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Реклама

Мастерская  по ремонту часов  предлагает широ�
кий спектр услуг, обслуживание часов ведущих
швейцарских, европейских и азиатских марок.

Осуществляет ремонт часов любой сложности, вне
зависимости от их типа, будь то ремонт механи�

ческих или кварцевых часов.
РЕМОНТНЫЕ УСЛУГИ: диагностика и выявление
причины неисправности, замена батарейки, замена
механизма, установка или замена стекла, ремонт
кварцевых часов, ремонт механических часов с руч�
ным заводом, ремонт механических часов с автопод�
заводом. 

Адрес: проспект Пекина 9 (подземный пере�
ход) 571�79�53�12 Роман.

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ, ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И
НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,  ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Канадская певица Се�
лин Дион рассказала, что
врачи диагностировали у
нее крайне редкое забо�
левание — синдром мы�
шечной скованности. Об
этом исполнительница
написала в своем аккаун�
те в соцсети.

Примечательно, что не�
дуг встречается с частотой
один раз на миллион чело�
век. При его прогрессиро�
вании заболевший в бук�
вальном смысле превра�
щается в “живую статую”.

Неврологическое забо�
левание является редкой

СЕЛИН  ДИОН
ДИАГНОСТИРОВАЛИ  РЕДКУЮ

НЕИЗЛЕЧИМУЮ  БОЛЕЗНЬ
патологией, которая свя�
зана с постепенно нарас�
тающей общей скованнос�
тью мышц. Из�за него 54�
летняя певица была вы�
нуждена отменить запла�
нированный тур по Европе.

Заболевание оказыва�
ет сильное влияние на
центральную нервную си�
стему, что в итоге приво�
дит к прогрессированию
недуга: со временем че�
ловеку становится слож�
но передвигаться, водить
автомобиль и иногда даже
есть и разговаривать.

Дион написала, что на�
мерена серьезно занять�
ся лечением для предот�
вращения развития синд�
рома. Она добавила, что
деньги за купленные би�
леты будут возвращены.

Напомним, что в янва�
ре Селин Дион отменила
все свои концерты по Се�
верной Америке из�за
мышечных спазмов. При
этом на тот момент оста�
валось в силе летнее тур�
не исполнительницы по
Европе.

Дрю Бэрримор подели�
лась подробностями се�
мейной жизни. Актриса
рассказала, что не балу�
ет детей подарками. Она

ДРЮ БЭРРИМОР
НЕ ДАРИТ ДЕТЯМ ПОДАРКИ

формирует у 10�летней
Олив и 8�летней Фрэнки
осознанность.

Актриса призналась,
что в этом году ее дети ос�
танутся без рождествен�
ских презентов. «Я не
дарю им подарки, кото�
рые, как мне кажется, яв�
ляются бесполезными.
Но я говорю им: «Я думаю,
мы запомним это место,
фотографии и опыт — это
то, что я хочу вам пода�
рить», — поделилась она.

Бэрримор отметила,
что ее дочери получают
много вещей в течение
года. «Я не та странная и
строгая мама, которая
кричит своим детям: «Вы
не получите никаких по�
дарков!» Я просто чув�
ствую, что хорошим пре�
зентом будут воспомина�
ния. Я лучше потрачусь на
это, чем на кукольный до�
мик или что�то в этом
роде», — добавила звез�
да.
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Эмили Ратаковски рассказыва�
ла о своем опыте терапии, которая
помогла ей избавиться от «страха
быть брошенной». «Я довольно дав�
но лечусь на терапии», — призна�
лась модель во время подкаста
«High Low».

31�летняя Ратаковски объясни�
ла, что, когда она начинала тера�
пию, страдала тревожными рас�
стройствами, но недавно после се�
рии сеансов пришла к выводу, что
она чувствует себя гораздо спокой�
нее.

Эмили развелась с мужем Себа�
стьяном Беаром�МакКлардом на
фоне скандала с изменами в нача�
ле этого года. Именнно это собы�
тие привело к обострению тревоги.

«Это значит, что ты действитель�
но не хочешь быть один. Как прави�
ло, у нас негативное представле�
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ние о себе и позитивное отноше�
ние к другим. Поэтому мы часто
ищем одобрения, поддержки, от�
зывчивости от своего партнера.
Например, вы всегда обращаетесь
к своим родителям за дополнитель�
ной поддержкой», — выразила свою
точку зрения Ратаковски.

В то время как некоторым людям
посчатливилось встретить настоя�
щую опору в лице их партнеров, в
жизни Эмили такого не случилось.
«Только терапия научила меня быть
независимой. Только благодаря
лечению я добралась до корня мо�
его страха быть брошенной», —  от�
метила Ратаковски. Она также при�
зналась, что работает над своими
отношениями с годовалым сыном
Сильвестром. Модель подчеркну�
ла, что хочет быть для него надеж�
ной поддержкой.

Американский рэпер похвастал�
ся в соцсетях, что у него родился
ребенок. К слову, ни один из его
наследников не родился в браке, и
на этот раз исключения не было.

53�летний Шон Комбс (настоя�
щее имя артиста — Прим. «Стар�
Хита») ликовал, когда поделился
этим событием. Дидди тут же рас�
крыл пол и имя младенца. «Я так
счастлив приветствовать мою лю�
бимую девочку Шон Комбс в этом
мире, — написал он. — Мама
Комбс, Куинси, Джастин, Кристи�
ан, Чейнс, Далила, Джесси и я все
так сильно любим вас! Бог — вели�
чайший!»

По информации источника, дочь
звезды родилась в октябре. Лич�
ность матери не раскрывается.
Известно лишь, что последние пуб�
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личные отношения Паффа были с
Юнг Майами из хип�хоп дуэта City
Girls. Да и сейчас девушка хранит
совместные снимки в личном бло�
ге.

О планах, и уж тем более о рож�
дении ребенка, влюбленные не
распространялись. «Мы встреча�
емся. Мы ходим на свидания. Мы
друзья. Мы отправляемся в экзо�
тические места. Мы прекрасно
проводим время. Мы ходим в
стрип�клубы, в церковь», — рас�
сказывал о связи с рэпершей Пи
Дидди.

Напомним, у музыканта есть 6
детей, 1 из которых усыновлен —
это сын Куинси. Другие наследни�
ки исполнителя: Джастин, Кристи�
ан, дочери�близняшки Далила и
Джесси, а также дочь Чейнс.

На этой неделе в Сети появилась
информация, что Криштиану Ро�
налду переходит в саудовский фут�
больный клуб «Аль�Наср». Зарпла�
та спортсмена, по слухам, соста�
вит около 200 миллионов евро в год,
а контакт будет действовать с 1 ян�
варя 2023 года.

Криштиану Роналду поспешил
развеять все эти домыслы. «Нет,
это неправда», — сообщил футбо�
лист после матча сборной Порту�
галии с командой Швейцарии на
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чемпионате мира в Катаре.
Ранее «Манчестер Юнайтед»

разорвал контракт с Роналду, кото�
рый должен был действовать до
лета 2023 года. Более того, спорт�
смен не получил компенсации за
расторжение договора. «Все в клу�
бе продолжают думать только о
прогрессе команды под руковод�
ством Эрика тен Хага, а также о
совместной работе ради успеха на
футбольном поле», – сказано в офи�
циальном заявлении.



éŒÕÀáØ¿Ø¿ÕŠ   ÀáºÊÌ¿
Синусит-это воспаление в при-

даточных околоносовых пазухах (си-
нусах). Бывает как у взрослых, так
и у детей. Чаще всего развивается
на фоне острой респираторной ин-
фекции. Кроме перечисленных симп-
томов, возникает пульсирующая го-
ловная боль, болезненность глазных
яблок, плохой сон, усталость. Если
не начать лечение, то последствия
могут быть серьезными - менингит,
снижение зрения, обоняния, отиты.

çáÎÑø   œáø   Õ¿œÊÕÔ
Околоносовые пазухи согревают

и увлажняют поток воздуха, который
направляется в легкие, защищают от
травм, принимают участие в форми-
ровании голоса. Они соединяются с
носовой полостью ходами и соустья-
ми. Если эти соединения по какой-то
причине закрываются (воспалитель-
ный или аллергический отек), то воздух

не может свободно циркулировать, а
слизь - выводиться из синусов.

Жидкость накапливается, воспа-
ляется - и развивается синусит. Эта
болезнь бывает острой (длится не
дольше 3 недель). Как правило, при-
чиной выступает ОРВИ, часто симп-
томы проходят самостоятельно. Хро-
ническая форма - когда признаки
воспаления беспокоят больше 3 не-
дель. Причиной часто выступают
бактерии, грибки, аллергия.

é¿ñÔ   Õ¿œÊÕ¿Èá   ÀŒ   
ÌáÃáõÈÑÃÊ   óŒÕÀáØÑœ¿Ú

Синусит бывает разным в зави-
симости от расположения поражен-
ной пазухи: фронтит, этмоидит, гай-
морит, сфеноидит. Воспаление мо-
жет быть одно- или двусторонним.
При поражении пазух с одной сто-
роны речь идет о гемисинусите, а
при поражении всех придаточных
синусов - пансинусите.

Среди всех вариантов воспаления
в отдельную форму выделен и по-
липозный синусит.

ÅÃ¿Î¿œÔ   ¿   ØÑÎÑœ¿Ñ
При полипозном синусите раз-

растается слизистая и образуются
выросты. Они могут проникать в по-
лость носа и причинять массу не-
удобств. Лечат эти полипы консер-
вативно и хирургически. В первом
случае используют сосудосуживаю-
щие капли, антибактериальные сред-
ства, противоаллергические препа-
раты. Это облегчает состояние, но
не избавляет от полипов. Терапия
должна быть комплексной, включая
удаление полипов.

В. Еремеев, 
лор, врач высшей категории.

Польза от промывания
носа есть. Во-первых,

увлажняется слизистая.
Во-вторых, нос очищается
не только от пыли, но и от
патогенных микроорганиз-
мов. Несмотря на очевид-
ную пользу, любители про-
мываний нередко стано-
вятся пациентами отола-
рингологов. Дело в том,
что при объемном промы-
вании вода под давлением
поступает не только в нос,
но и в носоглотку. При за-
ложенности не всегда жид-
кости удается быстро эва-
куироваться через рот или
через другое отверстие,
когда слизистая отечна.
Она вынуждена идти по
пути наименьшего сопро-
тивления: отправляется

через слуховую трубу пря-
миком в среднее ухо. Со
всеми вытекающими в
прямом и переносном
смысле последствиями.
Микрофлора попадет в ба-
рабанную полость (обычно
в среднем ухе среда сте-
рильная). Это может спро-
воцировать отит.

Обильное промывание
- рискованная процедура,
особенно для маленьких
детей с аденоидами.

Чтобы сохранить плюсы

промывания и максималь-
но предотвратить минусы,
солевые растворы в нос
нужно или брызгать
(спреи), или закапывать.
Есть два типа солевых рас-
творов: физиологические
и гипертонические. Они
отличаются концентрацией
соли.

Ф и з и о л о г и ч е с к и е
(0,9%) соответствуют нор-
мальной солености слизи
(крови и т. п.), применяют-
ся для профилактики ин-

фекции и увлажнения сли-
зистой.

Гипертонические рас-
творы снимают отек, улуч-
шают отток из пазух за
счет высокой концентра-
ции соли. Где ее больше -
туда поступает вода. По-
этому жидкость покидает
ткани и пазухи и выходит
в просвет носа, откуда эва-
куируется простым вы-
смаркиванием. Плюс раз-
рушаются клеточные стен-
ки бактерий. Минус - пе-
ресушивание слизистой
после отмены препаратов.
Гипертонические растворы
не применяют дольше 30
дней.

В. Белевская, 
отоларинголог, врач

высшей категории.

Медицинское приложение для всех
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Симптомы синусита - это пульсирующая головная боль, 
заложенность, выделения, чувство инородного предмета в носу.

Симптомы простуды,
но не простуда…

Прочитала в интернете, что промывание носа при
ОРВИ не всегда полезно. Расскажите почему?

С. Гасанова.

Семейный доктор

ï¤üêÆà   ìÄæ   ÅÉÄî¢éÇÆ£  - 
ÄèÇåàÆàæ£   ô   ïÄÉÇ

?



Семейный доктор
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Чаще всего эндометриоз, мио-
мы, поликистоз яичников и дру-
гие гинекологические пробле-

мы обнаруживаются, когда болезнь
уже перешла в хроническую стадию
и требует срочного лечения. Но их
появление можно предупредить -
считают врачи. Для этого придется
пересмотреть свой образ жизни.

çáÕÈŒã   õÃŒó¿ 
ó   øáØŒø   ÈáºÊ

Главная причина многих женских
болезней - застой крови в малом тазу.
Это происходит из-за малоподвижного
образа жизни, сидячей работы, осо-
бенно когда человек принимает не-
правильную позу (нога на ногу или
поджав ноги под себя). В результате
не только деформируется позвоночник,
но и пережимаются сосуды, а значит,
снижается кровоснабжение органов
малого таза. Повышается риск тром-
боза глубоких вен. Со временем соз-
дается среда, благоприятная для раз-
вития бактерий, увеличивается риск
молочницы и других инфекционных
заболеваний. В условиях нарушенного
кровоснабжения происходит нарас-
тание тканей и формирование кист,
миом, эндометриоза.

В перспективе это ведет к нару-
шению гормонального фона и бес-
плодию у пациенток репродуктив-
ного возраста, а у женщин после 50
лет - к возникновению варикоза, тя-
желому протеканию климакса.

îÔÏÑÎœÔÑ   ºáª¿øÔ
Давно доказано, что эмоции, ко-

торые испытывает женщина, так или
иначе отражаются на ее здоровье.
Это объяснимо сточки зрения фи-
зиологии. В разных эмоциональных

состояниях напрягаются разные
области тела. Психолог Вильгельм
Райх дал название данному явлению
- «мышечный панцирь». Согласно
его теории, зажимы мышц в тазовой
области могут быть вызваны чув-
ствами (страхом, гневом).

Современные исследователи вы-
яснили, что на появление гинеколо-
гических болезней влияет неуверен-
ность, жалость к себе, обиды. Из-за
постоянных переживаний ложится
колоссальная нагрузка на нервную
систему, которая регулирует тонус
сосудов. Когда женщина испытывает
стресс, в ее организме выделяется
большое количество гормона стресса
кортизола. Он вызывает спазм со-
судов, способствует сужению арте-
рий. Так и появляются застои крови.

æáøŒØÑÎÑœ¿Ñ?   
ïÊÎÏÑ   œÑ   œáñŒ!

Неправильное использование ме-
дицинских препаратов (то есть са-
молечение) тоже является
причиной многих болезней.
Например, некоторые
оральные контрацептивы
из-за высокого содер-
жания эстрогена сужают
сосуды. В итоге увеличи-
вается свертываемость
крови и повышается риск
застойных явлений.

Негативным фактором для
развития женских болезней считается
и раннее начало половой жизни. Воз-
можно преждевременное заражение
патогенной микрофлорой, на фоне
чего развиваются воспалительные
процессы. А не вылеченные инфекции
перерастают в хронические болезни
- вплоть до бесплодия.

èáõ   ÀŒœÚÈŠ, 
ÎÈŒ   ÑÕÈŠ   ÀÃŒíØÑøá?

Если большую часть дня вы про-
водите сидя, скорее всего, отток
крови в малом тазу нарушен. До-

полнительными симптомами может
служить чувство тяжести и давления,
ноющие боли и покалывание внизу
живота. Нередко боль отдает в ноги,
в спину или половые органы.

В запущенных случаях в конце
дня могут сильно отекать и неметь
ноги. Также возможно учащенное
мочеиспускание, недержание мочи,
мажущие выделения или кровотече-
ния вне цикла. Срочно обратитесь
к гинекологу и сдайте анализу.

äó¿ªÑœ¿Ñ óáø   
ó   ÀŒøŒÒŠ

Лечение должно проходить по
схеме, которую назначит врач. Од-
нако в качестве дополнительной
меры рекомендованы занятия на
расслабление области малого таза
и улучшение кровоснабжения в ней.
Подойдут восточные танцы - во вре-
мя отработки движений органы ма-
лого таза насыщаются питательными
веществами. Также полезны йога,

пилатес, плавание, даосские
женские практики, интимная

гимнастика и любые
упражнения, где прора-
батывается низ живота,
промежность, ягодицы.
Выберите нагрузку, ко-

торая подойдет вам.
Некоторые боятся того,

что накаченные мышцы бу-
дут пережимать сосуды. Но все

как раз наоборот: ослабленные мыш-
цы нарушают кровоток и способ-
ствуют образованию застоя.

По назначению врача можно прой-
ти курс гинекологического массажа.
Если у вас сидячая работа, полезно
каждые два часа разминаться: при-
седать, вращать корпусом, делать
наклоны. Также откажитесь от но-
шения узких брюк, утягивающих (мо-
делирующих) капроновых колготок,
неудобного нижнего белья и тугих
ремней. Это поможет вам снизить
риск застойных явлений и многих
гинекологических заболеваний.

На приеме у гинеколога

åàìæèêà   üÄïàçìê
ìàÄùàéêäì¢à,   

ìÄ   éÇåì¢à   ÅÉêùêì¢
Гинекологические заболевания не всегда вызваны очевидными

причинами. Какие сигналы организма важно не пропустить, чтобы
вовремя принять меры?

Ряд за-

болеваний, об-

условленных гор-

мональными нару-

шениями, протекает

бессимптомно. Имен-

но поэтому важно

проходить гинеколо-

гический осмотр

каждые полго-

да.



Если в течение 48 часов пациент
не может опорожнить кишеч-
ник, то обычно ему ставится

диагноз - запор. Наиболее распро-
страненные симптомы: вздутие и
боль в брюшной полости, ощущение
невозможности избавиться от газов,
иногда - рвота.

Таблетки, специальные чаи и си-
ропы, как правило, решают проблему
ненадолго. Для более выраженного
и продолжительного эффекта важно
завести некоторые привычки.

éóÑñ¿ÈÑ   
ó   ÃáÍ¿Œœ   õØÑÈÎáÈõÊ

Когда опорожнение кишечника
происходит реже одного раза в два
дня, стоит пересмотреть рацион пи-
тания. Скорее всего, вы едите слиш-
ком много рафинированной пищи:
сладостей, полуфабрикатов, вязких
каш (манка, рис), белого хлеба, а
также продуктов с высоким содер-
жанием танина (черный чай,
какао, шоколад).

Для нормальной ра-
боты ЖКТ необходимо
добавить в ежеднев-
ное меню больше
клетчатки. Ее источ-
никами являются све-
жие овощи, продукты
из необработанной
муки, листовые овощи,
семена льна, отруби. Мож-
но есть все фрукты, кроме ба-
нанов, хурмы, сладких мягких яблок.
Очень полезны сливы: они притя-
гивают жидкость в полость кишеч-
ника, в результате чего снижается
риск запоров.

Пейте не менее 2 л воды в день
(в том числе газированной). Нехватка
жидкости приводит к иссушению
слизистой кишечника и нарушению
стула. Также полезен зеленый чай.

Восстанавливайте микрофлору
кишечника с помощью пробиотиков
и пребиотиков. Их можно получить
как из специальных добавок (после
консультации с врачом), так и из
пищи - кисломолочных продуктов,
ферментированных овощей, зеле-
ни, фруктов. Кисломолочные про-

дукты желательно употреблять в
вечернее время.

îáÕÕáª   ª¿óŒÈá
С помощью самомассажа можно

улучшить перистальтику кишечника,
снять дискомфорт. Для этого лягте
на спину и согните ноги в коленях.
Осторожно нажимая, помассируйте
зону вокруг пупка средним и указа-
тельным пальцами по часовой стрел-
ке в течение 3-5 минут. Глубоко ды-
шите через нос. Возможен непро-
должительный метеоризм - это нор-
мально.

Самомассаж желательно практи-
ковать 2-3 раза в неделю, по утрам.
Вы заметите положительный эффект
через несколько дней.

äŒøáÏœÚÚ   ú¿øœáÕÈ¿õá
Простые прогулки и бег, вопреки

распространенному мнению, не по-
могают при запорах. Эффективнее
делать следующие упражнения в

домашних условиях (исполь-
зуйте спортивный коврик).

Лежа на спине, согните
колени, подтяните их к
груди и обхватите руками.
Задержитесь в таком по-
ложении на 1-2 минуты.
Отдохните в течение ми-

нуты и повторите.
Можно усилить эффект,

выполнив скручивание: раз-
ведите руки, прижав лопатки к

полу, ноги опустите на пол с правой
стороны от вас, голову поверните в
противоположную сторону. Повто-
рите на одну и на другую сторону
несколько раз.

Аккуратно перекатитесь на бок.
Лежа на боку, вдохните, максимально
выпятив живот. На выдохе втягивайте
живот, помогая себе рукой.

aИсследования канадских ученых
показали: интенсивные занятия
спортом (например, аэробика, езда
на велосипеде) способны стимули-
ровать перистальтику кишечника.

ìÑ   œÑÃóœ¿ÎáãÈÑ!
Иногда деликатная проблема по-

является на фоне стресса. Невро-
логическому запору способствуют
конфликты с близкими, повышенная
тревожность, частое подавление по-
зывов. Так, некоторые люди стра-
дают от синдрома под названием
«не мой туалет». Такому человеку
крайне сложно расслабиться и спра-
вить нужду - в непривычной обста-
новке: на работе, в гостях, в поездке.
Действие в этом случае должно быть
направлено не только на устранение
физиологического запора, но и на
гармонизацию психики. Врач может
порекомендовать пропить курс лег-
ких успокоительных.

Чтобы избежать лишнего стрес-
са, заранее планируйте, где и когда
вы сможете посетить дамскую ком-
нату.

Обязательно учитесь расслаб-
ляться, не поддавайтесь стрессу,
не позволяйте негативным эмо-
циям захлестнуть вас с головой.
По возможности обратитесь к спе-
циалисту.
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Регулярные или периодические запоры способны значительно 
снизить качество жизни. Наладить работу кишечника помогут

диета, массаж и не только.

Как помочь кишечнику?

Если

проблема воз-

никла внезапно и

долго не проходит,

обратитесь к врачу и

сдайте анализы. Ино-

гда запор является

следствием сахарного

диабета, проблем с

щитовидной желе-

зой или онко-

логии.

Если запор сопровождается
такими симптомами, как

спазмы, вздутие и боль в обла-
сти живота, вам поможет грелка
-тепло способствует расслаб-
лению мышц. Поместите грелку
в нижнюю часть живота и на-
кройтесь пледом. Через 20-30
минут попробуйте опорожнить
кишечник.

Используйте грелку
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üÉÄìòêÆ   ÄüƒçÇÆàï£ìÄ   
ìôåìÄ   äÄïàùêÆ£

Узнать воспаление бронхов можно по сильному кашлю 
с мокротой. Если бронхит вовремя не распознать и не вылечить,
он может перерасти в пневмонию или астму. Особенно опасно 

это для сердечников.

æÊÌŒã   õáÏÑØŠ 
ÕŒ   Õó¿ÕÈŒø

При остром бронхите сначала
появляются приступы сухого кашля
со свистом и хрипами, которые не
дают покоя ни днем, ни ночью. Ино-
гда вместе с ними больного мучают
насморк и воспаление горла. Па-
циент чувствует общее недомога-
ние, мышечные боли, жжение за
грудиной, поднимается темпера-
тура (но не выше 380С). Через 2-3
дня начинается кашель с мокротой,
и самочувствие улучшается. Как
правило, острый бронхит длится
около 10 дней и протекает не тя-
жело.

Даже после выписки кашель мо-
жет беспокоить еще 1-2 недели.
Если кашель не прошел через 3 не-
дели, велик риск развития хрони-
ческой формы.

òÃŒœ¿ÎÑÕõ¿ã   íÃŒœÌ¿È
Это прогрессирующее воспале-

ние бронхов. Он может развиваться
как осложнение острой формы или
из-за долгого воздействия раздра-
жающих факторов на бронхи. На-
пример, хроническим бронхитом ча-
сто страдают заядлые курильщики,
а также люди, работающие на вред-
ном производстве, где приходится
постоянно вдыхать пыль или хими-
каты.

О хроническом недуге обычно го-
ворят, если кашель продолжается
не менее 3 месяцев в году в течение
2 лет подряд. Кашель при этом глу-
хой, глубокий, усиливающийся в ут-
ренние часы, с обильно выделяю-
щейся гнойной мокротой.

У страдающих хроническим брон-
хитом при глубоком дыхании, кашле,
физической нагрузке, быстрой ходь-
бе появляются боли в груди.

àÕØ¿   ÀŒÚó¿ØáÕŠ   ŒñÔÏõá 
Если на фоне хронического брон-

хита появилась сильная одышка,
значит, болезнь перешла в другую
стадию - хронический обструктив-
ный бронхит. Он особенно трудно
поддается лечению. При этом не-
дуге из-за отека слизистой обо-
лочки бронхи сужаются и воздух
совсем перестает поступать в лег-
кие. Если не предпринимать ника-
ких мер, болезнь станет необра-
тимой.

Таких больных можно узнать по
красному цвету лица и вздутым шей-
ным венам.

ìÑ   ŒÈõØáñÔóáãÈÑ   œá
ºáóÈÃá!

Больному острым бронхи-
том необходимы полупо-
стельный или постельный
режим, обильное теплое
питье (чай с малиновым ва-
реньем или медом, молоко
с содой или пополам с мине-
ральной водой, настой липового
цвета).

Курение категорически запреща-
ется. Для разжижения мокроты эф-
фективны современные ингаляторы.
При хроническом обструктивном
бронхите применяют в основном
препараты, расширяющие бронхи.

Сбивать температуру нужно, если
она поднялась выше 38,4-38,50С. Если
температура ниже, позвольте орга-
низму самому бороться с вирусом.

При хроническом бронхите, даже
несмотря на хорошее самочув-
ствие, необходимо регулярно про-
водить физиотерапевтические про-
цедуры, массаж и лечебную гим-
настику, которая тренирует органы
дыхания.

ÄÀáÕœŒ   œÑñŒØÑÎ¿ÈŠ
Часто недолеченный бронхит пе-

рерастает в астму, пневмонию,
бронхиолит (воспаление мельчай-
ших бронхов, при котором наступает
кислородное голодание). Об ослож-
нении может говорить температура,
поднявшаяся выше 380С. Может
развиться эмфизема (разрушение
альвеол), когда пациенту трудно
дышать при любом физическом
усилии. Бронхит и эмфизема встре-
чаются и как самостоятельные за-
болевания, но чаще сопровождают
друг друга.

ùÈŒíÔ   œÑ   ºáíŒØÑÈŠ
aБронхит передается воздушно-
капельным путем, поэтому, чтобы
заразиться, достаточно пообщаться
с больным. Старайтесь не контак-
тировать с зараженными. Если за-
болел член семьи, носите 4-слойную
марлевую повязку. Не переохлаж-

дайтесь.
aОткажитесь от курения.
aЗакаляйтесь сами и зака-
ливайте своих детей.

aЕжегодная вакцинация от
гриппа снижает вероятность

заболевания.

èÕÈáÈ¿...
Есть эффективная, но непри-

ятная процедура - так называемый
постуральный дренаж (придание
особого положения телу, чтобы
очистить легкие от мокроты). Труд-
ность его заключается в том, что
нужно по 20 минут 2 раза в день
лежать на диване в очень неудоб-
ном положении, когда верхняя по-
ловина туловища наклонена вниз.
И при этом еще поворачиваться
со спины на живот и с боку на бок.
Это прекрасный способ освободить
легкие от мокроты, но выдерживают
его немногие.

В. Рыжкова, терапевт, 
врач высшей категории.

При

бронхите ка-

шель подав-

лять нельзя,

чтобы мокрота

не застаива-

лась в брон-

хах.
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Почки долго терпят и молчат
У этого органа огромный запас прочности. Первые симптомы
болезни могут появиться лишь на 3-4-й стадии хронической 

почечной недостаточности, когда 50% пациентов уже нуждаются 
в диализе. Как не пропустить болезнь?

ìÑøŒã   ŒÃúáœ
Недавно было проведено иссле-

дование. Были обследованы 94 ты-
сячи человек, которые не жаловались
на почечные проблемы, а сдавали
кровь по поводу других заболеваний.
У 4% из них выявили хронические
болезни почек. Почки называют не-
мым и терпеливым органом. Первые
проблемы появляются, когда их
функции утрачены уже на 70%.

ä¿ÑÈá   XVII   óÑõá
Чтобы сохранить почки здоро-

выми, нужно правильно питать-
ся. Самое полезное питание -
диета XVII века, когда даже
соль было добывать тяжело,
поэтому люди питались только
свежими продуктами. Не ешьте
пищу быстрого приготовления
и долгого хранения. В ней много
добавок, которые почки должны раз-

рушить и обезвредить. А для этого
они работают на износ. Будьте осто-
рожны при приеме антибиотиков,
анальгетиков и противовирусных пре-
паратов. Эти правила нужно знать не
только пациентам нефрологов, но и
людям из группы риска.

èÈŒ   ó   ºŒœÑ   Ã¿Õõá?
Это пациенты с артериальной ги-

пертонией, сахарным диабетом, ате-
росклерозом, с хроническими за-
болеваниями, требующими приема

обезболивающих препаратов. Осо-
бенно много среди них паци-

ентов с патологией опорно-
двигательного аппарата. В
группу риска входят люди,
которые родились с малой

массой тела (в частности не-
доношенные), те, кто злоупо-

требляет пищевыми добавками
и придерживается белковых диет.

Важен и возраст: чем старше чело-
век, тем хуже состояние его почек, что
связано с накоплением этих хрониче-
ских заболеваний. Раса тоже, кстати,
имеет значение. Выше риск у афро-
американцев, чуть ниже у азиатов, ев-
ропеоиды от природы защищены чуть
больше. Но с возрастом и расой ничего
не поделать, а с остальным - можно.

ïÑÎÑœ¿Ñ   šËËÑõÈ¿óœŒ 
œá   ØÙíŒã   ÕÈáñ¿¿

Сегодня эффективное лечение воз-
можно даже в запущенных случаях хро-
нической почечной недостаточности.
Однако чем раньше пациент обратится
к врачу, тем дольше он проживет со
своими почками. А это комфортнее
для него и выгоднее для страны.

В. Шахнович, нефролог, 
врач высшей категории.

¥ÈŒ   œÑ   ŒÕŒíÑœœŒÕÈŠ 
ŒÃúáœ¿ºøá

Большинство людей, заметивших,
что насморк возникает на улице и
исчезает в теплом помещении, от-
носятся к нему как к небольшому не-
удобству. Поэтому не лечат, а при-
спосабливаются, берут с собой пла-
ток. Но лучше сходить к аллергологу.

Насморк на улице - яркий симптом
холодовой аллергии. Если ничего
не предпринимать, болезнь будет
развиваться и дальше. Помимо со-
плей, могут появиться крапивница
(волдыри на коже), шелушение, по-
краснение, отеки открытых ча-
стей тела, конъюнктивит и
одышка. Удушье на холоде
и понижение давления -
тоже симптомы, особенно
опасен отек гортани.

ÅÕÑóñŒáØØÑÃú¿Ú
Аллергена, вызывающего болезнь

нет. Есть только лишь физический
фактор - холод, поэтому недуг на-
зывают псевдоаллергией. Но с опи-
санными симптомами надо обра-
щаться именно к аллергологу. Дома
протестировать себя можно с по-
мощью льда, приложив его к коже

на несколько минут. Если через 15-
20 минут возникнет зуд, появится
покраснение, значит, у вас холодовая
непереносимость.

òŒØŒñŒóŒã   œáÕøŒÃõ 
øŒªÑÈ  íÔÈŠ   Õ¿øÀÈŒøŒø

Аллерголог может отправить
на обследование к другим

специалистам, потому что
холодовая аллергия сопро-
вождает некоторые болез-
ни, например:
aинфекционные заболе-

вания (свинка, краснуха);
aобострение хронического

холецистита, гайморита, тонзиллита,
кариеса;
aдисбактериоз.

Если холодовой ринит вызван
этими болезнями, то лечить надо
сначала их. Если дело исключительно
в аллергии, врач назначит лечение
антигистаминными средствами.

ì¿õáõ¿Ì   ÕŒÕÊñŒÕÊª¿-
óáÙÒ¿Ì   õáÀÑØŠ

За несколько минут до выхода за-
капывайте любые противоаллерги-
ческие капли. Делать это придется
регулярно, пока на улице холодно. А
вот пользоваться сосудосуживающи-
ми лекарствами нельзя. Это усугубит
проблему. Нос перестанет дышать
не только на морозе, но и в тепле.

Éáñ¿õáØŠœŒÑ   ØÑÎÑœ¿Ñ
Аутолимфоцитотерапия очень эф-

фективна даже при тяжелых формах
недуга. Человеку 8 раз (с интервалом
в 2 дня) вводят под кожу вакцины,
приготовленные из лимфоцитов его
же крови. Работу иммунной системы
нормализуют собственные клетки.
Курс лечения - 3-4 недели. Этот ме-
тод абсолютно безопасен, подходит
и взрослым, и детям.

С. Полстяной, аллерголог, 
врач высшей категории.

Луч-

шая диета

для почек –

это свежие

продукты и как

можно мень-

ше соли.

Чтобы

на улице не

закладывало

нос, за несколь-

ко минут до выхо-

да закапайте

противоаллер-

гические

капли.

Врачи называют такой насморк холодовым ринитом. Чаще от него
страдают женщины, проживающие в крупных городах.

àæïê   ìÇæîÄÉè   ÅÄƒéïƒàÆæƒ
ÆÄï£èÄ   ìÇ   òÄïÄäà



ä¿áúœŒº   ÀÃÑññ¿áíÑÈ. 
ùÈŒ   šÈŒ   ºœáÎ¿È?

Преддиабет - это состояние, при
котором уровень сахара в крови уже
повышен (больше 6,1 ммоль, но
меньше 7), но не достиг критической
отметки (больше 7). Симптомы бо-
лезни отсутствуют, выявляется толь-
ко при сдаче анализа крови. Пред-
диабет - полностью обратимое со-
стояние. Чтобы избежать усугубле-
ния ситуации, нужно правильно пи-
таться. Регулярная физическая на-
грузка по 2 часа в день на 14% сни-
жает риск развития диабета.

æ¿ØŠœáÚ   ªáªñá
Это следствие частого мочеис-

пускания. Из-за обезвоживания ор-
ганизма человек постоянно хочет
пить. Несмотря на то, что люди в
таком состоянии пьют много воды,
жидкости обычно все равно
не хватает. К обезвоживанию
частенько добавляется и
нехватка электролитов (ка-
лия, магния и других ми-
нералов), которых организм
лишается вместе с мочой.

ÅŒÕÈŒÚœœŒÑ  ÎÊóÕÈóŒ   
úŒØŒñá

Не только жажда, но и постоянный
голод может быть предвестником
диабета II типа. Пищеварительная
система преобразует еду в простые
сахара (глюкозу), которые тело по-
том использует как топливо. У людей,
страдающих от диабета, глюкоза из
кровотока не в состоянии проникнуть
сквозь стенки клеток. В результате
даже после плотного обеда люди с
диабетом и преддиабетом чувствуют

себя постоянно голодными - ведь
их тело действительно голодает.

ùáÕÈŒÑ   øŒÎÑ¿ÕÀÊÕõáœ¿Ñ
Когда сахара в крови много, почки

изо всех сил стараются избавиться
от лишней глюкозы, выводя ее из
мочи. Потому-то людям с преддиа-
бетом и хочется в туалет так часто.
Особенно по ночам.

ÅÃŒíØÑøÔ   ÕŒ   ºÃÑœ¿Ñø
Избыток сахара в крови по-

вреждает сосуды и капил-
ляры, делая их стенки бо-
лее хрупкими и ломкими.
Это становится заметно,
когда страдают сосуды в
глазах - зрение ухудшается,
а «картинка» становится раз-
мытой. Что характерно, про-
блема может проявляться в одном
глазу или в обоих сразу, а состояние
может ухудшаться или улучшаться.
Если не начать лечить диабет, то со
временем потеря зрения может
стать необратимой. Отнеситесь осо-
бенно внимательно к этому симп-
тому.

çÊñ   ¿   úÃ¿íõŒóÔÑ 
¿œËÑõÍ¿¿

Излишняя глюкоза в крови
и моче может послужить пи-

щей для грибков и дрожжей,
которые, в свою очередь,
приведут к различным ин-
фекциям. Грибки любят теп-

лые влажные места: рот, ге-
ниталии, подмышки. Если вы

страдаете от лишнего веса, ин-
фекция с удовольствием обоснуется
в складках кожи. Проблемные места
обычно воспаляются и зудят, а кожа
истончается и болит.

äŒØúŒ   
œÑ   ºáª¿óáÙÈ   ÃáœÔ

Если кошка зацепила вас когтем
и след не сходит неделями и меся-
цами, пора бить тревогу. Происходит
это все по той же причине - стенки
сосудов страдают от переизбытка

сахара в крови. У организма на вос-
становление ткани уже не хватает
ресурсов. Медленное заживление
ран опасно инфицированием.

ÄœÑøÑœ¿Ñ,   
ÀŒõáØÔóáœ¿Ñ,   íŒØŠ   
ó   õŒœÑÎœŒÕÈÚÌ

Сахар в крови влияет на крово-
обращение, повреждая нервные
окончания. У людей с диабетом II

типа это приводит к болям, оне-
мению, ощущению покалы-

вания в пальцах или конеч-
ностях. Чаще всего это осо-
бенно проявляется на но-
гах. Такое состояние на-
зывается нейропатией, и

оно может ухудшаться со
временем.

ÅŒÈÑøœÑœ¿Ú   õŒª¿ 
ó   œÑõŒÈŒÃÔÌ   øÑÕÈáÌ
На некоторых участках кожа может

уплотниться и изменить цвет. Обычно
речь идет о шее, подмышках, коже
в паху, на костяшках и локтях. На
ощупь эти пятна мягкие и бархати-
стые. Этот симптом известен как
черный акантоз.

ìÑŒíÓÚÕœ¿øáÚ  
ÊÕÈáØŒÕÈŠ

Неэффективное расщепление и
усвоение глюкозы при диабете II
типа приводит к голоданию тканей,
как следствие - постоянная усталость
и вялость.

üÊñŠ   œáÎÑõÊ!
Диабет может появиться у кого

угодно, но образ жизни, пищевые
привычки и уровень физической ак-
тивности - ключевые факторы для
развития болезни и особенностей
ее течения. Если вы заметили у себя
хотя бы 1-2 симптома преддиабета,
обратитесь к врачу. Диабет II типа
можно предотвратить, а на некото-
рых стадиях - и обратить.

С. Бухарина, эндокринолог,
врач высшей категории.

Семейный доктор
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Врачебный прием
САХАРНЫЙ ДИАБЕТ II ТИПА МОЖЕТ РАЗВИТЬСЯ НЕЗАМЕТНО. НА ЧТО

ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ, ЧТОБЫ УСПЕТЬ ОСТАНОВИТЬ ЭТОТ ПРОЦЕСС.

Симптомы преддиабета, 
о которых важно знать

В со-

стоянии

преддиабета

сахар в крови по-

вышен, но еще не

до такой степени,

чтобы это было

необрати-

мым.

Регу-

лярная фи-

зическая на-

грузка по 2 часа

в день на 14%

снижает риск

развития

диабета.
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aПри глубоком вдыхании холодного
воздуха у сердечника может воз-
никнуть спазм коронарных сосудов.
Это явление получило название хо-
лодовая стенокардия.

aПри холодных температурах по-
вышается вязкость крови, что
может привести к образова-
нию тромбов.

aЗимой из-за теплообме-
на организму нужно больше
кислорода. При атероскле-
розе сосуды сужены, зимой
усиливается дефицит кис-
лорода для сердца.

aДля людей с заболеваниями
сердца нужна ходьба в спокойном
режиме - это уже физическая на-
грузка. Ходите в комфортном ре-
жиме, можно с палками для скан-
динавской ходьбы. Подходит пла-
вание в бассейне, контрастный
душ.

aОбтирание снегом под запретом.
Для сердечника это слишком боль-
шой стресс.

aИмейте при себе лекарства, ко-
торые вам прописал доктор. Это
может спасти вам жизнь.

aБез головного убора даже не вы-
ходите на улицу в мороз. Привычка
держать голову в холоде может спро-
воцировать не столько проблемы с
сердцем, сколько головные боли,
особенно при склонности к мигре-

ням.

aОбязательно носите пер-
чатки. Холод создает спазм
капиллярных сосудов кожи,
такой же спазм возникает
и в коронарных сосудах
сердца.

aГлавное правило зим-
него гардероба - много-

слойность: лучше надеть пару

тонких кофточек, чем один тол-
стый свитер.

aВ доме увлажняйте воздух. В ото-
пительный сезон он очень сухой,
это вредно для сердца, снижается
иммунитет и сопротивляемость ин-
фекциям.

aОбязательно контролируйте ар-
териальное давление и выполняйте
рекомендации лечащего врача.

aЧто должно быть в тарелке у сер-
дечника зимой? Больше овощей,
фруктов и рыбы.

aНе увлекайтесь летними заготов-
ками, в них много соли и сахара,
что повышает давление и увеличи-
вает вес.

aСтарайтесь не пить кофе перед
выходом на улицу.

Н. Коршиковская, кардиолог,
врач высшей категории.

Постарайтесь придер-
живаться строгой дие-

ты. Избегайте продуктов,
богатых так называемыми
пуриновыми нуклеотида-
ми, например, блюд из
мяса или рыбы, щедро
приправленных горчицей
и хреном, Если уровень

мочевой кислоты высокий,
помогут специальные пре-
параты.

Несмотря на то, что вы
похудели, все равно есть
лишний вес. А организму
тяжело постоянно носить
на себе лишний 30-кило-
граммовый груз. Это пе-
регружает все суставы,

особенно те, которые за-
деты подагрическим арт-
ритом. Вам надо продол-
жать худеть. Возможно, на
суставы еще наслоился
артроз.

Он останется, даже ко-
гда приступ подагры прой-
дет и воспаление суставов
уменьшится. Советую сде-

лать УЗИ или МРТ больных
суставов. Исследование
покажет, нет ли, кроме по-
дагры, других изменений.

По поводу массажа. Не
уверен, что он поможет.
Нужно сначала обследо-
вать суставы, а затем врач
решит, как вам помочь.
Возможно, проблема в
мягких тканях или в хонд-
рокальцинозе, когда вме-
сто хряща в полости су-
става образуется, условно
говоря, камешек - кальци-
нат. Это считается псев-
доподагрой.

А. Ивашковский, 
ревматолог.

Людям с ишемической болезнью, артериальной гипертонией,
нарушениями ритма сердца нужно быть осторожными в холода.

Низкие температуры - испытание для сердца и сосудов.

У меня подагрический артрит голеностопных
суставов. Делала уколы, массаж, пила таб-
летки, но все равно хожу с трудом. Что еще

можно сделать? Мне 54 года. У меня сейчас моче-
вая кислота в норме. С июля сижу на строгой
диете, похудела на пять килограммов - до 113.
И еще вопрос: полезен ли массаж?

Г. Фадеева.

При подагре надо худеть

| Разотрите и смешайте творог
с жирными сливками (2:1). На-
несите на губы на 15 минут, смой-
те теплой водой.

| Смешайте 1 ст. ложку яблоч-
ного пюре с 1/2 ст. ложки мор-
ковного сока. Нанесите на губы,
через 15 минут смойте теплой
водой.

На морозе 
трескаются губы?

Самые

морозные

дни сердечни-

кам лучше пере-

ждать дома. Перед

выходом на улицу

стоит принять

нитроглице-

рин.

ÅÄîÄâêÆà   æàÉäûô   
ÅàÉàåêÆ£   òÄïÄäÇ

?
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Пища лечит

ÉÑõŒøÑœñÊÑÈÕÚ
aМолочная и кисломолочная
продукция. Такая еда богата каль-
цием, необходимым для здоровья
десен и зубов. Кисломолочные про-
дукты также активизируют работу
желудочно-кишечного тракта, на-
сыщают организм полезными ве-
ществами, которые необходимы для
восстановления тканей. Кефир, ря-
женка, йогурты, сыр, творог, сметана
обязательно должны быть на столе
ежедневно.

aТвердые продукты тренируют
десны и зубы. Употреблять их
(яблоки, морковь, огурцы, мясо)
нужно в меру. От орехов, слишком
твердых зерновых лучше отказать-
ся. А при острой форме пародон-
тоза твердые продукты противо-
показаны, так как повреждают мяг-
кие ткани и провоцируют непре-
кращающуюся кровоточивость де-
сен. Ешьте протертые жидкие блю-
да, пюре. 

aЦитрусовые. В них много вита-
мина С. Приветствуются апельсины,
лимоны, грейпфрут, мандарины.

aБелок. Рекомендованы морепро-
дукты, рыба, нежирные сорта мяса.

Измельченные или нет, зависит от
стадии заболевания. 

aНапитки. Минеральная вода без
газа (минимум 1,5 л в сутки), не-
крепкий зеленый чай (с лимоном он
вдвойне полезнее при пародонтозе),
компот из свежих фруктов или су-
хофруктов, йогурты, кисель.

èáõ¿Ñ   ó¿Èáø¿œÔ   œÊªœÔ?
aВитамин А помогает восста-
новить ткань десен. Его много
в брокколи, моркови, тыкве,
чернике, черной смороди-
не, абрикосах, шпинате,
печенке.

aВитамин Е стимулирует
обменные процессы в ор-
ганизме. Он содержится в
кукурузе, растительном мас-
ле, шиповнике.

aВитамин К важен для свертывае-
мости крови, если необходимо пред-
упредить кровоточивость десен. Со-
держится в шпинате, петрушке, кин-
зе, укропе, цветной капусте, зеленых
помидорах.

aВитамин В6 укрепляет кровенос-
ные сосуды, улучшает минеральный
обмен в костях челюсти. Содержится
в дрожжах, зерне, бобовых.

î¿œÑÃáØÔ
aКальций - это строительный ма-
териал для зубов и десен. Его много
в молочных продуктах.

aЦинк участвует в восстановлении
костной ткани. Его много в говядине,
бобовых, морепродуктах.

aМедь необходима для кроветво-
рения и усвоения железа. Ее много
в хлебе, картофеле, печенке. Медь
усваивается лучше, если в меню
много кисломолочных продуктов.

ÅŒñ   ºáÀÃÑÈŒø
aСладкое способствует раз-

рушению твердых и мягких
тканей в ротовой полости.
aНе ешьте вязкие про-
дукты (пастила, карамель,
ирис), которые прили-
пают к зубам, их остатки

сложно вычистить щеткой.
Такие продукты провоци-

руют образование зубного на-
лета и кариеса.

aМучное лучше заменить хлебцами,
продуктами из муки грубого помола.
aФастфуд, газировка, чипсы, су-
харики плохо перевариваются и соз-
дают проблемы в желудочно-кишеч-
ном тракте, что отражается на со-
стоянии зубов.
aЧерный чай и кофе негативно ска-
зываются на состоянии зубной эмали
и мягких тканей.
aВсе, что тяжело переваривается,
нужно исключить, в том числе алко-
голь.

М. Островерхова, диетолог,
врач высшей категории.

èÇè   ÅêÆÇÆ£æƒ,   àæïê   
ô   éÇæ   ÅÇÉÄäÄìÆÄç
Диета при пародонтозе должна насыщать организм витаминами 

и минералами, которые укрепляют десны. Какая еда полезна 
при этой болезни, а от какой нужно отказаться.

ÅÃ¿   áÃÈÃŒºÑ   œÊªœŒ   íŒØŠÏÑ 
ÌŒñ¿ÈŠ   ÀÑÏõŒø?

У меня артроз коленных суставов. Слышала,
что при таком диагнозе нужно больше ходить
пешком. Это правда?

О. Петренко.

Хорошо

укрепляет

десны мелкая

морская соль (1 ст.

ложка), смешанная с

оливковым маслом

(1 чайн. ложка).

Втирайте утром и

вечером по 5

минут.

Ни в коем случае! При
артрозе суставы и без

того ослаблены. Наоборот,
необходимо снизить на-
грузку на них. Конечно,
это не означает бесконеч-
ного лежания на диване,

но от длительных походов
или бега надо воздержать-
ся. При артрозе полезно
ездить на велосипеде: на
суставы не давит ваш вес,
а ноги работают в щадя-
щем режиме.

?
| Людям с избыточным весом. Лишние килограммы -
это тяжелая нагрузка на суставы, из-за чего они быстрее
изнашиваются.
| Женщинам. Артроз суставов рук - типично женская
болезнь, результат перегрузок от домашней работы и ра-
боты в саду и огороде.
|Спортсменам и людям, занятым тяжелым физическим
трудом. Высокая нагрузка на суставы и риск травм.
|Людям зрелого возраста. Артроз обычно выявляется
у пациентов старше 60 лет. У тех, кто не бережет свои су-
ставы, раньше.
|Гибким и высоким людям. У них развивается дисплазия
соединительной ткани. При этом синдроме часто возникают
микротравмы хряща.

Кому грозит артроз
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àÕØ¿   ó   øÑœÙ   øœŒúŒ 
ÌŒØÑÕÈÑÃ¿œá...

Холестерин способен откладываться на
стенках сосудов, формируя бляшки, сужая
просвет сосуда, что приводит к ухудшению
кровотока. Это касается и сосудов глаз.

Одно из заболеваний, при котором
нельзя допускать такой ситуации, - ги-
пертоническая ангиопатия сетчатки. Она
развивается у людей с высоким артери-
альным давлением, причем такая про-
блема может проявить себя не только у
гипертоников или пожилых. Высокое дав-
ление вызывают недостаток сна, стрессы
на работе, чрезмерные физические и пси-
хологические нагрузки, избыточный вес.

В таком случае необходимо отказаться
от продуктов, богатых холестерином. Это
в первую очередь фастфуд. В нем огром-
ное количество углеводов, рафинирован-
ных жиров и насыщенных жирных кислот,
которые плохо сказываются на здоровье.

æÑÈÎáÈõá   ÕØáñõŒÑ 
œÑ   ØÙí¿È

При проблемах со зрением нужно пол-
ностью отказаться от газировок, даже
если на этикетке написано слово «дие-
тическая». В них много сахара. Например,

в одном стакане кока-колы примерно 5-
6 чайн. ложек сахара. Не каждый человек
сможет выпить настолько сладкий чай
или кофе, но ортофосфорная кислота,
которая тоже присутствует во всех гази-
ровках, приглушает избыточную сладость.
Из-за этого мы выпиваем намного больше
газировки, чем пили бы, если бы почув-
ствовали сладость в полной мере.

Переизбыток сахара сказывается на
сосудистых стенках. Особенно вредно
это для сетчатки пациентов, страдающих
гипертонической ангиопатией. Не уди-
вительно, что ангиопатия развивается
при диабете. Избыток сладкого повышает
проницаемость сосудистых стенок в гла-
зах. Итог - отеки и кровоизлияния.

Тортики, булочки, виноград и варенье
содержат много сахара. Опасность таится
даже в вареных овощах: картофеле, мор-
кови, свекле. При варке в них становится
больше сахара. Его количество тут же
возрастает во всех салатах и гарнирах,
где они используются.

ÅŒØÑºœÔÑ   
ñØÚ   úØáº   ÀÃŒñÊõÈÔ

aЕшьте сырую морковку. В ней много
витаминов (А, В1, В2, В5, В6, В9, В12,
D, С, Е, PP), макроэлементов (хлор, маг-

ний, натрий, калий, фосфор, кальций) и
микроэлементов (кобальт, молибден, се-
лен, хром, фтор, марганец, йод, медь).
Только ешьте в сыром виде.

aДля глаз очень полезны шпинат и
брюссельская капуста.

aВ петрушке содержится витамин В12,
необходимый для питания сетчатки глаза.

aРыба богата полезными жирными кис-
лотами.

aЕшьте картошку. В ней много калия,
который необходим для укрепления кро-
веносных сосудов глаза. От перенапря-
жения часто краснеют глаза, постарай-
тесь почаще есть блюда из картошки.

aПетрушка предотвращает излишнюю
сухость глаз.

aШиповник - это признанное профи-
лактическое средство при дистрофии
сетчатки глаза. Так что пейте настои и
компоты с ним.

aВитамин С, которым богаты цитрусы,
необходим для защиты глаза от инфек-
ций, а также для предотвращения воз-
растных заболеваний.

Н. Левинская, офтальмолог, 
врач высшей категории.

èŒøÊ   ÀŒØÑºœŒ?
| В холодце очень много природного
коллагена. Он полезен тем, кто заботится
о красоте волос, ногтей, кожи и зубов.

|Употребление холодца укрепляет соеди-
нительную ткань. А это хрящи, позвоночник,
стенки сосудов, клапаны сердца. Поэтому
холодец полезен быстрорастущим подрост-
кам. Развитие соединительной ткани у них
часто не успевает за ростом организма.

|Беременным холодец полезен для про-
филактики растяжек на коже. Есте-
ственно, неострый и в небольшом
количестве.

|Для выздоравливающих после
инфекционных заболеваний, пе-
реломов и вывихов. Холодец -
питательный продукт, богатый
витаминами группы В и мине-
ральными веществами. Он поло-
жительно действует на ткани суставов
и костей, способствует увеличению гемо-
глобина в крови, улучшает аппетит и само-
чувствие, восстанавливает силы.

äØÚ   õŒúŒ   šÈŒ   íØÙñŒ 
óÃÑñœŒ

| Для людей с заболеваниями почек,
желчного пузыря и печени. Холодец мо-
жет раздражать паренхиму почек за счет
экстрактивных веществ. Большое со-
держание жира вредно при дискинезии
желчного пузыря.

| При заболеваниях сердечно-сосуди-
стой системы. атеросклерозе нельзя

злоупотреблять едой, содержащей
холестерин, к которой относится

и холодец.

| Холодец - калорийный про-
дукт, поэтому не полезен тем,
кто следит за весом. Если очень
хочется, то ешьте понемногу и

в сочетании с большим количе-
ством свежих овощей.

æñÑØáãÈÑ   ÑúŒ   ÀŒØÑºœÑÑ 
¿   óõÊÕœÑÑ

| Не нужно варить холодец 6-7 часов.
Трех-четырех часов достаточно, чтобы
извлечь весь природный желатин. Если
варить слишком долго, вкус его ухуд-
шается, а многие полезные вещества
распадаются. Не бойтесь, что холодец
не застынет. Положите в кастрюлю до-
полнительно кусок свиной кожи, после
двух часов варки выньте его.

| Дайте бульону немного остыть в ка-

стрюле и снимите весь жир с поверхно-
сти. В идеале холодец должен быть со-
вершенно прозрачным. Во время варки
вовремя и полностью снимайте пену, так
как она содержит вредные вещества.

| Добавляйте пряности. Больше всего
в этом блюде уместны корень петрушки,
черный перец горошком, горчичные зер-
на, гвоздика, лавровый лист, свежий
мелко нарезанный чеснок.

| Лучший источник коллагена: свиные
ножки и рулька. Лучше не использовать
свиную голову, в ней слишком много жира.

| Если добавить при варке свиной или
говяжий язык, то получится деликатесное
блюдо.

| Хотите получить более диетический
продукт? Используйте молодую телятину
на кости, индейку или крольчатину в ка-
честве наполнителя для холодца. Но
бульон все равно придется сварить на
свиных ножках либо использовать рас-
творимый желатин.

С. Коротких, диетолог, 
врач высшей категории.

ОФТАЛЬМОЛОГИ МОГУТ НАЗНАЧАТЬ ПАЦИЕНТАМ ДИЕТУ. 
В КАКИХ СЛУЧАЯХ ОНА НЕОБХОДИМА?

Для тех, у кого проблемы
со зрением

æôæÆÇé¢   ê   æéƒçèê   Äùàì£   
ï¤üƒÆ   òÄïÄäàû

Холодец - сильно концентрированный мясной бульон. Это не блюдо 
на каждый день, но тем он и хорош, что, появляясь на нашем столе,

создает атмосферу праздника. Кому холодец полезен, а кому нет?

Не ва-

рите холодец

из мяса старых

животных – с го-

дами в их костях

накапливаются

тяжелые ме-

таллы.
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Идея о необходимости регу-
лярного очищения организма
популярна. Диетологи разра-

батывают детокс-программы, а фар-
мацевтические фирмы выпускают
продукты, которые помогают про-
вести очищение быстро и комфорт-
но. Однако доказательная медицина
заявляет, что ежедневно образую-
щиеся в организме токсины легко
выводятся печенью, почками, ки-
шечником и потовыми железами.
Встает вопрос: нужен ли нам до-
полнительный детокс?

ÄÕŒíÑœœŒÕÈ¿   
ÕŒóÃÑøÑœœŒã   šõŒØŒú¿¿

Американское агентство охраны
окружающей среды выделило до
100 000 химических веществ, кото-
рые попадают в воду, воздух и про-
дукты питания, воздействуя на че-
ловека. Некоторые из них организм
может вывести самостоятельно. На-
пример, во время переваривания
мяса выделяется ядовитое вещество
аммиак, но с помощью ферментов,
которые вырабатывает печень, он
трансформируется в мочевину.

Другие ядовитые соединения не
так безопасны и далеко не всегда
очевидны. Так, источником ртути
может стать морская рыба, вылов-
ленная в загрязненных районах,
свинца - некоторые виды косметики
и выбросы промышленных пред-
приятий, а алюминия - дезодоранты,
фольга и банки с напитками.

Тяжелые металлы могут попадать
в организм человека из стоматоло-
гических пломб, батареек, некаче-
ственной посуды, мебели, лакокра-
сочных материалов. С чем-то им-
мунитет может справиться само-
стоятельно, но многое оседает в
организме и вызывает неврологи-
ческие заболевания, головные боли,
аллергии, повреждение ДНК, вос-
паления и даже онкологию.

èŒúñá   œÊªœá   ÀŒøŒÒŠ
Защитная система организма мо-

жет давать сбои по разным причинам.
Например, скопление токсинов может
возникнуть из-за плохой экологии,
постоянного употребления фастфуда,
алкоголя и курения. При приеме не-
которых лекарств возникает угнете-
ние иммунитета, из-за чего бороться
с токсинами становится сложнее.

Также на состояние защитной си-
стемы влияют хронические болезни
и витаминные дефициты. Так, многие
вредные вещества негативно влияют
на уровень микроэлементов в орга-
низме. Например, нитраты снижают
уровень гемоглобина. В подобных
случаях как раз и нужен детокс.

âØáóœáÚ   ºáÀŒóÑñŠ: 
œÑ   œáóÃÑñ¿!

Любую детоксикацию стоит пред-
варительно обсудить с врачом. И уж
точно не стоит «помогать» организму
экстремальными мерами вроде го-
лодания, сокотерапии, слабительных
чаев или гидроколонотерапии (про-
мывание толстой кишки). Подобные
мероприятия приводят организм в
стресс и нарушают баланс. Напри-
мер, при гидроколонотерапии и увле-
чении слабительными средствами
вымывается большая часть полезной
микрофлоры, а сокотерапия способна
вызвать серьезные проблемы с ЖКХ

Одни из самых безопасных и даже
полезных способов выведения ток-
синов - баня и сауна. За один сеанс
выходит до 1,5 литра пота, прочи-
щаются поры, оздоравливается лим-
фатическая система. Дополнительно
можно очистить кожу жесткой мо-
чалкой или скрабом.

Не стоит долго сидеть в парной:
лучше заходить в нее чаще, но на
несколько минут. Не увлекайтесь
обливаниями холодной водой: эта
мера хороша для закаливания, но
будет мешать очищению.

Если возможности посетить баню
нет, детокс-процедуру можно устроить
в ванной. Для лучшего результата
добавьте в воду английскую соль или
хвойный экстракт, а после процедуры
примите теплый душ без геля и мыла.

ÄÈñÔÌ   ñØÚ   øŒºúá
Мозг нуждается в «очищении» не

меньше тела, поэтому врачи реко-
мендуют устраивать «цифровой де-
токс» хотя бы один раз в неделю. В
этот день телефон следует исполь-
зовать по минимуму или вовсе отло-
жить его в сторону. Под запретом так-
же просмотр новостных лент, который
зачастую вызывает выброс кортизола
(гормон стресса) в кровь. В остальное
время полезно отказаться от телефона
во время приема пищи. Считается,
что она усваивается хуже, если человек
параллельно занимается гаджетами.

Полезно знать
Принято считать, что организму нужно помогать избавляться 

от токсичных веществ. Но так ли это?

Ç   ìôåàì   ïê
äàÆÄèæ?

ÅŒÎÑøÊ   óÃÑñœÔ   šõÕÀÃÑÕÕ-ÀÃŒúÃáøøÔ?

Сегодня существует множество детокс-программ, которые обещают
«вывести шлаки и очистить печень» за 2-3 недели. Это больше похоже

на рекламный ход, чем на реальное обещание. Важно понимать, что
очистить конкретный орган невозможно. Да и за несколько недель
вывести то, что откладывалось годами, вряд ли получится. Поэтому,
если вы действительно хотите восстановить функции организма, нужно
корректировать образ жизни, а не прибегать к экспресс-мерам.

Начните с устранения потенциально опасных факторов: вместо алю-
миниевой посуды используйте стальную, вместо пластика - стекло,
вместо масс-маркета - натуральную косметику и бытовую химию.

Также советую добавить в рацион «зеленые» смузи - микс из
листовых салатов, сельдерея, кинзы, пророщенной пшеницы, мик-
розелени, водорослей (порошка хлореллы или спирулины). За счет
богатого состава такой напиток насытит организм полезными веще-
ствами, а также поможет очистить кишечник и вывести токсины.

Комментарий специалиста
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Лицо с обложки

� В России наступила настоя�
щая зима. Любите это время
года? Какое вообще самое лю�
бимое?

� Зимой всегда присутствует ка�
кое�то ощущение романтики, ка�
кое�то волшебство. Дома тепло:
камин, уют, горячий шоколад, оде�
ялко тёплое. Но все�таки мое са�
мое любимое время года — это вес�
на. Наверное, потому что у меня
день рождения весной. Еще не так
жарко, как летом, но уже очень теп�
ло, и всё цветёт — очень красиво!

� Декабрь считается самым
волшебным месяцем, когда все
готовятся к НГ. Вам нравится эта
предпраздничная суета? Или ус�
таете?

� Я очень люблю это время года!
Все готовятся к чему�то новому, как
и я. Плюс подарки, я люблю их да�
рить. У меня, как и у всех есть своя
новогодняя традиция, но самое
главное — это нарядить ёлку и кра�

сиво оформить дом. Это замеча�
тельный праздник!

� Ваш самый запоминающий�
ся Новый год?

� В детстве, да и сейчас, у нас
дома есть новогодняя традиция.
Мы все садимся за стол в районе 9
вечера — всегда очень весело и ра�
достно. Когда наступает полночь,
мы все пьем шампанское и выхо�
дим на улицу с фейерверками, а
после заходим домой, где уже ле�
жат подарки, которые нам принёс
Дед Мороз! Самым запоминаю�
щимся был Новый год, когда мне
было 10 лет. Тогда Дед Мороз при�
нес каждому из детей целый мешок
подарков! Это было необыкновен�
но! Мы весь вечер разбирали этот
красный мешок, выуживая из него
подарки и рассматривая их. Было
волшебно!

� 8 декабря на экраны вышла
новогодняя романтическая коме�
дия «Тайный Санта» — волшебная

история о том, что в жизни все�
гда есть место чудесам. Вы тоже
снялись в этой картине. Расска�
жите, что у вас за роль?

� Я играю весёлого гида, которая
встречает пар в этом романтичес�
ком путешествии. Она, так сказать,
задаёт ритм всему празднику.

� Любите такие фильмы, кото�
рые можно всей семьей посмот�
реть, валяясь на диване под теп�
лым пледом?

� Очень люблю! Мой любимый
жанр — это романтические коме�
дии. Особенно люблю новогодние!

� А чем запомнились съемки?
� Нашим замечательным актер�

ским составом! Я со всеми уже
либо работала, либо была знакома.
Поэтому съемки прошли очень ду�
шевно и по�семейному.

� Как вам ваши коллеги Бер�
бер и Курцын?

� Замечательные актеры и люди!
Было особенно весело поработать
с Ромкой сначала на «Тайном Сан�
те», а потом тут же встретиться на
площадке фильма «Отпуск�2».

� Вообще что для вас главное
в партнерах?

� Взаимоуважение! Мы — твор�
ческие люди и поэтому самое глав�
ное — это уважать друг друга.

� У вас арабская папина фами�
лия, которая означает «идти про�
тив течения». Фамилия судьбо�
носная или нет? Вы идете по жиз�
ни именно так или?..

� Асси действительно означает
«идти против течения». Но я счи�
таю, что идти против него бессмыс�
ленная трата времени. Поэтому я
предпочитаю находить именно своё
течение, и идти по нему. Таким об�
разом я не теряю ни себя, ни вре�
мя.

� Что еще, кроме фамилии, вы
переняли от отца?

� Я вообще папина дочка. Мы с
ним очень похожи, и я горжусь
этим. У меня папа — особенный
человек и я люблю его всем серд�
цем!

� Вы спокойная или эмоцио�
нальная в жизни?

� Конечно эмоциональная! У
меня ведь восточная кровь (смеёт�
ся)

� В седьмом классе вы реши�
ли стать актрисой. Почему имен�
но тогда, что произошло? И ка�
кими были ваши первые шаги в
профессии?

� Всё верно, в седьмом я приня�
ла решение, что стану актрисой. А
произошло это так: меня подруга
попросила её поддержать и схо�
дить с ней на пробы школьного спек�
такля. Там надо было спеть песню
и прочитать отрывок из пьесы. В
итоге, я получила одну из главных
ролей и поняла, что это моя лю�
бовь!

КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:
«Очень люблю делать«Очень люблю делать«Очень люблю делать«Очень люблю делать«Очень люблю делать

сюрпризы»сюрпризы»сюрпризы»сюрпризы»сюрпризы»

КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:КАТРИН АССИ:
«Очень люблю делать«Очень люблю делать«Очень люблю делать«Очень люблю делать«Очень люблю делать

сюрпризы»сюрпризы»сюрпризы»сюрпризы»сюрпризы»
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� Почему в России вы решили
поступать именно во ВГИК?

� Мне мама с самого детства
рассказывала про самую большую
киношколу в Европе. А когда я нача�
ла ещё в школе ходить туда на под�
готовительные курсы, я влюбилась
во ВГИК окончательно. После я уз�
нала, что набирает легендарный
Владимир Грамматиков, и у меня
появилась цель — попасть именно

к нему. Я очень благодарна ему и
всем педагогом на нашем курсе. У
нас был самый крутой курс!

� Что нужно для того, чтобы
попасть в культовые проекты —
такие как «Отпуск», «Улетный
экипаж», «Кухня. Война за
отель»?

� Во�первых, хороший агент. И,
конечно, упорство и немного везе�
ния!

� Что важно в первую очередь,
когда вы на съемочной площад�
ке?

� В первую очередь, я понимаю,
что это работа, и я должна быть го�
товой ко съемочному дню на все
100%. И конечно же взаимоуваже�
ние и хорошее настроение!

� Вам удалось познакомиться
с вашим кумиром и «сильнейшей
актрисой нашего времени», коей
является голливудская звезда
Мерил Стрип?

� Это впереди!
� Кого примечаете из россий�

ских?
� Мечтаю поработать с Констан�

тином Хабенским. Я с ним ещё в
детстве познакомилась на мероп�

риятии, и он мне очень понравил�
ся. Актёр он великолепный! Так что
если, Константин, Вы это прочтё�
те, жду встречи на площадке! (Сме�
ётся)

� Вы признавались, что очень
любите летать, для вас это це�
лый ритуал, а что еще в вашей
жизни подобного, ритуального?

� Праздники! Очень люблю гото�
виться и делать сюрпризы.

� Ваши слова: «Если не пони�
маешь — уважай», ваша толеран�
тность распространяется на все?

� На всё что не причиняет зло
кому�либо!

� Как изменилась ваша жизнь
после замужества?

� На мне теперь кольцо! (Смеёт�
ся). Ну и конечно же теперь можно
и о детях серьезно задумываться.
Всегда мечтала о большой семье!

� Что понравилось в муже в
первую очередь?

� Его любовь ко мне!
� Что главное для вас в спутни�

ке жизни?
� Все то же — взаимоуважение.

Это вообще залог в любом союзе —
рабочем и личном. А то, что он чис�
тит для меня гранаты каждый день
— приятный бонус. (смеётся)

� Дети для актрисы это…?
� Это любовь и счастье!
� Вы как�то сказали мне, что,

если плохое настроение, просто
надо сидеть и улыбаться. Сегод�
ня что�то изменилось?

— Всё так и осталось! Улыбать�
ся всегда помогает.С мужем

В сериале
«Улетный экипаж»

Кэтрин Зета�Джонс
прогулялась по

Нью�Йорку
в необычной

обуви
53�летняя Кэтрин Зета�Джонс

до сих пор является секс�символом
для поклонников во всем мире.

Несмотря на то, что британской
актрисе уже достаточно лет, она до
сих пор может похвастаться подтя�
нутым телом и отличной физичес�
кой формой. Не стесняется Кэтрин
публиковать в социальных сетях
свои фото в бикини, которые лишь
доказывают, что возраст — всего
лишь цифры!

Отсутствие глубоких морщин,
сияющая кожа и ровный тон лица
делают Зету�Джонс на 15 лет мо�
ложе. Кроме этого, и стиль британ�
ской красавицы не стал с возрас�
том более закрытый и мешкова�
тый. Кэтрин до сих пор предпочи�
тает показывать элегантные ноги в
мини и демонстрирует утонченное
чувство стиля.

Доказательством этого стало
недавнее появление киноактрисы
на улице Нью�Йорка во время про�
гулки. Кэтрин надела черный топ,
пальто�мантию, красную кожаную
юбку с глубоким разрезом на бедре
и такого же цвета туфли�невидим�
ки.

Образ получился дерзким, но
элегантным, а больше всего внима�
ния в нем привлекла именно обувь.
У кожаных красных туфель с зак�
ругленным носом был прозрачный
прямоугольный каблук из�за чего
казалось, что он вовсе отсутствует,
и Кэтрин буквально передвигается
на носочках.
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Психология

коло 5% населения планеты
страдают от сезонного аф�
фективного расстройства

(САР). У женщин оно встречается
чаще примерно в 2�3 раза, чем у муж�
чин. Чаще всего, САР проявляется в
виде апатии, раздражительности,
расстройства сна, повышенной
агрессивности и даже нарушении
либидо. Самыми тяжелыми, как пра�
вило, оказываются вторая половина
января и февраль, с началом весны
состояние улучшается. Но как быть
до этого времени?

ЧТО С НАМИ ПРОИСХОДИТ?
Организм каждого человека живет

по циркадным ритмам, которые
работают как внутренние часы. Они
подсказывают, когда нам следует
просыпаться, а когда отходить ко сну,
когда можно пообедать, когда отдох�
нуть или, наоборот, активно порабо�
тать. От того, насколько слаженно
эта система работает, зависят па�
мять, умственные способности, кон�
центрация внимания.

На внутренние ритмы главным об�
разом влияет световой день. Вы,
наверное, замечали, что, когда он
длинный (с поздней весны до ран�
ней осени), и вставать по утрам лег�
че, и сложные задачи решаются бы�
стрее. Зимой, наоборот, на каждое
действие приходится тратить в два
раза больше усилий. Причина этого
� сбой циркадных ритмов. Утром тем�
но, и организму сложно пробуждать�
ся, требуется больше энергии для
начала работы. Днем мы также не
получаем света, как правило, нахо�
дясь в помещении, а вечером � сно�
ва темнота.

ЛЕЧЕНИЕ СВЕТОМ
Психологи рекомендуют лечить

САР, в первую очередь, светотерапи�
ей. Причем, действовать можно как
в домашних условиях, так и в рамках
работы со специалистом.

Так, психотерапевт может посове�
товать использовать специальную
световую лампу яркостью 10 000
люкс. Ее необходимо включать ежед�
невно (желательно в утренние часы)
и находиться под ней 20�30 минут.
Это частично восполнит дефицит
света.

Как правило, у такой лампы есть
встроенная функция будильника.
Достаточно выставить определенное
время подъема, чтобы с утра, за пол�
часа до назначенного часа, лампа
начала постепенно становиться все
ярче и ярче. Таким образом прибор
имитирует рассвет, и организму ста�
новится легче просыпаться.

Есть и более простые советы,
касающиеся светотерапии. Напри�
мер, можно поменять в помещении
лампы холодного света на «теплые»,
с желтым свечением. Добавить не�
сколько дополнительных источников
освещения � поставить торшер, по�
весить бра. Можно зажигать свечи:
они к тому же создадут атмосферу
уюта и комфорта.

БАЛОВАТЬ
СЕБЯ РАЗРЕШАЕТСЯ!

Зима будто создана для того, что�
бы баловать себя и, тем самым, под�
нимать настроение. Психологи ре�
комендуют налегать на шоколад,
если хочется, а также употреблять
сдобу, фрукты и прочие приятные
сердцу и желудку сладости. Конеч�

но, важно соблюдать меру! И все же
в зимнее время можно позволять
себе чуть больше, чем, например,
летом.

Не стоит забывать и про собствен�
ное тело. Спа�процедуры в холод�
ный зимний день � то, что нужно!
Можно прилечь в ванну с пеной и аро�
матическими маслами. Записаться
на массаж в салон или попросить
мужа размять ножки.

Все эти, казалось бы, небольшие
пункты заботы о себе выполняют
важную функцию � поддерживают
ровный эмоциональный фон.

БОЛЬШЕ
ОБЪЯТИЙ И ЯРКОСТИ

Вот еще несколько действенных
советов для борьбы с САР в холода.

Зарядка. Физическая активность
бодрит и не позволяет поддаваться
хандре. Лучше выполнять упражне�
ния утром. Вечером они могут дать
организму неверный сигнал бод�
риться в то время, когда пора идти
спать. Выбирайте пробежку, заряд�
ку, йогу, пилатес � все, что душе угод�
но.

Свежий воздух. Теплая одежда
гарантирует вам приятную прогулку,
а свежий воздух насытит мозг кис�
лородом. К тому же никто не отме�
нял активные уличные развлечения,
поднимающие настроение, � прогул�
ки по осеннему или зимнему лесу,
парку, катание на санках и ватруш�
ках зимой. Еще лучше, если отпра�
виться на природу семьей.

Творчество. Осенью и зимой
остается больше времени для твор�
чества. Используйте его для разви�
тия своих способностей и создания
шедевров. Творческая энергия спо�
собна сделать человека более
стрессоустойчивым и жизнерадост�
ным.

Объятия. Ученые доказали: в день
необходимо не менее десяти креп�
ких объятий с людьми, которые вам
приятны, для того чтобы чувствовать
себя счастливым. Поэксперименти�
руйте с собственной семьей � ре�
зультаты вас удивят.

ПОЧЕМУ В ХОЛОДАПОЧЕМУ В ХОЛОДАПОЧЕМУ В ХОЛОДАПОЧЕМУ В ХОЛОДАПОЧЕМУ В ХОЛОДА
ПОРТИТСЯ НАСТРОЕНИЕ?ПОРТИТСЯ НАСТРОЕНИЕ?ПОРТИТСЯ НАСТРОЕНИЕ?ПОРТИТСЯ НАСТРОЕНИЕ?ПОРТИТСЯ НАСТРОЕНИЕ?

За окном холодно и промозгло, темнеет рано, простуды одо�
левают одна за другой. Неудивительно, что в таких условиях
депрессия расцветает пышным цветом. Но все поправимо!

Добавьте
в свой

гардероб
яркие цвета.

Доказано:
они возбуждают

нервную систему,
поднимая

настроение.

ЗАЧЕМ
НУЖЕН  РЕЖИМ?

Быстро справиться с сезон�
ным расстройством поможет
четкое соблюдение режима дня.
Вставать и отходить ко сну нуж�
но примерно в одно и то же вре�
мя, планировать завтраки, обе�
ды и ужины также желательно с
привязкой к конкретным ча�
сам. Это даст организму и пси�
хике ощущение постоянства и
надежности. Предсказуемый
график позволит избежать
стрессов и волнения.
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Их называют «ждули» неспроста. Такие женщины живут в посто�
янном ожидании. И чувствуют себя иногда жертвами обстоя�
тельств, а иногда героинями, которые выдерживают преврат�
ное любви. Но кто же эти несчастные на самом деле?

Ситуация
текущей реальности кажется
невероятным, чтобы один
партнер настолько сильно

любил другого, что аж готов был до�
ждаться его из тюрьмы. И все же
такие истории � не редкость.

«ОБМАНУЛ � И ГЛАЗОМ
НЕ МОРГНУЛ!»

«Мы, бабы, конечно, такие
дуры...» � начинает свой рассказ
Ольга. Ей 42, но на вид � все 50.
Последние восемь лет она ждала
любимого из тюрьмы. За это время
успела отвергнуть двоих мужчин, у
которых были явно серьезные на�
мерения. Почему? Да потому что в
сердце другой � оступившийся не�
удачник, но зато такой родной.

«Когда мы познакомились, я уже
знала, что Витя свой человек в во�
ровской компании. Все украшения,
которые он мне дарил, оказались
крадеными. Когда я узнала, откуда
они, испугалась, но где�то в глубине
души проскакивала гордость, что
ли... Ради меня на это пошел! На
самом деле наивная я, конечно,
была. Крал он не ради меня, а все�
гда и по любому поводу. Стиль жиз�
ни был такой. Когда Витю отправили
в колонию общего режима, я стала
ему писать. Бывало, выходило по
10�15 писем в месяц. Он охотно от�
вечал и всегда звал на свидания. В
колонию ездила, как на работу. Даже
предложила нам расписаться, но
Витя отговорил: “Вот выйду, сдела�
ем все как у людей”. Сложно было с
ним не согласиться.

Последний год его отсидки я
провела в благоговейном ожида�
нии. Все подруги меня за глаза ма�
лахольной называли. Ну конечно, у
каждой � муж, дети, а я ерундой
занимаюсь. Мне казалось, выйдет
Витя на свободу, и мы с ним зажи�
вем по�человечески.

Вышел. Встретились. Пришел ко
мне жить. А через месяц пропал. Я
места себе не находила: думала,
взялся за старое. Потом выясни�
лось, что переписку он вел не толь�
ко со мной. Вторая избранница
жила в городе побольше, квартира
у нее была побогаче. Витьки выбор
пал на нее. Укатил он от меня. Сама
виновата!»

«А ОН ОПЯТЬ ЗА СТАРОЕ...»
У 30�летней Олеси двое детей.

Маленькие Славик и Машенька по�
чти не знают своего отца, ведь жи�
вет он не дома, а на зоне. Олеся
ждет его.

«Понимаете, он хороший. Про�
сто попал в плохую компанию, с
которой все и началось. Мы вмес�
те учились в техникуме. Он там
отличником был, лидером в группе.
А потом связался с хулиганами.
Сколько раз я ему говорила: беда
случится! А он не рассказывал в

подробностях, чем занимается �
хотел меня уберечь от дурного. Все
закончилось печально: Мишу поса�
дили. Оказалось, они с друзьями
чего только не вытворяли. На пер�
вом свидании, еще в СИЗО, я ры�
дала и просила любимого одумать�
ся. Но было поздно � его осудили.
Сначала на три года: Миша шел как
соучастник. Когда вышел на свобо�
ду, мы поженились, и я заберемене�
ла. Но сына Миша не увидел � по�
пал за решетку снова. Я прождала
еще два года, с ребенком на руках.

Когда родился второй, я вновь
умоляла его одуматься, а он при�
знался: “Не могу остановиться”.
Лишь однажды у меня была надеж�
да. Год назад он вернулся с очеред�
ной отсидки и устроился механи�
ком в автомастерскую. Я думала,
за ум взялся. Но через полгода друг
из прошлого вновь предложил
“дело”. И Миша опять загремел...

У родителей за меня и внуков
болит сердце. Просят развестись
с этим человеком и начать новую
жизнь. Но как? Ведь я люблю его,
хотя и понимаю, что обрекаю себя
на вечное одиночество и ожида�
ние».

«МЫ ПОЗНАКОМИЛИСЬ
ПО ПЕРЕПИСКЕ»

Кто�то находит вторую половину
по переписке � например, Таня. Она
не раз, покупая журналы, изучала
на последней страничке с письма�
ми сообщения тех, кто хотел позна�
комиться. Робела, не писала. А по�
том увидела: «Меня зовут Максим.
В местах не столь отдаленных,
осужден незаконно. Ищу ту един�
ственную, кто поверит, поймет...»

И Таня решила, что обогреть и
понять этого мужчину должна имен�
но она. Написала письмо, запеча�
тала конверт. Только на почте очну�
лась � «Что же я делаю?». Но было
поздно: письмо отправили. А потом

началась долгая переписка.
«Я раньше не верила, что можно

влюбиться в человека, ни разу его
не увидев. Но со мной именно так и
случилось. Вот уже третий год я
веду переписку с Максимом. Его по�
садили за дело, которое он не со�
вершал.

На свидание к нему не попасть.
Ходят в основном родители. Я с
ними подружилась, была в гостях.
Видела, где и как живет Максим.
Это совсем не похоже на место
обитания преступника!

Недавно я рассказала о своем
избраннике родителям и друзьям.
Все схватились за голову. Говорят,
я сумасшедшая. А я разрываюсь
между здравым смыслом и чувства�
ми. Получится у нас с ним что�то
после его освобождения? Никто не
может мне на это ответить».

ЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬ
СТРОГСТРОГСТРОГСТРОГСТРОГОГОГОГОГОГО  РЕЖИМАО  РЕЖИМАО  РЕЖИМАО  РЕЖИМАО  РЕЖИМА

ЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬЛЮБОВЬ
СТРОГСТРОГСТРОГСТРОГСТРОГОГОГОГОГОГО  РЕЖИМАО  РЕЖИМАО  РЕЖИМАО  РЕЖИМАО  РЕЖИМА

Их называют «ждули» неспроста. Такие женщины живут в посто�
янном ожидании. И чувствуют себя иногда жертвами обстоя�
тельств, а иногда героинями, которые выдерживают преврат�
ное любви. Но кто же эти несчастные на самом деле?

ВСЕГДА
ВЫБИРАЙТЕ СЕБЯ

Ожидание партнера из места
заключения � это своего рода
любовь на расстоянии. Шанс на
то, что она перерастет в крепкие
отношения, невелик: это зависит
от множества факторов.

Конечно, каждому хочется ду�
мать, что история любви непре�
менно закончится счастливым
финалом, однако так бывает не
всегда. В подобных случаях важ�
но не только следовать за серд�
цем, но и не терять здравого
смысла. А еще всегда выбирать
себя, ставить на первое место
свои желания, не жертвовать
принципами. Ну и конечно, кон�
сультация психолога не поме�
шает, чтобы узнать, почему вам
нравится жить в ожидании.

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА
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История любви

ЛЮБОВЬ
И РАЗДОРЫ

«Ты частичка меня. Ты — глубоко
в моем сердце. Так глубоко, что ты
действительно стала частью меня»,
— бархатно пел Фрэнк Синатра для
Авы Гарднер, лучшей женщины в его
жизни. Она смотрела на него зеле�
ными глазами кошки. Они просто
созданы друг для друга! Никто бы
не поверил, что несколько часов
назад Фрэнк хватался за ружье:
«Убью стерву!», а Ава швыряла в
окно обручальное кольцо, и что они
начинали ссориться сразу же, как
только выбирались из постели.

«Проблемы никогда не начина�
лись в кровати. Проблемы начина�
лись по пути в ванную комнату».

ПРЕДПОЧИТАЮТ
БЛОНДИНОК

Говорят, это была любовь с пер�
вого взгляда, со встречи на премье�
ре фильма «Джентльмены предпо�
читают блондинок». Синатра гово�
рил: «Я просто голову потерял. Как

будто она мне чего�то в стакан под�
сыпала...»

Но так, с первого взгляда, быва�
ет, только когда люди похожи в глав�
ном и сцепляются друг с другом
детскими воспоминаниями, душев�
ными травмами, обидами и мечта�
ми.

ГОЛОС
Фрэнк родился в семье бедных

итальянских эмигрантов, подраба�
тывал спортивным репортером,
шоумэнил в ресторанах, играл на
трубе в джазовом оркестре. Ему
приписывают связи с мафией –
вроде бы, гангстеры называли его
Голосом: «Наш Голос может спеть
даже телефонную книгу». Неверо�
ятный талант, немного везения – и
вот у Фрэнка контракт с «Колам�
бией» на 10 лет и заработок в 50
тысяч долларов в год. Он женился
на Нэнси, девушке из своего эмиг�
рантского района, своей первой
любви.

АВА
История Авы – это история аме�

риканской Золушки. Родилась в
фермерской семье, все детство
бегала босиком и потом часто вспо�
минала: пятки были, как подошва
сапог. Кроме Библии, книг в доме
не было, и Ава никогда не отлича�
лась особой образованностью.
Мама Авы беспокоилась из�за ее
яркой, как у экзотического цветка,
красоты; запрещала краситься и
заставляла носить балахоны, скры�
вающие фигуру. Но от судьбы под
балахоном не спрячешься: сестра
Авы была замужем за фотографом,
он несколько раз бегло прицелил�
ся в нее фотоаппаратом, снимки
попались на глаза сотрудникам ки�
ностудии MGM и девушку пригла�
сили в Голливуд.

«О’кей, значит, я поеду в Голли�
вуд, выйду замуж за самую главную
кинозвезду и буду счастлива!».

И она вышла замуж за звезду,
Микки Руни, развелась, встреча�
лась с мультимиллионером Говар�
дом Хьюзом (от этого романа оста�
лось столько украшений, что хоть
открывай ювелирный магазин),

НИ С ТОБОЙ, НИ БЕЗ ТЕБЯНИ С ТОБОЙ, НИ БЕЗ ТЕБЯНИ С ТОБОЙ, НИ БЕЗ ТЕБЯНИ С ТОБОЙ, НИ БЕЗ ТЕБЯНИ С ТОБОЙ, НИ БЕЗ ТЕБЯ
Фрэнк Синатра и Ава ГФрэнк Синатра и Ава ГФрэнк Синатра и Ава ГФрэнк Синатра и Ава ГФрэнк Синатра и Ава Гарднерарднерарднерарднерарднер

Они любили друг друга боль�
ше жизни и катастрофически

друг другу не подходили

Фрэнк Синатра и
Ава Гарднер
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снова вышла замуж, теперь за из�
вестного кларнетиста Арти Шоу, и
снова неудачно. Но Ава знала, что
встретит своего человека, не может
быть, чтобы не встретила!

ТЫ ВСЁ, ЧТО Я ХОЧУ
Фрэнк начал с того, что предло�

жил Аве дружить: вместе ходить на
бокс, готовить итальянские блюда,
гонять на кабриолете и палить из
револьвера в луну. Ава с восторгом
играла в эту дружбу где�то с неде�
лю, а потом упала в объятия любим�
ца Америки: «Черт возьми, я знала,
что он женат! Но он был так красив
с этими его тонкими, мальчишес�
кими чертами лица, яркими голубы�
ми глазами и неотразимой улыб�
кой!»

Друзья предупреждали: Фрэнк
просто не умет любить. Журнали�
сты обзывали Аву развратницей.
Фанаты отворачивались от Фрэн�
ка один за другим: всем нравился

парень, который сделал себя сам
и женился на своей первой девуш�
ке, никому не нравился зазнав�
шийся певец, бросивший семью
ради голливудской куколки. Синат�
ре было плевать. Он обнимал свою
Аву и шептал: «Всю мою жизнь я
стремился к тому, чтобы стать
певцом, это казалось самым важ�
ным. Теперь ты — это все, что я
хочу!»

Ава приходила на концерт Си�
натры – публика встречала ее улю�
люканьем и оскорбительными вык�
риками. Ава с Фрэнком поехали
отдохнуть – их выследили светские
репортеры, с самым наглым Фрэнк
подрался. Ава не выдержала трав�
лю, слегла в больницу с нервным
срывом. Синатра хотел развес�
тись, но его менеджер говорил:
«разводись, но про карьеру певца
забудь навсегда». На это он пойти
не мог.

Ава видела, что ее любимый ко�

леблется, уехала на съемки в Ис�
панию и завела роман с партнером
по съемкам. Фрэнк бесился, и даже
попытался отравиться снотвор�
ным. Когда пришел в себя, понял:
без сцены ему будет плохо, без Авы
его не будет вообще. Добился раз�
вода и сделал предложение люби�
мой женщине.

НИКОГДА
НЕ УСТУПАЕТ

Это было как финал красивой
сказки: роскошная свадьба в Фи�
ладельфии и медовый месяц в
Майами. Потом началась обычная
жизнь, к которой оба были совер�
шенно не приспособлены. Каждый
хотел играть первую скрипку! Даже
друзья Авы, которые Фрэнка тер�
петь не могли, признавали: «Она
никогда не уступает. Даже Фрэнк
больше делает для их отношений.
Она слишком эгоистична».

Для Фрэнка настали плохие вре�
мена: Америка объявила ему бой�
кот. Люди перестали покупать его
пластинки, на концертах больше не
было аншлагов. У Авы все было хо�
рошо, режиссеры рвали ее на час�
ти. Она не уставала напоминать об
этом Синатре, все время говорила,
что успешнее, востребованнее,
больше зарабатывает – стало быть,
«делай, что я говорю».

Фрэнк все чаще посматривал на
сторону – пусть другие женщины не
такие красивые, как Ава, но с ними
он не чувствует себя тряпкой! Ава
была не из тех, кто станет безро�
потно терпеть измены: в ответ она
флиртовала с каждым встречным.
Семейная жизнь превратилась в
бесконечный скандал.

Одно было хорошо – Синатра
искал утешения в работе и скоро
вернул себе былую популярность,
а с ней толпу поклонниц. Ава уеха�
ла в Европу, ходила по вечеринкам,
чтобы отвлечься. Однажды решила
попробовать себя в корриде. Ло�
шадь ее сбросила, а бык ударил
рогом в лицо. К этому времени Ава
и Синатра развелись, но он пом�
чался поддерживать свою бедную
девочку.

И так было всю их жизнь: «вмес�
те тесно, врозь скучно». Их тянуло
друг к другу и сразу же отталкива�
ло. Рядом с ней всегда кто�то был,
рядом с ним тоже, но любили они
только друг друга. Фрэнк женился
еще два раза, но, кажется, не осо�
бенно замечал, что женат.

Когда в 1990 году Ава умерла в
возрасте 68 лет, дочь Синатры на�
шла его на полу: он рыдал и не мог
вымолвить ни слова. Ему остава�
лось еще восемь лет. В гроб певца,
как он и просил, положили бутылку
виски, а на надгробном камне на�
писали, как он и просил: «Лучшее
впереди».

С детьми и первой
женой Нэнси
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Как я похудела
ферии. Сами лимфоузлы массиро�
вать нельзя.

Ноги. Поглаживающими движе�
ниями разогрейте кожу ног от ступ�
ней к ягодицам. Разомните поду�
шечками пальцев колени. Защипы�
вающими движениями мягко прора�
ботайте бедра и ягодицы. За�
вершите процедуру, обработав эту
зону костяшками пальцев.

Живот, круговыми движениями
подготовьте кожу к массажу. Далее
выполняйте аккуратные защипы в
районе живота и талии. Закончите
процедуру круговыми поглаживани�
ями по часовой стрелке. Старай�
тесь не допускать сильного давле�
ния на область живота.

Руки. Движения выполняются от
кистей к локтям, от локтей к под�
мышечным впадинам. Зоне три�
цепсов уделите особое внимание.
Сначала проработайте ее поглажи�
вающими движениями, затем по�
хлопывающими.

После завершения массажа
можно потрясти сначала руками,
потом ногами, затем всем телом
сразу. Это поможет снять оставше�
еся напряжение и улучшит ток лим�
фы.

РУКИ, БАНКА
ИЛИ ЩЕТКА?

Кроме классического ручного
массажа, можно подключить к ра�
боте над фигурой различные при�
способления. Например, с помо�
щью массажа силиконовыми бан�
ками удастся справиться с целлю�
литом и быстро убрать 2�3 см в об�
ласти бедер, ягодиц, талии. Также
хорошим антицеллюлитным дей�
ствием обладает массаж сухой
щеткой: он также очищает кожу от
отмерших частиц и выводит токси�
ны. Его необходимо выполнять пе�
ред душем, пока кожа еще сухая.

Если у вас имеются травмы,
раны, кожные заболевания, грибок,
любой массаж под запретом.

ти простые техники помогут
уменьшить жировые отло�
жения на животе и бедрах, а

также вернуть телу тонус.

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН
МАССАЖ

Массаж помогает активизиро�
вать кровообращение, наладить
лимфоток. За счет этого усилива�
ется жиросжигание в проблемных
областях. Если совместить его со
спортом и правильным питанием,
похудение пойдет в разы быстрее.

Также массаж улучшает выра�
ботку коллагена и эластина � ве�
ществ, необходимых для гладкос�
ти кожи. Уже после 1�2 курсов про�
цедур по 7�15 минут в день вы за�
метите, что кожа стала более
подтянутой, разгладились морщи�
ны, а проявления целлюлита стали
менее заметными.

Массаж снимает мышечные
спазмы, делает тело более гибким.
Это возможно благодаря раздра�
жению рецепторов кожи и сухожи�
лий во время воздействия � они пе�
редают импульсы к органам и глу�
бинным структурам, тем самым
налаживая внутренний баланс.

КАК СДЕЛАТЬ
МАССАЖ САМОМУ СЕБЕ

• Никогда не работайте по сухой
коже � так вы травмируете ее.
Предварительно всегда наносите
небольшое количество массажно�
го масла или жирного крема. Руки
должны скользить!

• Не рекомендуется делать мас�
саж после еды, лучше � натощак
или через 2 часа после приема

пищи. Перед процедурой полезно
выпить стакан теплой воды. Делай�
те это маленькими глотками, не за�
ставляя себя.

• Массажные процедуры лучше
проводить курсами � например, 15
дней ежедневного массажа и месяц
отдыха. Это позволит избежать
привыкания тела и достичь более
заметных результатов.

СЛЕДУЕМ ТЕХНИКЕ
Перед массажем желательно

разогреть тело � сделать несколь�
ко упражнений и принять теплый
душ. Это поможет расширить сосу�
ды и подготовит кожу к интенсив�
ной работе.

Движения выполняются по
направлению лимфатических пу�
тей: снизу вверх, от центра к пери�

КАК ВЫЛЕПИТЬКАК ВЫЛЕПИТЬКАК ВЫЛЕПИТЬКАК ВЫЛЕПИТЬКАК ВЫЛЕПИТЬ
ФИГУРУФИГУРУФИГУРУФИГУРУФИГУРУ
МЕЧТЫ?МЕЧТЫ?МЕЧТЫ?МЕЧТЫ?МЕЧТЫ?

Чудо�массажЧудо�массажЧудо�массажЧудо�массажЧудо�массаж

Хороший массаж приводит фигуру в тонус. А если делать его
систематически, может уменьшить объемы тела на 2�3 см!

Оказывается, чтобы подтянуть
мышцы, вовсе не обязательно хо�
дить в спортзал и изнурительно за�
ниматься на тренажерах. Доста�
точно стоять «в планке» хотя бы
несколько минут в день � результат
не заставит себя ждать!

«Планка» � это статическое уп�
ражнение, которое предполагает
«зависание» над полом с опорой на
прямые руки и пальцы ног. Тело дол�
жно быть напряжено: ягодицы и
живот подтянуты, спина прямая,
поясничный отдел � без прогиба,
локти � строго под плечевыми сус�
тавами. В таком положении укреп�
ляются все группы мышц, улучша�
ется осанка. Необходимо выпол�
нять планку каждый день, начиная

УПРАЖНЕНИЕ «ПЛАНКА» ПОМОЖЕТ ПОХУДЕТЬ?

с 20 секунд и постепенно увеличи�
вая время.

Похудеть «планка» тоже помо�
жет, так как при выполнении стати�
ческих упражнений организм затра�
чивает много энергии. Но ждать чу�
дес не стоит � без соблюдения пра�
вил здорового питания и занятий
спортом результат вряд ли будет
заметен.
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

изнь порой напоминает
запутанный клубок, рас�
путать который под силу
не каждому. Да и надо ли

распутывать? Внутри может ока�
заться то, чего совсем не ожида�
ешь увидеть.

Наташа бежала изо всех сил, на
ходу размышляя о том, как выг�
лядит со стороны. Наверняка
смешно. Огромный живот (все�
таки девятый месяц уже!) тянул ее
книзу и мешал передвигаться с
прежней скоростью. Но сейчас ей
нужно было ускориться � женщи�
на опаздывала на прием в кон�
сультацию.

МИМОЛЕТНОЕ
ЗНАКОМСТВО

В коридорах было душно и
многолюдно. Еле поднявшись на
третий этаж (лифт, конечно же, не
работал), Наташа тяжело опусти�
лась на скамейку около кабине�
та. Рядом сидела молодая де�
вушка.

� Маша, � представилась она,
не дожидаясь вопроса.

� Вы, наверное, на 10 утра, вер�
но?

Так и завязался диалог. Надо
сказать, с Машей вообще невоз�

ДВЕ ПАРАЛЛЕЛЬНЫЕ
ЖИЗНИ

После объявления о поздней
беременности круг Наташиных
знакомых значительно сузился. А
ей так хотелось найти кого�то, кто
ее поймет и поддержит. И тут
вдруг Машенька!

Созвонились, встретились уже
спустя несколько дней после зна�
комства. Поворковали, пошушу�
кались, посекретничали. Маши�
на история Наталью тронула.

� Не замужем я. И вряд ли буду,
� девушка рассказывала со сле�
зами на глазах. Любимый ока�
зался несвободен, но сказал об
этом только спустя несколько
месяцев, когда я была уже по
уши влюблена. Он красиво уха�
живал, заботился � приезжал по
первому зову, если надо было
что�то по хозяйству сделать. А
когда я сказала ему о беремен�
ности, опешил. Не знал, как быть,
� там ведь тоже жена, ребенок.
Признался, что не сможет их ни�
когда бросить. А мне что? При�
шлось согласиться на его усло�
вия. Сыну все равно отец нужен,
какой�никакой.

После рассказанной истории
ее собственная жизнь стала ка�

можно было не подружиться. Она
была открытой, разговорчивой и
невероятно обаятельной � как тут
устоишь. Наташа пожаловалась
на варикоз и проблемы с пече�
нью, Маша � на затянувшийся ток�
сикоз и бессонницу. Они были так
похожи друг на друга, но в то же
время такие разные. Наташе �
почти сорок, муж, крепкая семья,
старший сын Володька. Наташе �
едва за двадцать, неоконченный
институт (из�за беременности
пришлось взять академический
отпуск), родители далеко, подруг
нет.

� Луговская, � послышалось из
кабинета.

� Ой, это меня, � поспешила На�
таша. Только и успели об�
меняться телефонами.

Вечером Наташа делилась с
мужем впечатлениями о походе
к врачу.

Игорь слушал вполуха. По те�
левизору шел футбольный матч,
полностью занимавший его вни�
мание. Он�то и не дал ему услы�
шать, что новую знакомую зовут
Маша, что ждет она мальчика,
что у нее голубые глаза и смеш�
ная ямочка на подбородке. Все
пропустил...

МИРМИРМИРМИРМИР
ТЕСЕНТЕСЕНТЕСЕНТЕСЕНТЕСЕН
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заться такой счастливой и разме�
ренной.

С мужем Наташа познако�
милась еще в институте. К его
окончанию он сделал предложе�
ние. Потом был первенец Во�
лодька, затянувшийся декрет (у
малыша обнаружились пробле�
мы с сердцем). После него � се�
мейный бизнес, где Наташа вела
бухгалтерию, а Игорь занимался
поставками товаров. «И все это
время они шли рука об руку.

� Понимаешь, у меня даже ни
разу не было повода усомниться
в нем! � восхищенно закончила
свой рассказ Наташа. Маша
смотрела на нее с плохо скрыва�
емой, но естественной завистью.
Всем бы так...

ВОТ ТАК ГОЛОВОЛОМКА!
Дочка Наташи и Игоря по�

явилась на свет спустя день. Сча�
стливые родители не могли на нее
насмотреться, а назвать решили
Дашенькой.

Казалось бы, со вторым ребен�
ком все должно быть проще, но
первенец у Наташи родился так
давно, что половину необходимо�
го женщина уже умудрилась по�
забыть. То и дело советовалась с
матерью, наняла консультанта по
грудному вскармливанию и сну,
а еще беспрестанно звонила
Маше. Той до родов оставалось
всего ничего � месяц.

Спустя время родила и она.
Наташу давно выписали: они с
малышкой осваивались дома.
Появлению на свет крепыша Ки�
рилла у новой подруги женщина
радовалась не меньше, чем рож�
дению собственной дочери. Хо�
тела поделиться своей радостью,
да не с кем было. Сын пропадал в
школе, мать уехала отдыхать, а
муж... пропал. Надо сказать, из
дома Игорь отлучался нечасто. А
тут вдруг исчез. Предупредил
только, что на работе трудности,
а потому ему на некоторое вре�
мя «нужно будет погрузиться в
нее с головой.

Наташа была не против. Ее
полностью поглотили хлопоты о
малышке, и ничего вокруг женщи�
на не замечала. Игорь появлялся
дома по вечерам. Рассеянно
чмокал жену в щеку, забегал на
минутку к детям и уходил спать.

Тревогу забила ее мама, вер�
нувшись из отпуска.

� Это ненормально, что ново�
испеченный отец пропадает не�
известно где! Может, у него по�
явилась другая?

А об этом Наташа не думала. У
ее Игоря? Не может быть! Или
может?.. Мамины слова засели в
голове. Хотелось получить
доказательства верности. В от�
сутствие супруга Наташа пере�
рыла все его вещи. Чисто. Залез�
ла в компьютер � тоже ничего. Но,
сама того не зная, она была близ�
ка к разгадке.

ТАЙНОЕ
СТАНОВИТСЯ ЯВНЫМ

Маленькие Дашенька и Кирилл
познакомились, когда девочке
было два месяца, а мальчишке �
всего один. Их мамы наконец
выкроили время, чтобы встре�
титься и обсудить житье�бытье.
Взглянув на Машу, Наташа не�
вольно заметила, как быстро та
пришла в норму. Животика уже не
было видно, фигура подтянутая.
Не то что она � бока висят, вес и
не думает уходить.

И как все же было приятно по�
дружески поболтать о том о сем,
обсудить сон малышей, кормле�
ние и марки подгузников. Ната�
ша ощутила всю прелесть нали�
чия задушевной подруги, с кото�
рой у них к тому же и интересы
сходятся.

Уже собираясь уходить, Ната�
ша взглянула на тумбу в прихо�
жей. На ней лежали массивные
мужские часы. Женщина отмети�
ла: у Игоря были такие же. Стоп,
это и есть его часы! Вот же � скол
на циферблате, стершийся реме�
шок справа.

� Это наш папа оставил. Он у
нас такой забывчивый, � объяс�
нила Маша.

Наташа не знала, что сказать.
Сначала она молчала, а потом на�
чала истерически хохотать. Маша
испугалась, дети заплакали. Од�
ним словом, ситуация была близ�
ка к патовой. Слегка придя в себя,
Наташа поинтересовалась:

� А как зовут твоего любимого?
Впрочем, она уже знала ответ.
Уложив молча детей спать,

вдвоем они пришли на кухню и
сели друг напротив друга. Им
было о чем поговорить, но слова
будто застряли в горле.

� Откуда я могла знать? � про�
шептала Маша, оправдываясь. �
К тому же ты в женской консульта�
ции другую фамилию называла!

� Это моя девичья. Я ее не ме�
няла, � устало сказала Наташа.

Что теперь делать � обе не зна�
ли. Внутри у Наташи все кипело �
от злости, несправедливости, от�
чаяния. В тот же момент, глядя на

несчастную Машу, она понимала,
что и эта девочка � жертва. А кто
же преступник? Ее муж, тихий,
славный Игорек, которого никог�
да нельзя было заподозрить ни в
чем предосудительном...

РЕШЕНИЕ ПРИНЯТО
В тот день Наташа вернулась

домой поздно. Дашенька мирно
посапывала в коляске.

� Ты где так долго была? � спро�
сил заспанный супруг. Он явно не
догадывался о той туче, которая
нависла над его семьей.

Наташа неопределенно пожа�
ла плечами � сил разбираться уже
не было. К тому же ей надо было
подумать.

На раздумья ушла неделя. Все
это время она сдержанно обща�
лась с супругом и не отвечала на
звонки Маши. Мрачнее тучи хо�
дил и сам Игорь � видимо, Маша
тоже игнорировала его.

Как же быть? Наташа пред�
ставляла, что бы сказала мать,
если бы она посвятила ее во все
подробности. «Не позволяй этой
малолетней вертихвостке увести
у тебя мужа! Куда ты пойдешь с
двумя детьми?» Материнский
голос звенел у женщины в одном
ухе, а в другом шептали подруги:
«Ну что ты, в самом деле, с кем не
бывает... Погулял, развлекся, но
ведь штамп�то стоит в твоем па�
спорте!»

Голова шла кругом, но к концу
недели решение было принято.

Первым делом Наташа расска�
зала о нем подруге. Маша выслу�
шала молча, а потом неожидан�
но поддержала ее. Осталось
лишь претворить его в жизнь.

Вечером Игорь пришел домой
позже обычного. Удивился, услы�
шав в гостиной голоса. Помимо
Наташиного, был еще один, тоже
женский, какой�то очень знако�
мый. Распахнув дверь, мужчина
еле сдержал себя, чтобы не вос�
кликнуть: жена с новорожденной
дочкой и старшим сыном, а ря�
дом Машенька, тоже с ребенком
на руках. Понадобилось время,
чтобы Игорь понял, что проис�
ходит. Но для него эта история
закончилась так же быстро, как и
началась.

� Мы уходим, � произнесла На�
таша, взглядом указывая на че�
моданы в углу.

� Мы тоже, � тихо повторила за
ней Маша.

Игорю нечего было ответить,
ведь он и сам до сих пор не ре�
шил, кто ему дороже и ближе.
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Наши дети

мериканка Микки Вуд мечта�
ла стать известной актрисой.
Увы, судьба распорядилась

иначе. Славы американка не сыс�
кала, зато вышла замуж за страхо�
вого агента и родила ребенка. В се�
мье Микки тоже не нашла своего
счастья � вскоре последовал болез�
ненный развод. Зато дочь женщина
обожала. Мало того, что она была
ее продолжением, так еще и весь�
ма симпатичным!

ПОДИУМ ВМЕСТО
КУКОЛ БАРБИ

Маленькая Иден появилась на
свет в 2005 году и, едва встав на ноги,
начала дефилировать � сначала по
родительской кухне, а затем и по по�
диуму. Мать девочки не стала делать
скидку на возраст. Она быстро поня�
ла: природная красота дочки может
сослужить неплохую службу.

Микки принарядила девочку и
отправила ее на первый кастинг. Сна�
чала Иден фотографировали для
журналов, восхищаясь ее ангельским
личиком и очаровательной улыбкой.
А когда малышке еще не исполнилось
и двух лет, пригласили пройтись по
подиуму. Иден держалась уверенно,
несмотря на толпу людей и вспышки
фотокамер. Пресса на следующий
день прозвала ее «самой красивой
девочкой Америки».

Звучало неплохо, хотя двухлет�
няя малышка вряд ли понимала,
что к чему. Зато все очень хорошо
понимала ее мать! Благодаря доче�
ри Микки начала зарабатывать бас�
нословные деньги, чему была весь�
ма рада. Сама же Иден не знала
иной жизни, а потому не роптала.
Конкурсы красоты, дефиле и фо�
тосъемки стали ее рутиной. Она
даже не завидовала остальным ре�
бятам, которые имели свободное

время, могли играть и общаться.
Она просто не знала, что это та�
кое. Всю жизнь девочки занимала
работа.

СОЛЯРИЙ,
МАКИЯЖ, КОФЕ...

Природная красота � это хорошо,
но ее недостаточно для звездной
карьеры. Микки Вуд быстро смекну�
ла, что за внешностью дочки надо
усердно следить. А это значит регу�
лярно водить ее в солярий, экспе�
риментировать с макияжем, под�
бирать гардероб. От природы Иден
была склонна к полноте, но и с этим
ее мама справилась. Она посадила
девочку на жесткую диету. Что дума�
ла по этому поводу сама малышка?
Ее никто не спрашивал. Лишь со вре�
менем окружающим стало понятно:
девочка находится далеко не в луч�
шем виде. Из�за косметики кожа
стала шелушиться и покрываться
прыщиками, диеты привели к про�
блемам с желудком, а солярий сде�
лал ее кожу неестественно желтой.
Желтыми были и зубы, потому как
Иден много пила энергетиков и
кофе, чтобы работать сверхурочно.

Результаты подобной трудоспо�
собности, конечно, были. Так, в 4
года девочка победила на шоу «Ма�
лыши и диадемы», где призом ста�
ла шикарная фотосессия. Потом
снялась в фильме «Маленькие не�
годяи спасают день». Видя ее,
окружающие восхищались красо�
той и обаянием девочки. Несмот�
ря на возраст, она уверенно высту�
пала и даже произносила привет�
ственные речи. Это при том, что
школу Иден не посещала и букв не
знала � учиться было некогда.

МОЖЕТ, ХВАТИТ?
Когда Иден исполнилось шесть,

она начала говорить матери, что
устает, ей хочется других развле�
чений и занятий. Девочку никто слу�
шать не стал. А если вдруг Иден
начинала настаивать, Микки срав�
нивала ее с отцом: «Ты такая же не�
удачница, как он!» Девочка замол�
кала...

Точку в этой истории поставила
служба защиты детей (аналог ор�
ганов опеки). Изучив историю, они
предупредили Микки, что, если та
не закончит эксплуатировать дочь,
девочку у нее попросту заберут.
Подействовало. Сама женщина
продолжала утверждать, что ниче�
го плохого для Иден не сделала �
лишь научила ее стойкости и
стрессоустойчивости. Но, так или
иначе, от дальнейшей карьеры де�
вочки ей пришлось отказаться.

Однако на этом история Иден Вуд
не закончилась. Она больше не вы�
ходила на подиум, зато участвовала
в многочисленных передачах и реа�
лити�шоу. Даже выпустила собствен�
ную автобиографию «От колыбели до
короны» (предположительно, текст
все же составляла ее мать). Успела
стать лицом десятков брендов, за�
пустить собственную косметическую
линию и даже запеть.

Очередной скандал, связанный
с семьей Вуд, прогремел в 2013
году, когда бывший агент Иден рас�
сказал свою версию происходяще�
го. В книге «Разоблачение мамсте�
ра» он обвинил Микки в избиениях
и оскорблениях дочери.

А что же Иден? Сегодня ей уже
17 лет, и она простила мать. Девоч�
ка поет в хоре и играет на ударных,
а также состоит в команде чирли�
деров (болельщики определенной
команды). Ее жизнь давно не пуб�
лична, и, кажется, ей это нравится.

КТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТ
УКРУКРУКРУКРУКРАДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...

КТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТКТО  ВЕРНЕТ
УКРУКРУКРУКРУКРАДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...АДЕННОЕ  ДЕТСТВО...

Есть родители, которые не сумели добиться определенных вы�
сот в собственной жизни, делают все возможное, чтобы их про�
белы закрыли дети. И вот тут�то начинается самое страшное...

Комментарий специалиста

О  ЧЕМ  МЕЧТАЕТ
ВАШ  РЕБЕНОК?

Большая ошибка − перекладывать на
детей реализацию собственных не−
сбывшихся мечтаний. Так, мать, кото−
рая хотела стать пианисткой, может от−
дать дочь в музыкальное училище. А
отец, так и не провозглашенный вто−
рым Пеле, отправить сына на футболь−
ное поле.

Однако в этом случае пожелания са−
мого ребенка не учитываются. А ведь у
него свой характер, нрав, особенности
и, главное, стремления. По−настояще−
му любящий родитель, прежде всего,
узнает, о чем мечтает ребенок, и далее
поможет ему реализоваться.

Правда, порой бывает непросто по−
нять, что сыну или дочери близко. По−
могут долгие разговоры по душам, а
также родительское наблюдение и про−
бы разных занятий.
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Моя работа
о статистике, около 70% на�
селения страны боятся по�
терять работу � об этом го�

ворят результаты опроса,
проведенного в 2021 году. Мы жи�
вем в нестабильное время: пан�
демия, политические игры, эконо�
мический кризис повышают уровень
тревожности и заставляют проду�
мывать разные варианты развития
событий. В их числе и увольнение.
Иметь запасной план на случай
форс�мажора � хорошая идея. А вот
сам по себе страх потери работы
отражается крайне негативно на
всех сферах жизни.

ПОЧЕМУ БОЯТЬСЯ
НЕ НАДО

Казалось бы, страх потери рабо�
ты должен стать для сотрудника
отличной мотивацией. Ведь чем
лучше выполняешь свои обязанно�
сти, тем ниже риск попасть в неми�
лость руководства. Однако на са�
мом деле чаще всего происходит
следующее. Человек хуже справля�
ется с работой из�за повышенной
тревожности, и это отмечает на�
чальство. Тогда сотрудник начина�
ет искать способы выслужиться. Он
задерживается на рабочем месте
допоздна, соглашается на
дополнительные обязанности без
доплаты и тратит на это выходные.
Всем своим видом показывает: «Я
готов на все ради компании!» Воз�
можно, это действительно поможет
«закрепиться» на рабочем месте.
Вот только какой ценой? В 85% слу�
чаев подобный подход приводит к
тому, что сотрудник добавляет
себе проблем, но его зарплата и
положение в компании остаются
прежними.

Вместо того чтобы загонять себя
в угол, тренируйте радикальное
принятие и составьте план, который
поможет вам встать на ноги в слу�
чае увольнения. В этом случае вы
будете чувствовать себя уверенно.

ПРИЗНАТЬ ПРОБЛЕМУ
Большинство из нас избегает

негативных эмоций. А еще живет по
принципу: чтобы быть успешным,
нужно постоянно бежать вперед. И
все же в данном случае стоит
замедлиться, чтобы встретиться со
своим страхом с глазу на глаз.

Не пытайтесь запрятать чувства
поглубже. Запишите свои мысли и
эмоции, поговорите с тем, кому
доверяете. Вероятно, вы поймете,
что не одиноки. Другие тоже боят�
ся � и это нормально.

Вы почувствуете себя лучше,
если начнете тренировать ради�

кальное принятие. Это осознание
того, что обстоятельства не в ва�
шей власти, поэтому не нужно
сопротивляться им. Например, вы
не можете контролировать финан�
совые потери, которые понесла
ваша компания из�за экономиче�
ского кризиса. Радикальное приня�
тие помогает не тратить энергию
зря («Ну почему мне так не ве�
зет?»), вернуться в настоящий мо�
мент.

ГОТОВНОСТЬ
К ХУДШЕМУ СЦЕНАРИЮ

При потере работы больше все�
го пугает неизвестность � будущее
становится туманным. Как только
у вас появится конкретный план
действий на случай форс�мажора,
тревога уменьшится.

Вы можете обновить свое резю�
ме, добавив в него приобретенные
навыки, заняться самообразовани�
ем (пройти онлайн�курсы), найти
способы дополнительного зара�
ботка. А также обратиться за сове�
том к человеку из своей сферы, ко�
торого считаете наиболее автори�
тетным. Чем больше информации
соберете, тем лучше.

Обязательно оцените рынок ва�
шей профессии: просмотрите дос�
тупные вакансии, выясните, как вас
оценивают в компании. Не исклю�
чено, что другие фирмы могут
предложить вам договор на более
выгодных условиях.

ПОЗАБОТЬТЕСЬ О СЕБЕ
Боязнь остаться без работы не

только повышает уровень тревож�
ности, но и в некоторых случаях
лишает человека сна, аппетита,
приводит к нестабильному эмоци�
ональному состоянию. Все это не�
гативно отражается на здоровье.
Если жить в таком режиме посто�
янно, выгорание непременно даст
о себе знать.

Психологи рекомендуют выде�
лять хотя бы полчаса в день для
заботы о себе. Выходите на про�
гулку в парк, готовьте вкусную еду,
слушайте расслабляющую музы�
ку, практикуйте медитации, об�
щайтесь с питомцами, ложитесь
спать раньше � это станет вашим
вкладом в здоровье нервной сис�
темы.

А ВДРУГ УВОЛЯТ?А ВДРУГ УВОЛЯТ?А ВДРУГ УВОЛЯТ?А ВДРУГ УВОЛЯТ?А ВДРУГ УВОЛЯТ?
Как избавиться от этого страхаКак избавиться от этого страхаКак избавиться от этого страхаКак избавиться от этого страхаКак избавиться от этого страха
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Из�за страха увольнения самооценка человека начинает сни�
жаться, совершаются ошибки, появляется постоянное внут�
реннее напряжение. Так и до нервного срыва недалеко! Что
поможет вернуть спокойствие?

Главная причина страха лишиться работы � отсутствие стабиль�
ности. Стабильность ассоциируется с безопасностью, уверен�
ностью в завтрашнем дне.

АКТИВНЫЕ ДЕЙСТВИЯ
ВЕРНУТ УВЕРЕННОСТЬ

Страх увольнения иногда пе�
рерастает в настоящую фобию,
которая портит жизнь человеку.
В результате он начинает дер�
жаться даже за низкооплачивае�
мую работу, потому что «это
лучше, чем ничего».

Если вы столкнулись с подоб�
ным, значит, остановились в
профессиональном развитии и
переживаете личностный кри�
зис. Чтобы вернуть ощущение
стабильности, нужны активные
действия � новая должность, но�
вые проекты. Важно развивать�
ся как профессионал и не боять�
ся перемен. Почти всегда они
ведут к лучшему.

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА
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Проблема
Как помирить

сестру с мамой?
Моя старшая сестра вот уже

год не общается с мамой � силь�
но поругались. Я страдаю из�за
происходящего и хочу их поми�
рить. Пока ничего не выходит:
они еще больше злятся друг на
друга, а заодно и на меня.

Евгения Д.
Понятно, что у вас благие наме�

рения, однако вы забываете одну
важную вещь. И вы, и ваша мама, и
сестра � взрослые люди. Между
каждым из вас есть свои взаимоот�
ношения, непонятные окружаю�
щим. Можно сколько угодно пытать�
ся на них повлиять, однако сделать
это невозможно: вы в этой связи
посторонний человек.

Видимо, у родственников есть
веские причины относиться друг к
другу подобным образом. Это мо�
жет быть тяжело для остальных до�
мочадцев, однако первое, что вы
должны сделать, � принять данную
ситуацию.

Это не значит, что вы не имеете
права пытаться разрешить этот
конфликт. Однако это однозначно
не стоит делать настойчиво, с на�
пором. Например, допустимо по�
пытаться устроить семейные поси�
делки в надежде, что туда придут и
мама, и сестра. А вот сталкивать
их лбами точно не стоит, тем более,
призывая срочно помириться.

Все, что вы можете � отвечать за
собственные поступки. Быть хоро�
шей дочерью и сестрой, надежным
мостиком между домочадцами. Но
вторгаться в их отношения не сто�
ит: это не ваша зона ответствен�
ности.

СТЕСНЯЮСЬ СВОИХ РОДИТЕЛЕЙСТЕСНЯЮСЬ СВОИХ РОДИТЕЛЕЙСТЕСНЯЮСЬ СВОИХ РОДИТЕЛЕЙСТЕСНЯЮСЬ СВОИХ РОДИТЕЛЕЙСТЕСНЯЮСЬ СВОИХ РОДИТЕЛЕЙ
Сегодня я успешная женщина со своим бизнесом. Но родилась я

в глубинке, а мои родители � простые работяги. До сих пор неохот�
но рассказываю новым знакомым о них и своем детстве. Как будто
мне стыдно...

Екатерина В.
Вам нужно относиться к родным

не как к пятну в своей биографии, а
как к важным корням � тем, что сде�
лали вас сегодня такой, какая вы
есть. Ведь можно предположить,
что, если бы ваше детство было
иным (более сытым, благополуч�
ным), вы бы не получили мощный
толчок для создания успешного бу�
дущего. Именно с этой позиции
можно рассказывать про свою се�
мью и детские годы окружающим.

Чувства обиды, досады могут
разрушить отношения с родными и
оторвать вас от тех людей, которые
действительно дороги. Поверьте,
пройдут годы, и вы поймете, что
именно они были вашей основной
поддержкой и опорой.

Также налицо причина происхо�
дящего с вами в заниженной само�
оценке. Люди, у которых она нахо�
дится на должном уровне, с гордо�
стью рассказывают о себе, роди�
телях, школе, друзьях и т.д., вне
зависимости от того, как они выгля�
дят и чего добились. Вы же старае�
тесь соответствовать неким нор�
мам, которые придумали другие
люди. Вы несвободны в своих дей�
ствиях, поступках и мыслях.

Попробуйте пойти навстречу
страху. Например, можно узнать
больше про свой род. Спросить у
отца и матери, как жили их предки,
чем зарабатывали себе на жизнь,
как вставали на ноги. Все это �
ваша незримая опора.

Нашему малышу всего полго�
да, и все это время я наблюдаю
за тем, как мой супруг глаз не
сводит с других девушек. Я де�
лаю ему замечания, но он толь�
ко отшучивается. Как с этим
быть?

Ольга П.
Мужчины в принципе любят смо�

треть на женщин, так уж они устро�
ены. Просто в одни промежутки
времени они делают это реже, в
другие чаще.

Вы родили ребенка, возможно,
изменились внешне, но главное �
все больше времени уделяете не
мужчине, а маленькому человеку.
Супруг чувствует себя покинутым,
его самоконтроль дает сбой, и вы

Я родила, и муж стал смотреть
на других женщин

получаете подобные результаты.
Пока ничего страшного в

происходящем нет, однако стоит
взять ситуацию под контроль. Боль�
ше времени проводить с любимым,
разделять с ним родительские обя�
занности, позволять родным помо�
гать с ребенком, чтобы была воз�
можность уделять внимание отно�
шениям с супругом. Вам обоим
стоит вспомнить, какими вы были,
когда только встретились и полю�
били друг друга. А вот обвинять в
данном случае малоэффективно. А
если это не сопровождается шага�
ми, то и вовсе опасно. Есть вероят�
ность, что при неправильных дей�
ствиях взгляды в сторону девушек
сменятся на действия.

ВИЖУ СЕБЯ ГОЛОЙ
В ОБЩЕСТВЕННОМ

МЕСТЕ
Только представьте: оживлен�

ная улица, магазин или ваша ра�
бота и вы... голая. Неприятная,
а главное � неожиданная ситуа�
ция. Во сне от подобного можно
смутиться не меньше, чем в ре�
альности.

На деле же нагота говорит о
страхе человека перед грядущи�
ми событиями. Быть может, он в
глубине души что�то скрывает и
не желает, чтобы окружающие
знали об этом. Это могут быть
как чувства, так и поступки.

Некоторые, напротив, желают
раскрыть что�то � свои таланты,
какую�либо правду, � но пока не
находят в себе сил это сделать.

К ЧЕМУ ЭТО СНИТСЯ?
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аждый человек сидит так,
как ему удобно. Но со вре�
менем незаметно выраба�
тывается привычка � некое

положение, которое он принимает
чаще всего. Оно может указывать
на определенные черты характера
и поведения. Если ранее вы никог�
да об этом не задумывались, при�
шло время это сделать. Выберите
на представленных рисунках поло�
жение ног, которое вы принимаете
чаще остальных.

1. НОГА НА НОГУ
Это властные люди, которые

могут многого добиться. Нередко
они идут напролом, руководствуясь
правилом «Вижу цель � не вижу пре�
пятствий». Из них получаются не�
плохие руководители, однако о под�
чиненных они заботятся мало. Эти
персонажи, в принципе, больше ру�
ководствуются собственными ини�
циативами, чем чужими желаниями.
В чем�то это хорошо, однако близ�
кие часто оказываются недоволь�
ны подобным положением дел.
Люди, которые сидят таким обра�
зом, любят деньги и умеют с ними
обращаться. Из ничего они могут
сколотить целое состояние и
практически никогда не влезают в
долги. Однако жесткий характер
часто мешает им в личной жизни.

2. КОЛЕНИ ВМЕСТЕ
Если хотите услышать правду и

только правду, то вы обратились по
адресу. Эти люди предельно откро�
венны и патологически не умеют
врать. Впрочем, иногда им в жизни
это мешает. Как известно, порой
лучше сладкая ложь, чем горькая

правда, но они об этом не осведом�
лены. Такие персонажи не умеют
плести интриги, выигрывать при лю�
бых обстоятельствах, зато окружа�
ющие ценят их открытость и посто�
янную готовность помочь в трудную
минуту. Более того, для других они
готовы сделать больше, чем для
себя любимых. Особенно эти люди
стараются для детей и пожилых
родителей, забывая про себя...

3. НОСОК К НОСКУ
Достаточно взглянуть на эту

позу, чтобы понять � данные персо�
нажи и в жизни стоят так: мнутся,
крутят носками, не зная, как посту�
пить. Они нерешительные, не спо�
собны взять судьбу в свои руки.
Куда проще им идти на поводу у дру�
гих. Индивидуальная работа не для
таких персонажей � они
предпочитают коллективный труд.
Зато в качестве отдельной ячейки в
большом звене работают отлично
и слаженно. Но есть у этих индиви�
дуумов и своя особенность � блес�
тяще развитая интуиция. Именно
она помогает им не попадать впро�
сак, когда остальные делают оп�
лошности.

4. ПЕРЕКРЕСТ
Люди, сидящие с перекре�

щенными ногами, страшные рев�
нивцы. Причем ревнуют они не толь�
ко мужчин, но и всех окружающих
их людей � детей, коллег, родите�
лей, близких и друзей. Каков итог?
Отношения строить с ними трудно,
а некоторым и вообще невозмож�
но. Зато такие люди обладают
неоспоримыми лидерскими каче�
ствами. Стремление быть лучшими

во всем порой возносит их на дей�
ствительно серьезные высоты.
Правда, общение с людьми и тут
остается их слабым местом. Вот
над чем точно стоит поработать!

5. ПЕРЕПЛЕТЕНИЕ
Перед вами чрезмерно эмоцио�

нальный персонаж. Такие люди все
принимают слишком близко к сер�
дцу. Окружающие считают их слиш�
ком ранимыми и стараются обере�
гать от любых новостей. Страдают
они и из�за повышенной мнитель�
ности � им кажется, что везде враги
или, по крайней мере, недруги.
Иногда эта особенность все же
помогает в жизни, но чаще мешает.
Ссориться с такими индивидуума�
ми не рекомендуется: они способ�
ны раздуть из мухи слона, превра�
тить которого обратно в муху ока�
зывается непросто. Зато это стра�
стные натуры, которые приходят�
ся по душе представителям силь�
ного пола. Они всегда непредска�
зуемы и легки на подъем.

6. РАЗВЕДЕНЫ В СТОРОНЫ
Обычно так сидят женщины со

стальным характером, который ча�
сто называют «мужским». Иногда
они приобретают его поневоле, в
трудных жизненных обстоятель�
ствах, иногда уже рождаются с та�
ким набором качеств. Им море по
колено, они способны решить
практически любую задачу. Одна
беда � не всякий мужчина уживает�
ся с такой бурей рядом. Слабые не
выдерживают, сильные не ин�
тересуются. А еще подобные пер�
сонажи чрезмерно упрямы. Они
всегда отстаивают свою точку зре�
ния. Зато в конфликтах им нет рав�
ных � всегда выходят победите�
лями. Такие индивиды � идеальные
правозащитники.

Проверь себя
ЧТО  РЧТО  РЧТО  РЧТО  РЧТО  РАААААССКАЖЕТССКАЖЕТССКАЖЕТССКАЖЕТССКАЖЕТ

О  ВАС  ПОЛОЖЕНИЕ  НОГ?О  ВАС  ПОЛОЖЕНИЕ  НОГ?О  ВАС  ПОЛОЖЕНИЕ  НОГ?О  ВАС  ПОЛОЖЕНИЕ  НОГ?О  ВАС  ПОЛОЖЕНИЕ  НОГ?

Вы когда�нибудь обращали внимание на то, как сидите за сто�
лом? Оказывается, положение ног в такие моменты может
многое поведать о человеке.
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ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

– Не берет крахмала, – воскликнул
отец. – Я желал бы знать, что берет
больше крахмала, чем твои платья. Я
иногда даже подозреваю, что ты кор�
мишь кур крахмалом.

– Как вам не грех это говорить, ба�
тюшка, после всех моих трудов над ва�
шим бельем! Желали бы вы, чтобы ваша
воскресная сорочка была похожа на смя�
тую тряпку?

– Два фунта крахмала в неделю на
мою сорочку!

– Не сердитесь, батюшка, не то я буду
принуждена идти в услужение, и рабо�
тать на кого нибудь другого, – возрази�
ла мисс Бонд, сердце которой было все�
гда переполнено мятежными чувствами,
готовыми вспыхнуть при малейшем по�
воде. – Не многие девушки в мои годы…

– Девушки в твои годы! Тебя прилич�
нее называть женщиной, – проворчал
отец.

– Не многие девушки согласились бы
жить в такой обстановке, в какой живу я,
– продолжала Джанна, не слушая отца.
– Но я не жалуюсь. Я хотела только ска�
зать, что так как мне удалось скопить
несколько шиллингов, которые вы да�
рили мне в разное время, то не позво�
лите ли вы мне сшить к празднику но�
вое розовое кисейное платье.

– Шей себе что угодно, только не на
мои деньги, – возразил отец сердито.
– Если ты собственным рассудком не
можешь понять, что прилично и что не�
прилично женщине в том положении, в
которое Господу Богу угодно было по�
ставить тебя, мне этого никогда не
объяснить тебе. Делай себя посмеши�
щем, если хочешь.

– Что за вздор, – проворчала мисс
Бонд. – Посмешищем! Я не вижу причи�
ны, почему мне не носить красивых цве�
тов.

Вынудив у отца это неохотное согла�
сие, она сходила чем свет в Танбридж,
купила себе розовой кисеи на весь со�
верен и, возвратясь домой, с жаром
принялась за дело, мечтая о будущих
победах.

Как все будут смотреть на ее платье,
которое она сошьет таким же фасоном,
как сшито одно из утренних платьев
леди Клеведон! Как будет завидовать

(Продолжение. Начало в 12�51).

Мери Мазон, прачка и ее давнишняя
соперница, которая наденет свое корич�
невое альпага, испещренное шнурками
и пуговицами, но ничего не стоящее в
сравнении с этою восхитительною ки�
сеей.

– Желала бы я знать, что скажет он, –
думала она, сбирая чуть не бесконеч�
ную полоску кисеи и обозначая именем
он не жениха своего Джозефа Флуда, а
нового поклонника Уэстона Валлори.

Она все еще сидела в беседке, и
шила, когда на закате солнца щеколда
калитки тихо зазвенела и упала. Кисей�
ная оборка выпала из проворных рук
Джанны, и яркий румянец покрыл ее
щеки. Но человек, отворивший калитку,
был не тот, о котором она думала, и она
взялась опять за работу с движением
досады. Посетитель был никто иной как
Джозеф Флуд. Да она и не имела права
ожидать Уэстона Валлори, ибо он ни�
когда сам не отворял калитку. Джанна
ему нравилась, но он слишком дорожил
своею репутацией, чтобы рисковать
быть застигнутым в интимной беседе с
дочерью садовника. Поболтать с ней у
садовой калитки, где можно было пре�
рвать разговор ежеминутно, было все,
что он позволял себе.

Но мисс Бонд, не понимавшая, как
велика была осторожность ее поклон�
ника и думавшая слишком много о сво�
ей красоте, питала в этот вечер слабую
надежду, что он придет пред своим по�
здним обедом провести полчаса в ее
обществе. И увы, вместо лондонского
денди явился честный Джозеф Флуд,
главною заслугой, которого было толь�
ко то, что он любил ее до безумия. Пока
Джо шел, переваливаясь, к беседке,
Джанна продолжала шить, опустив свои
смелые черные глаза и с выражением
досады на полных красных губах.

Встречи большею частью обходят�
ся без приветствий в этом классе об�
щества, и грум мог не заметить холод�
ности приема своей возлюбленной. Он
сел на скамью возле нее, не сказав ни
слова, и по праву жениха обнял рукой ее
талию и поцеловал ее в щеку. Джанна
сердито оттолкнула его.

– Как ты несносен, Джозеф! – сказа�
ла она ворчливо. – Сегодня слишком
жарко для поцелуев, а ты еще вдобавок,
кажется, не брился.

– Я брился, но, вероятно, в такую по�
году борода растет быстрее.

– Не знаю, но твой подбородок ца�
рапает, как щетка. Да не прижимайся же
ко мне, Джо. Разве на лавке мало мес�
та? Мне сегодня надо еще собрать и на�
шить всю эту оборку.

– Так вот почему ты так сердита! –
сказал Джозеф, взглянув презритель�
но на кучу розовой кисеи. – Надеюсь,
что ты не часто будешь шить себе но�
вые платья, когда мы будем мужем и
женой.

– Такую вещь только ты можешь ска�
зать, Джозеф, – возразила мисс Бонд
обиженным тоном. – Если бы был джен�
тльмен, ты интересовался бы моим на�

рядом, и не считал бы ничего слишком
хорошим для меня.

– Но я не джентльмен, и думаю, что
если ты будешь так злиться каждый раз,
как купишь себе новое платье, то я же�
лал бы видеть тебя одетою дурно.

Мисс Бонд покачала головой и про�
должала шить. Она виделась со своим
женихом уже несколько раз с тех пор,
как познакомилась с мистером Валло�
ри, и различными намеками дала уже
ему понять, что ее красотой восхища�
ются люди, понимающие в этом боль�
ше, чем он. Джозеф был ревнив, и не
остался равнодушен к этим намекам.

– Мне все равно, правится ли тебе
мое платье или нет, – сказала Джанна. –
На свете немало людей кроме тебя, и
завтра найдутся такие, которые будут
восхищаться мной.

– Ты, может быть, говоришь о госпо�
дах, – возразил Джозеф мрачно. – Ни
одна осторожная девушка не желает им
нравиться.

– В таком случае я не осторожная
девушка, потому что я желаю им нра�
виться, и придаю больше цены их вни�
манию, чем вниманию простолюдина.

– Если так, то мне тебя жаль, Джанна,
– возразил ее возлюбленный. – Ты ни�
когда не будешь хорошею женой честно�
му, трудящемуся простолюдину. Впро�
чем, я тебе не верю. Ты всегда выдума�
ешь что нибудь в этом роде, чтобы под�
разнить меня, хотя знаешь, что ни один
мужчина так не любит ни одну женщину,
как я тебя. Но я неспособен слушать тебя
равнодушно, когда ты говоришь вздор.

Такой протест польстил тщеславию
мисс Бонд. Она смягчилась, и позволи�
ла своему жениху обвить рукой ее та�
лию и остаться в таком положении все
время, пока она шила. Но в течение все�
го этого вечера жених и невеста не пе�
реставали пикироваться, и мисс Бонд
нашла несколько случаев намекнуть, что
она могла бы, если бы захотела, устро�
ить себе жизнь несравненно лучше той,
какую обещал ей брак с мистером Флу�
дом. Только под конец вечера, доволь�
ная результатом своей работы, Джанна
развеселилась, оставила своего жени�
ха ужинать, резала ему самые вкусные
куски вареной ветчины, приготовила
стакан пуншу, и вообще была с ним очень
ласкова, но Джозеф Флуд тем не менее
ушел из южной сторожки в самом мрач�
ном настроении духа и направил шаги к
своей спальне над конюшней, убежден�
ный, что Джанна задумала изменить ему
и размышляя о мщении.

«Она такого рода женщина, что спо�
собна это сделать», – думал он. «Она
знает, что красивее ее нет девушки на
расстоянии пятидесяти миль вокруг, и
она этим пользуется. Я уверен, что кто
нибудь из наших лондонских гостей на�
шептал ей в уши разного вздора; по
всей вероятности, капитан: военные са�
мые опасные люди в этом отношении.
Но если она вздумает одурачить меня,
я поквитаюсь и с ней и с человеком, ко�
торый станет между нами».
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Мэри БРЭДДОН.
(Продолжение следует).

Он был решительный малый, этот
Джозеф Флуд, и чувства его к Джанне
были отчаянного свойства. Она долго
мучила его прежде, чем дала ему согла�
сие, долго держала его в отдалении,
один день притворялась совершенно
равнодушною к нему, на другой приво�
дила его в восхищение своею любезно�
стью, на третий делала вид, что нена�
видит его, и эти попеременные горячие
и холодные души, эти переходы от ра�
дости к отчаянию произвели надлежа�
щее действие. Приз, так трудно дости�
жимый, казался ему вполне достойным
усилий. Он победил дочь садовника
своим безграничным терпением. Но
когда она дала ему согласие выйти за
него, объявив, что делает это только по�
тому, что он слишком надоел ей своею
неотвязчивостью, мистер Флуд принял
более независимый тон, и стал смот�
реть на нее, как на свою неотъемлемую
собственность, а не как на божество,
которому следует поклоняться.

Этот независимый тон и его изме�
нившийся взгляд на нее были чрезвы�
чайно неприятны Джанне. Она не могла
успокоиться, пока не отыскала слабую
струну своего жениха, то есть что в ее
власти было доводить его до бешеных
припадков ревности. Открыв в себе эту
способность, она стала пользоваться ею
при всяком удобном случае, но моло�
дой человек, продолжал любить ее по�
прежнему, и смотреть с надеждой на
будущее.

– Если ты надуешь меня, Джанна, и
выйдешь за другого, я буду способен
убить тебя, – сказал он ей однажды, в
первые минуты примирения после силь�
ной ссоры.

– Не благоразумнее ли было бы
убить соперника? – сказала она сме�
ясь.

– Очень может быть, что я убью и
тебя и его, – отвечал Джозеф Флуд та�
ким серьезным тоном, что невеста его
испугалась, и польщенная этою угрозой
более, чем всеми комплиментами, ка�
кие он когда либо говорил ей, сказала:

– Я верю, что ты меня любишь, Джо�
зеф, и я не понимаю любви без ревно�
сти. Ты можешь быть уверен, что я не
обману тебя. Я только иногда не могу не
желать, чтобы мы были побогаче. Я, ка�
жется, скорее умру, чем сделаюсь та�
кою чучелой, какими делается большая
часть женщин после замужества.

– Кто тебя заставляет делаться чу�
челой, Джайна? Ты можешь одеваться
всегда так же нарядно, как теперь. Толь�
ко неряхи делаются чучелами.

– Ты этого не можешь понять, Джо�
зеф. Мужчины не могут себе предста�
вить, как много работы у женщин. Ведь
я должна буду стряпать и стирать на
тебя, как теперь стряпаю и стираю на
отца: А если будут дети, то работы не
переделаешь, а тут еще лавка, в кото�
рой придется сидеть, когда тебя не бу�
дет дома.

– А мне казалось, что ты думаешь о
лавке с удовольствием, Джанна, – ска�
зал Джозеф, задумчиво потирая под�
бородок. По его мнению, лавка была
средством добывать хорошие деньги
без труда и хлопот. Он воображал, что
сделавшись лавочником, будет сидеть
целые дни за прилавком, читая газеты
или дремать, прислонясь головой к сте�
не, между тем как деньги будут беспре�
рывно сыпаться в денежный ящик.

– Да, лавка дело хорошее, – отвечала

Джанна. – Я иногда думаю с удоволь�
ствием, как я буду отвешивать товар, и
как приятно будет иметь в распоряже�
нии множество хорошеньких ящиков,
полных крахмалом, горчицей, рисом,
саго и тому подобным, а на окнах не�
много галантерейного товара, несколь�
ко банок с помадой, шестипенсовые бу�
тылочки с лавандовою водой, хоро�
шенькие коробочки со шпильками и бу�
лавками. Говорят, эти мелочи приносят
большой доход. Но как вспомнишь, что
это будет продолжаться день за днем,
и что еще торговля может пойти неудач�
но, и что это такой же тяжелый труд, как
всякий другой…

– Так не думай о лавке, Джанна. Мне
все равно, я останусь в услужении.

– О, нет, это еще хуже. Я не хочу иметь
мужем слугу. Люди скажут, что мне уж
очень захотелось замуж, если я реши�
лась выйти за кучера.

– Они этого никогда не подумают,
если даже скажут, но я решительно не
понимаю, чего ты хочешь, если ты про�
тив лавки в Райтоне, о которой мы гово�
рили так много.

Может быть, Джанна и сама не суме�
ла бы объяснить, чего ей хотелось. Она
была только смутно недовольна всем
окружающим. Конечно, было бы гораз�
до приятнее торговать в Райтоне и быть
особой независимою и даже с некото�
рым значением, чем жить под суровою
властью отца в южной сторожке, но это
казалось ей тем не менее печальным
окончанием всех мечтаний, внушенных
ей ее многочисленными поклонниками
и ее неизменным утешителем зеркалом.
Она желала не быть до такой степени
утомленною властью отца и скукой сво�
ей жизни, и быть в состоянии подож�
дать еще несколько времени, пока не
явится жених, о котором пророчество�
вали ей многие, богатый джентльмен,
который женится на ней, прельстив�
шись ее красотой. Она никогда не чита�
ла романов и не смущалась зловещими
предчувствиями. Она так долго мечта�
ла о богатом женихе, что теперь ей ка�
залось ужасным, что он не является, и
что ей приходится, единственно по не�
возможности ждать долее, принести
себя в жертву груму.

Глава XXXVII
И ДОМ ВНЕЗАПНО ОМРАЧИЛСЯ
Приглашения леди Клеведон были

разосланы ко всем соседям без исклю�
чения, и Ричард Редмайн получил, как
и другие, один из золотообрезных рас�
крашенных билетов, скопированных
лондонским литографом с рисунка, сде�
ланного самою леди Клеведон. Полков�
ник Давенант настоял, чтобы даже при�
гласительные билеты отличались ори�
гинальностью.

Ричард Редмайн, который уже давно
считал себя неспособным разделять
радости и печали своих ближних, горь�
ко засмеялся и положил билет в кар�
ман.

«Как будто это в моем духе», – сказал
он себе. «Но леди Клеведон очень доб�
ра, что вспомнила обо мне. Она конеч�
но, не знает… Если бы Грация была
жива…»

И он вообразил, как он пошел бы на
сельский праздник под руку со своею
дочерью, как она просияла бы, узнав о
приглашении, с каким детским восхи�
щением стала бы она рассматривать
билет и потом хранить его в своей ра�

бочей корзинке в воспоминании о праз�
днике. С ней он насладился бы вполне
всеми удовольствиями этого праздни�
ка; без нее они не имели для него ниче�
го привлекательного.

Он положил билет в карман, и забыл
бы о нем, если бы был предоставлен
самому себе, но в течение последней
недели перед рождением сэра Френ�
сиса, нельзя было жить близ Клеведо�
на и не слышать о предстоящем торже�
стве. Клеведонский праздник был при�
правой, которою мистрис Буш сопро�
вождала каждое кушанье. Тщетно объяв�
лял Редмайн, что ему дела нет до Кле�
ведона. Мистрис Буш была так погло�
щена одною идеей, что не могла мол�
чать, а так как муж ее большую часть
дня проводил вне дома, то мистеру Ред�
майну приходилось быть поневоле ее
слушателем. Он наконец не выдержал,
и послал проклятие клеведонскому праз�
днику.

– Нечего сердиться, мистер Ред�
майн, – возразила мистрис Буш с дру�
жеским укором. – Вы лучше сделаете,
если пойдете туда и повеселитесь, как
все другие. Довольно вам горевать.
Если бы вы потеряли десять тысяч до�
черей, – не то чтоб я хотела сказать что
нибудь против мисс Грации, которая
была прекраснейшая девушка, – если
бы вы потеряли десять тысяч дочерей,
вы не могли бы горевать о них сильнее,
чем горюете об одной. Но на все есть
время, как сказал сам царь Соломон,
если только не ошибаюсь; по крайней
мере я слышала это в Киигсберийской
церкви, прежде, чем Буш не уговорил
меня поступить в секту методистов. Во
всяком случае, если не Соломон, то это
сказал Давид или Навуходоносор. На
все есть время, мистер Редмайн, и ког�
да все вокруг веселятся, и даже я с Бу�
шем приглашены, вы не должны печа�
литься. Мистер Ворт принес мне вчера
билет с золотыми разводами, хотя не
такой разукрашенный, как ваш.

Ричард Редмайн выслушал эту уко�
рительную речь, не возражая, но ему и
в голову не пришло последовать совету
мистрис Буш. Тем не менее, когда на�
ступило долгожданное утро, – утро яс�
ное и безоблачное, и кингсберийские
колокола весело огласили поля и рощи.

– Редмайн почувствовал, что этот
день выходит из ряда обыкновенных
дней, и что тяжело оставаться в добро�
вольном изгнании из общества своих
ближних, когда все окружающие счаст�
ливы. Если бы погода была ненастная,
если бы сумрачное небо нависло над
клеведонским праздником, и грозило
смочить дождем иллюминацию и фей�
ерверк, и превратить палатки в громад�
ные души, он остался бы спокойно на
своем месте, и сидя с трубкой в старой
кухне, стал бы смеяться над безрассуд�
ством рода человеческого и воображать
себе гостей с вытянутыми лицами и в
измокших платьях. Но нужно быть зако�
ренелым мизантропом, чтобы не почув�
ствовать тоски одиночества в прекрас�
ный летний полдень и в такой живопис�
ной местности, в какой стоял дом Ри�
чарда Редмайна. В течение последней
недели мистрис Буш пробовала не раз
уговаривать его идти в Клеведон, но он
объявлял решительно, что не пойдет.
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Необычный  гороскоп

ОВЕН
Стремится быть лидером, в том числе
и в любви к сыну. Она должна быть са�
мой заботливой, самой внимательной,
самой понимающей. Если невестка по�
пытается отобрать у нее роль лидера,
ей придется несладко. Свекровь�Овен
режет правду�матку с размаха, не об�
ращая внимания ни на что. Говорит все,
что вздумается, надо и не надо.

ТЕЛЕЦ
Ценит доверительные отношения с не�
весткой, к которой относится, как пра�
вило, с теплотой. С ней можно побол�
тать об одежде, косметике или посплет�
ничать об общих знакомых. Свекровь�
Телец обожает, когда ее приглашают в
гости и готовят для нее всякие вкусно�
сти.

БЛИЗНЕЦЫ
Женщина�ураган. Она всегда полна
энергии, у нее всегда масса самых раз�
ных дел. Она коммуникабельна и нахо�
дит общий язык практически со все�
ми. Будьте готовы к тому, что она захо�
чет познакомить вас со своими много�
численными друзьями и приятелями.

ЗОДИАК  СВЕКРОВИ
С будущей или нынешней свекровью подчас выстроить отно$
шения нелегко. Может потому, что она многое о себе скрывает?
Что именно, подскажет специальный гороскоп. Надеемся, он
поможет вам лучше узнать свою вторую маму.

РАК
Сын для нее � свет в оконце. Заслужить
ее расположение можно лишь готовно�
стью всю свою жизнь посвятить ему.
Свекровь�Рак любит звонить невестке
якобы просто так, но, на самом деле,
она выведывает, какой в семье ее от�
прыска микроклимат. Если ей что�то не
понравится, она будет «капать» на моз�
ги вам и вашему мужу, искренне веря,
что делает это из самых лучших побуж�
дений.

ЛЕВ
Общительная, компанейская, широкая
натура. Любит как дарить подарки, так
и получать их. Праздники и вечеринки
� ее стихия, никто не организовывает
их с таким мастерством, как она. Во
время торжества непременно хочет
быть в центре внимания: шутит, про�
износит тосты, рассказывает анекдо�
ты, в общем, «зажигает». Неудивитель�
но, что у нее много и поклонников, и
завистников.

ДЕВА
Мнительна и ранима. Принимает на
свой счет то, что к ней не имеет отно�

шения, так что будьте осторожны в сво�
их оценках и суждениях. Копит обиду в
себе, но не устраивает сцен, ведет себя
подчеркнуто вежливо и холодно. Про�
сить прощения у нее нужно непремен�
но искренне, т.к. она чувствует фальшь
и притворство. После объяснений дол�
го не забывает обиду, но козней не стро�
ит и не мстит.

ВЕСЫ
Обладает довольно гибким характером,
ладить с ней легко. Правда, хранить
секреты не умеет абсолютно, поэтому
несколько раз подумайте о том, дове�
рять ей что�либо сокровенное или нет.
Вполне возможно, что подробности ва�
ших отношений с мужем будут обсуж�
даться в компании коллег или подруг
свекрови�Весов. Не боитесь, что вам
перемоют все косточки? Тогда можете
ничего от нее не скрывать.

СКОРПИОН
Ее энергия бьет через край, порой за�
девая окружающих. У нее миллион идей
и планов. Свекровь�Скорпион пытает�
ся «расшевелить» сына и невестку, вов�
лекая их в свои начинания, действуя
подчас на нервы. Таким людям жизнен�
но необходимо быть чем�то занятыми,
что�то создавать, куда�то стремиться.
Позволив ей быть в вашей компании,
вы только выиграете!

СТРЕЛЕЦ
Отличается трудолюбием и целеустрем�
ленностью, что сказывается на ее карь�
ере. Нередко она занимает руководя�
щую должность, причем справляется с
обязанностями начальника на «отлич�
но». Дома тоже любит командовать и
говорить, что кому нужно делать. Свек�
рови�Стрельцу полезно иногда рассла�
биться и быть доброй и милой женщи�
ной, которой она, по сути, и является.

КОЗЕРОГ
Жесткая и прямолинейная натура, не
терпит, когда ей перечат. Практична и
прагматична, во всем ищет выгоду.
К ее советам, особенно по материаль�
ной части, стоит прислушаться, т.к. она
знает в этом толк. Не упускает возмож�
ности побывать за городом, на приро�
де. На дачу ездит с удовольствием.

ВОДОЛЕЙ
Ей свойственно всех жалеть. Она жа�
леет Вас («У моего сына такой сложный
характер!»), вашего мужа («Моей неве�
стке так трудно угодить!»), родных, дру�
зей. Щедро раздает милостыню и день�
ги в долг, даже понимая, что их ей вряд
ли вернут.

РЫБЫ
Не спешит признать свою неправоту,
даже если в глубине души ее осознает.
Интересуется искусством, с удоволь�
ствием ходит в театр и на выставки,
берет с собой внуков. Когда свекровь�
Рыбы что�либо вам советует, согласи�
тесь с ней и сделайте по�своему. Так
вы оградите свою семью от ненужных
ссор и негатива.
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Домашние  хитрости
Эфирные  масла
от  неприятного  запаха
Мне не нравятся искусственные хими�
ческие запахи от аэрозолей, освежаю�
щих воздух. У меня есть свой способ
избавиться от неприятного запаха в
туалете. Капаю немного эфирного мас�
ла с любимым ароматом на рулон туа�
летной бумаги. Пока он не закончится,
в санузле всегда приятно пахнет.

Евгения Сергеевна.

Настольная  лампа
вместо  люстры
Чтобы экономить на электроэнергии,
люстру с пятью лампами включаю ред�
ко. Чаще пользуюсь настольными лам�
пами. Счета сократились!

Мария.

Тюбик  с  клеем  не  засохнет
Вырезаю из целлофана прямоугольник,
складываю пополам, надеваю на носик
тюбика и закручиваю крышкой. Клей
закрыт герметично, а значит, не испа�
рится. При необходимости тюбик лег�
ко открывается.

Юрий Михайлович.

Решетку  на  духовке
очистить  непросто,
но  я  нашла  средство
Кладу ее в пакет, заливаю нашатырным
спиртом (продается в аптеке), плотно
завязываю и оставляю на 5�6 часов.
Затем смываю нагар горячей водой с
моющим средством. У аммиака силь�
ный запах, поэтому лучше работать с
ним на улице или на балконе и в пер�
чатках.

Нина Викторовна.

 Панировочные сухари можно за�
менить молотыми орехами – полез�
но и вкусно.

 Добавляйте чуть�чуть ванили в
овощные салаты, и они станут аро�
матнее и изысканнее.

 Положите на дно мыльницы тон�
кий кусочек поролона – мыло не
превратится в жижу.

 Если на пластиковых или деревян�
ных дверях есть пятна, помойте их
раствором нашатырного спирта (2
чайн. ложки нашгатыря на 3 л воды).

 Мелкие царапины на ламинате
можно замаскировать с помощью
обычного фломастера подходяще�
го цвета.

Постельное белье со временем желтеет,
выглядит застиранным и его приходит�
ся вываривать. Я давно этого не делаю.
Просто при стирке добавляю в горячую
воду стиральный порошок, порошок для

Каждый вечер завожу будильник на
5 минут (не больше) и объясняю
сыну, что, если не убрать за это вре�
мя все игрушки в коробки и ящики,
налетит ураган и унесет их в даль�
ние страны. Дети, как правило, иг�
рают в ураган с большим удоволь�
ствием.

Оксана.

ПОЖЕЛТЕВШЕЕ  БЕЛЬЕ  ЗАСВЕРКАЕТ
чистки посуды и любой отбеливатель для
белого белья (а если белье цветное, то
для цветного), взятые в равных пропор�
циях, и стираю как обычно.

Татьяна.

После душа и после стирки ванную
комнату всегда проветриваю. Повы�
шенная влажность и высокая темпе�
ратура � комфортная среда для пле�
сени. С ней трудно бороться, а еще и

НЕТ  ВЛАГИ  –  НЕТ  ПЛЕСЕНИ
очень затратно. Благодаря проветри�
ванию, в ванной нет неприятного за�
паха, а это экономит массу времени
при уборке.

Любовь Сорокина.

Я нашла выход: с изнанки приклеила
кусочек широкого двухстороннего скот�
ча размером примерно 3x3 см. И все,
уголки больше не закручиваются. А

У  КЛЕЕНКИ  ЗАКРУЧИВАЮТСЯ  УГОЛКИ
чтобы клеенка не растрескалась, вре�
мя от времени протирайте смесью ук�
суса и молока (1:1).

Татьяна Юрьевна.

ПРЕВРАТИЛА
УБОРКУ  ИГРУШЕК

В  ЗАБАВУ
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
ОПАСНЫЕ  ПРЕДМЕТЫ

В  ВАШЕМ  ДОМЕ
Я советую отказаться от освежите$
лей воздуха в виде спреев, так как в
них присутствуют летучие органичес�
кие соединения. При частом исполь�
зовании таких спреев возможны про�
блемы с дыхательной системой (ка�
шель, затрудненное дыхание), раз�
дражение слизистой носа, горла и
глаз, аллергические реакции.
Если вы не меняете фильтры в ув$
лажнителе воздуха, то на них со вре�
менем образуется плесень. Она рас�
пространяется по квартире вместе с
паром � и вы вдыхаете пусть и увлаж�
ненный, но загрязненный воздух.
Фильтры нужно менять раз в месяц.
И следите за тем, чтобы в увлажните�
ле каждый день была свежая вода.
Также могут навредить ароматичес$
кие свечи, которые горят дольше
двух часов. Согласно исследованиям
ученых, спустя это время концентра�
ция неполезных веществ в воздухе
возрастает. Если постоянно зажигать
свечи с ароматом, то повышается риск
приступа аллергии или астмы.

Елена.

Если вы часто пользуетесь электрочай�
ником, рекомендую раз в неделю очи�
щать его от накипи. Это легко сделать,
прокипятив в нем воду с добавлением
лимонной кислоты (1 ст. л. на 1 л воды).
Внешнюю поверхность по мере необ�
ходимости протирайте влажной тря�

ЭЛЕКТРИЧЕСКИЙ  ЧАЙНИК  ПРОСЛУЖИТ  ДОЛГО
почкой, предварительно обмакнув ее в
соду.
И ни в коем случае не наливайте холод�
ную воду в горячий чайник. Резкие пе�
репады температуры нежелательны
для этого устройства.

Любовь.

УКРАШАЕМ
ЦВЕТОЧНЫЙ  ГОРШОК

У меня в квартире много цветов,
но горшки для них $ самые обыч$
ные, незатейливые. Решила я как$
то раз их украсить. Интересный
узор можно сделать из обычного
шпагата. Достаточно прикрепить
его одним концом с помощью
клея к горшку и выложить из ос$
тавшегося конца любой узор $ на
ваше усмотрение. Самый про$
стой $ цветочек. Не забудьте каж$
дые несколько сантиметров фик$
сировать шпагат клеем, чтобы
рисунок не потерял форму.

Алла.

Никогда не уезжаю в командировки (или
другие поездки) без кондиционера для
волос. Использую его не только по на�
значению.
Для быстрого бритья. Кондиционе�
ром можно заменить пену для бритья.
Распределите его по ногам и восполь�

КОНДИЦИОНЕР  НЕ  ТОЛЬКО  ДЛЯ  ВОЛОС
зуйтесь бритвой � никаких
порезов и сухости не будет.
После этого желательно
ополоснуть кожу водой.
Отмыть кисти для маки$
яжа. Их необходимо очи�
щать раз в месяц. К тому
же со временем щетина
аксессуаров становится
жесткой. Смягчить ее по�
может кондиционер. При�
готовьте раствор (в стака�
не теплой воды раствори�
те 1 ч. л. кондиционера) и
окуните в него кисти. Ос�
тавьте на 1�2 минуты, за�
тем высушите аксессуары

на бумажном полотенце.
Для мягкости белья. При ручной
стирке в тазу можно смягчить ткань с
помощью кондиционера для волос. На�
несите его на одежду, помните вещь
руками и ополосните под водой.

Юлия.
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Копилка  советов

Уксус  вместо  кондиционера
Уже давно перед стиркой я добавляю в
отсек стиральной машины 1/2 стакана
столового уксуса. С ним порошок рабо�
тает куда эффективнее, лучше отсти�
рывая загрязнения. К тому же цветные
ткани он защищает от выцветания, ко�
торое неизбежно при частой стирке.

Марина Г.

Читать  не  меньше
15  минут  в  день
Кажется, 15 минут � такая малость! Но
многие из нас и их не могут выделить
для себя любимых. Хочу посоветовать
тратить это время на чтение. Причем,
читать нужно то, что вам действитель�
но приятно. Ум должен в такие минуты
отдыхать, а душа � наслаждаться! Не
стоит себя заставлять или принуждать
� толку от подобного не будет.
Я предпочитаю читать в вечерние часы,
когда все домашние дела сделаны, и у
меня есть свободная минутка. После
такого сеанса и спится крепче, и мыс�
ли становятся более размеренными.
Это куда лучше, чем сидеть перед сном
в телефоне!

Маргарита.

Сразу  записывать
небольшие  задачи
Так уж повелось, что крупные цели я
всегда записывала или просто запоми�
нала. А вот с мелкими, рутинными, но
тоже обязательными, была настоящая
беда. Я постоянно подводила людей,
попадала впросак сама из�за того, что
моя память оказывалась несовершен�
ной.
Но с недавних пор я стала грамотно ис�
пользовать свои заметки в телефоне.
Как только мне приходит в Голову ка�
кая�нибудь мысль или напоминание о
том, что нужно что�то сделать, я тут же
записываю эту информацию в замет�
ки. Все они у меня разнесены по кате�
гориям � например «Домашние дела»,
«Работа», «Что купить», «Что прочитать»
и так далее.
Раз в неделю (обычно по понедельни�
кам) я разбираю их и отмечаю, что уже
сделано, а что еще впереди. Приятно
ставить галочки напротив завершенных
задач и очень удобно планировать сле�
дующие дела.

Анастасия.

Я много готовлю в духовке, но проти�
вень при этом у меня как новенький! А
все потому, что я регулярно его чищу.
Делаю это так.
Сначала с помощью губки удаляю круп�
ные загрязнения и остатки пищи. Если
у вас металлический противень, по
нему можно пройтись металлической
мочалкой.

ЧЕМ  ОТМЫТЬ  ПРОТИВЕНЬ
Далее я посыпаю поверхность пище�
вой содой. В бутылку с распылите�
лем наливаю 100 мл перекиси водо�
рода и брызгаю ее на противень.
Перекись с содой нужно оставить на
1�2 часа, после чего губкой удалить
загрязнения. Противень будет как
новенький!

Г. Аршемова.

ЧТО  УСИЛИТ  ЗВУК  ТЕЛЕФОНА?
Моя мама с годами стала терять слух. Даже телефонные звонки она слышит
через раз. Чтобы не потерять с ней связь, я посоветовала класть телефон в
стеклянный стакан. Такая емкость в разы усиливает звук.

Е. Румянцева.

ВМЕСТО  РУМЯН  >  ПОМАДА
Если помада не подошла по цвету, по�
пробуйте превратить ее в румяна. До�
статочно нанести несколько штрихов
на яблочки щек и аккуратно растуше�
вать их пальцами. Получится симпа�
тичный оттенок.
Для этой цели подойдет помада ро�
зовых тонов, без перламутра и блес�
ток.

Наталья.

КОКТЕЙЛЬ  ВО  ФРЕНЧ>ПРЕССЕ
Когда приходят гости, хочется их чем�
нибудь удивить. В таких случаях я
пользуюсь френч�прессом, с помо�
щью которого делаю домашние кок�
тейли. Кладу все необходимые инг�
редиенты внутрь, заливаю напитки и
делаю несколько движений поршнем,
чтобы все перемешать.
Кстати, поршень помогает отфильт�
ровать коктейль, избавив его от твер�
дых ингредиентов.

Мария.

ПРЯНЫЙ  РАССОЛ  ДЛЯ  МАРИНАДА
Советую приготовить мясо в необычном соусе. Возьмите огуречный рас$
сол (1 л) и смешайте его с измельченным чесноком (2$3 зубчика) и пер$
цем (1/3 ч. л.). Оставьте в рассоле мясо на ночь, а утром приготовьте.
Получится вкусно, гарантирую!

Мария Мшукова.

Хорошая  привычка
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Салон  красоты

етод тейпирования изобрел в
1970�х годах японский хироп�
рактик Кензо Касе. И если сна�

чала его применяли исключительно в
спортивной медицине, то позже он
пригодился и в косметологии.

Почему  это  работает?
Внешне тейпы напоминают пластырь.
Их приклеивают на кожу для физиоте�
рапевтического эффекта. Аппликации
влияют на процессы, происходящие на
уровне эпидермиса, дермы и подкож�
но�жировой клетчатки.
Тейпы слегка оттягивают кожу, тем са�
мым улучшая процессы обмена и мик�
роциркуляцию. Они также способны
подтягивать мышцы, избавлять от мел�
ких морщин, убирать отеки, устранять
боль.

Какие
тейпы  использовать?

Существуют ленты с различными ха�
рактеристиками. Между собой они от�

КАКОЙ  ЦВЕТ  ВЫБРАТЬ?
В продаже можно найти тейпы различных оттенков, однако никакого
особого смысла сам по себе цвет не несет. Но специалисты уверяют,
что он может оказывать психологический эффект. Считается, что синие
ленты действуют успокаивающе, зеленый символизирует натураль$
ность. Красный, в свою очередь, активизирует восстановительные про$
цессы. А розовый действует ободряюще. Многие выбирают бежевые
тейпы: они сливаются с цветом кожи и практически незаметны.

АППЛИКАТОРЫ
ДЛЯ  МОЛОДОСТИ  И  КРАСОТЫ

Тейпирование $ одна из самых востребованных косметических
процедур. Какие проблемы можно решить с помощью этих апп$
ликаторов?

личаются шириной, длиной и типом
клеевого слоя. Ширина может варьи�
роваться от 2,5 до 10 см. Более узкие
обычно используют для тейпирования
в лицевой зоне.
Клеевой слой (щадящий или усилен�
ный) подбирается в зависимости от
типа кожи, ее чувствительности.
Также стоит обратить внимание на ма�
териал, из которого изготовлены апп�
ликации. Чаще остальных встречают�
ся хлопковые, шелковые и нейлоновые.
Универсальными считаются хлопковые:
их следует брать новичкам. Нейлоно�
вые более эластичные и лучше подой�
дут для тела. Для лица предпочтитель�
нее шелковые: они тонкие и нежные.
Кстати, шелковыми такие аппликации
названы условно. На самом деле их
изготавливают из вискозы, которая на
ощупь мягкая и приятная, как шелк. Та�
кие тейпы как нельзя лучше подходят
для чувствительной кожи лица.

Как  их  накладывать?
Кожа должна быть сухой и чистой. Если
на проблемных зонах растут волосы, их
лучше удалить.

Накладывают пластырь по направле�
нию мышц и сухожилий. Чтобы акти�
визировать клей, после снятия бумаж�
ной основы необходимо потереть по�
лоску пальцем. Это обеспечит надеж�
ность фиксации. Обратите внимание:
на тейпе не должно быть складок.
В течение первых 10�20 минут ноше�
ния необходимо наблюдать за состоя�
нием кожи и мышц. Не должно ощу�
щаться натяжения и дискомфорта.

Они  избавят
от  целлюлита?

Полностью от целлюлита тейпы не из�
бавят, однако могут уменьшить прояв�
ления апельсиновой корки. Так назы�
ваемые лимфодренажные аппликации
увеличивают пространство между тка�
нями и создают стимуляцию в той об�
ласти, где они наклеены. В итоге лим�
фоток активизируется, выводятся из�
лишки жидкости, а жировые клетки по�
степенно разрушаются.
Тейпы можно накладывать на живот,
ягодицы, бедра. Для наибольшего эф�
фекта используют перфорированные
ленты. Специальное строение усили�
вает и ускоряет процесс избавления от
целлюлита.

Можно
в  домашних  условиях?

Важно знать техники размещения тей�
пов, чтобы не получить противополож�
ный эффект. Для начала можно прой�
ти инструктаж у мастера, который зна�
ком с тейпированием. Другой вари�
ант � самостоятельно изучить соответ�
ствующий курс. На упаковках лент так�
же можно найти инструкцию по при�
менению, однако она не дает полного
представления об области примене�
ния.
Если вы хотите провести процедуру
тейпирования самостоятельно,
возьмите на заметку следующее.

 Правильно подготовьте тейп � сде�
лайте закругленные концы по линии
отреза. Так уголки не будут отклеивать�
ся.

 Желательно, чтобы в течение перво�
го часа ношения тейпов вы не занима�
лись деятельностью, способной выз�
вать потоотделение. Под запретом так�
же водные процедуры первые 2�3 часа.

Для разглаживания мимических
морщин тейпы оставляют на 3�

5 часов. Чтобы избавиться от оте�
ков, достаточно 15�30 минут. На
теле они могут сохраняться до 5�7
дней.
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мужчин и женщин разные вкусы.
Это касается в том числе приче�
сок. Согласно опросам, самыми

привлекательными сильный пол счи�
тает локоны, небрежный пучок, хвост и
оригинальную косу, а также асиммет�
ричные варианты.

Естественные  локоны
Тугие завитки остались в прошлом �
сегодня в моде небрежные локоны.
Подобная прическа хорошо смотрится
как на длинных волосах, так и на корот�
ких – например, каре.
Локоны можно сделать с вечера. Для
этого достаточно слегка увлажнить
волосы (в помощь пульверизатор)
или вымыть их. Чуть влажные локо�
ны останется лишь заплести в не�
сколько тугих кос (оптимально � не
более четырех). Наутро они превра�
тятся в естественные легкие завит�
ки.
Те, кому нужен экспресс�метод, могут
воспользоваться плойкой с широкой
насадкой или выпрямителем для во�
лос. В Интернете можно найти обучаю�
щие видео, как сделать завитки с по�
мощью утюжка.
Чтобы укладка продержалась как мож�
но дольше, перед ее созданием необ�
ходимо обработать волосы стайлером
или муссом. Зафиксировать результат
поможет лак средней степени фикса�
ции.

Аксессуары  –
в  помощь

Симпатичные аксессуа$
ры для волос лаконично
дополняют прическу. К
ним относятся ориги$
нальные заколки, обод$
ки, повязки, ленты и т.д.
Однако важно соблю$
дать меру. Достаточно
одного яркого аксессуа$
ра, чтобы прическа заиг$
рала по$новому.

САМЫЕ  СЕКСУАЛЬНЫЕ
ПРИЧЕСКИ
ПО  МНЕНИЮ  МУЖЧИН

Конский  хвост
Прическа хороша тем, что открывает
лицо и шею. Добавьте к этому умопом�
рачительное платье с элегантным вы�
резом � и получите роскошный образ.
Стилисты делают ставки, прежде все�
го, на высокий конский хвост. Он визу�
ально удлиняет лицо, делая его черты
более выразительными. При наличии
челки можно зафиксировать ее неви�
димками или, наоборот, выпустить.
При желании волосы в хвосте завивают
или выпрямляют � в зависимости от эф�
фекта, которого необходимо достичь. Для
создания дополнительного объема спере�
ди их можно начесать и красиво уложить.
Образ с конским хвостом отлично до�
полнят крупные серьги.

Небрежный  пучок
Важно отличать симпатичный пучок от
«гульки», сделанной наспех. Первый в
данном случае продуман до мелочей.
Он создает ощущение воздушности и
легкости, смягчает любой образ. Мож�
но сделать его как из прямых, так и из
слегка волнистых волос.
Фиксируется пучок с помощью неви�
димок или тонких резинок, незаметных
в волосах. Образ дополнят выпущенные
пряди, обрамляющие лицо.
Дополнительно пучок можно слегка ра�
стрепать руками, добавив объема спе�
реди и по бокам.

Косы  с  интересным
плетением

Коса ассоциируется с русской барыш�
ней�красавицей, а потому всегда нахо�
дится в топе причесок. Самые интерес�
ные варианты � с оригинальным пле�
тением. Можно выбрать симпатичный
колосок, рыбий хвост, французскую
косу, водопад, змейку.
Главное условие � коса не должно быть
туго затянутой. В процессе плетения
руками высвобождайте пряди, чтобы
они ложились мягко, слегка небреж�
но. Перед началом можно начесать во�
лосы у корней, создав дополнитель�
ный объем.

Асимметрия
По мнению мужчин, симпатично и
оригинально смотрятся асимметрич�
ные прически. Это могут быть распу�
щенные волосы или собранные в пу�
чок, главное � чтобы пробор был не
прямым. Некоторые экспериментиру�
ют с экстремальной асимметрией,
полностью зачесывая волосы на один
бок.

По статистике, подавляющее
большинство мужчин в восторге

от длинных волос. Однако стоит
помнить: важна не только длина, но
и ухоженность локонов!

САМЫЕ  СЕКСУАЛЬНЫЕ
ПРИЧЕСКИ
ПО  МНЕНИЮ  МУЖЧИН

Выбирая прическу, женщины хотят
выглядеть привлекательно в том чис$
ле для представителей сильного пола.
А что сами мужчины думают по этому
поводу?
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Приятного  аппетита

ПИРОГ
С  СУЛУГУНИ

На 8 порции: 450 г замороженного слоеного без�
дрожжевого теста, 6 мелких луковиц, 2 ст. л. расти�
тельного масла, 1 ст. л. бальзамического уксуса, 3
яйца, 250 мл сливок (10%), 150 г сулугуни, 100 г ады�
гейского сыра, соль, молотый перец.

Тесту дать оттаять. Лук нарезать кольцами и подрумя�
нить на растительном масле. Дать остыть, полить уксу�
сом и перемешать.
Тесто раскатать в тонкий пласт и выложить в форму, сде�
лав бортики. Накрыть кулинарным пергаментом и насы�
пать любые сухие бобовые. Выпекать 10 мин. Бумагу с
бобовыми удалить.
Яйца взбить со сливками венчиком, посолить и попер�
чить. Сулугуни натереть на крупной терке. Адыгейский
сыр размять. Перемешать с сулугуни и яично�сливочной
массой.
По основе пирога распределить обжаренный лук. Сверху
распределить сырную массу. Разровнять. Выпекать 45 мин
при 190 градусах. Дать немного остыть и подать на стол.

КРЕМ>СУП
С  БАГЕТОМ

На 4 порции: 1 кг мелкого репчатого лука, 6 зубчи�
ков чеснока, 3 ст. л. оливкового масла, 2 ст. л. бе�
лого вина, 70 г сливочного масла, 500 мл стерили�
зованного молока, 500 мл овощного бульона, 150
мл сливок (10%), 2 лавровых листа, 8 ломтиков ба�
гета, соль, молотый перец.

Лук очистить и разрезать на четвертинки. Чеснок очис�
тить. Каждый зубчик разрезать вдоль пополам. Духовку
нагреть до 200 градусов.
Половину чеснока перемешать на противне с половиной
лука и оливковым маслом. Полить вином. Запекать 20
мин.
Оставшийся лук порубить и подрумянить на 40 г сли�
вочного масла (10 мин на минимальном огне). Влить
молоко, бульон и сливки. Посолить и поперчить. Поло�
жить лавровый лист и варить 10 мин.
Багет обжарить на оставшемся масле. Суп измельчить
блендером (лавровый лист предварительно удалить) и
разлить по тарелкам. В каждую добавить лук с чесноком
и багет.

ЖАРКОЕ  С  ФЕТОЙ
На 4 порции: 4 крупные красные луковицы, 1 зубчик
чеснока, 30 г сливочного масла, 50 мл молока, 80 г
панировочных сухарей, 40 г вяленых томатов, 100 г
феты, 1 яйцо, щепотка сушеного тимьяна, соль, мо�
лотый черный перец.

Луковицы очистите. Сверху на каждой сделать крестооб�
разный надрез, не прорезая до конца. Осторожно рас�
крыть луковицы. Часть мякоти вырезать, чтобы образо�
валось углубление, и порубить ее.
Чеснок очистить и мелко нарезать. В сковороде расто�
пить 20 г масла и подрумянить лук с чесноком. Молоко
нагреть и залить им сухари. Оставить на 10 мин. Вяленые
томаты и фету мелко нарезать.
Сухари перемешать с томатами и фетой, жареным луком
с чесноком. Добавить яйцо и тимьян. Посолить и попер�
чить.
Получившуюся начинку распределить по луковицам и по�
местить в форму. Полить растопленным оставшимся мас�
лом. Запекать 30 мин при 160 градусах (первые 10 минут
� под фольгой).
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ГАСПАЧО
С  ОГУРЦОМ

На 4 порции: 2 ломтика черствого белого
хлеба, 4 зубчика чеснока, 3 ст. л. оливко�
вого масла, 1 красная луковица, 1 кг очень
спелых помидоров, 1 свежий огурец, 1
стручок сладкого перца, 6�8 кубиков льда,
соль, молотый черный перец.

С хлеба срезать корку, мякиш раскрошить.
Чеснок очистить, измельчить, перемешать с
крошкой и маслом. Оставить на 1 ч.
Лук очистить и порубить. Помидоры опустить
на 1 мин в кипящую воду, очистить, мякоть
крупно нарезать.
Огурец очистить и нарезать ломтиками. Слад�
кий перец нарезать маленькими кубиками.
Подготовленные лук, помидоры, огурец, по�
ловину сладкого перца и лед измельчить в
блендере. Добавить хлеб с чесноком, посо�
лить, поперчить и перемешать. Убрать в хо�
лод на 1 ч.
Гаспачо разлить по бокалам, посыпать остав�
шимся сладким перцем. На стол можно по�
дать с гренками и овощами.

ФАРШИРОВАННЫЕ
КАЛЬМАРЫ

На 4 порции: 150 г помидоров черри, 1 луковица, 6
ст. л. оливкового масла, 4 тушки кальмаров, 1 стру�
чок перца чили, 150 г рубленого мяса, 1 яйцо, 1 ст.
л. панировочных сухарей, 150 мл белого вина, соль,
молотый черный перец.

Помидоры черри вымыть и мелко нарезать. Лук очис�
тить, порубить и обжарить на 1 ст. л. оливкового масла.
Добавить помидоры черри. Перемешать и жарить 3 мин.
Тушки кальмаров промыть. Перец чили мелко порубить,
затем соединить с мясом и. обжарить на 2 ст. л. масла до
изменения цвета. Подмешать яйцо, жареные помидоры
черри и сухари. Посолить и поперчить.
Получившейся начинкой наполнить тушки кальмаров, от�
верстия скрепить зубочистками. Обжарить на оставшем�
ся оливковом масле со всех сторон. Влить вино и тушить
под крышкой на слабом огне 5 мин.

НЕАПОЛИТАНСКИЙ
САЛАТ

На 4 порции: 4 яйца, 70 г листового салата, 1
стручок сладкого перца, 2 помидора, 100 г чер�
ных оливок, 2 ст. л. кедровых орешков, 100 г
ветчины, 5 ст. л. оливкового масла, 50 г пше�
ничных сухариков, соль, молотый черный пе�
рец.

Яйца сварить вкрутую и дать остыть. Листья сала�
та вымыть, хорошо обсушить и порвать.
Стручок перца, удалив семена, нарезать соломкой.
Помидоры вымыть и нарезать дольками. Оливки
разрезать на половинки.
Подготовленные ингредиенты салата перемешать
и разложить по тарелкам. Яйца очистить и разре�
зать на половинки. Выложить на салат.
Кедровые орешки обжарить на сковороде без жира.
Ветчину нарезать тонкими ломтиками.
Салат приправить, полить маслом. Сверху распре�
делить сухарики, орешки, а также ломтики ветчи�
ны, свернутые трубочками.
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Нумерология

Контора  п ишет
Чтобы рассчитать свое профессио�
нальное число, сложите все цифры
из полной даты рождения
(ДД.ММ.ГГ). Помните, что январь �
первый месяц, а декабрь � двенад�
цатый.
Далее нужно получить сумму из всех
цифр даты вашего трудоустройства
(указана в трудовой книжке), либо
заключения договора с работодате�
лем. Порой такие правовые акты зак�
лючаются задним числом. В данном
расчете это роли не играет � ориен�
тируемся по тому, что стоит в доку�
менте.
Бывает и так, что сотрудник, работая
в одной организации, меняет долж�
ности (например, идет на повыше�
ние).
Естественно, такие переходы отража�
ются в трудовой книжке. В таких слу�
чаях используйте указанную после�
днюю дату.
Полученную сумму прибавляем к чис�
лу даты рождения, после чего резуль�
тат сводим к однозначному. Теперь вы
знаете свое профессиональное число.

РАБОТАТЬ
ИЛИ  ТРУДИТЬСЯ?

Между «работать» и «трудиться» $ большая разница. В первом
варианте присутствует слово «раб» (вывод напрашивается сам
собой), а во втором $ «труд» (то, что, по мнению Фридриха Эн$
гельса, сделало из обезьяны человека). Воспользовавшись ну$
мерологическим расчетом, вы сможете определить, подходит
ли вам нынешнее место работы.

1. Вы любите свободу и индивиду�
альность. Рутина, а также большое
количество бумажек на рабочем ме�
сте вам противопоказаны.
Ваш трудовой график должен быть
ненормированным (конечно, про
отдых тоже не стоит забывать). Так�
же подойдет работа разъездного
характера. При этом по�настояще�
му реализовать свои амбиции вы
сможете, если зарплата будет со�
стоять не только из оклада, но и из
премиальной части, размер кото�
рой определяется вашей активно�
стью.
2. Вы замечательный исполнитель,
но не руководитель. Вы прекрасно
будете чувствовать себя на должно�
сти помощника. Любой начальник «с
головой» должен по достоинству оце�
нить ваши организаторские способ�
ности, умение вести переговоры, а
также порядочность. Очевидно, что
успех шефа вам нужно рассматривать
и как свою заслугу тоже.
3. Любое отклонение от заранее выб�
ранного курса способно вывести вас
из равновесия. Вы пунктуальны, тру�
долюбивы, любите во всем порядок

и четкость. Также вы любите дово�
дить начатое до конца, не останав�
ливаетесь на полпути. Учитывая
стремление раскладывать все по по�
лочкам, вам не нужна должность с не�
нормированным графиком, с нере�
альными дедлайнами и слишком ча�
сто возникающими стрессовыми си�
туациями. Иными словами, идя на
работу, вы должны наверняка знать,
с чего начнется трудовой день, как
он продолжится и на чем завершит�
ся.
4. Вам не нравится зависеть от кого�
либо, подчиняться, выполнять пору�
чения. Вы работаете медленно, но
качественно. Понятно, что такой ритм
придется не каждому начальнику по
душе. Но работая именно в своем
темпе, вы получаете удовольствие и
желание двигаться вперед. Кроме
того, вы обращаете внимание на ме�
лочи, которых многие не замечают.
5. Ваша деятельность должна быть
непременно связана с талантами.
Ваши увлечения могут стать профес�
сией. К тому же вы обладаете уни�
кальной способностью быстро адап�
тироваться к меняющимся условиям
труда. Так что без работы точно не
останетесь!
6. Для вас главное � находиться в
центре внимания и событий. Отно�
шения с партнерами, с руководите�
лями и подчиненными вы выстраи�
ваете на неформальной основе. Учи�
тывая это, идеальное место работы �
то, где это поощряется. Вы генери�
руете идеи, нестандартно решаете
проблемы, но порой испортить все
может ваше желание угодить всем и
сразу.
7. Вы не только готовы, но и любите
брать ответственность на себя. Вы
внушаете доверие. Окружающие
люди видят в вас надежную опору,
человека, который способен решить
практически любую проблему. Поэто�
му вам нужна такая работа, на кото�
рой требуется постоянно принимать
решения. И чем они судьбоноснее,
тем лучше.
8. Работы мечты для вас пока еще не
придумали и, видимо, не придума�
ют. Вы � исследователь, который на�
ходится в постоянном поиске. С та�
ким «багажом» качеств остается не
только менять периодически места
работы, но и сферы деятельности.
Стагнация � это то, что делает вас
несчастным.
9. Ваша идея фикс � стать настоя�
щим профессионалом, без разни�
цы в какой сфере, человеком, кото�
рого ставят в пример другим. Для
вас это намного важнее, чем, ска�
жем, материальная составляющая.
Развитая интуиция, воображение,
аналитические способности помо�
гают добиваться поставленной
цели. Вы довольно быстро теряете
интерес, переключаетесь на что�то
новое. А уж если к выполнению ка�
кой�либо обязанности у вас не ле�
жит душа, то дело будет отклады�
ваться в долгий ящик на макси�
мально возможный срок.
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Домашние  любимцы

Коммуникабельности. Даже если
человек ранее был не склонен с лег�
костью заводить знакомства, то с
собакой у него просто не останется
шансов. На ежедневных прогулках
утром и вечером волей�неволей на�
чинаешь знакомиться с другими
собачниками, делиться информа�

ЛАЗЕРНАЯ  УКАЗКА.
ТАК  ЛИ  БЕЗВРЕДНА?

Казалось бы, лазерная указка � идеальный вариант
для игры с питомцем. Хозяин отдыхает на диване, дер�
жа в руках «игрушку», а кот носится по комнате как уго�
релый. Да, но важно соблюдать меры предосторожно�
сти.
Прежде всего, необходимо приобретать указку с низ�
кой мощностью. В таком случае, даже если луч попа�
дет кошке в глаз, он не принесет вреда. Специально
светить указкой в глаза питомцу запрещается � можно
повредить роговицу.
Зоопсихологи настороженно относятся к этой игрушке
по той причине, что лазерный луч � это неосязаемый
объект, который животное не может поймать. В итоге
есть риск возникновения фрустрации и даже проблем
с нервной системой. Однако такое возможно только в
том случае, если указка будет присутствовать в жизни
питомца на постоянной основе. Если игры происходят
время от времени, ничего страшного не случится.
Также есть кошки, которые от подобных развлечений
возбуждаются сильнее, чем от валерьянки. Потом жи�
вотные долго не могут успокоиться, все время ищут
потерянный лазерный лучик. Если это ваш случай, луч�
ше придумать животному другую игру, которая не зас�
тавит его волноваться по окончании.

ЧЕМУ  СОБАКИ  УЧАТ  ЧЕЛОВЕКА?
Каждая собака имеет свои характер и повадки. Некоторые из
них могут быть весьма сомнительными, однако в целом этими
животными можно смело восхищаться. Пес в доме $ огромный
мотиватор, потому что он с легкостью научит своего хозяина
многим вещам.

цией, спрашивать, как дела. Изве�
стно немало историй, когда люди
таким образом даже находили себе
пару. У него � овчарка, у нее � бигль.
Отличное сочетание, скучно не бу�
дет!
Активности. Конечно, существуют
породы, похожие на котиков � их

представители любят отдохнуть, по�
лежать, а на прогулку выходят нехо�
тя. Но в основном собаки � активные
животные. Им бы побегать, поиграть.
В свои развлечения они нередко втя�
гивают хозяев. Глядишь, и вот он,
офисный сотрудник, уже радостно
бегает по набережной, бросая пи�
томцу палку. Даже в том случае, если
прогулка с псом проходит размерен�
но, все равно это физическая нагруз�
ка, которая положительно сказывает�
ся на здоровье сердца, сосудов, су�
ставов.
Преданности. Любовь собаки � чи�
стая и бескорыстная. Она доверяет
своему хозяину на все сто. Да и во�
обще, вы встречали когда�нибудь
пса, который вдруг переметнулся от
любимого хозяина к кому�то друго�
му? Такие случаи редки, ведь соба�
ка, находя «своего» человека, оста�
ется ему верной всю свою короткую
жизнь. Неплохо, если бы люди по�
учились у животных этой черте ха�
рактера.
Благодарности. Если вы возьмете
брошенную собаку с улицы или из
приюта, обогреете ее, накормите, ос�
тавите в своем доме, она вам этого
никогда не забудет. С этой минуты
можете считать, что приобрели са�
мого надежного компаньона. Собаки
очень благодарные животные.
Жизнелюбию. Собаки по своей на�
туре не умеют унывать или хандрить
без причины. Если хозяин рядом,
миска полна и есть кров над головой,
они веселы и бодры. Неплохо было
бы нам у них этому поучиться! Кста�
ти, питомцы нередко поднимают на�
строение своим хозяевам, когда те,
уставшие, приходят с работы с од�
ним только желанием � лечь в по�
стель.






