с памятью в результате
мозговой травмы, при
помощи повторного
удара по голове нельзя
восстановить повреж-
денные участки мозга.
Ударом порой можно
починить барахлящий
телевизор, а вот мозг
- не получится.

Более того, у людей,
перенесших травму моз-
га, больше шансов по-
лучить повторную травму,
например, из-за того, что
после первой травмы на-
рушилось равновесие
или снизилось внимание.
Другая причина чисто
статистическая: зачастую
первая травма случается
во время занятий спор-

том или на опасной ра-
боте. Если не изменить
образ жизни, можно
ждать еще не один не-
счастный случай. Повтор-
ный удар по голове мо-
жет вообще оказаться
смертельным. Это полу-
чило название «синдром
второго удара».

Р. Токаев, 
нейрохирург, врач 

высшей категории.

aСтрадаете от голов-
ных болей и мигрени?
Ежедневно выпивайте
чашку горячего чая с
ромашкой. Продолжи-
тельность приступов
заметно уменьшится.
aРомашковый чай мяг-
ко очищает печень.
aТем, кто стра-
дает от заболе-
ваний желу -
доч но-ки ше -
чного тракта,
ромашковый
чай тоже помо-
жет. Он ум ень -
ша ет газооб разо -
ва ние в кишечнике, вы-
водит из него токсины,
устраняет диарею. Так
что, не спешите хва-
таться за таблетки, а
заварите чай.
aСоветую не покупать
ромашку в фильтр-па-
кетиках, а использовать
сухую измельченную
траву. Чтобы напиток
принес максимум поль-
зы, его необходимо пра-

вильно приготовить. По-
ложите в заварочный
чайник (предварительно
обдайте кипятком) 2
чайн. ложки сухих цвет-
ков ромашки. Залейте
1 стаканом кипяченой
воды (вода должна быть
очень горячей, крутой

кипяток использо-
вать не рекомен-

дуется) и на-
стаивайте 10-
15 ми нут. За-
тем проце ди -
те через мел-

кое ситечко.
aРомашковый

чай полезно пить
больным сахарным диа-
бетом. Он снижает уро-
вень сахара в крови.
aКаждый день люди
испытывают разные
стрессы. Чувство тре-
воги отрицательно ска-
зывается на здоровье,
а ромашковый чай - от-
личное средство, чтобы
расслабиться и забыть
о жизненных невзгодах.

Он действует как успо-
коительное. Перед эк-
заменом или другим
важным мероприятием
выпейте чашку горяче-
го чая с ромашкой.
aПоказан чай с ро-
машкой женщинам,
страдающим от болез-
ненных менструаций.
Свежезаваренный на-
питок снимет спазмы
и уменьшит боль.
aПри простуде ро-
машковый чай лучше
пить вприкуску с ме-
дом. Можно добавить
немного сока лимона,
лайма или их цедру.
Если требуется усилить
успокаивающие свой-
ства ромашки, добавь-
те в заварку мелиссу,
мяту. Ромашку можно
сочетать и с другими
травами - зверобоем,
душицей, пижмой, чаб-
рецом. Чтобы чай был
более или менее креп-
ким, необходимо уве-
личить или сократить
время его настаивания.
Медики считают, что
положительное влия-
ние на организм окажут
даже 1-2 чашки ро-
машкового чая в день.

А. Еськин, 
народный целитель.

Бац-бац по голове! Бац еще раз!

Чай из ромашки рекомендуется в качестве
первой помощи при таких признаках

недомогания, как: повышенная 
температура, головная боль, усталость.

- Раньше бронхит лечили пиявка-
ми...

- И сейчас тоже. Слюна пиявки - мощ-
нейшее лекарство, в состав которого
входит 150 полезных ферментов и ве-
ществ. Она разжижает кровь, устраняет
застойные явления в бронхах и легких.
В результате выздоровление наступает
гораздо быстрее. Но лечение пиявками
категорически противопоказано при на-
рушениях свертываемости крови.

- Можно ли делать ингаляции?
- Ингаляции при бронхите с помощью

небулайзера - самый лучший способ
избавиться от заболевания. Этот прибор
создает прохладный аэрозоль, который
оседает прямо на воспаленные бронхи.
Что залить в небулайзер? Надо сове-
товаться с врачом, чтобы не навредить
себе. Если доктор назначил препарат
для разжижения мокроты и средство
для расширения бронхов, первым надо
использовать бронхорасширяющее ле-
карство. Через 15 минут сделать инга-
ляцию с отхаркивающим препаратом.

- Как быть, если бронхит не про-
стой, а обструктивный?

- С таким диагнозом к подбору рас-
творов для ингаляций нужно подходить с
особой осторожностью. Нельзя исполь-
зовать травяные настои и эфирные масла.
Это лишь ухудшит состояние, усилит отек
и спазм бронхов. Для лечения обструк-
тивного бронхита можно использовать
ингаляции с физраствором, минеральной
водой (нарзан или боржоми) 4 раза в
день и специальными препаратами. Но
опять же их должен назначать врач, в том
числе дозу и количество процедур.

- Можно ли при бронхите ставить
горчичники и куда?

- Как дополнение к основному лече-
нию при бронхите часто используют
банки и горчичники. Некоторым больным
это приносит облегчение: усиливается
кровоток, облегчается отхаркивание
мокроты, стимулируется восстановление
близлежащих тканей и органов. Куда
ставить горчичники? На одну или обе
стороны груди, на спину и под лопатки.
Но одними этими процедурами здоровье
не вернешь. Необходимо серьезное
медикаментозное лечение. В стадии
обострения бронхита, при температуре
выше 370С банки и горчичники ставить
нельзя. Полезно насыпать в носки сухую
горчицу и прогреть ноги. При этом они
должны быть сухими, иначе размокшая
горчица обожжет кожу.

Полезно при бронхите пить тра-
вяной чай из душицы, корня ал-

тея и мать-и-мачехи – по 1/2 стакана
ежедневно в течение 20 дней. В
аптеке можно купить готовый сбор.

Сам себе доктор

Перед

экзаменом

или другим

важным меро-

приятием выпей-

те чашку горяче-

го чая с ро-

машкой.

æÄïì¢ÿèÄ   é   ùÇÿèà

...и память возвращается. Но так бывает только в кино, 
причем в американских комиксах.



Семейный доктор
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Врачебный прием

Заметить учащенный пульс сложно. 
Человек просто ощущает общую слабость, 

головокружение и шум в ушах.

- Какой пульс счита-
ется нормальным?

- Для здорового чело-
века - от 65 до 85 ударов
в минуту. Цифра зависит
от возраста и состояния
здоровья. Но 90 ударов
смело можно считать уча-
щенным сердцебиением.
Во время занятий спортом
или физической работы
пульс учащается у каждого
человека. Это считается
здоровой реакцией орга-
низма, но и здесь у серд-
цебиения есть своя норма.
Определить ее просто -
достаточно из 220 вычесть
число, равное вашему воз-
расту. Например, у 30-лет-
него человека пульс во
время физических нагру-
зок может достигать 190
ударов в минуту, а у 50-
летнего - не выше 170 уда-
ров в минуту.

- Отчего пульс уско-
ряется?

- Если человек перееда-
ет в течение дня и на ночь.
Хотите немного снизить
количество ударов сердца,
а значит, нагрузку на него?
Уменьшайте порции, но
увеличивайте количество
приемов пищи как мини-
мум до 4-5 раз в сутки,
причем последний раз
ешьте не меньше чем за 4
часа до сна.

- А есть другие при-
чины высокого пульса?

- Да, и их можно считать
по-настоящему опасными
и требующими немедлен-
ного лечения. Например,
сильный и продолжитель-
ный стресс, нарушение гор-
монального фона, высокая
температура, инфекцион-
ные или гнойные заболе-
вания, а также поражение
органов системы дыхания.
От стресса можно изба-
виться, отдохнув, выпив
вкусного чая или помеди-

тировав. А вот остальные
проблемы можно решить с
помощью специалиста.

- Какого именно?
- Для начала нужно об-

ратиться к кардиологу. Он
поможет найти причину
повышенного пульса после
обследования. Это будет
УЗИ сердца, кардиограм-
ма, мониторирование ар-
териального давления, ра-
боты сердца, сдача ана-
лизов на гормоны, которые
вырабатывает щитовидная
железа, на адреналин и
общего анализа крови.
После прохождения всех
необходимых обследова-
ний станет известна при-
чина повышения пульса.
Это поможет назначить
правильное лечение.

Е. Хорошева, 
терапевт.

1.Поддерживайте по-
стоянный вес. Лиш-

ний жир давит на почки,
затрудняя их работу. Рез-
кое похудение тоже плохо
сказывается на работе по-

чек - этот орган должен
находиться в жировой за-
щитной капсуле. При по-
худении жировая про-
слойка истончается, и
почки становятся уязви-
мыми.

2.Избегайте белковых
диет. Избыток белка

в пище заставляет почки
работать в авральном ре-
жиме.

3.Больше пейте воды.
2 литра питьевой во -

ды в день помогают уве-
личить циркуляцию крови

в организме и не дают
скапливаться в почках
вредным веществам.

4.Своевременно опо-
рожняйте мочевой

пузырь. При застое мочи
в мочевом пузыре размно-
жается инфекция.

5.Не ешьте много
сладкого, соленого,

острого и жареного. Это
провоцирует сахарный
диабет и артериальную ги-
пертонию - болезни, вы-
зывающие почечную не-
достаточность.

Месяц назад под од-
ной грудью появилось
покраснение. В ин-

тернете прочитала, что
это бывает у неопрятных
женщин. Но я ежедневно
мою под грудью. Сходила
к дерматологу. Он ска-
зал, что это старческое
образование (мне 62
года) и что бюстгальтер
натирает, надо его сме-
нить. До похода к дер-
матологу смазывала под
грудью цинковой мазью,
«Синафланом». Опре-
лость совсем не исчезла,
но процесс сдерживался.
Дерматолог сказала, что
цинковая мазь не помо-
жет, и я перестала мазать
ею. После этого стало
хуже, и под второй гру-
дью появилась опре-
лость. Что мне делать?

Алевтина 
Степановна. 

Увас кандидоз кожных
складок. Это грибковое

заболевание, которое нужно
лечить наружно и с помо-
щью таблеток. Но для начала
проверьте уровень глюкозы
и гликированного гемогло-
бина в крови. Кстати, «Си-
нафлан» в вашей ситуации
противопоказан. Ищите дру-
гого врача-дерматолога. Он
должен осмотреть все тело,
особенно ногти: часто гриб-
ковая инфекция бывает не
только на коже, но и на ног-
тях, они желтеют и утол-
щаются. Нередко поражают-
ся и паховые складки.

Е. Окулова, 
врач II категории.

ÅŒñ   úÃÊñŠÙ 
Ê   øÑœÚ  
ÀŒÚó¿ØáÕŠ   
ŒÀÃÑØŒÕÈŠ...

é¢æÄèêë   Åôï£æ   ÅÉê   
ìÄÉîÇï£ìÄî   äÇéïàìêê

aЕдинственный способ диагности-
ровать устойчивую гипертензию – ре-
гулярно измерять давление.

aПри высоком кровяном давлении серд-
це трудится с повышенной нагрузкой.

Перенапрягаются и кровеносные со-
суды. Это увеличивает риск сердеч-
ного приступа.

aСердце стучит громче, чем обычно,
когда давление поднимается.

На заметку

?

Чтобы почки были здоровы

Валидол, корвалол, ва-
локордин не снимают

приступ стенокардии, а
просто успокаивают. Этого
достаточно, чтобы умень-
шить неприятные ощуще-
ния и замедлить пульс. Но
при истинной стенокардии
эти препараты бесполез-
ны. Принимая их, можно
упустить время.



11

ÆáõŒã   ÕØÊÎáã
Первого января 2019 года из-за

остановки сердца скончался из-
вестный российский певец и ком-
позитор Крис Кельми. Врачи скорой
помощи, прибывшие по вызову в
дом музыканта, не смогли его реа-
нимировать. Причиной смерти стало
злоупотребление алкоголем. Еще
один талантливый человек стал
жертвой чрезмерного употребления
спиртных напитков.

æ¿øÀÈŒøÔ   íŒØÑºœ¿
Это заболевание сопровождается

поражением головного мозга из-за
продолжительного воздействия на
него этанола. Как правило, оно на-
чинает стремительно прогрессиро-
вать на II - начале III стадии зависи-
мости. Симптомы приближающейся
алкогольной энцефалопатии: посте-
пенная деградация личности, сни-
жение аппетита и веса, потеря коор-
динации, быстрая утомляемость, тре-
вожность, нестабильность настрое-
ния, тошнота и рвота после запоя. А
еще кожный зуд, желтушность склер
глаз, покраснение ладоней - это при-
знаки цирроза печени.

Иногда симптомы энцефалопатии
появляются у людей, которые не
страдают алкоголизмом, а употреб-
ляют спиртные напитки периодиче-
ски. Если вовремя не диагностиро-
вать недуг и не приступить к его
лечению на ранней стадии, в 30-
70% случаев случается трагедия.

SOS!   
éÔºÔóáãÈÑ   ÕõŒÃÊÙ!
У человека после пьянства начи-

наются зрительные галлюцинации,
бред, теряется координация дви-
жений, лицо отекает, повышается
температура тела, учащается пульс
и сердцебиение, нарушается со-
знание. Все это вместе способно
привести к коме. Всего через 2 не-
дели после появления таких симп-
томов несчастный без своевремен-
ного лечения может умереть. В луч-
шем случае такое состояние может
продолжаться дольше, но после него
сохраняются серьезные психические
расстройства, например тяжелый
психоз. Выжившие пациенты до кон-
ца жизни страдают от алкогольного
псевдопаралича. Чаще всего это
мужская проблема. Его симптомы -

слабоумие, нарушение памяти, утра-
та старых воспоминаний. Человек
становится грубым, резким и ци-
ничным. Настроение нестабильно,
мышцы рук и лица находятся в со-
стоянии постоянного дрожания.

ïÑÎÑœ¿Ñ   áØõŒúŒØŠœŒã
šœÍÑËáØŒÀáÈ¿¿

Проводится оно только в условиях
стационара. Для укрепления орга-
низма пациент получает большие
дозы тиамина, ноотропы, препараты
для стимуляции кровообращения в
головном мозге и нормализации об-
менных процессов. Об употреблении
алкоголя в это время и речи идти не
может. Даже минимальное количе-
ство спиртного ставит крест на про-
должительном лечении. Поэтому
больной круглосуточно находится
под наблюдением врачей. Терапевты
и наркологи работают в паре, так
как у пациентов есть множество дру-
гих проблем со здоровьем. При ус-
пешном завершении лечения человек
в течение нескольких месяцев/лет
наблюдается у специалиста.

И. Нарусов, 
нарколог.

Высокий уровень холестерина
одинаково опасен и для муж-

чин, и для женщин. Но у мужчин
он откладывается преимуще-
ственно на сосудистых стенках,
а у женщин вашего возраста его
избыток переходит в желчь. И
из-за большой концентрации
очень часто выпадает в камни.
Поэтому, у мужчин чаще возни-
кают инфаркты миокарда и сте-
нокардия, а у женщин - желчно-

каменная болезнь. Вам необхо-
димо сделать УЗИ желчного пу-
зыря - это сейчас у вас слабое
место. И, конечно, срочно изме-
нить питание. А от гипертонии
вас пока берегут женские половые
гормоны эстрогены. Но после 55
лет, когда они начнут уходить из
организма, этого преимущества
перед мужчинами не останется.

О. Наумова, 
терапевт.

ûêöÉ¢   ìÇ   ÆÄìÄîàÆÉà 
çÇÿèÇïêéÇ¤Æ...

1.Дышите правильно. В течение 3-5
минут надо глубоко дышать животом.

2.Сделайте горячую ванночку. В тазик
налейте воду погорячее. Погрузите в

нее руки или ноги на 10 минут. Горячая вода
заставит сосуды расшириться. В итоге сни-
зится артериальное давление.

3.Выпейте чашку теплого чая с мятой.
Главное, чтобы он был не совсем горячим.

Пейте его медленно, маленькими глотками.

4.Подержите руки под холодной про-
точной водой. Но она не должна быть

ледяной.

5.Поставьте компресс с яблочным
уксусом. Смочите марлю в уксусе и

приложите к ступням на 10-15 минут. В
уксусе содержатся вещества, снижающие
давление.

6.Снизит давление чай с имбирем.
Нарежьте дольками корень, залейте

кипятком на 5-7 минут. Можно добавить
мед или лимон.

Иногда симптомы энцефалопатии появляются у людей, 
которые не страдают алкоголизмом, а употребляют

спиртные напитки периодически.

Алкогольная энцефалопатия

òŒØÑÕÈÑÃ¿œ   óÔÕŒõ¿ã,   á   ñáóØÑœ¿Ñ
ó   œŒÃøÑ...

Нам с мужем по 42 года. У него стало сильно повышаться
давление. По анализу крови определили высокий холесте-
рин. На всякий случай и я сдала анализы - и у меня холесте-

рин оказался таким же повышенным. Что, наверное, и неу-
дивительно, ведь питаемся мы одинаково, любим жареное и
калорийное. Но если холестериновые бляшки сужают сосуды
и от этого повышается давление, то почему у меня даже
намека на повышенное давление нет?

И. Гребенкина.

?
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Пища лечит

èŒøÊ   ØÊÎÏÑ  
œÑ   ÑÕÈŠ   ØÊõ   ¿   ÎÑÕœŒõ

aАллергикам. Из-за большого ко-
личества эфирных масел овощи мо-
гут не только вызвать аллергическую
реакцию, но даже спровоцировать
приступ астмы.

aЛюдям, страдающим любыми
болезнями желудочно-кишечного
тракта (язва, холецистит, гастрит,
панкреатит...).

aСердечникам с аритмией и
тахикардией.

aЛук и чеснок обладают свой-
ством разжижать кровь. Поэто-
му могут навредить людям с
плохой свертываемостью крови
и особенно страдающим ге-
мофилией.

aС большой осторожностью
эти овощи нужно употреблять
при серьезных проблемах с
поджелудочной или печенью,
тем более если заболевания
протекают в острой форме.

aЛук с осторожностью нужно есть
кормящим мамам, так как велик
риск вздутия живота у малыша, ме-
теоризма и даже диареи. Чеснок
может изменить вкус молока.

aНе рекомендуется свежий лук и чес-
нок, тем, кто на диете. Раздражается
слизистая желудка, что способствует
выделению желудочного сока и, как
следствие, повышению аппетита.

aЖенщинам на последних неделях
беременности лучше отказаться от
лука и чеснока. Считается, что это
может впоследствии вызвать у ре-
бенка диатез.

ìÑØŠºÚ,   
œŒ   ŒÎÑœŠ   ÌŒÎÑÈÕÚ

Что делать, если лук и чеснок
под запретом, но есть их очень

хочется?

aВыбирайте луковые головки мак-
симально темных сортов, так назы-
ваемые салатные. Эфирных масел

там конечно не меньше, но медики
считают, что салатный лук не так
сильно раздражает желудок.

aСтарайтесь подвергать лук
тепловой обработке. Напри-
мер, запекать или варить, так
как чаще всего под запретом

сырые овощи. Чеснок хорошо
добавлять в мясной или/и

овощной фарш, готовящиеся вто-
рые блюда и супы, да даже в выпечку
и запеканки. Для уменьшения ост-
роты можно удалить из зубков серд-
цевинку.

aСтарайтесь не есть маринованные
лук и чеснок. Уксус в сочетании с этими
овощами увеличивает риск обострения
имеющихся заболеваний ЖКТ, печени,
поджелудочной железы.

Е. Василенко, диетолог, 
врач высшей категории.

Все виды лука и чеснока - признанные антисептики. В сезон простуд
они помогут вам не заболеть. А кроме того, обогатят организм

витаминами А, С, D и антиоксидантами, способными снижать риск
развития рака. Но не всем эти овощи одинаково полезны.

|Снижаем сахар. С вечера залейте
стакан гречки 0,5 л кефира. Пере-
мешайте и оставьте на ночь. Утром
съешьте половину этой смеси вместо
завтрака, а вторую половину - перед
сном. В остальное время питайтесь
как обычно. Принимать смесь нужно
10 дней, потом сделать перерыв на
10 дней и повторить лечение.

| Справляемся с запорами. По
50 г свежего укропа и петрушки
слегка посолите и на полчаса за-
лейте холодной кипяченой водой.
После вымойте зелень, обдайте ки-
пятком, обсушите и мелко нарежьте.
Добавьте литр кефира, 1/4 чайн.
ложки тмина, накройте и настаивайте
12 часов. Принимайте смесь по 2
стакана на ночь. Курс лечения - от 3
дней до недели.

|Усмиряем давление. В течение
нескольких месяцев пейте морков-

ный сок по 1 ст. ложке 3 раза в
день до еды. Или смешайте по
1 стакану сока моркови, свеклы,
хрена (натертый хрен предва-

рительно настаивайте с во-
дой 36 часов), сок 1 лимона
и 1 стакан меда. Принимайте
по 1 ст. ложке 2-3 раза в день

после еды. Курс лечения - 2
месяца.

ÄÈØ¿ÎœŒÑ   ÕœáñŒíŠÑ 
ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ   ÕŒÕÊñŒó

Среднюю головку чеснока очищаю,
измельчаю в кашицу, заливаю в

стеклянной емкости стаканом под-
солнечного нерафинированного мас-
ла. Ставлю в холодильник на нижнюю
полку на сутки. Принимаю так: 1 чайн.
ложку чесночного масла смешиваю
с таким же количеством лимонного
сока и пью 3 раза в день за полчаса
до еды. Курс - 1-3 месяца, после
можно сделать перерыв на месяц и
повторить лечение. Это отличное
средство от одышки, спазмов сосудов
сердца и головного мозга.

Нина Григорьевна.

ÄÈ   ÕÊñŒÃŒú   ó   œŒúáÌ 
øÑœÚ   ¿ºíáóØÚÑÈ 
øÚÈœÔã   ØÑñ

Сначала готовлю мятный настой.
Заливаю 1 ст. ложку измельчен-

ной мяты стаканом кипятка. Через
2 часа процеживаю. Полученный на-
стой разливаю в формочки для льда
и ставлю в морозилку. Протираю
ноги ледяными кубиками перед сном
и утром после пробуждения.

Раиса Федоровна.

Сам себе доктор Чеснок и лук не всем полезны

Боитесь есть чеснок и лук из-за специфического аромата? Съешьте
после них яблоко, дольку лимона, выпейте зеленый чай, молоко,

пожуйте петрушку или шпинат.

Употребление йоди-
рованной соли - хо-

рошая профилактика
йододефицитных за-
болеваний щитовид-
ной железы. Йодиро-
ванную соль невоз-

можно серьезно пере-
дозировать. Но ее важ-
но правильно исполь-
зовать: солить только
готовые блюда (йод
испаряется при тепло-
вой обработке), хра-

нить в плотно закрытой
емкости и не более по-
лугода. В морской
соли природного йода
меньше: на 1 г раство-
ренных в морской воде
солей приходится
меньше 2 микрограм-
мов йода. То есть в
морской соли йода
почти столько же,
сколько в обычной.

Часто слышим, что надо употреблять йоди-
рованную соль. В чем ее польза и какая соль
лучше - йодированная или морская?

Марина.

èÇèÇƒ   æÄï£   ïôùÿà  -  
ëÄäêÉÄéÇììÇƒ   êïê   îÄÉæèÇƒ?

?



|Регулярное употребление
жирной рыбы снижает риск
аллергического насморка,
аллергии на пыльцу и
шерсть животных.
| Если съедать 2-3 апель-
сина в неделю, риск потери
зрения из-за возрастных
изменений сетчатки сни-
жается на 60%.
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Так, на глиняных дощеч-
ках ассирийской биб-

лиотеки плоды барбариса
упоминаются как «очищаю-
щие кровь». В Средние
века растение широко при-
менялось при желтухе,
цинге.

aБарбарисовый отвар
хорошо утоляет жажду,
возбуждает аппетит. На-
питок оказывает проти-
вовоспалительное, жаро-
понижающее, желчегон-
ное, мочегонное и сла-
бительное действие. Так-
же помогает при повы-
шении температуры, на-
рушении работы желу-
дочно-кишечного тракта,
печени и желчного пузы-

ря, запорах и геморрое.
Для приготовления 1 л
напитка понадобится 50
г сушеных плодов барба-
риса, 60 г сахара, 1 г ва-
нильного порошка и 1,1
л воды. Ягоды промойте,
залейте кипящей водой
и варите на слабом огне
10 минут. Настаивайте 1-
2 часа, процедите, до-
бавьте сахар, разведен-
ный в кипяченой воде ва-
нильный порошок и хо-
рошо размешайте. Все -
напиток готов.

aДля облегчения по-
хмелья 1 ст. ложку ягод
барбариса залейте ста-
каном кипятка, подержи-
те на водяной бане 20

минут, охла-
дите, проце-
дите. Выпей-
те за один прием. Все
симптомы похмелья ис-
чезнут. 

aПри подагре настойка
барбариса способствует
растворению солей в ор-
ганизме, постепенному
уменьшению подагриче-
ских узлов. Залейте 2 ст.
ложки барбариса 100 мл
70%-ного спирта. Настаи-
вайте 10 дней в темном
месте. Принимайте по 30
капель 3 раза в день.

P.S. Барбарис является
абортивным средством.
Поэтому противопоказан
при беременности!

ÄñŒØÑØ   œáÕøŒÃõ? 
ÅÃŒøÔóáãÈÑ   œŒÕ

Вскипятите 1 л воды, растворите
в ней 1 чайн. ложку (без горки) ка-
менной или морской соли. Про-
цедите и теплым раствором про-
мывайте нос. Выбирайте способ,
который вам больше нравится:

aв глубокую тарелку налейте рас-
твор и втягивайте его носом;

aиспользуйте чайник с узким носи-
ком. Втягивайте соленую воду сначала
одной ноздрей, потом другой.

aнаполните раствором шприц без
иглы, встаньте над раковиной и про-
мывайте ноздри.

P.S. Покупайте морскую соль
только в аптеке! Она должна быть
без ароматизаторов и красителей.
Соленый раствор не глотайте, а
выплевывайте. Промывания де-

лайте 3-4 раза в день. Порция рас-
твора на 1 раз - 300-350 г. Если
нос забит, сначала закапайте в него
сосудосуживающие капли от на-
сморка. Через 5-7 минут можете
промывать.

ÅÃ¿úŒÈŒóŠÈÑ   
ØÑõáÃÕÈóá   Õáø¿

aОт насморка отлично помогает
сок алоэ. Выжмите из листочка 1
чайн. ложку сока, смешайте с 3 чайн.
ложками растительного масла. Сма-
зывайте этим составом слизистую
носовых проходов.
aСмешайте 1 чайн. ложку меда, 2
ст. ложки крепкой чайной заварки
и 1/2 чайн. ложки настойки эв-
калипта. Закапывайте по 3-5 ка-
пель 3 раза в день.
aЧтобы быстрее поправиться, пейте
сибирский чай. Положите в завароч-
ный чайник по щепотке сухих трав
душицы, зверобоя, чабреца, ромаш-
ки, мать-и-мачехи и шалфея. Залейте
кипятком, настаивайте 10-15 минут.
Пейте в течение дня вместо чая.

ôóØáªœÚãÈÑ   ¿   
ñÑº¿œË¿Í¿ÃÊãÈÑ   óŒºñÊÌ

Когда работают батареи, в квар-
тире очень сухой воздух. Это вредно
для воспаленной слизистой носа.
Что делать? Приготовьте специ-
альный отвар. Залейте 1 ст. ложку
измельченных сухих листьев эвка-
липта 1 л крутого кипятка. Держите
на маленьком огне 5 минут, осту-
дите. Поставьте емкость рядом с
батареями. Можете смочить поло-
тенце в отваре и повесить его на
радиаторы.

Также надо дезинфицировать
воздух в квартире. Очистите 2-3
головки репчатого лука, мелко на-
режьте. Разложите маленькими
порциями на тарелки и расставьте
по комнате.

ÅÃŒúÃÑóáãÈÑ   œŒÕ
Как только захлюпали носом, нач-

ните его прогревать. На сухую ско-
вороду насыпьте 5-6 ст. ложек ка-
менной соли и «жарьте», помешивая,
чтобы кристаллы хорошо нагрелись.
Пересыпьте соль в хлопчато бумажный
мешочек и туго завяжите. Лягте, по-
ложите «грелку» на переносицу. Рас-
пределите соль так, чтобы она про-
гревала носовые пазухи и немного
затрагивала лоб. Подержите прогре-
вающий компресс 10-15 минут.

БАРБАРИС КАК ЛЕКАРСТВО ИЗВЕСТЕН С ГЛУБОКОЙ ДРЕВНОСТИ.

ü Ç É ü Ç É ê æ :    
ê   èÄìöàÆèÇ,   ê   ÆÇüïàÆèÇ

От простуды

РАССТАТЬСЯ С НОСОВЫМ 
ПЛАТКОМ ПОМОГУТ ПРОСТЫЕ 
РЕЦЕПТЫ НАШИХ БАБУШЕК.

Знаете ли вы, что…

èНа 16 лет приходится пик
набора костной массы.
è 0,5-1% костной массы в
год мы теряем до 50 лет, но в
первый год менопаузы жен-
щины теряют и до 10%, а даль-
ше – по 2-5% ежегодно.
èНа 3 см и больше умень-
шается наш рост при остео-
порозе за счет уменьшения
высоты позвонков.
èЧетвертое место среди всех
причин инвалидности и смерт-
ности занимают переломы бед-
ренной кости при остеопорозе.

Об остеопорозе
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Когда нас что-то возмущает, ги-
поталамус начинает активно
производить гормон адрена-

лин. Он и запускает в организме за-
щитную реакцию «бей». Другими
словами, мы чувствуем раздражение
и готовы защищаться. Эта реакция
необходима для выживания. Однако
из-за сбоев в работе организма мо-
жет возникнуть избыток адреналина,
который приводит к головным болям,
тошноте, бессоннице. Почему так
происходит и о каких проблемах в
организме говорят частые приступы
раздражительности?

ìá   ÎÈŒ   øÔ  ºØ¿øÕÚ?
Есть люди, у которых эмоцио-

нальность является чертой харак-
тера. Они бурно реагируют как на
промахи, так и на успехи. Радуют-
ся, печалятся, тревожатся и злятся
«от души». Если вы не относитесь
к этой категории, подумайте, по-
чему ваша раздражительность вы-
ходит из-под контроля? Что не
устраивает вас в жизни? На что
вы злитесь?

Причина может лежать совер-
шенно в другой сфере, нежели точка
приложения агрессии. Например,
часто бывает, что из-за проблем с
начальством человек срывает зло
на домашних. Или женщину, которую
не устраивает ее собственная фи-
гура, раздражает стройная коллега
по работе. Раздражительность в
этом случае - сигнал от психики,
что человек недоволен своей жизнью
и нужно что-то менять. Но так бывает
не всегда.

üŒØÑºœŠ   ¿Ø¿?..
Чрезмерная и постоянная раз-

дражительность может указывать
на ряд проблем в организме.

Нарушения в работе щитовид-
ной железы. Расстройства щито-
видки (например, гипотиреоз) часто
сопровождаются повышенной эмо-
циональной неустойчивостью. Также
появляются бессонница, эмоцио-
нальные перепады, проблемы в ра-
боте сердечно-сосудистой системы,
выпадение волос.

Авитаминоз. Когда в организме
не хватает витаминов или микро-
элементов, это влияет на нервную
систему. Импульсы между нейро-
нами проходят хуже, случается сбой,
следствием которого может стать
раздражительность. Особенно не-
гативно сказывается дефицит ви-
таминов D, Е, С и группы В.

Психические заболевания.
Чаще всего от чрезмерной раздра-
жительности страдают люди с об-
сессивно-компульсивным, тревож-
ным и биполярным расстройствами
личности, депрессией. При органи-
ческих поражениях головного мозга
психика теряет свою гибкость, и че-
ловек может демонстрировать де-
структивное поведение - агрессию,
излишнюю чувствительность, нер-
возность. Впрочем, даже если со-
стояние объясняется истощением
ресурсов и стрессом, раздражи-
тельность все равно является одним
из главных симптомов.

¥ÈŒ   œŒÃøá?
Если раздражительность про-

является нечасто и связана с кон-

кретными предшествующими серь-
езными событиями или накопив-
шейся усталостью, это здоровая ре-
акция психики. У женщин настроение
может портиться в определенные
дни цикла. Так, из-за низкого уровня
эстрогена раздражительность может
повышаться в первую неделю мен-
струального цикла, но уже примерно
с 8-го дня настроение обычно улуч-
шается. В период климакса также
возможны перепады с позитивного
благодушия до крайней раздражи-
тельности.

Однако если вы замечаете за со-
бой чрезмерную и частую раздра-
жительность («на ровном месте» или
по незначительному поводу), обра-
титесь к терапевту. Попытки пода-
вить эмоции силой воли могут при-
вести к аутоагрессии, неврозу, пас-
сивно-агрессивному поведению.
Врач назначит легкие успокоитель-
ные препараты, посоветует сдать
анализы на гормоны щитовидной
железы и провести обследование
головного мозга. По результатам
станет понятно, к какому именно
врачу обращаться - эндокринологу,
неврологу или психиатру.

Желательно не медлить с походом
к врачу. Если за раздражительностью
что-то стоит, ситуация со временем
может усугубляться. Симптомы будут
проявляться чаще, реакции станут
более яркими. Не стоит все списы-
вать на погоду или плохое настрое-
ние. Это серьезные вещи!

Полезно знать

ÉÇçäÉÇåêÆàï£ìÄæÆ£
ìà   ÅÉÄæÆÄ   ÅïÄòÄà   ìÇæÆÉÄàìêà!

Если в последнее время вы часто испытываете недовольство,
многое вас раздражает, не спешите списывать это на усталость 
и плохое настроение. Причина может быть гораздо серьезнее!

Лучшим способом справиться
с агрессией, раздражением

и злостью является спорт. Мож-
но выйти на пробежку, потан-
цевать, попрыгать или побок-
сировать с грушей - это позволит
выпустить накопившуюся энер-
гию. Также полезны творческие
способы «выпустить пар». На-
пример, можно разорвать не-
сколько листов бумаги, приме-
няя усилие. Другой способ - на-
рисовать круг и экспрессивно

заполнить его разными цветами,
представляя, как злость выходит
на бумагу через кончик каран-
даша или кисти.

Чтобы «остыть» в момент гнева,
можно ополоснуть лицо и руки,
выпить стакан воды, сделать не-
сколько вдохов-выдохов. Полезно
переключить внимание с объекта
раздражения на что-то нейтраль-
ное, задействуя при этом все ор-
ганы чувств - слух, зрение, обо-
няние, осязание, вкус.

Комментарий специалиста
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Птица-белобока

Титул, 
введенный
Петром I и 

отмененный
Октябрьской
революцией

Российский
х/ф - драма
(2012) с О.
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Остров на 
северо России,

где гостил
Александр
Дюма-отец

Отдыхай!
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Объявление в журнале:

Познакомлюсь с Томом
Крузом. Том, если ты сей-
час читаешь этот номер
"Подруги", позвони мне.

  
Один день без пива, ко-

нечно, не убьет тебя, но
зачем рисковать?
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Лицо с обложки

� В каком самом необычном
месте вы отдыхали?

� Однажды я устроила сюрприз
своему молодому человеку: в точ�
ности воссоздала место из нашей
любимой совместной медитации.
Часто перед сном мы с Федей (Фе�
дор Белогай, бойфренд Дакоты, ее
продюсер)  ходим в одну медита�
цию, локацию для которой приду�
мали себе сами: трейлер на скале,
на обрыве над океаном. Представ�
ляем, как сидим возле этого трей�
лера на больших раскладных сту�
льях, пьем травяной чай в термо�
сах, смотрим на океан, мечтаем,
планируем свою жизнь.

Когда приехали в Америку, я уви�
дела очень похожее место, нашла
трейлер, и сюрпризом привезла
туда Федю. Он открыл глаза – и бук�
вально оказался внутри нашей ме�
дитации. Мы провели в том волшеб�
ном месте два дня, ночевали в на�
шем трейлере над обрывом, это
было безумно трогательно, роман�
тично и очень круто.

� Какую черту характера вы

считаете лучшей, а какую – худ�
шей?

� Я эмпатична. И это качество,
пожалуй, одновременно и лучшее,
и худшее во мне. Я умею состра�
дать, искренне желаю людям счас�
тья и добра – оттого и чужую боль
проживаю особенно глубоко, не
могу абстрагироваться, провалива�
юсь в нее. В то же время именно
эмпатия делает меня максималь�
но чутким человеком, хорошим
композитором и автором песен,
потому как, опять же, остро чув�
ствуя и пропуская через себя чужую
боль, я сублимирую ее в творче�
ство, которое затем способно ле�
чить души.

� Самый дорогой подарок, ко�
торый вам приходилось полу�
чать?

� У меня недавно вышел сингл
“Лифт”, и в честь этого события
Федя купил несколько самых боль�
ших баннеров, в тайне от меня орга�
низовал встречу моего фан� клуба.
Все были с дуделками, хлопушка�
ми, бенгальскими огнями прямо

под одним из баннеров, привез
меня с завязанными глазами и все
это “вручил”. По ощущениям �  как
будто Новый год и день рождения
сразу, только еще круче.

Этот подарок дорог во всех смыс�
лах – не только в денежном, но и
моему сердцу. Очень сложно встре�
тить мужчину, который так трепет�
но относился бы к бизнесу своей
женщины �  обычно все равно при�
сутствует какой� то элемент сопер�
ничества. Федя же, наоборот, вся�
чески вкладывается в мое дело жиз�
ни, показывает, что для него оно
тоже важно, инвестирует свои
силы, деньги, время, душу. Это
очень ценно.

� Есть ли у вас фобии? Если да,
то какие?

� Нет, фобий у меня нет. Я хоро�
шо понимаю себя, знаю психоло�
гию, оттого какие� то страхи, кото�
рые у меня были раньше, сейчас
сами собой отвалились. В целом, у
человека, который глубоко занима�
ется саморазвитием, вкладывает�
ся в свой личностный и духовный
рост, обычно гораздо меньше фо�
бий, чем у тех, кто этого не делает.
Страх – прямая противоположность
понятию “любовь”. Если человек
сильно страдает от собственных
страхов, то это прямой сигнал от
жизни: “Иди в развитие, иди в лич�
ностный рост”.

� Самое большое открытие за
последние полгода?

� Я продолжаю открывать и по�
знавать саму себя: иногда вроде ка�
жется, что все про себя уже знаешь,
но стоит копнуть еще чуть глубже –
и снова “о сколько нам открытий
чудных” (смеется). Я действитель�
но очень много учусь: покупаю он�
лайн� курсы у экспертов, которые
мне нравятся, езжу на тренинги, не
жалея денег, времени и сил. Все
больше и больше убеждаюсь, что
работа над собой – это лучшее вло�
жение, потому что она прямо влия�
ет на твое “сегодня”.

� Песня, которую вы готовы
слушать каждый день?

� Свою (смеется). Нет, правда,
как бы странно это ни звучало, чаще
всего я слушаю свои песни. И это
не потому, что я нарцисс или са�
мый ярый фанат Риты Дакоты.
Просто я перфекционист в плане
звука, продакшена, лирики, над од�
ной песней могу работать очень
долго. Поклонники иногда шутят:
“Дакота написала песню, дай бог,
через год мы ее услышим”. И это
как раз тот случай, когда в шутке
есть доля шутки. Так что да, свои
песни я слушаю каждый день – по�
тому что я над ними работаю. А для
удовольствия люблю включить RYX,
Paramore.

� Ваше любимое блюдо?
� Я люблю разнообразие в еде,

Лицо с обложки
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она готовит свой новый альбом.
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что называть безумием. Конечно, я
не хожу по натянутому между небос�
кребами тросу без страховки, но в
17 лет бросить школу и поехать на
“Фабрику звезд” без связей и каких�
либо гарантий – довольно безумно
для школьницы. Или петь на темы,
на которые петь не принято: про
сепарацию с матерью, про неприя�
тие своего тела, про Бога и веру, про
карму. Ну безумие же!

Кстати, был в моей жизни и кол�
лективный безумный поступок, со�
вершили его вместе с моей ауди�
торией: в день релиза альбома
“Стаи китов” мы набили себе тату с
китами, побив рекорд в России по
количеству татуировок, сделанных
в честь выхода пластинки. Со сто�
роны, вероятно, все это слегка по�
ходит на секту, но на самом деле
это мой по� хорошему безумный
фан� клуб, который я очень люблю.

� Личная жизнь или карьера и
почему?

� Не считаю, то нужно выбирать,
это же не взаимоисключающие по�
нятия. Когда ты достигаешь опре�
деленного уровня осознанности, то
и карьера, и личная жизнь, благо�
состояние, здоровье, – просто ло�
гичное следствие, некие показате�
ли того, что ты все делаешь верно.
У меня никогда не было цели стать
топ� певицей, построить карьеру, у
меня была цель быть счастливым
человеком, жить в согласии с собой,
заниматься делом, которое несет
пользу миру, оставляет след. То,
что я одновременно счастлива в
личной жизни и успешна в карьере
– лишь очередное приятное под�
тверждение, что я все делаю пра�
вильно.

как и в музыке, в путешествиях, в
творчестве. Когда гастролируем,
мой барабанщик, он же тур� менед�
жер, заранее изучает классные
необычные места, где можно по�
есть. Поэтому, приезжая в очеред�
ной город, мы уже точно знаем, что
вот тут классный бар, где подают
сырный суп в хлебе, а тут самая
крутая раковарня в России, а здесь
лучший рыбный ресторан. Так что
любой наш музыкальный тур отча�
сти еще и гастрономический (сме�
ется). А что до любимого блюда –
это, пожалуй, любое новое блюдо в
любом новом городе.

� Был ли момент, когда при�
ходилось серьезно переживать
за свою жизнь?

� Пару лет назад на Бали я заг�
ремела в больницу, теряя сознание
от боли. Тогда мне пришлось отме�
нить концерт на 7000 человек в Мос�
кве в “Крокусе” просто потому, что
я по состоянию здоровья не могла
прилететь в Россию.

Я загнала себя, слишком много
работала, полностью игнорируя
сигналы организма. А организм
ведь очень умный, он всегда под�
сказывает, когда надо сбавить обо�
роты и обратиться внутрь, прислу�
шаться к себе. Тот год стал пере�
ломным – я научилась делегиро�
вать, научилась отказываться от
работы, наладила контакт с собой,
сообщение между головой и телом.
И, как следствие, стала гораздо
меньше болеть.

� Какой самый безумный по�
ступок в своей жизни вы совер�
шали?

� В целом, вся моя жизнь состоит
из безумных поступков – тут смотря

С дочкой

� Какой самый необычный
вопрос задавала вам Мия и ка�
ков был ответ?

� Это был не вопрос, а рассказ.
Как� то, когда я укладывала Мию
спать, она заявила, что помнит, как
сидела на облачке с другими дет�
ками, и они все выбирали себе мам.
Сказала, что увидела меня и захо�
тела такую маму. Я была в шоке:
знаю, что такое существует, но она
нигде не могла это услышать, не
смотрела об этом фильмы, никто
ей не рассказывал. Я очень в это
верю, верю, что ребенок, чья голо�
ва не захламлена ограничивающи�
ми убеждениями, страхами, блока�
ми, способен видеть чуть шире, чем
мы, взрослые, у которых эта связь,
увы, уже не так хорошо налажена.

� Если бы соцсети исчезли на�
всегда, какой бы стала ваша
жизнь?

� Моя жизнь вообще бы не изме�
нилась. Не считаю себя блогером
– я музыкант, артист, популярный в
соцсетях. Конечно, соцсети в пла�
не продвижения – это удобно: у тебя
есть классный трек, ты выгружаешь
его в сеть, тут же люди услышали,
на следующий день пришли на кон�
церт. Это ускоряет процесс попа�
дания твоего творчества в людские
уши и сердца, оттого я очень люб�
лю соцсети и очень им благодарна.
Но и до соцсетей мы не стояли на
месте: играли концерты, нас “пе�
редавали” из уст в уста, советова�
ли своим друзьям сходить послу�
шать. Тоже вполне себе соцсеть,
просто не цифровая, а аналоговая
(смеется).

Вообще, я убеждена: если про�
дукт твоего творчества – в моем
случае музыка – качественный, на
совесть, по совести, от сердца и из
души, он обречен на успех, он все
равно продвинется и в итоге най�
дет свою аудиторию. Просто это
займет больше времени.

С Федором Белогаем
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Психология

, конечно, получает � а как ина�
че можно относиться к стрем�
лению сделать все безупреч�

но? Работодатели довольно потира�
ют руки, видя эту строчку в резюме.
Да и будущие свекрови, к примеру,
рады слышать такие слова потен�
циальной невестки, предвкушая, в
какие ответственные руки переда�
дут свое сокровище. Но какова цена
перфекционизма для его счастли�
вого обладателя? И счастливого
ли?..

НИКТО НЕ ЦЕНИТ!
Маша аккуратно раскладывает

листья салата на тарелке, подбирая
их по цвету и форме. Она пригото�
вила вкусный ужин, а сейчас кропот�
ливо украшает стол, уверенная, что
сервировка тоже должна быть иде�
альной. Однако Паша, ее муж, со�
вершенно в этом не уверен. Он про�
сто очень, очень хочет есть. Паша
спокойно обошелся бы без изыскан�
ной подачи сложного блюда, навер�
нул покупные пельмени прямо из
кастрюли и был бы счастлив. Он вро�
де как понимает, что жена хочет как
лучше, старается ради него, и не
хочет ее обидеть, но в данном слу�
чае ее перфекционизм вызывает
лишь раздражение. А Маша потом
со слезами рассказывает подругам,
что не получает никой благо�
дарности за свой труд.

На работе все повторяется; пока
Маша добросовестно и самозабвен�
но доводит до совершенства отчет,
другие успевают сделать их не�

сколько и заслужить одобрение на�
чальства, которому сейчас скорость
и оперативность важнее идеала. И
опять Маша обижается; ну почему
же ее труд не оценивают должным
образом?

Я САМА!
Катя действительно все делает

идеально, И готовит, и убирает, и
гладит, и стирает, даже с собакой
гуляет. И все это она делает сама. В
смысле одна. Никто из большой се�
мьи ей не помогает. Они когда�то
предлагали, но Катю никогда не ус�
траивало качество выполненной ра�
боты. Ни готовки, ни уборки, ни глаж�
ки, ни стирки, да что там говорить �
даже лапы собаке не могут правиль�
но вымыть!

На службе Катерина тоже
предпочитает все делать самосто�
ятельно. Она, конечно, могла бы
поручить какие�то дела своим под�
чиненным, но доверяет только себе
� ведь никто не сможет сделать так
же хорошо, как она.

Отказавшись делегировать
обязанности другим, дома или на
работе (что, в общем�то, полностью
устраивает довольных окружающих),
Катя сама загнала себя в ловушку
вечной усталости и стресса. Пока
справляться с ситуацией ей еще
помогает чувство собственной бе�
зупречности. Но иногда, видя, что
все вокруг отдыхают, пока она изо
всех сил делает этот мир лучше,
Катя догадывается, что «что�то по�
шло не так».

В МИРЕ, КАК ОБЫЧНО,
НЕТ ГАРМОНИИ…

У Анны прекрасный вкус и тонкое
чувство стиля, она стремится к со�
вершенству во всем. И очень пере�
живает, если не находит его в окру�
жающем мире. Ее не обрадует кра�
сивый букет, если упаковка дис�
сонирует с цветами. Или долгождан�
ный подарок, если он перевязан лен�
точкой не того цвета. Изысканное
блюдо, поданное на неподходящей
тарелке. Анне очень больно и непри�
ятно видеть такие явные промахи.

Именно поэтому ее муж давно пе�
рестал радовать ее сюрпризами,
дарить подарки и устраивать празд�
ники. Как бы он ни старался, все
равно идеала не достичь, а главное,
он и не понимает толком, что имен�
но в этот раз сделал неправильно и
почему жена опять прячет разочаро�
вание вместо того, чтобы радостно
броситься ему на шею.

Перфекционизм Анны мешает ей
получать удовольствие от жизни. Как
увеличительное стекло, он увеличи�
вает до безобразия какие�то мел�
кие несущественные детали, за
которыми уже не различить радость
и счастье. И хотя Анна пытается
скрыть свои страдания и делает вид,
что все. нормально, все равно у
окружающих, понимающих, что, увы,
не одарены таким же безупречным
вкусом, исчезает желание сделать
ей что�то хорошее.

РАЗРЕШИТЬ
НЕСОВЕРШЕНСТВО

Если вы, как и наши героини, уже
склонны признать, что перфекци�
онизм начал отравлять вам и вашим
близким жизнь, то, может, стоит пе�
рестать им гордиться? Отказаться
от недостижимых идеалов и прекра�
тить тратить на них свое время? При�
знать за собой, за другими, за окру�
жающим миром, в конце концов,
право на ошибку?

Маша поймет, что голодному
мужу главное «побыстрее и поболь�
ше», будет уважать его выбор и не
навязывать свой. Она перестанет
делать много ненужных телодвиже�
ний и, как следствие, переживать,
что их не оценили.

Катя решит, что лучше хоть как�
то вымытый пол, чем мама в роли
постоянно загнанной лошади. Не
будет задерживаться на работе и
станет проводить больше времени,
отдыхая с семьей.

А Анна обрадуется незамыслова�
тым стихам, сочиненным для нее
мужем. Совсем не идеальным, но
таким искренним и душевным. По�
тому что содержание всегда важнее,
чем форма,

И знаете что? Мир не рухнет от
такого несовершенства. А даже на�
оборот, станет чуточку лучше. Не ве�
рите? Попробуйте!

НУЖНО  ЛИ  БЫТЬНУЖНО  ЛИ  БЫТЬНУЖНО  ЛИ  БЫТЬНУЖНО  ЛИ  БЫТЬНУЖНО  ЛИ  БЫТЬ
ИДЕАЛЬНЫМ?ИДЕАЛЬНЫМ?ИДЕАЛЬНЫМ?ИДЕАЛЬНЫМ?ИДЕАЛЬНЫМ?

«Я � перфекционист!» � гордо заявляет человек в надежде по�
лучить общественное одобрение.
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Письмо номера
Говорят, все, что ни делается,

 все к лучшему. Надеюсь, что в
моем случае так и будет…

тот день Олег вернулся с работы
поздно, около полуночи. Когда я
спросила, почему, радостно отве�

тил:
� Да генеральный пригласил меня и

Викторию в ресторан � обсудить важ�
ный вопрос. Он хочет отправить нас в
Казахстан, чтобы открыть там филиал
нашей компании! Мужа прельщала ра�
дужная перспектива, а у меня оборва�
лось сердце,

� С Викой? И надолго?
� Не знаю, � он неопределенно пожал

плечами. � Может, на пару месяцев. А
может, на год.

Я даже руками всплеснула.
� Олег, но это невозможно! В смысле,

я не могу уехать с тобой в Казахстан на
такой срок. Мне ведь предложили класс�
ный контракт. На три  года. А теперь,
выходит...

� Успокойся, � прервал меня он. � Тебе
и не нужно ехать.

� Что?! � я так бурно отреагировала,
что супруг растерялся. Потом взял меня
за плечи и заставил посмотреть на него:

� Любимая, это не только моя рабо�
та, а гарантия нашего безбедного
будущего. Отличный шанс.

Я не могла сдержать слез.
� Но целый год. Олег! Для меня это

безумно долго! А для тебя?
За все время, что мы женаты, самое

длительное расставание было на две
недели � когда он после смерти бабушки
уехал навестить родителей. И я ненави�
дела каждую минуту этих двух недель.

� Ну что ты… � муж вытер скатившу�
юся по моей щеке слезу. � Эй, не раз�
води сырость! Все хорошо. Пока я еще с
тобой. Но ты должна понять, что для нас
значит эта поездка, Лерочка. Мы нако�
нец�то сможем купить квартиру, а не бу�
дем мыкаться по чужим углам, Ты ведь
хочешь иметь собственное жилье, прав�
да?

� Нет, � потрясла головой я.
Это была ложь, но даже два месяца

разлуки для меня означали вечность.
� Ну зачем ты так? Я же знаю, что

хочешь, � притянув к себе, он поцеловал
меня в губы. � Солнышко, обещаю каж�
дый день тебе звонить. И потом, мы
сможем общаться по скайпу...

� Хорошо, � сглотнув слезы, прошеп�
тала я. � Когда ты уезжаешь?

� Через три недели. Поверь, я не мог
отказаться. Ведь это не только деньги,
но и прорыв в карьере. Думал, ты бу�
дешь рада за меня.

Я почувствовала укор совести � оби�
жаю близкого человека.

� Извини, милый, все в порядке. Про�
сто все так неожиданно. Как снег на го�
лову. Но раз надо ехать, то поедешь. А я
буду тебя ждать. Два месяца, год...
Сколько нужно.

Олег снова прижал меня к груди и
удерживал несколько минут, потом от�
странился и со вздохом сказал:

� Мне тоже страшно подумать, что мы
будем столько времени жить врозь. Я
же так сильно люблю тебя! И ты такая

красивая. Боюсь, уведут.
� Никогда! � заверила его, улыбнув�

шись. � Я ведь тоже очень тебя люблю.
А вот тебя точно могут увести. Эта ваша
Виктория, например. Таких, как она, на�
зывают роковыми женщинами. У нее
глаза ведьмы!

� Не преувеличивай... � муж нежно
поцеловал меня в висок, быстро раз�
делся, юркнул под одеяло и буквально
через минуту уже спал. А я села на край
постели и горестно подперла щеку ру�
кой. Придется смириться. Ведь ждут
годами жены моряков.

...Никогда не думала, что после отъез�
да Олега будет так страшно возвращать�
ся после работы в пустую квартиру. Пол�
года я еще как�то с этим справлялась, а
потом муж стал все реже звонить и по�
являться в скайпе, и такая на меня на�
валилась вселенская тоска � хоть вол�
ком вой. Однажды не выдержала и по�
шла в бар, где мы часто встречались с
друзьями. Войдя в зал, заметила Анд�
рея. Он пил пиво, прислонившись к бар�
ной стойке. Увидев меня, поставил бо�
кал и поспешил навстречу.

� Лерочка, поверить не могу! Сто лет
не виделись! Как ты? В порядке?

� Мне плохо, � я почувствовала, что к
глазам подступили слезы,

� Ну что ты… � шагнув вперед, он ле�
гонько провел ладонью по моему плечу.
Искреннее беспокойство в глазах и нео�
жиданно нежное прикосновение растро�
гали меня, и, несмотря на старание
сдержаться, я разревелась. И тогда Ан�
дрей притянул меня к себе и крепко об�
нял. Прижавшись щекой к моим воло�
сам, он осторожно гладил меня по спи�
не, нашептывая ласковые слова. Но я все
равно продолжала плакать, пока не по�
няла, что на нас обращают внимание.
Освободившись из объятий друга, по�
лезла в сумочку за платком.

� Прости... Что�то совсем расклеи�
лась. Олег далеко, и я даже не знаю,
когда увижу его. А еще боюсь, он отвы�
кнет от меня или еще хуже � влюбится в
Вику, которая сейчас там с ним. Она еще
та штучка. Женщина�вамп. К тому же сво�
бодная...

� Перестань, � улыбнулся он. � Олег
любит тебя. И потом, я не видел Вику,
но все равно уверен; она тебе не сопер�
ница. Не зря же тебя взяли в модель�
ное агентство...

� Ты правда так думаешь?
� Конечно. И если честно, я всегда

завидовал Олегу. Не каждому повезет
отхватать такую жену. Мне вот не по�
везло, � он запнулся. � Да что я буду рас�
сказывать, сама знаешь.

Я молча кивнула. На самом деле, мне
сразу было ясно, что брак Андрея долго
не продержится. Уж слишком разными
они с Юлей были. Андрей � умный, се�
рьезный, а жена � легкомысленная,
взбалмошная, пустоголовая попрыгу�
нья�стрекоза. Не пойму, чем она такого
парня могла заполучить. Ну, разве что в
постели невероятно хороша. Мы еще
долго общались, а потом Андрей про�
водил меня домой. Прощаясь, задер�
жал в ладони мою руку:

� Если тебе будет грустно или
понадобится помощь, звони. Обеща�
ешь?

� Обещаю, � улыбнулась я, не подо�
зревая, что его поддержка понадобит�
ся мне уже через два месяца.

Не знаю, почему я почувствовала тре�
вогу, услышав трель мобильника. Про�
сто обычно Олег не звонил так поздно.

� Любимый, у тебя что�то случилось?
� спросила обеспокоено.

� Да, � холодно ответил он. � Только
выслушай меня, пожалуйста, без ис�
терик... В общем, я встретил другую
женщину. Вернее, не встретил, а узнал
лучше и понял, что не любил тебя. Ду�
маю, обойдемся без бракоразводного
процесса. Детей у нас нет, совместного
имущества � кот наплакал...

� Можешь не продолжать, � резко
оборвала я. � Надеюсь, теперь ты дей�
ствительно будешь счастлив.

Опустившись на стул, я посмотрела
на свадебное фото на комоде. Странно,
еще минуту назад Олег был для меня
самым близким человеком на свете, а
теперь... Теперь он чужой…

Всхлипнув, я набрала номер Андрея:
� Мне плохо! Можешь приехать?..
...Спустившись в вестибюль роддо�

ма, первым я увидела мужа, в руках он
держал необъятных размеров букет роз.

� Ну чего медлишь, Андрюша? � сме�
ясь, подтолкнул его в спину мой папа. �
Принимай жену с сыном!

Уже в машине, уткнув лицо в пахучие
бутоны, я подумала, что никогда еще не
была такой счастливой...

Валерия.

УЖАУЖАУЖАУЖАУЖАСНО ДОЛГСНО ДОЛГСНО ДОЛГСНО ДОЛГСНО ДОЛГАЯАЯАЯАЯАЯ
РРРРРАЗЛУКААЗЛУКААЗЛУКААЗЛУКААЗЛУКА

УЖАУЖАУЖАУЖАУЖАСНО ДОЛГСНО ДОЛГСНО ДОЛГСНО ДОЛГСНО ДОЛГАЯАЯАЯАЯАЯ
РРРРРАЗЛУКААЗЛУКААЗЛУКААЗЛУКААЗЛУКА
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Звезда

СЫН  ЭМИГРАНТА
И  КОММУНИСТА

Джозеф Айра Дассен родился 5
ноября 1938 года в Нью�Йорке. По
семейной легенде, фамилия Дас�
сен появилась во время переезда
предков певца в Америку. Дед Джо�
зефа по отцовской линии, парикма�
хер, эмигрировал из Одессы и не
знал английского, поэтому при въез�
де на все вопросы отвечал на идиш:
«ик бин фун Одессен» («я из Одес�
сы»). И его записали, как услыша�
ли: «Дассен». Второй дед�эмигрант
� по линии матери � был врачом из
Галиции.

Их дети, Жюль и Беатрис, позна�
комились в еврейском молодежном
лагере. Он ставил спектакли, она
играла в оркестре на скрипке. Мо�
лодые люди поженились, Жюль ус�
троился работать в театр, а Беат�
рис занималась домашним хозяй�
ством. Когда их первенцу Джозефу
исполнилось два года, семья пере�
бралась в Лос�Анджелес: Жюля
пригласили в студию Metro�
Goldwyn�Mayer ассистентом Альф�
реда Хичкока. Работая с ним, Дас�
сен и сам задумался о режиссуре �
и позднее, разорвав контракт, вер�
нулся в Нью�Йорк. Жюль снял че�
тыре успешные картины и получил
славу и деньги. Но в 1949 году в США

началась «охота на ведьм» � ком�
мунисты и все им сочувствующие
попадали в черный список. Жюль
Дассен, будучи членом комму�
нистической партии, остался без
работы. Боясь оказаться за ре�
шеткой, он вместе с женой и деть�
ми � сыном Джозефом, дочерями
Ришель и Жюли � уехал во Фран�
цию.

Увы, в Париже семья Дассен
вскоре распалась. Новую любовь �
актрису Мелину Меркури � Жюль
встретил в Каннах, когда ему вру�
чали «Золотую пальмовую ветвь» за
лучшую • режиссуру. Последовал
скандальный развод, и Джо � в пику
отцу � вернулся в Штаты, где по�
ступил на медицинский факультет
Мичиганского университета. Но,
когда дошло до опытов на животных,
Джо понял, что медицина � это не
его, и переключился на этнографию
и антропологию. На карманные
расходы он зарабатывал, как мог:
за рулем старого грузовика выво�
зил мусор и доставлял грузы, мыл
посуду в кофейне, был диджеем на
радио, барменом, дворником, раз�
носчиком газет. Он научился играть
на гитаре и пел вечерами в студен�
ческом кафе песни Жоржа Брас�
сенса. Жизнь казалась сносной...
Перенестись бы еще в Париж! Он

скучал по этому городу � и однажды
туда вернулся.

МУЗЫКА � ЭТО СУДЬБА
Обида на отца утихла, и Джо стал

его ассистентом на съемках, играл
в эпизодах и даже записал песню к
его фильму «Закон». Впоследствии
злопыхатели укоряли его: мол, что
бы ты делал, имея обычного отца?
Дассен не терялся с ответом: «Будь
вы хоть принцем Уэльским, людей
интересуют не титулы и не
происхождение, а талант � если,
конечно, он у вас есть. Что же каса�
ется влияния отца, не думаю, что
есть хоть один человек, на которо�
го родители не оказали бы никако�
го влияния».

Он еще и сам не знал � станет
артистом, будет по�прежнему вес�
ти музыкальную передачу на радио
или уйдет в журналистику (Джо пи�
сал для Playboy и New Yorker). Вы�
бор за него сделала сама судьба �
в лице удивительной девушки по
имени Мариз Массьера.

Джо покорил ее своим голосом
еще в самом начале знакомства, во
время отдыха в загородном доме.
Из воспоминаний Мариз: «Взял с
собой гитару и спел какую�то на�
родную песню. У него был прекрас�
ный тембр голоса, а особенно по�
корял его акцент, ведь французский
не был для него родным». На 26�
летие Джо Мариз решила препод�
нести любимому подарок � выпус�
тить пластинку с его голосом. Она
взяла домашнюю запись и отпра�
вилась в студию CBS Records, где
работала ее подруга Катрин. Ре�
зультат впечатлил звукооперато�
ров, они сходу предложили органи�
зовать встречу с Дассеном, чтобы
записать еще несколько песен.
Однако тот отказался, и Мариз еще
два месяца потратила на уговоры.
Наконец Джо явился в CBS Records
для заключения контракта. Первые
два альбома особого успеха не
имели, а вот третий полюбился
слушателям. Его начали крутить на
радио, голос Дассена становился
все более узнаваемым, а он сам �
все более популярным. Однако
поистине оглушительный успех
пришел к певцу в 1968 году, когда
он исполнил «Siffler Sur La СоШпе».
Это была шуточная песенка о де�
вушке, которая обманула влю�
бленного в нее парня, с забавным
припевом «зай�зай�зай». И она
«выстрелила»: пластинки с пес�
нями Дассена стали буквально
сметать с прилавков магазинов! А

Вечный романтик с гитарой
ДЖО  ДАССЕНДЖО  ДАССЕНДЖО  ДАССЕНДЖО  ДАССЕНДЖО  ДАССЕН

Я считаю, что в мире нет ничего более прекрас�
ного, чем подняться на сцену и увидеть людей,
улыбающихся, возможно, первый раз за всю не�
делю...

Джо Дассен, певец, композитор
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еще через год, в 1969�м, появился
альбом, ставший легендарным, �
«Елисейские поля». Теперь о Джо
Дассене заговорила, в него влюби�
лась вся Франция.

Продюсер познакомил Джо с
итальянским певцом и компо�
зитором Тото Кутуньо. Написанная
им (в соавторстве с Вито Паллави�
чини, Паскуале Лозито и Сэмом
Уордом) песня «Индейское лето»
имела невероятный успех. Следу�
ющие две композиции � «Если б не
было тебя» и «Привет», тоже напи�
санные Кутуньо, мгновенно стали
хитами.

В 1979 году Дассена пригласили
в Советский Союз � на концерт в
честь открытия гостиницы «Кос�
мос», которую строили вместе с
французами. Советской стороне
импонировал великолепный имидж
певца � белоснежный костюм, ру�
башка или водолазка в тон, роскош�
ная шевелюра (отрастить ее по�
советовал продюсер). Сплошная
элегантность и благопристойность!
И бархатный, обволакивающий го�
лос, проникающий в самую душу...

После отъезда французской де�
легации фирма «Мелодия» выпу�
стила официальную пластинку Джо
Дассена � альбом 1976 года «Люк�
сембургский сад». И вся огромная
советская страна тут же влюбилась
в его чарующий голос.

«ЕСЛИ Б НЕ БЫЛО ТЕБЯ...»
Джо Дассен и Мариз Массьера

познакомились в 1963 году � на ве�
черинке в честь выхода фильма
«Этот безумный, безумный, безум�
ный мир». Утонченная и элегантная
блондинка, да к тому же умница,
буквально очаровала певца. Влюб�
ленные стали жить вместе в уют�
ной квартире на улице Сен�Жер�
мен�де�Пре. Жить, не расписыва�
ясь и не венчаясь, потому что Джо
избегал даже произносить слово
«брак». Ведь жениться � означало
навсегда проститься со свободой.
К тому же он никак не мог забыть о
распавшемся браке своих родите�
лей: что если и с ним будет так же?
Однако Мариз настаивала на
узаконивании отношений. Быть
вечной возлюбленной, не имеющей
никаких прав и статуса, ей не хоте�
лось.

18 января 1966 года они все�таки
поженились. Церемония не была
пышной и многолюдной: помимо
новобрачных на ней присутство�
вали мать жениха, одна из его се�
стер и друг � Жан�Мишель Рива. Его
певец пригласил, случайно встре�
тив по пути в мэрию.

В знак протеста против «брака
под давлением» Джо явился на
свадьбу небритый, в старом мятом
костюме, а в ресторане, куда они
отправились потом, сильно напил�

ся. Но позднее ему понравилось
быть семейным человеком. К тому
же Мариз оказалась не только пре�
красной женой � в ее лице Джо по�
лучил секретаря, шофера, менед�
жера, парикмахера, костюмера,
повара и диетолога.

По уговору с продюсером, для
публики Джо оставался холостым.
«Смысл был в том, чтобы диски луч�
ше продавались. У девушек�поклон�
ниц должна была сохраняться на�
дежда», � объяснила позже это ре�
шение сестра певца, Ришель.

Увы, «ничто не вечно под Лу�
ной»... Через несколько лет Джо
встретил в самолете, летевшем в
Куршавель, хрупкую блондинку. Де�
вушка, которую звали Кристин
Дельво, рыдала от страха, он пы�
тался ее успокоить, потом обнял...
Из самолета они вышли вместе, а
потом стали встречаться � сначала
в Куршавеле, а затем в Париже.
Роман становился все более пыл�
ким, но уходить от Мариз певец не
собирался. К тому же в 1973 году
Джо узнал о долгожданной бере�
менности жены. Однако новорож�
денный мальчик появился на свет
раньше срока и через 5 дней умер.
Горе могло сблизить несчастных
родителей, но вышло наоборот. У
Джо началась депрессия, от ко�
торой спасала только работа. Вер�
нуть былые чувства супругам не
удалось, и в 1977�м они расстались,
а в 1978 году Дассен вновь женил�
ся � на Кристин.

Ему хотелось верить: с этой жен�
щиной он будет счастлив. Но харак�
тер у новой мадам Дассен оказал�
ся отвратительным. Она отчаянно
ревновала мужа к поклонницам,
ежедневно присылавшим тысячи
писем, устраивала истерики и
скандалы. Утешалась Кристин
крепким алкоголем и наркотиками
� даже будучи беременной. Их пер�

венец Джонатан каким�то чудом
родился здоровым. А через полго�
да Кристин уехала с мужем на гас�
троли, оставив малыша на попече�
ние родни. Она и мужа приучила к
кокаину. Теперь певец частенько
снимал стресс от очередного вы�
яснения отношений белой отравой.
От наркотиков, работы на износ и
постоянной домашней нервотреп�
ки у Дассена открылась язва, силь�
но болело сердце. Измучившись от
такой жизни, Дассен развелся с
Кристин в марте 1980 года, после
рождения второго сына Жюльена.
Обоих сыновей, по решению суда,
отдали под его опеку.

«Я УЙДУ СО СЦЕНЫ
ПОСЛЕ СОРОКА»

Так говорил Джо, но и подумать
не мог, каким страшным образом
сбудутся эти слова. Певец мечтал,
что закончит карьеру и уедет на
Таити, где у него был дом. Станет
сочинять песни для других испол�
нителей, писать книги и стихи. Пла�
вать и любоваться океаном, играть
на гитаре. Ничему этому не сужде�
но было сбыться...

В юности, на призывном армей�
ском пункте, врачи обнаружили у
него шумы в сердце. Периодически
оно сильно болело, но певец думал:
ерунда, пройдет! Но � не прошло. 1
апреля 1969 года, когда Джо было
всего тридцать, у него случился
первый инфаркт. Но певец продол�
жал курить и не отказывался от
крепкого алкоголя. Второй инфаркт
настиг его в 1980�м, во время кон�
церта. Джо тихо произнес: «Что�то
мне нехорошо...», усилием воли
допел � и за кулисами потерял со�
знание. «Скорая помощь» отвезла
его в реанимацию.

После выписки врачи умоляли
Дассена оставаться в Париже, но
тот не послушался. Он уже пред�
ставлял, как сидит на берегу оке�
ана на Таити, обедает с матерью,
играет с сыновьями � его близкие
рядом, какое счастье... Была ря�
дом и новая любовь � Натали. И
надо же было такому случиться: на
транзитной пересадке между Пари�
жем и Папаэте сердце певца дало
сбой в третий раз. Его вновь отка�
чали, и Дассену удалось добрать�
ся до любимого острова. Но вскоре
случился четвертый приступ. И
хотя врачи приехали быстро, их уси�
лия оказались напрасными � по
пути в больницу певец умер. Это
случилось 20 августа 1980 года.
Джо Дассена похоронили на еврей�
ском кладбище Лос�Анджелеса, где
нашли последний приют его пред�
ки. Скромная могила певца закры�
та для посещений. А чудесный «зо�
лотой баритон» Дассена звучит и
сегодня � так же бархатно, так же
проникновенно.Джо Дассен и Кристин Дельво
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Как я похудела

ремя от времени каждая жен�
щина принимает решение
«привести себя в порядок» и

начинает экспериментировать �
пробовать различные диеты. Но
даже если путем героических уси�
лий удается сбросить пару кило�
граммов, радоваться рано. Если
специально не активизировать об�
мен веществ, через некоторое вре�
мя стрелка весов вернется к той же
цифре. Кроме того, когда мы огра�
ничиваем себя в еде, уменьшается
и количество полезных веществ, ко�
торые необходимы для нормальной
работы организма, как следствие,
снижается иммунитет. Нас начина�
ют «атаковать» вирусные инфекции.
А постоянное чувство голода приво�
дит к депрессии и нервному срыву.
Чтобы сохранить стройность или
сбросить несколько килограммов,
нет никакой необходимости подвер�
гать себя жестоким испытаниям.
Прекрасный эффект даст измене�
ние своего рациона питания плюс
увеличение физической активности.
Причем не обязательно посещать
тренажерный зал, если тебе этого
не хочется.

Вполне подойдут прогулки на ве�
лосипеде, бег танцы, теннис. По�
лезна и обыкновенная ходьба, прав�
да, в быстром темпе. Китайские
целители советуют каждый день
выполнять дыхательное упраж�
нение, которое позволяет «подтя�
нуть» живот, насытить кровь
кислородом и усилить обменные
процессы. Делая глубокий вдох,
сначала выпяти живот, опуская ди�

афрагму. Потом заполни воздухом
грудь, приподнимая плечи. Задер�
жи дыхание на несколько секунд и
приступай к выдоху. Начинай его
сверху: опуская плечи, сжимай
грудную клетку и только теперь втя�
гивай живот. Если хочешь иметь
стройную фигуру, лучше принимать
пищу пять раз в день, маленькими
порциями. В перерывах между едой
можно прополоскать рот отваром
мяты � чувство голода притупится.

• По мнению диетологов, пища,
которую мы глотаем в спешке и «на
ходу», остается незамеченной на�
шим сознанием, и процесс насы�
щения затрудняется. Поэтому есть
надо в спокойной обстановке, тща�
тельно пережевывая каждый ку�
сочек. Не стоит смотреть телеви�
зор или читать книгу � сосредоточь�
ся на еде. Не следует класть на та�
релку много продуктов � соблазн
будет так велик, что вряд ли у тебя
хватит силы воли вовремя остано�
виться и не съесть все подчистую.

• Не забывай, что напитки (ко�
нечно, кроме воды) тоже содержат
калории. Некоторые люди едят не�
много, зато литрами пьют сладкие
газированные напитки, думая, что
это поможет им похудеть. Ничего
подобного! Кроме всего прочего, в
состав этих напитков входят искус�
ственные красители, которые вред�
ны для здоровья. Лучше перед каж�
дым приемом пищи мелкими глот�
ками выпить стакан минеральной
воды без газа. Или обыкновенной
кипяченной воды с лимоном. Это
снижает аппетит.

Эти простые правила помогут
тебе сохранить стройность:

• Добавляй в блюда любую зе�
лень и приправы, они не только
улучшают вкус, но и ускоряют чув�
ство насыщения, активизируют об�
мен веществ.

• Старайся не слишком увле�
каться кофе. Он возбуждает аппе�
тит и замедляет обмен веществ.
Отдай предпочтение травяным
чаям.

• Сведи до минимума количество
соли, которое ты добавляешь в еду.

• Старайся никогда не отказы�
ваться от завтрака. А вот ужинать
необходимо не позже 19:00.

РАВНОЦЕННЫЙ
ОБМЕН

Если хочешь похудеть, не под�
вергая себя «пыткам» диетой,
лучше пересмотри свой рацион.
Попробуй заменить:

• майонез и сметану на обез�
жиренный кефир и йогурт, пото�
му что в них меньше как кало�
рий, так и холестерина;

• шоколадные конфеты и пи�
рожные на фрукты;

• сладкую газированную воду
на минералку или чистую воду;

• свинину на телятину;
• чипсы на курагу или суше�

ные вишни и груши;
• белый хлеб на черный;
• копчености на соевые про�

дукты, которые помогают орга�
низму превращать ненужные
жиры в энергию.

ХУХУХУХУХУДЕЕМДЕЕМДЕЕМДЕЕМДЕЕМ
БЕЗ  ДИЕТБЕЗ  ДИЕТБЕЗ  ДИЕТБЕЗ  ДИЕТБЕЗ  ДИЕТ

Чтобы всегда быть стройной и подтянутой,
надо изменить рацион питания и образ жизни.
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Ваш любимый сканворд

1
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История из жизни

амой яркой по внешности
девушкой из всех, мне
известных, я однажды про�

вел ночь. Но та девушка запомни�
лась мне отнюдь не этим, а как раз
своим жутчайшим характером.
Дело было так. Однажды я
встретился через сайт знакомств
с барышней, у которой было ред�
кое имя Эльвира... Впрочем, воз�
можно, это было не настоящее ее
имя � достоверно об этом я так и
не узнал.

Меня сразу насторожило, что
Эльвира сама предложила прове�
сти первое свидание в рестора�
не. Наверное, если бы это пред�
ложение исходило от какой�то
другой девушки, я бы не согласил�
ся. Но фотографии Эльвиры на
сайте очень впечатляли � она выг�
лядела как настоящая модель.

Я даже решил, что это не ее
снимки. Но встретиться в ресто�
ране все�таки согласился. А про
себя подумал: «Если у нее окажет�
ся не такая внешность, как на этих
фото, то я просто развернусь и,

ни слова не говоря, уйду».
Однако тут все было без обма�

на � Эльвира и в жизни выглядела
точно так же, как на своих сним�
ках, то есть очень впечатляюще.

Я сразу понял, что эта девушка
давно привыкла к всеобщему вни�
манию и что не в ее правилах це�
ремониться.

В ресторане она с ходу заказа�
ла едва ли не половину меню.

� Думаете, мы все это съедим?
� с недоумением спросил у нее я,
когда отошел официант.

� Даже если и не все, � пожала
она плечами. � Тебе жалко?

� Нет, � ответил я. И зачем�то
добавил: � Для тебя ничего не жал�
ко.

� Что так? � иронически посмот�
рела на меня Эльвира.

� Ну, вот так, � немного смутил�
ся я.

� Влюбился, что ли? � невозму�
тимо продолжала она.

� Думаю, в тебя все влюбляют�
ся, искренне заметил я.

� Но у всех это ненадолго, �

неожиданно вздохнула девушка.
� Что так? � спросил и я, подра�

жая ей.
� Все очень быстро понимают,

что я не подарок.
� Девушка и не должна быть

подарком, � высказался я. � Зачем
такое потребительское отноше�
ние...

Эльвира недоверчиво хмыкну�
ла:

� Скажи еще, что каждого чело�
века надо принимать таким, какой
он есть.

� Как бы банально ни звучало,
но это правда, � развел я руками.

� А если человек ужасен?
� Ну, к тебе�то это не относит�

ся...
� Зря ты так думаешь, � серьез�

но ответила Эльвира.
� Ну а что в тебе такого ужасно�

го?
� Много чего... А знаешь, что в

тебе? � вдруг быстро спросила
она.

� Что во мне ужасного? Не
знаю...

� То, как ты взглядом прожига�
ешь, � пояснила Эльвира. � И даже
не моргнешь. Прямо жутко...

� Будто бы? � отозвался я, про�
должая смотреть ей в глаза.

� Ладно уж, пялься, � девушка
махнула рукой в мою сторону �

ОТТОТТОТТОТТОТТАЛКИВАЮЩАЯ  КРАЛКИВАЮЩАЯ  КРАЛКИВАЮЩАЯ  КРАЛКИВАЮЩАЯ  КРАЛКИВАЮЩАЯ  КРАААААСАВИЦАСАВИЦАСАВИЦАСАВИЦАСАВИЦА
Говорят, что красавицам живется трудно � и в это даже можно
поверить. По�моему, трудно по�настоящему влюбиться в об�
ладательницу ослепительной внешности, на которую все вок�
руг засматриваются. Хотя бы из�за того трудно, что у краса�
виц почти всегда сложный характер...
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Видно, все вы одинаковые...
Я подумал и решил промол�

чать.
Принесли наш обильный заказ,

и Эльвира сразу принялась есть.
При этом она продолжала со
мной разговаривать, вернее � за�
давать вопросы.

� Ты женат? � спросила она пер�
вым делом.

� Нет, � сказал я. И напомнил: �
Мы в переписке уже об этом го�
ворили.

� Да вы все одно и то же гово�
рите... � поморщилась Эльвира.

� Ну а ты... тоже ведь не заму�
жем? � спросил я.

Она помотала головой:
� Нет. И не была. А ты был?
� Был, � не стал скрывать я.
� И что � любил свою жену?
� Любил, � вздохнул я.
� Но вы развелись?
� Да,
� Почему?
� Не сошлись характерами, � от�

ветил я. Это был универсальный
ответ на такой вопрос, и обычно
он не удовлетворял спрашиваю�
щего.

Но Эльвира лишь понимающе
кивнула и сменила тему:

� А меня бы смог полюбить?
Я немного растерялся:
� Трудно сказать... По�моему,

так быстро это не происходит.
� Да ладно, � протянула она. � У

вас всегда все быстро.
� У кого «у нас»? � уточнил я.
� У мужчин.
� Смотря у каких, � не сдавался я.
� Ох, ну и взгляд у тебя, � вдруг

покачала Эльвира головой. � Хотя
смотри, пожалуйста, � уже равно�
душно добавила она. � На меня это
все равно не действует.

� Я и не собираюсь ни на кого
действовать, � хмыкнул я.

Я ожидал, что она снова скажет
что�нибудь вроде: «Да ладно, зна�
ем мы вас». Но тут она промолчала.

� А я вот люблю воздействовать
на людей, � через минуту замети�
ла Эльвира. � И у меня это непло�
хо получается. Я даже книгу чита�
ла на эту тему.

� Дай угадаю, � сказал я. � Кар�
неги? «Как приобретать друзей и
что�то там оказывать на людей»?
Правильно?

� Откуда ты знаешь? � удивилась
она.

� Ну, как же не знать... Это, ка�
жется, самая популярная книжка
по психологии.

� Значит, я правильно сделала,
что остальные уже не читала, �
самодовольно заметила Эльви�
ра. � Я и так поняла, что мне все�
гда подчиняются люди. Это, на�

верное, мой дар такой.
Я хотел было заметить, что ей

просто необычайно повезло с
внешними данными, но решил не
огорчать девушку понапрасну.

� Даже если и так, тебе лучше
об этом не говорить, � все�таки
дружелюбно заметил я. � Иначе
людям немедленно захочется пе�
рестать тебе подчиняться.

� Тебе не захочется, � усмехну�
лась на это Эльвира.

� А я, выходит, уже подчиняюсь?
� всерьез удивился я.

� А разве нет? � рассмеялась
она.

Я был озадачен.
� Вот сейчас я скажу, � со сме�

хом продолжала Эльвира, � что�
бы мы пошли к тебе домой � и мы
пойдем. Ведь так?

� Так, � не стал спорить я.
� И что � действительно домой

меня приведешь? � будто не по�
верила она.

� Ну да. Почему нет?
Она хмыкнула:
� На самом деле не женат, что

ли?.. Или, может, жена в команди�
ровке?

� Да не женат, не женат, � еще раз
подтвердил я.

И вскоре мы действительно по�
ехали ко мне домой.

Ночь была очень страстной...
Наутро мы вместе завтракали. Тут
я окончательно сумел выделить
главную черту Эльвиры. Это был
ее невероятный цинизм.

Я сейчас уже не вспомню всех
ее жутких шуток и вполне серьез�
ных фраз, от которых меня броса�
ло в дрожь. Отношение Эльвиры
к людям и вообще ко всему чело�
веческому было просто ужасаю�
щим.

Я даже не мог сразу понять,
притворяется ли она такой � или
говорит все это искренне. В кон�
це концов я решил, что она не
притворяется, и заметил ей:

� Эльвира, ты ведь, наверное, не
можешь не понимать, что такое
твое отношение ко всему на свете
� оно ведь отталкивает.

� Кого?
� Людей.
� И тебя тоже?
� Отчасти.
� Ну, я тогда пойду, � Эльвира

сделала обиженное лицо и при�
встала.

� Нет, подожди, � сказал я. И лас�
ково добавил: � Останься.

� Зачем? � хмыкнула она.
� Я не хотел тебя обидеть, � ви�

новато заметил я.
� Я и не обиделась! – передер�

нула она плечами. И все�таки ос�
талась еще на какое�то время.

Причем уже через пять минут
она вновь выдала какую�то шоки�
рующую фразочку.

� Перестань, � мягко попросил
я.

� Что перестать? � со злостью
посмотрела на меня она.

� Ну... говорить такие вещи. Ты
ведь так не думаешь... Ты просто
не можешь так думать...

� Тебя это совершенно не каса�
ется! � заявила она.

� Ладно, � поморщился я, � го�
вори, что хочешь.

� Уж конечно, буду говорить, что
хочу. � не унималась Эльвира. � Не
тебе мне что�то запрещать!

� Да, да, ты права. � соглашался
я, просто чтобы она успокоилась.

� И вообще я ненавижу, когда
меня одергивают!

� Хорошо, не буду тебя одерги�
вать...

Эльвира слегка смягчилась.
� Пойми, мне это не нравится, �

уже более сдержанно сказала она.
� Не надо пытаться меня испра�
вить � я все равно неисправима...

После этого мы снова занялись
сексом. И мне показалось, что те�
перь Эльвира была со мной не
просто страстной, а еще и почти
нежной...

Мы договорились встретиться
через два дня � уже в другом рес�
торане. Однако в назначенный
день Эльвира позвонила мне и со�
общила:

� Мы не встретимся.
� Ну хорошо, � отозвался я. � А

когда?
� Никогда, � сказала она.
� Хм... а почему?
� Нипочему, � отрезала она.
� Ладно…
Она повесила трубку, а я испы�

тал облегчение. Я тут же понял, что
сам не хотел этой второй встре�
чи. Получается, наше желание
было обоюдным � и Эльвиру мож�
но только поблагодарить, что она
так вовремя сама пресекла обще�
ние.

А через месяц я случайно узнал
от одного друга, что и он встре�
чался с той самой Эльвирой. Это
было уже после нашего с ней зна�
комства. И у моего друга с ней все
прошло точно так же, как в моем
случае.

Я из любопытства снова нашел
Эльвиру на пресловутом сайте
знакомств. Она по�прежнему была
онлайн.

«Сколько же кавалеров она
переменит, � задумался я, � преж�
де чем найдет того, кто ее заце�
пит? Или хотя бы того, кого заце�
пит она?..»

Дмитрий.
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Отношения

евность � это крайне дест�
руктивное чувство, вы�
званное мнимым недостат�
ком внимания, заботы, люб�

ви. Оно приносит с собой целый
спектр негативных эмоций, вызы�
вает раздражение, гнев, недоверие,
является причиной обид, ссор и
расставаний.

Бытует мнение, что ревность �
неизменная спутница любви. Доля
правды в этом есть, ведь желание
быть верным и находиться в отно�
шениях с одним�единственным
партнером, не изменять ему и дове�
рять � это нормальная общечело�
веческая ценность. И на первый
взгляд может показаться, что быть
ревнивцем � значит защищать свои
отношения. Но много ли вы слыша�
ли историй о том, что ревность сде�
лала союз двух людей лучше, укре�
пила его или спасла чей�то брак?

Рассказов же о том, как женщи�
ны и мужчины страдают от того, что

их ревнуют «к каждому столбу», кон�
тролируют каждый их шаг, лишают
личного пространства, предоста�
точно.

Кроме обыденных, общеизвест�
ных смыслов ревность может нести
в себе и очень непростые, завуали�
рованные значения.

ПРИЧИНЫ «БЕСПРИЧИННОЙ»
РЕВНОСТИ

Иногда невозможно понять, по�
чему партнер ревнует, ведь поводов
вы не даете. Но на самом деле то,
что кажется нам беспочвенным и
необоснованным, таковым не явля�
ется. Просто настоящие причины
гораздо глубже, и не всегда даже
сам ревнивец их осознает.

ВНУТРЕННИЕ ПРОБЛЕМЫ
Часто ревность вызвана вовсе не

внешними факторами, а внутрен�
ними. То есть человек, который рев�
нует, делает это не из�за поведе�

ния партнера, а из�за своих лично�
стных качеств и психологических
проблем. В большинстве случаев
сам он этого не понимает, перекла�
дывая ответственность за свое со�
стояние и настроение на других
людей. В данном случае � на люби�
мого человека.

РОДОМ ИЗ ДЕТСТВА
Ревность напрямую связана с

привязанностью и «обладанием» и
корнями уходит в раннее детство.
Младенец из�за особенностей
мышления считает, что полностью
управляет и обладает своей мате�
рью. Однако через какое�то время
его ждет глубокое разочарование.
Он начинает понимать, что у мамы
есть отношения с папой и другими
детьми в семье (если они есть). Это
кажется ребенку жестоким, может
восприниматься как предательство
и первый опыт разочарования,
однако крайне необходимо для пра�
вильного развития и последующей
социализации личности.

Часто эти детские чувства при�
вязанности и полного «обладания»
(а в связи с этим � и последующего
«предательства») переносятся на
партнера и неосознанно управля�
ют ревнивым человеком. Причина�
ми могут быть разлуки с родителя�
ми в раннем детстве, недостаток
внимания и любви, холодность ма�
тери к младенцу, отсутствие теле�
сного контакта, безучастность вто�
рого родителя к ребенку. То есть
взрослый человек не получил дос�
таточно любви в младенчестве и
хочет исправить это с помощью
партнера.

Недаром существует высказы�
вание: «Человек ревнует не тогда,
когда любит, а тогда, когда хочет
быть любимым».

НЕГАТИВНОЕ
ПРЕДСТАВЛЕНИЕ

О СЕБЕ
Еще одна причина ревности � не�

уверенность в себе, заниженная
самооценка. То есть человек не
любит сам себя и в том же подо�
зревает других. Его можно сравнить
с сосудом без дна: он хочет внима�
ния и любви, но, сколько их ни по�
лучает, не верит в то, что он ценный
и любимый.

Ревнивцу нужно, чтобы партнер
своей преданностью и вниманием
изменил его представление о се�
бе. Но если самооценка ребенка во
многом зависит от тех, кто посто�
янно находится с ним рядом (ма�
ма, папа), то взрослый человек дол�
жен заботиться об этом сам.

Ревность � это сравнение себя с
другими, причем не в свою пользу,
что, естественно, вызывает самые
болезненные чувства. Часто чело�
век с такой самооценкой не допус�

РЕВНУЕТ 1 ЗНАРЕВНУЕТ 1 ЗНАРЕВНУЕТ 1 ЗНАРЕВНУЕТ 1 ЗНАРЕВНУЕТ 1 ЗНАЧИТЧИТЧИТЧИТЧИТ
НЕ  ЛЮБИТНЕ  ЛЮБИТНЕ  ЛЮБИТНЕ  ЛЮБИТНЕ  ЛЮБИТ...  СЕБЯ...  СЕБЯ...  СЕБЯ...  СЕБЯ...  СЕБЯ

Как часто вы ревнуете? Или, может, ревнуют вас? Большин�
ство людей так или иначе сталкивались с этим чувством, и по�
тому может казаться, что о ревности, все уже давно известно.
Тем не менее, за консультацией к психологу часто обращаются
с жалобами на то, что «он/она совсем меня не ревнует», «я рев�
ную его/ее, и это невыносимо», «он/она сводит меня с ума сво�
ей ревностью». Эти переживания  превращаются в настоящие
драмы, а выражение «ревнует � значит любит» продолжают
цитировать с удивительной частотой. Так что же такое ревность,
почему мы ревнуем и что с этим делать?
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кает даже мысли о том, что досто�
ин любви.

Случай из практики. Жена Антона
была очень красивой женщиной. Он
не мог поверить в то, что она дей�
ствительно полюбила его за личнос�
тные качества � доброту, чувство
юмора, искренность, �ведь вне�
шность у Антона была невзрачной.
Со временем он стал подозревать
жену в изменах, запретил ей встре�
чаться с подругами из страха, что на
женских посиделках где�нибудь в
кафе она встретит мужчину лучше,
чем он сам, и уйдет от него. Как вы
можете догадаться, поведение Анто�
на, постоянные семейные скандалы
в конечном счете привели пару в ка�
бинет семейного психолога.

ПОПЫТКА ВЫЗВАТЬ
В ПАРТНЕРЕ ЭМОЦИИ

Ревность может быть способом
вызвать в холодном неэмоциональ�
ном партнере сильные чувства. Та�
кое встречается в паре, где один
человек гораздо эмоциональнее
другого или кто�то из партнеров
высокомерен, отрицает свои сла�
бости и усиленно «изображает»
идеал. Предъявляя претензии,
фантазируя об измене, ревнивец
унижает партнера, пытаясь уличить
его, вывести из себя и таким обра�
зом выровнять ситуацию.

ТОТАЛЬНЫЙ КОНТРОЛЬ
Еще одна причина ревности �

желание контролировать поведе�
ние и все сферы жизни любимого
человека. Такая попытка сделать
мир и свое существование более
предсказуемым может быть след�
ствием страха потерять партнера.

В этом случае нужно задуматься о
том, не находитесь ли вы в за�
висимых отношениях.

СЛУЧАЙ ИЗ ПРАКТИКИ
Анна обратилась к психологу с

просьбой о помощи. Она рассказа�
ла, что любимый человек ревнует
ее к дочери и бывшему супругу, с
которым после развода она оста�
лась в дружеских отношениях. Он
не просто ревновал, а поставил ей
ультиматум: отдать дочь на вос�
питание отцу и больше не общать�
ся. Символически молодой человек
хотел уничтожить прошлое своей
любимой, так как был не уверен в
своих достоинствах, боялся, что
Анна вернется к бывшему мужу, и
хотел подтвердить собственную
значимость для нее.

Психолог объяснил Анне, что
здесь не существует никакого «вы�
бора» и делать его не нужно; что ей
необходимо отстоять свое право на
то, чтобы быть любимой, иметь ре�
бенка и общаться с бывшим мужем
как с отцом своей дочери � одновре�
менно, а не выбирая что�то одно.

KАК ПЕРЕСТАТЬ РЕВНОВАТЬ?
Медленно, но верно ревность раз�
рушает отношения. И если вы не
хотите допустить этого, а, напро�
тив, стремитесь к спокойным и кон�
структивным отношениям, нужно
работать над этим чувством.

Тот, кто ревнует, должен начать с
себя. Как только вы станете рабо�
тать над собственной самооценкой,
увидите, что растете не только в
собственных глазах, но и в глазах
партнера. А это сделает ваши от�
ношения только крепче.

ВЕРНЫЙ,ВЕРНЫЙ,ВЕРНЫЙ,ВЕРНЫЙ,ВЕРНЫЙ,
ПОТОМУ ЧТОПОТОМУ ЧТОПОТОМУ ЧТОПОТОМУ ЧТОПОТОМУ ЧТО

ЛЕНИВЫЙЛЕНИВЫЙЛЕНИВЫЙЛЕНИВЫЙЛЕНИВЫЙ
Я давным�давно не изменял

жене. Если честно, уже и не по�
мню, когда изменял. А может
быть, и никогда. И вот задумал�
ся, а, собственно, почему?

Только не подумайте, что я та�
кой верный муж. Вовсе нет. Объ�
яснение моей верности очень про�
стое � лень.

Вот, к примеру, идет женщина:
красивая, глазки�губки�ножки�фи�
гурка � все при ней. Встретились
взглядами, она улыбнулась. Но са�
мое большее, на что меня хватает,
� подмигнуть и улыбнуться в ответ.
Это для меня верхний предел флир�
та, а дальше � лень. Лень знако�
миться, записывать телефон, зво�
нить, договариваться о свидании.
Ну, допустим, встретились � это ж
надо ее вести куда�то, желательно
в ресторан. Можно, конечно, в те�
атр, но билеты на хороший спек�
такль нынче недешевы. Да и купить
их надо предварительно...

А после театра�ресторана куда?
Домой? Ко мне или к ней? Допу�
стим, летом, когда жена на даче, �
можно и ко мне. Но стоп � там со�
седи! Бабки бдительные, круче вся�
кой СГБ! Нет, ко мне нельзя... Снять
номер в гостинице? Ну это уж точ�
но лень!

Но, предположим, свидание все�
таки состоялось. На ее территории.
А дальше что? Ясное дело � продол�
жение банкета, звонки, эсэмэски...
На которые надо отвечать. А потом
каждый день не забывать стирать
эту переписку � жена ведь уже вер�
нулась с дачи! Вдруг заглянет в те�
лефон невзначай... А ради чего все
это? Нет уж, спокойная жизнь до�
роже! Нет, в принципе, я люблю жен�
щин. Даже очень. И не прочь реа�
лизовать эту любовь в более интим�
ные отношения... Но если бы все
было просто: «динь�динь» � и раз�
бежались! Однако жизнь гораздо
сложнее, она подразумевает все,
что было перечислено выше... А
тратить на это время просто лень!!!

Р. К.
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Наши дети
увеличиваются, а порой приобре�
тают разрушительные послед�
ствия. Причина тому � завышенные
ожидания и низкий уровень терпи�
мости к особенностям мужской на�
туры.

При выборе партнера девушка
ведет себя излишне разборчиво и
неуверенно. Случается и наоборот:
нехватка отцовского внимания ком�
пенсируется количеством мужчин.
В первом попавшемся девушка ви�
дит того единственного, для кото�
рого будет важна. Стоит ли гово�
рить, сколько слез может быть про�
лито из�за подобной неосмотри�
тельности.

ПОД КАКИМ ЭТО
ПОДАНО СОУСОМ?

Во многом от матери зависит то,
как ее дочь воспринимает мужчин.
Даже мимолетно сказанные фра�
зы, вроде «Мужчинам доверять
нельзя», «Только в кино бывают та�
кие порядочные мужчины» и клас�
сическая «Все мужики сво...», иг�
рают большую роль в формирова�
нии образа потенциального избран�
ника дочери. Слово за слово � и вот
уже вырисовывается образ врага,
с которым нужно вести ежедневную
схватку.

Ни о какой романтике девочке
даже и мечтать не приходится. Се�
мейные отношения начинают ка�
заться ей чем�то предрешенным, а
ее роль в них � это роль страдаю�
щей и обиженной женщины.

Нередко мамы превращают
свою подрастающую дочь в подру�
гу, с которой можно обсуждать все
нюансы личной жизни. Делая из нее
«жилетку» для слез, осуждая отца
и оправдывая себя, мама наруша�
ет душевное равновесие дочери.
Совершенно ни к чему унижать сво�
его мужа и настраивать против него
дочь. Напротив, как бы ни склады�
валась совместная жизнь родите�
лей, ребенок всегда должен знать,
что одинаково нужен им обоим. И в
маминых силах ради спокойствия
и нормальной самооценки дочери
создать у нее уверенность в этом.

МУЖЧИНАМ
ЗДЕСЬ  МЕСТО

Что же делать, если семейная
лодка все же пошла ко дну, а доче�
ри так необходима мужская поддер�
жка? Выход есть: это общение с
друзьями и родственниками проти�
воположного пола. Побольше со�
вместных часов досуга, компли�
ментов с их стороны, дружеского
внимания, и чувство уверенности,
настрой на счастье не покинут вашу
дочь. А сама мама должна поста�
раться не навешивать ярлыков на
«этих ужасных мужчин» и помочь
«написать» счастливый жизненный
сценарий для дочери.

емей, в которых мамы в оди�
ночку воспитывают девочек,
сейчас немало. Часто жен�

щины, разводясь, думают: «Пусть
лучше у дочки не будет никакого
отца, чем такой». Воспитание ре�
бенка в таком случае ложится на
хрупкие плечи мамы и бабушки. Но
смогут ли они воспитать девочку
так, чтобы она со временем стала
любящей и любимой женщиной, �
большой вопрос.

НИКОГО  ЛИШНЕГО
Женщины, выросшие без отца,

нередко повторяют сценарий отно�
шений своей матери. Они не име�
ют опыта жизни в полной семье и
не видят необходимости в присут�
ствии рядом мужчины. «Мама са�
мостоятельно меня вырастила и
сама решала все проблемы. И я
смогу», � уверены они. Этот стерео�
тип настолько прочно входит в под�
сознание, что даже многие замуж�
ние женщины, не отдавая себе в
этом отчета, стремятся к разводу.
А после расставания облегченно
вздыхают. Жизнь начинает казать�
ся им правильной, ведь в ней нет
никого лишнего. Только мама, ба�
бушка и ребенок. Так, как было в их
детстве.

Будучи маленькой, она не слы�
шала громогласных выкриков
«Гол!», не видела незакрытых тю�
биков с зубной пастой и мыльных
капель на раковине, да и духом муж�
ским в доме не пахло. Точно также
она не чувствовала крепкой руки,
поддерживающей ее на велосипе�
де, нежного покалывания отцовс�
кой щетины на своей щеке. Не ви�
дела, не чувствовала, не знала... А
теперь совершенно непонятно, ка�
кие они � мужчины. На всякий слу�
чай лучше держаться от них по�
дальше.

НАВЕРНОЕ,  ОН  С  МАРСА
Психологи считают, что именно

отец помогает дочери правильно
сформироваться и стать настоя�
щей женщиной. Своим вниматель�
ным, уважительным отношением он
показывает ей, что мужской мир не
является враждебным. Он просто
другой, а она � умная, привлека�
тельная, достойная любви.

Для девочек, росших без отца,
мужское поведение во многом ос�
тается загадкой. Став взрослыми,
они не знают, как понять мужчину и
приспособиться к нему. Каждая
ссора, любые трудности в отноше�
ниях драматизируются, пре�

МАМИНЫ ДОЧКИ, ИЛИМАМИНЫ ДОЧКИ, ИЛИМАМИНЫ ДОЧКИ, ИЛИМАМИНЫ ДОЧКИ, ИЛИМАМИНЫ ДОЧКИ, ИЛИ
ЗАЗАЗАЗАЗАЧЕМ ДЕВОЧКЕ ОТЕЦ?ЧЕМ ДЕВОЧКЕ ОТЕЦ?ЧЕМ ДЕВОЧКЕ ОТЕЦ?ЧЕМ ДЕВОЧКЕ ОТЕЦ?ЧЕМ ДЕВОЧКЕ ОТЕЦ?

По статистике, семьи, в которых воспитывают мальчиков, рас�
падаются реже семей, в которых растят девочек. Для матери
и отца сын зачастую оказывается главным стимулом для со�
хранения семьи, ведь «мальчику нужен отец». Беремся утвер�
ждать: девочка нуждается в нем не меньше.
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Проверь себя
Каждый человек

по�разному реагирует на
происходящее. Узнайте, кто

вы и какая позиция вам
ближе.

Фокус � это скорее:
Обман � 1
Трюк � 2
Придумка � 3

Продолжите фразу «Откры�
тый огонь � это:

источник тепла и света � 3
частая причина пожара � 1
помощник в приготовлении

пищи � 2

Как вы относитесь к народ�
ным приметам?

Это суеверия и глупость � 3
В них есть доля вековой муд�

рости � 2
Доверяю и стараюсь брать на

вооружение � 1

Тень � это:
эффект от падения света на

объект � 2
темная сторона человека � 1
прохладное место в жару � 3

С чем для вас в большей
степени связано слово «тру�
ба»?

Канализация, водопровод и
водосток � 2

Музыкальный инструмент � 3
Крах надежд � 1

Приятельница рассказыва�
ет вам о своих проблемах.
Ваша реакция?

Думаете, как бы с вашими близ�
кими ничего подобного не случи�
лось � 1

Оцениваете ситуацию, чтобы
ей помочь � 2

Говорите успокаивающие сло�
ва типа «Все будет хорошо, не пе�
реживай по пустякам» � 3

Развлечения с риском для
жизни � это...

...неоправданная опасность � 1

...бодрящий выброс адрена�
лина � 3

...безответственное поведе�
ние � 2

Что для вас осень?
Время сбора урожая и попол�

нения закромов � 2
«Унылая пора, очей очарова�

нье» � 3

Период тления, умирания и пе�
чали � 1

Что больше влияет на жизнь
людей?

Их характер и поступки � 2
Судьба, некая пред�

определенность � 3

Везение, счастливый случай � 1

Что определенно выбьет вас
из колеи?

Пересуды за вашей спиной � 1
Катаклизм мирового масшта�

ба � 3
Серьезные семейные сложно�

сти � 2

ПАНИКЕРПАНИКЕРПАНИКЕРПАНИКЕРПАНИКЕР
ИЛИ ОПТИМИСТ?ИЛИ ОПТИМИСТ?ИЛИ ОПТИМИСТ?ИЛИ ОПТИМИСТ?ИЛИ ОПТИМИСТ?

ПОДВОДИМ  ИТОГИ

10�16 БАЛЛОВ
Паникер. Из любой мало�

мальски неприятности вы разду�
ваете настоящую трагедию. На
вашем лице периодически появ�
ляются следы «мировой скорби»,
от чего возникают преждевре�
менные морщины. Зато вас не
застать врасплох, а излишняя ос�
торожность уберегает от невы�
годных шагов. Но все же вашему
пессимизму нужна доля жизне�
радостности. Постарайтесь каж�
дое событие оценивать и с поло�
жительной стороны.

17�23 БАЛЛА
Реалист. У вас позитивный

взгляд на вещи, вы способны
оценивать практически все так,
как оно есть, а не впадать в эй�
форию от каждого пустяка. В
трудных обстоятельствах вы

держитесь уверенно спокойно.
Однако, принимая безропотно,
как должное, удары судьбы, вы
порой слишком скептичны и
упускаете из виду эмоциональ�
ную составляющую, тем самым
пугая людей кажущейся холод�
ностью.

24�30 БАЛЛОВ
Оптимист. Вам близки такие

понятия, как радость и умение
восхищаться любой малостью.
Ваш тип можно описать как де�
виз: «После грозы всегда выхо�
дит солнце». Но быть всегда на
позитиве странно и вредно, ведь
таким образом вы закрываетесь
от объективной реальности. Не
отмахивайтесь от происходяще�
го, ведь жизнь � это череда про�
блем, которые надо трезво оце�
нивать и решать.
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Женское чтиво

ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

– Полноте, Августа, – сказал Уэстон
примирительным тоном. – Я уверен, что
Гаркрос примерный муж в своем роде.

Мистрис Гаркрос обратилась к нему
с таким гневным взглядом, какого он
еще никогда не видал во все время сво�
его знакомства с ней.

– В своем роде! – повторила она. –
Что вы хотите сказать, Уэстон? Разве
вы когда нибудь слышали чтоб я жало�
валась на него?

– Мне сейчас показалось, что вы
жалуетесь на него.

– Нисколько! Если я жаловалась, так
это на толпу гостей. Никогда еще у меня
не было так много, как сегодня, людей,
которых я вовсе не желала бы знать.

– О, если бы мы могли знаться толь�
ко с такими людьми, которые нам нра�
вятся, в каком маленьком мирке при�
шлось бы нам прожить жизнь! А у меня
мягкое сердце, я люблю всех, кого
знаю.

Оба замолчали.
«В положении друга моего Гаркроса

что то не ладно, – подумал Уэстон, но
мне еще рано вмешиваться».

Он смотрел на свою кузину, полуле�
жавшую в кресле и задумчиво глядев�
шую на цветы. Время от времени по
улице плавно проезжала карета, изред�
ка слышались шаги пешехода. Время
разъезда по обедам еще не наступило,
и Мастадонт Кресченд был тих, как
кладбище.

– Ах, я и забыл, – сказал Уэстон пос�
ле долгой паузы. – Я привез вам се�
годня интересную вещь.

– Какую? – спросила мистрис Гарк�
рос, не оборачиваясь к нему.

– Гравюру для вашего альбома и,
кажется, довольно редкую. Снимок с
одной из последних картин Лауренса.

– Благодарю, – сказала мистрис
Гаркрос, зевая. – Не скажу, чтобы такие
гравюры были в моем вкусе, я предпо�
читаю немецкую школу, но ваш пода�
рок будет иметь место в моем альбо�
ме. Покажите гравюру.

– Она осталась в швейцарской. Я
пошлю за ней, если позволите.

Он позвонил и приказал лакею отыс�
кать сверток, оставленный где то в
швейцарской. Когда сверток был при�

(Продолжение. Начало в 12�40).

несен, он тщательно развернул его и
подошел к своей кузине, продолжав�
шей смотреть на цветы.

– Не правда ли, какое красивое
лицо? – сказал он. – Необыкновенно
характерное!

Августа подняла глаза, не стараясь
скрыть, что кузен уже надоел ей со
своею гравюрой, но едва она взгляну�
ла на нее, как вскочила с криком удив�
ления.

– Уэстон! – воскликнула она. – Разве
вы не знаете, что это такое?

– Прелестный портрет прелестной
женщины, – отвечал он, как бы не за�
мечая удивления мистрис Гаркрос.

– Были вы когда нибудь в комнатах
Губерта? – спросила она резко.

– Да, раза два или три. Мистер Гар�
крос не поощрил меня бывать там чаще.

– Но если вы были там раз, вы дол�
жны знать эту картину.

– Честное слово, – я не понимаю, что
вы хотите сказать.

– Вздор, Уэстон. В комнате Губерта
есть только одна картина, та, которая
висит над камином, а эта гравюра –
копия с нее.

– Неужели! – воскликнул Уэстон с
притворным удивлением. – Да, я те�
перь вспомнил, что в комнате Гаркроса
есть картина, бросающаяся в глаза.
Когда я нашел эту гравюру у Томбса,
мне показалось, что я уже видел это
лицо. Это портрет мистрис Мостин,
актрисы, прославившейся в комичес�
ких ролях. Вы о ней, вероятно, не слы�
хали.

– Актрисы! – воскликнула Августа,
побледнев.

– Да, вот на обороте написано ка�
рандашом ее имя. «Портрет мистрис
Мостин в роли Виолы, в „Двенадцатой
ночи“, написанный Томасом Лаурен�
сом». – Что вы так побледнели, Авгус�
та? Можно подумать, что вы сделали
какое нибудь ужасное открытие. Томбс
рассказывал мне историю мистрис
Мостин. Она умерла тридцать лет тому
назад, и вы не можете ревновать к ней.

– Ревновать! – воскликнула Августа,
бросив на него грозный взгляд. – Как
вы глупы, Уэстон.

Потом совершенно другим тоном и
как бы говоря сама с собой, она повто�
рила: «актриса!» Она молчала несколь�
ко минут, потом неожиданно обрати�
лась к своему кузену.

– Вы сказали, что слышали историю
мистрис Мостин. Хорошая она была
женщина?

– Хорошая – слишком многозначи�
тельное слово, Августа. Она была об�
ворожительна, по словам Томбса, и
необыкновенно добродушна.

– Вы понимаете, о чем я спраши�
ваю, Уэстон? – воскликнула с досадой
мистрис Гаркрос. – Я хочу знать, была
ли она респектабельная женщина?

Уэстон пожал плечами.
– Не думаю, чтобы драматическая

профессия претендовала на респекта�
бельность тридцать лет тому назад, –

сказал он. – Актрисы были тогда кра�
сивее, чем теперь, но мне кажется, что
репутация их была сомнительна. Встре�
чались, конечно, исключения. Что же
касается этой мистрис Мостин, Томбе
отзывается о ней довольно неопреде�
ленно. На сцене она пробыла недолго,
но во время своего краткого артисти�
ческого поприща производила фурор.
Надо полагать, что она была замужняя
женщина, потому что называлась «ми�
стрис», но мистер Мостин – какое то
загадочное лицо. Она имела много по�
клонников между своими современни�
ками и с одним из них бежала.

– Бежала!
– Да, и с одним из худших. Томбс

забыл его имя, но хорошо помнит, как
это случилось. Она исчезла в одно пре�
красное утро во время представления
новой комедии в театре Колизеум, и с
тех пор ее больше не видели. Полага�
ют, что она умерла за границей, не�
сколько лет спустя. Я спрашивал, что
сделалось с ее мужем, и как взглянул
он на ее побег, но, оказывается, что об
этом предание умалчивает. Никто ни�
чего не знает о Мостине. Не правда ли,
что это довольно странно? Но, может
быть, она была уже вдовой, когда всту�
пила на сцену.

Августа взяла гравюру из рук свое�
го кузена и несколько времени смотре�
ла на нее молча. Уэстон вышел на бал�
кон, сорвал несколько засохших листь�
ев, поправил побеги вьющихся расте�
ний, но все это время не выпускал из
виду свою кузину. Немного спустя, она
встала, небрежно бросила картину на
стол и вышла на балкон.

– Благодарю за гравюру, – сказала
она. – Мне она нравится и я уверена,
что Губерт приобрел оригинал за кра�
сивое лицо, когда не имел средств по�
купать дорогие картины. Слышите? Это
его шаги на улице.

Уэстон выглянул из за глиняной вазы
с пунцовой геранью.

– Да, я вижу Гаркроса, но за шесть
домов, по крайней мере. Какой у вас
славный слух, и как я завидую способ�
ности Гаркроса внушать вам такую вни�
мательность!

– Когда вы женитесь, жена ваша бу�
дет тоже знать ваши шаги, если только
не будет глуха, – холодно заметила Ав�
густа.

– Глухой жены у меня никогда не бу�
дет, – возразил Уэстон внушительно.

– Вы уверены?
– Да, потому что я никогда ни на ком

не женюсь.
– О, вы перемените это намерение,

когда встретите особу, которую полю�
бите.

– Милая Августа, к несчастью, я уже
давно знаю единственную особу, кото�
рую могу любить.

Взгляд и тон были слишком выра�
зительны, и мистрис Гаркрос неспо�
собна была сделать вид, что не пони�
мает.

– Если вы принимаете такого рода
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Мэри БРЭДДОН.
(Продолжение следует).

тон, Уэстон, – сказала она с оледеняю�
щим взглядом, – я принуждена буду
затворить мои двери для моего бли�
жайшего родственника.

– О, понимаю! Ручная кошка не дол�
жна никогда высовывать когтей. Ее на�
значение вечно мурлыкать. Простите
меня, Августа, я обещаю больше ни�
когда не оскорблять вас, но вы не дол�
жны говорить о моей женитьбе. Я ни�
когда не женюсь и желаю только одно�
го: остаться навсегда вашим покор�
нейшим слугой.

Такая речь была во вкусе мистрис
Гаркрос. Она подала Уэстону руку, руку
холодную, как лед, несмотря на жар�
кий день, и улыбнулась ему столь же
холодной улыбкой.

– Вы всегда были очень добры, –
сказала она, – и мне было бы очень
жаль, если бы что нибудь расстроило
нашу дружбу.

Это было сказано совершенно ис�
кренне. Уэстон был ей очень полезен.
Он исполнял все ее поручения, отыс�
кивал ей львов для ее приемных дней,
передавал ей текущие события, без
знания которых разговор невозможен,
дополнял ее чтение, для которого об�
щественные обязанности оставляли ей
не более часа времени, рассказывал
ей все, что читал сам, словом, оказы�
вал ей сотни мелких услуг, часть кото�
рых, как ей иногда казалось, мог бы
взять на себя ее муж. Но Уэстон имел,
по видимому, всегда больше свобод�
ного времени, чем Вальгрев Гаркрос.

Гаркрос вошел, лишь только кузены
успели помириться, и с утомленным
видом опустился в кресло.

– Ты еще не начинала одеваться,
Августа, – сказал он с удивлением. –
Разве ты не знаешь, что уже семь ча�
сов? Я еще никогда не замечал, чтобы
ты могла одеться менее, чем в час.
Уэстон был, вероятно, необыкновенно
занимателен.

– Я сейчас уйду, – сказал Уэстон, –
но не думаю, чтоб я мог помешать вам
одеваться, Августа. Вы редко церемо�
нитесь со мной.

– Нет, вы мне нисколько не мешали.
Я едва ли поеду сегодня.

– Как! Ты не поедешь к твоей милой
леди Базингстон, Августа? Мне каза�
лось, что вы обожаете друг друга.

– Мне очень неприятно огорчить
леди Базингстон, но у меня сильная
головная боль, – возразила Августа. –
Что вы смотрите на меня таким со�
страдательным взглядом, Уэстон? Мне
нужно только отдохнуть. Поезжай на
обед без меня, Губерт. Джулии очень
хочется, чтоб ты был у нее.

Уэстон ушел, сильно заинтересо�
ванный и задумчивый. «В этой карти�
не есть что то загадочное, – сказал он
себе, – и я не ручаюсь за семейное
счастье мистрис Гаркрос в продолже�
ние нынешнего вечера. Но ревновать
к женщине, которая умерла тридцать
лет тому назад, невозможно. Может
быть, в портрете, который висит в его
комнате, есть случайное сходство с
какой нибудь особой, которую он не�
когда любил, и это неприятно Августе.
Но если так, то почему она встревожи�
лась, услышав историю мистрис Мо�
стин? Все это странно, но я очень рад,
что случайно нашел эту гравюру. Она
послужит мне точкой опоры».

– Жаль, что ты не можешь ехать, –
сказал мистер Гаркрос жене. – Разве

сегодня собрание было больше и не�
сноснее обыкновенного?

– Да, сегодня был утомительный
день, а вы никогда не хотите помочь
мне.

– Милая Августа, если б я был са�
мым праздным человеком в мире, я и
тогда старался бы не быть дома в та�
кие дни. Я не умею казаться в восхи�
щении при виде толпы неинтересных
людей. Я предпочитаю большие зва�
ные обеды. Звон ножей и вилок и шам�
панское необыкновенно оживляют лю�
дей, и если вдобавок хозяин имеет
счастье обладать таким поваром, как
наш, он может видеть своих друзей с
их лучшей стороны. Но дообеденное
собрание, толпа, бродящая бесцель�
но из угла в угол и жужжащая, как стая
мух, музыка, литература, наука, рели�
гия, сплетни, всего понемногу и все
вместе… Нет, надо иметь много тер�
пения и мужества, чтоб это вынести.
Но если б я и желал, я не мог бы быть
сегодня дома. У нас было заседание в
комитете.

Августа стояла у отворенного окна,
бледная, как полотно. Заговорить ли
ей с ним теперь или подождать, пока
он вернется с обеда? То, что она име�
ла сказать ему, не могло быть сказано
спокойно; она, всегда такая хладнок�
ровная, чувствовала, что не будет в
состоянии владеть собой, когда кос�
нется своего ужасного открытия. Не
лучше ли отложить до ночи, когда мож�
но будет быть уверенной, что слуги не
подслушают? Она взглянула на часы:
было четверть восьмого. В восемь она
обещала быть у леди Базингстон. Она
знала, что миледи рассчитывает на
поддержку ее мужа. Гости милой Джу�
лии были шумны, но скучны. Если они
оба не приедут, это возбудит толки;
даже если она одна не приедет, то и
об этом заговорят. Ее уже видели в
этот день в полном блеске. Она содрог�
нулась при мысли, что ее друзья бу�
дут составлять различные предполо�
жения на ее счет и решат, может быть,
что она повздорила с мужем. Она зна�
ла, что этой причиной всегда объяс�
няют неожиданное отсутствие жены.

– У меня ужасная головная боль, Гу�
берт, – сказала она, – но я поеду. Бед�
ная Джулия рассчитывает на нас.

– Очень рад, душа моя, – пробор�
мотал мистер Гаркрос, не открывая
глаз. – Поезжай, если успеешь одеть�
ся в три четверти часа. Или не можешь
ли ты ехать в этом платье? Оно нео�
быкновенно красиво.

Мистрис Гаркрос взглянула на свой
тяжелый шелковый шлейф и верхнюю
юбку из индийской кисеи и презри�
тельно пожала плечами.

– Удивляюсь, как ты можешь делать
такие дикие предложения, Губерт. В
этом платье меня сегодня видели че�
ловек сто, по крайней мере, и в том
числе леди Базингстон.

– В таком случае поспеши. Я могу
одеться в двадцать минут.

Мистрис Гаркрос взяла со стола
свою гравюру, тщательно свернула ее
и унесла в свою уборную, где заперла
ее в один из секретных ящиков. В во�
семь часов без пяти минут она сошла
вниз во всем своем вечернем велико�
лепии. Если положение мужа одной из
красивейших женщин в Лондоне со�
ставляет преимущество, то мистер
Гаркрос им, бесспорно, пользовался.

Но во взгляде его не заметно было
удовольствия, когда он стоял внизу и
смотрел на великолепную фигуру Ав�
густы, сходившую к нему. Если вид
жены пробуждал в нем какое нибудь
чувство, то это было удивление, удив�
ление, что женщина может довольство�
ваться такой жизнью, какую вела она.

Мистрис Гаркрос была вообще раз�
говорчива со своим мужем, но в этот,
вечер, на довольно далеком пути к
леди Базингстон, она не сказала ни
слова. Мистер Гаркрос был утомлен, и
молчание жены не было ему неприят�
но и не внушало ему никаких опасе�
ний. Он заключил, что четверг был уто�
мителен и неудачен.

Вечер леди Базингстон ничем не
отличался от других подобных ему ве�
черов. Мистер Гаркрос говорил много
и говорил хорошо. Если во время крат�
ких пауз в течение своей жизни, меж�
ду дневной работой и вечерними раз�
влечениями, он часто размышлял о пу�
стоте своего существования и говорил
себе, что вся его жизнь одна суета, то,
очутившись опять в обществе, он все�
гда оживлялся. Никто у леди Базинг�
стон не сказал бы, что мистер Гаркрос
утомлен жизнью.

Милая Джулия с жаром благодари�
ла милую Августу при прощании.

– Как вы добры, что приехали! Я ни�
когда не видела сэра Томаса Гавитри
таким любезным. Как он сошелся с ми�
стером Гаркросом? Приятно было ви�
деть его таким оживленным.

– Я очень рада, что мы были в со�
стоянии приехать, Джулия. У Губерта
было сегодня заседание в палате лор�
дов, и я боялась, что он слишком уто�
мится, чтобы обедать вне дома.

– Он так удивительно умен и так
хладнокровен, что кажется не спосо�
бен утомляться. Но вы что то бледны
сегодня, Августа. Я это заметила за
обедом.

– Это, может, быть, только так ка�
жется от цвета моего платья. Старо�
модный цвет, не правда ли? Я это го�
ворила Буффант, но она настояла, что�
бы я сделала себе такое платье.

– Платье ваше, по обыкновению,
прелестно, душа моя, но сами вы се�
годня как будто нездоровы.

После многих других изъявлений
дружбы, приятельницы расстались, и
мистрис Гаркрос уехала в сопровож�
дении своего мужа. Он был доволен
своим вечером. Общество было до�
вольно скучное, но он чувствовал себя
в нем центральной фигурой и источ�
ником оживления. Этот род обще�
ственного успеха был одним из необ�
ходимых условий его профессиональ�
ного положения и одной из его дос�
тигнутых целей. Теперь ему нечего уже
было ожидать от будущего, кроме не�
большого повышения на лестнице, по
которой он медленно поднимался с
юношеских лет и каждая ступень ко�
торой была ему хорошо знакома. Судь�
ба так щедро наделила его благами
земными, что он выиграл бы очень
мало в этом, отношении, если бы сде�
лался самим лордом канцлером. Он
имел основания быть довольным.
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Гадание

Носки  рассказывают...
О том, что некоторые мужчины разбра�
сывают дома носки, ходят легенды. Но
парни могут по�разному складировать
эти предметы гардероба. Быть может,
в этой хаотичности есть система? Глав�
ное � быть наблюдательной и опреде�
лить, где именно и как лежат эти мужс�
кие вещи.

 Носки валяются на полу? Тогда в бли�
жайшем будущем вас ждет неожидан�
ная встреча.

 Носки спрятаны под кроватью? Ве�
роятно, парню есть что скрывать. При�
глядитесь, быть может, он не совсем
откровенен с вами. Для вас такой знак
может означать и то, что в окружении
есть люди, которые строят козни за
вашей спиной.

 Если среди разбросанных вещей вы
увидите цветные носки, значит, совсем
скоро вас ожидают яркие эмоции. Это

ГАДАНИЕ
НА  РАЗБРОСАННЫХ  ВЕЩАХ

Не всегда получается определить, каким окажется еще мало
знакомый парень в перспективе. Но кое�что в его доме поможет
вам не только составить свое мнение о молодом человеке, но
заодно и погадать на будущее. Когда придете к юноше в гости,
обратите внимание, есть ли тут разбросанные вещи. Этот бар�
дак поможет вам узнать нечто важное о себе любимой.

могут быть неожиданное путешествие,
увлекательный сюрприз, поход в клуб,
на концерт или в театр.

 Носки аккуратно висят на стуле? Тог�
да совсем скоро вы сможете кого�то
простить. Обида уйдет, и вы легко и
спокойно вступите в новую жизнь. Еще
такое действие может стать знаком
избавления от вредных привычек.

 А вот разбросанные дырявые носки
могут означать недолгое счастье. Та�
кой знак намекает на финансовые по�
тери. Даже при хорошем достатке день�
ги могут утекать сквозь пальцы. Поэто�
му стоит проанализировать свои тра�
ты, чтобы не остаться на бобах.

 Более одной пары чистых носок, сло�
женных на стуле, � это хороший знак.
Совсем скоро вы сможете разбогатеть.
Повышение стипендии, зарплаты, щед�
рый денежный подарок, выигрыш в
лотерею � все это актуально для вас. И
чем больше таких чистых вещей нахо�

дится в одном месте, тем значитель�
нее будут финансовые поступления.

Посуда,  брюки,  книги
Когда парень не отличается педантиз�
мом, и беспорядок состоит не только
из носок, бросьте взгляд на другие
предметы и сделайте выводы.
В раковине много грязной посуды? Кто�
то распускает сплетни за вашей спи�
ной и скоро перестанет это скрывать.
Если здесь имеется только один немы�
тый предмет, то кто�то в вашем окру�
жении возвел на вас напраслину.
У молодого человека на стуле разве�
шено много вещей � вероятно, вскоре
вам придется перед кем�то оправды�
ваться.
Инструменты для ремонта не убраны
на место? Приглядитесь, какие. Это
гвозди, саморезы, клещи, отвертки с
острыми наконечниками? Значит, кто�
то приготовил для вас колкости и хочет
обидеть. Если это громоздкая техника,
то недоброжелатель не остановится ни
перед чем, чтобы вас унизить. Держи�
тесь от таких людей подальше.
У парня на полу или на столе разброса�
ны монеты? Это может означать слезы
или домашние дела и заботы.
Брюки молодого человека вывернуты
наизнанку � кто�то пытается втереться к
вам в доверие, чтобы выудить нужные
сведения. Если штаны аккуратно пове�
шены, значит, вас ждет удача. Брюки
старомодные? Это может быть призна�
ком того, что скоро вы смените свое ок�
ружение, заведете новые знакомства.
У парня на столе книги аккуратно сло�
жены стопочкой � вас ждут приятные
хлопоты. А если они разбросаны, то
усилия и старания могут оказаться на�
прасными.
Если шнуры от зарядного устройства,
наушников запутаны, остерегайтесь.
Вокруг вас плетутся интриги. Но это
может означать и увлекательное, но
долгое путешествие.
Молодой человек положил заряжаться
гаджет на пол? Готовьтесь, совсем ско�
ро к вам неожиданно нагрянут гости.

Цвет  имеет  значение
Среди беспорядка парня вы увидели
вещь желтого цвета � это хороший знак.
Вас ждут финансовые успехи и инте�
ресные развлечения. Удача будет на
вашей стороне. Обнаружили там что�
то зеленое? Вас ждут процветание и
счастье.
Среди кучки вещей есть голубая или с
рисунком такого цвета � ваше желание
непременно исполнится. И друзья вас
поддержат.
В горе небрежно брошенных или раз�
вешенных на стульях вещах преобла�
дает белый цвет? Это знак чистоты и
душевной открытости. А вот черный
намекает на возможные душевные пе�
реживания.
Если же в квартире идеально чисто, это
говорит о том, что парень скрытен, от�
ношения с ним заводить опасно. По�
этому стоит подумать, кто вам симпа�
тичнее �педант или рубаха�парень.
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Хозяйке  на  заметку

Если на каблуках кожаной обуви по�
явились царапины, протрите их ват�

ным тампоном, смоченным в ацетоне
или жидкости для снятия лака, и дайте
высохнуть средству. Затем нанесите на
эти места аэрозольную краску подхо�
дящего цвета. Достаточно будет 2�3
слоя.

Грязь с обуви с текстильным вер�
хом можно отмыть мыльной водой

с добавлением нашатырного спирта (1
ч. ложка на стакан воды). После про�
трите чистой влажной тряпочкой. Жи�
ровые пятна удаляйте бензином для
зажигалок.

Царапины и небольшие разрывы на
обуви из кожзама пропитайте по�

лиуретановым клеем. Он же защитит по�
верхность от проникновения воды. Ког�

7  СПОСОБОВ  ПРИВЕСТИ
ОБУВЬ  В  ПОРЯДОК

Зная их, вы легко устраните дефекты своими руками и сэконо�
мите на этом кучу денег!

да клей подсохнет, но не до конца, иго�
лочкой удалите кусочки (волокна) на ме�
сте повреждений. После полного высы�
хания клея обработайте поврежденные
места кремом на синтетической основе.

Носовые области кед часто проти�
раются до дыр � спасут ситуацию

термозаплатки, подобранные под цвет
кед. Пришейте на место разрыва про�
стую заплатку из плащевки. Делать это
нужно с внешней стороны, чтобы после
ремонта обувь не жала и не возникало
дискомфорта при ходьбе. Затем разог�
рейте утюг до максимума, предваритель�
но отключив функцию пара. Разрежьте
термозаплатку пополам, снимите защит�
ную пленочку и приложите ткань к обуви.
Пройдитесь по термозаплатке утюгом
несколько раз, проследив, чтобы на зап�
латке не было складочек.

Чтобы туфли не промокали, на�
трите их пчелиным воском. Дос�

таточно тонкого слоя � и защитные
свойства сохранятся на долгое вре�
мя.

Грязь и пятна на замшевых туф�
лях прекрасно убираются с помо�

щью маникюрной пилочки. Предвари�
тельно очистите поверхность сухой
тряпочкой, а затем без сильного на�
жима зачистите это место пилочкой.

Обувь, в которой треснула подо�
шва, можно починить с помощью

старой велосипедной камеры. Зачисти�
те место трещины наждачкой и обез�
жирьте. Замерьте ширину и длину тре�
щины и вырежьте из резиновой каме�
ры полоску � она должна быть шире тре�
щины на 1,5 см. Затем выгните подошву
таким образом, чтобы трещина раскры�
лась, и промажьте боковые части раз�
лома клеем для обуви. Подержите по�
дошву в таком состоянии 20�30 сек. и
вложите в трещину согнутую пополам
полоску, вырезанную из камеры. Плот�
но прижмите ее к проклеенным бокови�
нам, затем выпрямите подошву и ос�
тавьте сохнуть минимум на 24 часа, луч�
ше под прессом.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
БЮДЖЕТНЫЕ  СРЕДСТВА

ДЛЯ  УБОРКИ  СВОИМИ  РУКАМИ
Сейчас дорожает все, даже самое необходимое. Бытовая хи�
мия � то, без чего трудно обойтись в повседневной жизни. Пред�
лагаем вам рецепты чистящих и моющих средств домашнего
приготовления, которые не потребуют больших вложений, а
свои функции выполняют на отлично.

ПРЕИМУЩЕСТВА
ДОМАШНИХ  СРЕДСТВ

Во многих синтетических чистящих
средствах содержится хлор, который
может раздражать слизистые дыха�
тельных путей или глаз. При регуляр�
ном использовании чистящих средств
не возникает острого отравления, од�
нако хлор может стать одной из при�
чин возникновения хронической об�
структивной болезни легких, хроничес�
кого бронхита, бронхиальной астмы,
особенно если применять их в плохо
проветриваемых помещениях неболь�
шого размера.
Иногда вместо хлора используются хло�
росодержащие соединения, например
гипохлорит натрия (sodium hypochlorite).
Не полезны поверхностно�активные ве�
щества (ПАВ), которые содержатся в
практически любом средстве для мы�
тья посуды. Особенно опасны анионные
ПАВ, они самые дешевые и эффектив�
ные, но одновременно и вредные для
организма, токсичные. Они скапливают�
ся в печени, нарушают функции ее кле�
ток, а это сказывается на всем организ�
ме.
Это не значит, что нужно отказаться от
уборки, но вместо покупных чистящих
средств можно самостоятельно приго�
товить домашние, из доступных и по�
нятных ингредиентов. Они не только
безопаснее, но и дешевле магазинных.

Для приготовления понадобится каль�
цинированная сода (не обычная пи�
щевая) � 120 г, а также 200 г хозяй�
ственного мыла (желательно с эффек�
том «антипятин»). Мыло нужно нате�
реть на терке, переложить в кастрюль�
ку, влить 1 л воды, поставить на водя�
ную баню. В другой кастрюльке подо�
греть 3 л воды, растворить в ней соду.
Мыльный раствор влить в кастрюлю с
содовым раствором, оставить до ос�
тывания. Затем массу измельчить в

ГЕЛЬ  ДЛЯ  МЫТЬЯ  ПОЛОВ
пюре, чтобы было удобнее использо�
вать. Этим средством можно мыть
полы, оттирать кухонную плиту, стирать
белье в машинке (от 120 до 200 г на
стирку), положив его в отсек для по�
рошка.
Кальцинированную соду можно при�
обрести в хозяйственном магазине.
Для приготовления средства понадо�
бится 120 г соды и 200 г мыла. Из это�
го количества ингредиентов получит�
ся около 3 л моющего средства.

ДЛЯ  МЫТЬЯ  ПОСУДЫ
 Сухая горчица. В тазик или раковину с горячей водой

насыпать порошок сухой горчицы (2�3 ст. л.), оставить на 5�
7 мин. до растворения, а затем вымыть в этой воде посуду.
Тарелки будут блестеть и скрипеть, а стекло � сверкать. Ос�
танется только прополоскать посуду.

 Хозяйственное мыло. Мыло (25 г, или 1/8 бруска) нате�
реть на терке, мыльную стружку залить небольшим количе�
ством горячей воды и растопить на водяной бане. Посте�
пенно помешивая, добавить 0,5 л воды. Когда все мыло ра�
створится, в остывшую смесь добавить 4 ст. л. глицерина и
1 ст. л. водки, все тщательно перемешивая. Получится од�
нородная жидкая масса. Ее нужно перелить в емкость с
дозатором.
Сначала моющее средство жидкое, потом превращается в
густой гель.
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Копилка  советов

 Крахмал. Средство подходит для чистки хрусталя, зеркал, стекол. Нужно раз�
вести в 1 л холодной воды 1 ст. л. крахмала.

 Уксус. В неполное ведро с теплой водой влить 1 стакан уксуса, помыть стекла
мягкой тряпкой, протереть бумажным полотенцем.

 Нашатырный спирт. В воду (1 л) влить 2 ст. л. нашатырного спирта, переме�
шать. Распылить на стекло, вытереть.

 Универсальное моющее сред�
ство. Его можно использовать не только
для чистки сантехники, но и для мытья
посуды. Может оттереть даже извест�
ковый налет, если подержать чуть доль�
ше. Оно немного сушит руки, поэтому
лучше работать с ним в перчатках. Для
приготовления понадобится 1 кусок
детского мыла (или хозяйственного),
250 г (0,5 пачки) соды и 2 стакана воды.
Мыло натереть на терке, добавить 1
стакан воды, все тщательно взбить,
потом вылить второй стакан воды.
Взбить до пены, постепенно всыпать
соду, еще немного взбить. Получится
средство густой консистенции.

ДЛЯ  САНТЕХНИКИ
И  ПОВЕРХНОСТЕЙ  В  САНУЗЛЕ

 Чистящая паста. Ею можно чис�
тить кафель, сантехнику, плиту на кух�
не, она прекрасно отмывает жир. По�
надобится 100 г хозяйственного
мыла, 75 г соды (3 ст. л.), 100 мл воды.
Хозяйственное мыло натереть на
крупной терке, залить водой, все
тщательно перемешать, добавить
соду. Получившуюся пасту нужно губ�
кой наносить на поверхность, тонким
слоем, оставлять на 40 мин. И каж�
дые 15 мин. слегка растирать чуть
влажной губкой по поверхности, что�
бы не засохла. Через 40 мин. грязь,
в том числе и жир, отойдет без осо�
бых усилий.

 С глицерином. Нужно собрать об�
мылки и натереть их на терке (25 г).
Залить 500 мл горячей воды (но не ки�
пятка), добавить 1 ч. л. глицерина. Пе�
ремешивать, пока мыльная стружка не
растворится. Через пару минут ра�
створ начнет густеть, и получится жид�
кое мыло.

 С травами. Также потребуется со�
брать обмылки или купить брусок дет�
ского мыла и отделить 25 г. В аптеке
приобрести сухие травы, на которые у
членов семьи нет аллергии. Для при�

ДЛЯ  ЧИСТКИ
МЕБЕЛИ  И  КОВРОВ

Попробуйте использовать пятновыво�
дитель домашнего приготовления.
Понадобится 1 стакан горячей воды,
0,5 стакана пищевой соды, 0,5 стака�
на перекиси водорода (3%). Все это
нужно перемешать: сначала раство�
рить в воде соду, а уже потом добав�
лять перекись. После этого перелить
в бутылку с пульверизатором. Оп�
рыскать им пятна, если они старые,
оставить на ночь. Этим средством
можно отбеливать вещи, полотенца,
ковры (но сперва опробуйте на неза�
метном участке).

ЖИДКОЕ  МЫЛО
мера возьмем по 3 фильтр�пакетика
ромашки или календулы. Их нужно за�
варить 1 стаканом кипятка. В горячий
настой трав нужно всыпать натертое на
терке мыло, все взбить блендером,
добавить 0,5 стакана кипятка, 1 ч. л. гли�
церина. При желании можно вмешать
1 ч. л. меда, капнуть эфирного масла
для аромата. Все это оставить на 15
мин., чтобы остыло, после чего влить 2
стакана воды. Остается разлить жид�
кое мыло по бутылкам и оставить их
открытыми примерно на 1 ч.

ДЛЯ  МЫТЬЯ  ОКОН  И  ЗЕРКАЛ
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Салон  красоты

ПРАВДА
Сахар  провоцирует  старение

У тех, кто злоупотребляет сахаром и
другими продуктами с высоким глике�
мическим индексом (белый хлеб, пи�
рожные, макароны и т.д.), активирует�
ся процесс гликации � сахар разруша�
ет белки, а значит, на лице появляются
морщины.

МИФЫ  И  ПРАВДА
О  СТАРЕНИИ  КОЖИ

Почему одни женщины в 40 выглядят на 20, а другим в 20 дают
40? Давайте разбираться со специалистом.

Уходовые средства
нужно наносить
по порядку
Активные вещества должны иметь
возможность проникать глубоко в
кожу, только в этом случае они гаран�
тируют хорошие результаты. Поэто�
му антивозрастную сыворотку или
концентрат следует наносить до кре�
ма, имеющего более плотную тексту�
ру.

ПРАВДА ЛИШЬ ОТЧАСТИ
Все зависит от генетики
Гены, безусловно, важны. Если ваши
предки всю жизнь прожили в север�
ных широтах и у вас, как и у них, свет�
лая кожа, то вы скорее обнаружите
на лице признаки старения, чем
смуглые женщины из южных широт.
Темнокожие люди стареют позже,
потому что их кожа привыкла выра�
батывать больше коллагена и элас�
тина, противодействуя солнцу. Од�
нако правильный уход может изме�
нить картину и сохранить молодость
кожи.

Кожа привыкает к крему,
и он перестает действовать
Научных подтверждений этому нет.
Однако уходовые средства нужно ме�
нять просто потому, что состояние са�
мой кожи может измениться. Напри�
мер, вы долго пользовались увлажня�
ющей косметикой, водный баланс вос�
становился, и теперь нужно сделать
упор на питание.

МИФ
Жирная кожа
стареет медленнее
Работа сальных желез никак не связа�
на с состоянием волокон коллагена и
эластина, которые и отвечают за моло�
дость кожи. Поэтому жирной коже ну�
жен такой же антивозрастной уход, как
и коже любого другого типа.

Антивозрастные средства
нужно использовать смолоду
Ученые доказали, что организм начи�
нает стареть после 25 лет. Но даже в
этом возрасте применение антивозра�
стной косметики бессмысленно. До 30�
35 лет волокна коллагена и эластина са�
мостоятельно восстанавливаются. А вот
позже уже нужна помощь кремов и сы�
вороток.

Чем болезненнее
процедура, тем сильнее
омоложение
Это заблуждение тянется с тех вре�
мен, когда пилинг был экзекуцией
со снятием кожи. Сейчас космето�
логическая индустрия стремится
причинять клиентам как можно
меньше боли. Разработчики пилин�
гов, например, сочетают кислоты с
низкой и высокой молекулярными
массами, чтобы воздействие про�
исходило во всех слоях эпидерми�
са, но не приносило дискомфорта.
Лазерные процедуры тоже стали
комфортнее.

Выбирайте крем от
морщин в соответ�

ствии с возрастом. Так
вы точно не выкинете

деньги на ветер.
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Пациенты с проблемой
расширенных пор получат
хороший результат при ре�
гулярном применении хи�
мических пилингов и ла�
зерной шлифовки. Цена
устанавливается за санти�
метр кожи, потому что шли�
фуются только самые про�
блемные места.
Еще очень важно правиль�
но подобрать средства
для домашнего использо�
вания, чтобы повседнев�
ный уход усиливал эффект
от процедур. Это обяза�
тельно должен делать кос�
метолог. Там будут те же
ингредиенты, что вы уже
наверняка опробовали, �
салициловая, лактобионо�

4  ВОПРОСА
О  МИЦЕЛЛЯРНОЙ  ВОДЕ
Все,  что  нужно  знать  об  этом  уходовом  средстве.

1. Для чего нужна?
Основное предназначение мицелляр�
ной воды � удаление загрязнений с
кожи. Кроме того, она деликатно сни�
мает макияж с глаз, а также в це�
лом оказывает увлажняющий эф�
фект. Подходит обладательницам лю�
бой кожи.

2. Из чего состоит?
Выделяют три вида мицеллярок в за�
висимости от активного вещества в их
составе:

 неионогенные ПАВ. Чаще всего
можно встретить их под названием
Coco Glucoside, Lauryl Glucoside (коког�
люкозид и лаурил глюкозид). Они спо�
собствуют связыванию частиц грязи
и пота, не вызывая при этом повреж�
дения. Такие мицеллярки еще называ�
ют «зеленой химией»;

 синтезированные полоксамеры.
В составе обозначаются как poloxamer
188, 407. Такая мицеллярная вода не
нуждается в смывании;

 полиэтиленгликоль (ПЭГ) �класси�
ческий эмульгатор, который не дает
маслу и воде расслаиваться. Однако
безопасная концентрация данного ве�
щества � 20%. Если выше, средство
может вызывать сухость и раздраже�
ние кожи.

3. Какую выбрать?
 Если у вас не проблемная, не

склонная к жирности кожа, можно
пользоваться бюджетными продукта�
ми с ПЭГ. Главное � помните, что такое
средство нужно смывать.

 Если кожа склонна к жирности,
остановитесь на «зеленой химии». Не�
ионогенные ПАВы закрывают поры,
уменьшая выработку кожного жира. Та�
кую мицеллярную воду можно не смы�
вать, но после очищения лучше проте�
реть лицо тоником.

 Обладательницам сухой и чув�
ствительной кожи подойдет как «зе�
леная химия», так и продукты на основе

полоксамеров. Хорошо, если в составе
мицеллярной воды будут дополнитель�
ные увлажняющие компоненты.

4. Как пользоваться?
 Смочив ватный диск средством,

протрите лицо, двигаясь по массаж�
ным линиям.

 Если смываете макияж с глаз,
прижмите ватный диск на 5 сек. к

ресницам. Затем проведите им от
внутреннего к внешнему уголку глаза.
* Если ваша мицеллярка требует
смывания, обязательно ополосните
лицо теплой водой.

СОВЕТ: После очищения мицел�
лярной водой можно использо�

вать другие продукты для ухода за
кожей.

ЕСЛИ  РАСШИРЕНЫ  ПОРЫ

Какие процедуры стоит попробовать при рас�
ширенных порах? Никак не могу их победить, и
кожа от этого все время жирная, блестит. До�
машние средства помогают ненадолго.

Маргарита.

вая, гликолевая и фрукто�
вые кислоты, но подо�
бранные в правильной
концентрации. При этом
будьте готовы, что уходо�
вые средства назначат
курсом и периодически
его нужно будет повто�
рять.

ВАЖНО: Пилинги и
шлифовку нужно де�
лать осенью и зимой,
когда солнце наиме�
нее активное. Эти
процедуры лишают
защитного слоя кожи,
и солнечные лучи мо�
гут спровоцировать
появление пигмент�
ных пятен.
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Приятного  аппетита

МЯСО  КРОЛИКА  С  ОВОЩАМИ
На 4 порции: 4 кроличьих окорочка, 2 моло�
дые луковички, 2 стебля черешкового сель�
дерея, 1 цуккини, по 1 стручку желтого и
красного сладкого перца, 250 г помидоров,
2 стол. ложки растительного масла, 150 мл
сухого розового вина, 400 мл куриного бу�
льона, 1 веточка розмарина, 2 веточки ти�
мьяна, 40 г оливок.
Мясо посолить, поперчить. Овощи вымыть, очи�
стить. Лук нарезать колечками, сельдерей �
брусочками. Цуккини и сладкий перец нарезать
ломтиками. Мякоть помидоров нарезать куби�
ками.
Мясо обжарить в масле. Добавить лук, сельде�
рей, вино. Дать вину выпариться, влить бульон.
Добавить зелень, тушить 40 мин.
За 15 мин до конца тушения добавить цуккини,
сладкий перец, помидоры, оливки. Приправить
специями.

СОВЕТ ПРОФЕССИОНАЛА
При приготовлении гарнира к мясу кроли�
ка помидоры нужно очистить от кожицы:
надрежьте крест�накрест плоды у осно�
вания плодоножки, опустите на шумовке
в кипящую воду, обдайте холодной водой,
снимите кожицу.

ФАРШИРОВАННОЕ  СВИНОЕ  ФИЛЕ
На 6 порций: 1 луковица, 1 зубчик чеснока, 150
г свиного фарша, 2 стол. ложки растительного
масла, 100 г шпината, 100 г панировочных су�
харей, тертый мускатный орех, 2 куска свино�
го филе (по 400 г), 75 г чернослива, 1 кг карто�
феля, по 1 стручку красного и зеленого сладко�
го перца, 1 цуккини.
Лук и чеснок порубить, обжарить с фаршем в 1 стол.
ложке масла. Шпинату дать опасть в сковороде. До�
бавить сухари. Приправить солью, перцем, мускат�
ным орехом.
Духовку нагреть до 180 градусов. Свинину разре�
зать вдоль, отбить. Выложить на мясо начинку, из�
мельченный чернослив. Свернуть, перевязать, при�
править, завернуть в смазанную маслом фольгу. Ту�
шить в духовке 45 мин.
Овощи очистить и нарезать. Спустя 15 мин фольгу
развернуть и разложить вокруг мяса картофель и
сладкий перец. Полить 1 стол. ложкой масла. Поту�
шить, добавить через 30 мин цуккини.

СВИНОЕ  ФИЛЕ  В  ТЕСТЕ
На 4 порции: 1 пучок петрушки, 2 зубчика
чеснока, 50 г очищенного миндаля, 3 стол.
ложки растительного масла, соль, 8 кру�
тых кусочков свиного филе, 125 г шампи�
ньонов, 4 пластины слоеного теста, 60 г
топленого масла.
Петрушку вымыть, обсушить, оборвать лис�
тики. Чеснок очистить, смешать с петрушкой,
миндалем и растительным маслом. Измель�
чить в пюре в миксере. Массу посолить и по�
перчить.
Мясо вымыть, смазать массой. Дать постоять
2 ч.
Грибы обтереть, нарезать кружочками, выло�
жить на кусочки филе. Сложить по 2 кусочка
филе грибами внутрь. Края пластин теста
смочить водой, сверху выложить мясо, тесто
аккуратно свернуть конвертиками.
В топленом масле обжарить мясо в тесте со
всех сторон. По желанию подать с зеленью и
кусочками лимона.
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СОВЕТ  ПРОФЕССИОНАЛА
Горчичный соус получится еще вкуснее, если
добавить в него два взбитых яичных желтка. Пос�
ле их введения соус больше не должен кипеть.
Так как соус выйдет более густым, молока мож�
но влить немного больше.

СЛАДКАЯ  ЗАПЕКАНКА
С  ВИШНЕЙ

На 4 порции: 1 л молока, соль, 200 г манной
крупы, 1 банка консервированной вишни (720
мл), 75 г сахара, 50 г сливочного масла, 1/2 чайн.
ложки молотой корицы, 1/2 чайн. ложки тертой
лимонной цедры, 4 яйца, 1 стол. ложка крахма�
ла.
Молоко довести до кипения с щепоткой соли.
Всыпать струйкой манку, варить 2 мин, затем ос�
тудить. Вишню откинуть на дуршлаг, слив в от�
дельную посуду сок. Нагреть духовку до 200 гра�
дусов.
Взбить сливочное масло с сахаром, добавить кори�
цу и цедру. Белки отделить от желтков, желтки доба�
вить к маслу. Перемешать с манной кашей. Доба�
вить вишню. Белки взбить и ввести в массу.
Массу выложить в смазанную сливочным маслом
форму и запекать около 40 мин.
В вишневый сок долить воды до 250 мл, довести до
кипения и заварить крахмалом. Кисель подать с за�
пеканкой.

ЛАЗАНЬЯ
СО ШПИНАТОМ И ЛОСОСИНОЙ

На 4 порции: 750 г шпината, 2 луковицы, 1 зуб�
чик чеснока, 1 стол. ложка растительного мас�
ла, 400 г филе лосося, сок 1 лимона, 30 г муки,
40 г сливочного масла, 200 мл молока, 250 мл
сливок, 2 чайн. ложки горчицы, 125 г сыра, 200
г пластин теста для лазаньи.
Шпинат вымыть. Лук и чеснок нарезать кубиками, при�
пустить в растительном масле. Добавить шпинат, дать
ему опасть и приправить специями. Филе нарезать
ломтиками, сбрызнуть 1/2 сока.
Нагреть духовку до 180 градусов. Муку пассеровать в
сливочном масле. Влить молоко со сливками, проки�
пятить 5 мин. Посолить, поперчить, приправить гор�
чицей и остатками лимонного сока. Нарезать сыр.
Тесто, соус, шпинат и лососину слоями выложить в
форму. Сверху распределить сыр и запекать лаза�
нью 40 мин.

МАКАРОННАЯ
ЗАПЕКАНКА  С  ОЛИВКАМИ

На 4 порции: 400 г макарон, соль, 250 г поми�
доров, 1 банка зеленых оливок (85 мл), 250 г
свиного фарша, молотый черный перец, суше�
ный орегано, 3 яйца, 300 мл сливок, 50 г терто�
го сыра, 1 стол. ложка панировочных сухарей.
Макароны отварить в подсоленной воде, следуя
рецепту на упаковке и не дав им развариться. За�
тем откинуть на дуршлаг, промыть холодной водой
и дать ей стечь. Помидоры вымыть, обсушить, очи�
стить и вместе с оливками нарезать кружочками.
Нагреть духовку до 200 градусов.
Макароны, фарш, оливки и помидоры слоями вы�
ложить в смазанную маслом форму, посолить, по�
перчить и приправить орегано.
Яйца слегка взбить со сливками и тертым сыром,
посолить и поперчить. Залить этой смесью запе�
канку и посыпать панировочными сухарями. Запе�
кать около 30 мин в духовке. Подать, украсив, по
желанию, кружочками оливок.
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Моя  дачаЗеленый  подоконник

Цикламен  персидский
Некоторые сорта зацветают уже в сен�
тябре, Растению необходимы хорошее
освещение, но без прямого солнца, про�
хлада (+10�17 град.), своевременный
полив мягкой водой по краю горшка,
без попадания на листья и клубень.
При сухом воздухе можно опрыскивать
пространство рядом с цикламеном,
уложить в поддон влажный мох или
торф.

Безвременник  осенний
Осенью ему отлично подойдет прохлад�
ная (+10�15 град.) лоджия. В начале
цветения можно подкормить растение
комплексным удобрением. Поливают
безвременник примерно раз в неделю
или реже небольшим количеством
воды. Луковицы затем можно не выка�
пывать, они хорошо перезимуют в про�
хладе и порадуют цветением в следу�
ющем году.

Эрика
В доме чаще всего содержат Э. травя�
нистую, Э. изящную и их сорта. Опти�
мальная температура для роста � око�

ТОПD5 РАСТЕНИЙ  ДЛЯ  ЯРКОЙ  ОСЕНИ
Хотите с наступлением холодов радоваться ярким краскам?
Тогда наша подборка цветущих осенью растений будет кстати.
Они скрасят погодную серость, поднимут настроение и изба�
вят от хандры.

ло +18 град., а в период цветения � еще
ниже (но не менее +8 град.). Если в по�
мещении тепло, нужно увеличить
влажность воздуха. Растения ставят в
хорошо освещенное место без сквоз�
няков. Поливают мягкой водой, не до�
пуская застоя влаги. При необходимо�
сти формирующую обрезку кроны про�
водят после цветения.

Азалия  индийская

Для цветения необходимо хорошо ос�
вещенное (в холодное время можно на
солнечном подоконнике) и прохладное
(+17�20 град.) место. Поливают расте�
ние мягкой водой после легкой просуш�

ки верхнего слоя субстрата, добавляя
раз в месяц специальное удобрение
для азалий и раз в 10 дней � несколько
кристалликов лимонки для подкисле�
ния грунта. Часто опрыскивают воздух
рядом с растением.

Штернбергия  желтая
Любит много солнца. Не боится про�
хлады, поэтому зимовать может в не�
промерзающей лоджии. Не терпит из�
бытка влаги и кислой почвы. Сажать
лучше в широкий (d=20�30 см) горшок
по 2�3 луковицы на глубину 8�10 см, не
забывая о дренаже. Грунт обновляют
после цветения � раз в 2�3 года. При
посадке луковиц летом растение зац�
ветет той же осенью.
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Домашние  любимцы

ак правило, определить эти
симптомы можно по поведе�
нию и внешнему виду живот�

ного.

1. Отказ от еды
У здорового животного хороший аппе�
тит. Если же питомец в течение суток
отказывается от еды и воды, это может
быть признаком серьезного заболева�
ния.

2. Апатия
Если питомец лежит после длительной
прогулки или подвижных игр, в этом
ничего необычного нет. Скорее всего,
он устал и хочет восстановиться. На�
сторожить должна апатия, которая
длится больше одного дня: если соба�

СРОЧНО  К  ВЕТЕРИНАРУ!
Посещать ветеринара с питомцем следует хотя бы раз в год �
для профилактического осмотра и вакцинирования. И обяза�
тельно � если животное заболело. Загвоздка в том, что питом�
цы не могут пожаловаться на самочувствие. Задача хозяина �
не пропустить тревожные симптомы, а при их возникновении
показать питомца врачу как можно скорее.

ка или кошка отказывается от любимых
игр, постоянно спит, прячется в укром�
ных уголках, избегая хозяина.

3. Проблемы с выделением
Если питомец слишком часто просит�
ся в туалет, или, наоборот, не может
облегчиться больше 2 суток, нужно по�
казать его ветеринару.

4. Рвота
Однократная рвота � не повод панико�
вать, однако, если она не прекращает�
ся, сопровождается диареей и отказом
от пищи, нужно показать животное вра�
чу. Этот симптом у кошек, к примеру,
появляется при грыжах, почечной не�
достаточности, непроходимости пище�
вого канала. При этом следует запом�

нить (а лучше записать) характер рво�
ты и ее частоту, чтобы врачу было лег�
че поставить диагноз.

5. Потеря веса
Перекармливать животных нельзя, т.к.
ожирение вредно для здоровья. Но
если питомец ест как обычно, но при
этом стремительно теряет вес, необ�
ходимо обследование. Это может го�
ворить о наличии паразитов, болезни
печени или щитовидки, заболеваний
пищеварительной системы.

6. Высокая  температура
Если температура взрослого кота или
кошки держится в пределах 37,7�
39,40, то это нормально (примерно та
же температура у собак � от 37,50 до
39,50). Чем меньше собака, тем выше
может быть температура ее тела, по�
этому у самых маленьких питомцев
норма � 39�39,50, у более крупных и
средних животных она чуть ниже. По�
вышенная температура тела может
быть вызвана реакцией на вакцину,
перегревом или стрессом. Либо мо�
жет говорить о наличии воспалитель�
ных процессов, инфекционных забо�
леваний, и тогда требуется лечение.
Измерять температуру непросто, по�
скольку градусник придется ввести в
задний проход. Как понять, что эта про�
цедура необходима? У кошки нужно
обратить внимание на горячие и крас�
ные уши, сухой нос, гнойные выделе�
ния из глаз и ушей, потерю аппетита,
вялость или, наоборот, возбуждение и
беспокойство. При сильном повышении
температуры могут быть судороги, нач�
нут дрожать лапы, голова. Собаки так�
же становятся малоподвижными, вялы�
ми, отказываются от еды, может по�
явиться одышка.

8. Изменения в поведении
и внешнем виде
Если питомец начал прятаться от хозя�
ев, не дает к себе прикасаться, мечет�
ся по дому, нужно показать его врачу.
Тревожные внешние симптомы � хро�
мота, судороги, зуд, шелушение кожи.
Особое внимание стоит обращать на
глаза, нос и уши. У здорового живот�
ного они чистые, без обильных вы�
делений. Если из глаз или носа что�
то течет, животное постоянно чешет
уши, то его нужно показать ветери�
нару.

Улыбнитесь
Висят как�то летучие мыши на пе�
рекладине. Висят себе, висят, вниз
головой, как полагается. Вдруг одна
переворачивается и встает головой
вверх. Другая смотрит на нее с пре�
великим удивлением и спрашивает
у третьей:
� Слушай, что это с ней?
� Да не обращай внимания. Опять
сознание потеряла.

É É É

Зима, лес, падает снег.
По лесу ходит раздражённый медведь.
То сломает ёлку, то пнёт дерево, то на
волка наорёт... Одним словом, злой бе�
зумно! Ходит и бормочет:
– И зачем это я пил в сентябре кофе??!!!

É É É
Заяц видит � на поляне лежит волк.
Ласковым, заискивающим голос�
ком спрашивает:
� Что, волчок, отдыхаешь?

� Да нет, косой, в капкан попал.
� У�у, разлеглась тут, серая скоти�
на!

É É É
Бесит, когда идешь по своим делам, а
тебя берут на руки и начинают тискать.
Мурзик, 5 лет.

É É É
Чтобы показать, кто в доме хозяин,
Иван три часа тыкал кота носом в
документы на квартиру.






