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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Голливудский блокбастер
“Аватар 2: Путь воды” может
собрать около полумиллиар�
да долларов в международ�
ном прокате за первые вы�
ходные. Фильм режиссера
Джеймса Кэмерона спосо�
бен показать солидные сбо�
ры, несмотря на не самые
высокие оценки критиков.

Как сообщает Variety, в
первые выходные в США вто�
рой “Аватар” стартует со 150�
175 млн долларов. При этом
в домашнем прокате сиквел
фантастического фильма
рискует уступить релизам ки�
новселенной Marvel � “Доктор
Стрэндж в мультивселенной
безумия” собрал 181 млн
долларов, а “Черная пантера:
Ваканда навсегда” � 180 млн
долларов.

Ожидается, что междуна�
родный прокат добавит от
250 до 350 млн долларов �
многое зависит от Китая, где
кинотеатры все еще работа�
ют с ковидными ограниче�

ВТОРОЙ “АВАТАР” МОЖЕТ
ЗАРАБОТАТЬ ДО $500 МЛН

ниями.
Примечательно, что пер�

вый “Аватар” также не бил
рекорды на старте, хотя и
стал самым кассовым филь�
мом всех времен. В 2009
году лента заработала 77 млн
долларов в США в первые
выходные, однако проде�
монстрировала невероятную
выносливость, в итоге со�
брав 760 млн только дома.
Всего картина заработала в
мире 2,923 млрд долларов,
ненадолго уступив лидер�
ство “Мстителям”.

Аналитики считают, что
успех второй части будет со�
пряжен и с невероятной рас�
круткой в IMAX�кинотеатрах.
Фильм покажут более чем на
4000 IMAX�экранов, что ста�
нет самым масштабным ре�
лизом. Как и в оригинале, в
сиквеле Кэмерон сделал
ставку на красочную графику
и невероятные инопланетные
пейзажи, которые восхитили
рецензентов.

бы доказать, что Джек из
“Титаника” должен был уме�
реть в любом случае.

Как сообщает Deadline,
таким образом режиссер
пытается разрешить много�
летний конфликт фанатов
фильма, которые продолжа�
ют спорить между собой, не�
избежна ли была смерть
любимого персонажа.

Результаты расследова�
ния о конце жизни героя Ле�
онардо Ди Каприо покажут
зрителям в документальном
фильме о съемках “Титани�
ка”, который Кэмерон создал
для National Geographic.

Напомним, что в этом
году 25 ноября главной пес�
не из “Титаника” в исполне�
нии Селин Диор исполни�
лось 25 лет.

Кэмерон пытается доказать,
что Джек из “Титаника”

должен был умереть
Оскароносный канадский

режиссер Джеймс Кэмерон
нанял судмедэксперта, что� ним каратов красуются на

шее свободолюбивого ка�
надца.

Рэпер Дрейк вышел на сцену в колье
с полусотней разбитых сердец

Дрейк подтвердил зва�
ние главного ловеласа му�
зыкальной индустрии. Ка�
надский репер вышел на
сцену в бриллиантовом ко�
лье, состоящем почти из по�
лусотни разбитых сердец �
именно столько помолвоч�
ных колец ушло на создание
дизайнерского украшения.
Все эти кольца когда�то
принадлежали подружкам
Дрейка. Среди них такие
знаменитые красотки, как
Рианна, Джулия Фокс и
Тайра Бэнкс.

На память о каждой со�
рванной помолвке репер
сохранял колечко, брошен�
ное очередной обиженной
дамой. Теперь 300 с лиш�
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было. Она призналась, что
решила использовать шанс
это сделать на съемочной
площадке.

“Я подумала: когда еще
у меня будет шанс поцело�
вать Брэда Питта?” – ска�
зала актриса.

17 декабря в мире ки�
ноиндустрии разрешился
один из главных споров:
умер Джек из “Титаника”
или нет? Оскароносный ка�
надский режиссер
Джеймс Кэмерон нанял
судмедэксперта, чтобы до�
казать свою версию собы�
тий.

БРЭД ПИТТ О ПОЦЕЛУЕ С МАРГО РОББИ
Американский актер

Брэд Питт рассказал изда�
нию Entertainment Tonight
о поцелуе с коллегой по
съемочной площадке кино�
картины “Вавилон” Марго
Робби.

“Поверьте мне, это са�
мая скучная вещь, которую
она делает в этом фильме.
Она была в ударе”, – ска�
зал Питт журналисту.

Брэд Питт и Марго Роб�
би вместе сыграли в филь�
ме “Вавилон”, в котором он
сыграл именитого актера
Джека, а она – начинаю�
щую актрису Нелли, кото�

рая мечтает об известнос�
ти. В одной из сцен Марго

Робби целуется с Питтом,
однако в сценарии этого не

ном, и у меня печальные новости для
всех. В конечном счете я не вернусь в
качестве Супермена”, – рассказал Ка�
вилл в соцсети.  При этом именно ради
Супермена он отказался от участия в
сериале “Ведьмак”. Так что, получает�
ся, Кавилл лишился ролей в двух куль�
товых проектах.

В октябре стало известно, что Генри
Кавилла в “Ведьмаке” заменит австра�
лийский актер Лиам Хемсворт, который
известен зрителю по серии фильмов
“Голодные игры”.

ГЕНРИ КАВИЛЛ ПОТЕРЯЛ РОЛЬ СУПЕРМЕНА
Британский актер Генри Кавилл уво�

лен и не будет играть Супермена. В
соцсетях он рассказал, что у руковод�
ства киностудии оказались другие пла�
ны на развитие франшизы, хотя всего
два месяца назад в Голливуде анонси�
ровали киновозвращение Кавила.

Как сейчас стало известно, фильм
будет рассказывать о юности суперге�
роя, и актер попросту не подошел по
возрасту. Кавилл заявил, что хоть и гру�
стит, но уважает решение продюсеров
и желает проекту удачи.

В преддверии новогодних
праздников количество до�
машних посиделок всегда
растет. На днях как раз на та�
кой вечеринке был замечен
известный 67�летний актер
Брюс Уиллис вместе с его
большой семьей. Бывшая
жена Брюса, его близкая
подруга, актриса Деми Мур
выложила в сеть трогатель�
ное семейное фото. «Мы се�
мья! Наслаждаемся атмосфе�
рой праздника!» — подписа�
ла фото Мур. В кадре Уиллис
позирует с Деми и их тремя
дочками — 28�летней Таллу�
лой, 31�летней Скаут и 34�
летней Румер. Брюс приехал
в гости к Мур вместе со сво�
ей новой женой Эммой Хе�

БРЮС УИЛЛИС В ОКРУЖЕНИИ ЛЮБИМЫХ ЖЕНЩИН
рашенной лестницы, раство�
ряясь в любви и заботе друг
о друге.

Приятно видеть Брюса
таким счастливым и улыба�
ющимся. Особенно после
печальной новости о его тя�
желом диагнозе «афазия»: в
марте 2022 семья актера
объявила, что он завершает
актерскую карьеру из�за
языкового расстройства, ко�
торое «влияет на его когни�
тивные способности».

«Это действительно слож�
ное время для нашей семьи,
и мы очень благодарны всем
за любовь, сострадание и
поддержку», — прокоммен�
тировали новость члены се�
мьи Уиллис�Мур.

“Только что у меня была встреча с
Джеймсом Ганном и Питером Сафра�

минг Уиллис и их малышка�
ми — 8�летней Эвелин Пенн
и 10�летней Мэйбл Рэй. Ух,

какая большая семья! Друж�
ное семейство позирует на
фоне рождественской ели, ук�

ЛЮБОВЬ, КОТОРАЯ ПОБЕДИЛА ВСЕ
Бунтари, которые пошли против все�

го мира, в этом году празднуют свое
первое королевское Рождество! Да�да,
речь идет о Карле III и Камилле Пар�
кер�Боулз, которые на протяжении пос�
ледних 30 лет буквально боролись за
возможность любить друга друга. В
этом году пара официально заняла Бу�
кингемский дворец в качестве монар�
хов, в связи с чем 12 декабря была
выпущена их первая открытка.

На фотографии, которая была сде�
лана за пять дней до смерти Елизаве�

ты II, изображен трогательный момент
во время мероприятия в шотландском
Биркхолле. Королева Камилла с любо�
вью и нежностью смотрит на своего
супруга, явно очарованная его хариз�
мой. Подобный выбор стал негласным
заявлением пары о своей любви, кото�
рая наконец легализована в глазах все�
го мира.

Открытка лаконично подписана фра�
зой: «желаем вам счастливого Рожде�
ства и Нового года», а сам снимок по�
мещен в красную рамку.



ÅÃ¿   ÚºóÑ   ¿   úáÕÈÃ¿ÈÑ 
Õ   ÀŒóÔÏÑœœŒã 
õ¿ÕØŒÈœŒÕÈŠÙ

Чтобы после праздника не воз-
никло изжоги и обострения гастрита
и язвы, на столе не должно быть
блюд, заправленных уксусом. А также
маринадов, копченостей и алкоголя.
Обязательно приготовьте мясные
или рыбные блюда. Мясо лучше всего
усвоится запеченное, отварное,
приготовленное на пару. Мо-
жете запечь рыбу. В каче-
стве закуски можно съесть
ломтик нежирной ветчины
или докторской колбасы.

На гарнир подайте рагу
из тушеных или запеченных
овощей - моркови, свеклы,
цветной капусты или кабачков.
Только нежелательно заправлять
эти овощи томатом. Можете приго-
товить и картофельное пюре со сли-
вочным маслом.

Фрукты и ягоды выбирайте слад-
кие. Отлично подойдут бананы и за-
печенные сладкие яблоки.

ìÑ   ÌóáÈáÑÈ   õ¿ÕØŒÈÔ
Если вы страдаете гастритом с по-

ниженной кислотностью, в качестве
закусок вам подойдут неострый сыр,
заливное из рыбы или языка, доктор-
ская колбаса и нежирная ветчина, паш-
тет из печени, икра осетровых рыб.

Мясо лучше всего подать в виде
котлет из нежирной говядины, те-
лятины, свинины или птицы. Рыбу
можно есть в отварном или запе-
ченном виде.

Можете сделать салат из свежих
помидоров, вареных овощей с
яйцами, мясом или рыбой и овощную
икру. Салаты лучше всего заправить
оливковым маслом. На столе обяза-
тельно должна быть мелко нарезанная

зелень, которая стиму-
лирует выработку пище-
варительных соков.

ÅÃ¿   ¿ÏÑø¿¿, 
ÀŒÕØÑ   ¿œËáÃõÈá

Основная рекомендация:
ограничьте животный жир, яйца и
готовьте блюда из жирных сортов
рыбы, например семги.

На столе обязательно должны
быть свежие и отварные ово-

щи, фрукты, зелень. Салаты
заправляйте не майонезом,
а растительным маслом
или лимонным соком. Бу-
терброды готовьте из от-
рубного хлеба, молочные

продукты выбирайте низ-
кой жирности.
Нежелательны при сердечных

недугах яйца, копчености, сыры с
высоким содержанием жира, печень.
На десерт сделайте фруктовый пирог.

àÕØ¿   ñáóØÑœ¿Ñ 
ÀŒóÔÏÑœŒ

Все вышеперечисленные рекомен-
дации подходят и для тех, у кого повы-
шается артериальное давление. Однако
есть один нюанс: гипертоникам жела-

тельно запастись солью с пониженным
содержанием натрия. При повышенном
давлении нежелательно увлекаться
копченостями, колбасами, консервами,
соленым сыром и рыбой в связи с вы-
соким содержанием в них соли.

äØÚ   ÈÑÌ,   Ê   õŒúŒ   
ÌŒØÑÍ¿ÕÈ¿È,   úÑÀáÈ¿È   ¿Ø¿   

ÀáœõÃÑáÈ¿È
Постарайтесь ограничить жир-

ные блюда. Из мяса подойдут ин-
дейка, куриные грудки, кролик, те-
лятина. Рыбу выбирайте нежирных
сортов. Запекайте ее в духовке с
ломтиком лимона. Он придаст пи-
кантный аромат.

Приготовьте блюда из вареной или
тушеной моркови, цветной капусты,
кабачков. Хорошо переносится пече-
ный картофель. Можете сделать салат
из свежих огурцов и добавить кон-
сервированного зеленого горошка.

Алкоголь сильно бьет по подже-
лудочной. Чтобы избежать обост-
рения, пейте компоты, соки, морсы,
отвар шиповника. В качестве де-
серта подойдет желе из фруктов.

В. Богодарова, диетолог, 
врач высшей категории.

Медицинское приложение для всех
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В Новый год после полуночи нагрузка врачей увеличивается 
в разы. Людей привозят с панкреатитами, инфарктами, 

и не только. Как подобрать блюда для праздничного стола 
при проблемах со здоровьем?

Семейный доктор

При ате-

росклерозе

можно выпить 1-

2 бокала сухого

красного вина. Это

улучшит пищеваре-

ние и не даст отло-

житься холесте-

рину в сосу-

дах.

Затем промойте глаз настоем ромашки или раствором фураци-
лина: 1 таблетка на 1 стакан воды. В течение 5 дней капайте в

глаз альбуцид или 0,25%-ный раствор левомицетина - по 2 капли
4 раза в день. При удачном исходе болевые ощущения должны
исчезнуть через 10-15 часов после травмы. Если боль не прохо-
дит дольше, есть слезотечение, боязнь света, отек, гематома
века, то существует вероятность повреждения роговицы, радужки
или склеры - обращайтесь к офтальмологу.

æìàåÄè ÅÄÅÇï   é âïÇç
Сразу после попадания снежка в глаз приложите к веку холод 

на 3-5 минут - тот же снег.

Встречаем праздники
без обострений



Семейный доктор
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По статистике ВОЗ, более мил-
лиарда людей старше 30 лет
страдают от гипертонии, и у

некоторых из них при этом давление
остается в норме. Пока в норме.
Недуг может маскироваться под
другие заболевания: необходимо
регулярно обследоваться.

“æ¿œñÃŒø   ÀÑÃÑóÑÃœÊ-
ÈŒúŒ   õŒóÏá”

Специалисты из Оксфорда про-
вели исследование среди 20 тысяч
добровольцев в возрасте 40-75 лет
и сделали интересное наблюдение.
Далеко не все испытуемые знали о
том, что у них гипертония.

Все дело в колебаниях давления.
Принято считать, что у гипертоников
оно повышается днем, а к вечеру
снижается. Однако у пациентов с
заболеваниями почек, диабетом и
мозговыми нарушениями все про-
исходит по-другому: днем тонометр
показывает нормальные значения,
а ночью давление повышается. Часто
человек в течение дня чувствует
себя хорошо и не подозревает о
ночных скачках давления.

Явление получило название «син-
дром перевернутого ковша». По на-
блюдениям ученых, он оказался у
каждого восьмого участника из ис-
следуемой группы. Это является не-
типичным признаком гипертонии.

aРиск инсульта у пациента с гипер-
тонией первой и второй степени в 2-4
раза выше, чем у здорового человека.

ìÑ   ÀÃŒÀÊÕÈ¿ÈŠ 
Õ¿øÀÈŒøÔ

Повышенное давление - признак
уже запущенной гипертонии. Вот
что происходит на первых порах.

1.Неврологические проявле-
ния. Например, головокруже-

ния, боль в задней части головы,
шум в ушах, потемнение и «мушки»
в глазах, бессонница, повышенная
раздражительность.

2.Вегетативные проявления.
Могут наблюдаться покрасне-

ние кожи лица, повышенное пото-
отделение, тревожность, охлаждение
конечностей. Обычно эти симптомы
указывают на вегетососудистую
дистонию, но иногда они яв-
ляются признаками сер-
дечных болезней. Игно-
рирование вегетативных
проявлений позволяет
этим болезням прогрес-
сировать.

3.Отеки. При гипер-
тонии жидкость за-

держивается в организме,
из-за этого отекает лицо, пальцы
и нижние конечности, ощущается
легкое покалывание, онемение в
стопах.

4.Боль в грудной клетке. По
мере того как болезнь разви-

вается, появляются симптомы, свя-
занные с сердечной деятельностью.
Например, боль в грудной клетке,
нарушения сердечного ритма. Могут
возникнуть носовые кровотечения
и одышка.

5.Тошнота. Когда человек ощу-
щает тошноту, то обычно спи-

сывает это на некачественную пищу
(«Я просто отравился»). Однако если
симптом дает знать о себе слишком
часто в сочетании с нарушениями
сердечного ритма, то это повод об-
ратиться к врачу как можно скорее.

üŒØÑÙÈ   ñáªÑ   øŒØŒñÔÑ!
В последние годы гипертонию

все чаще диагностируют у молодых
людей в возрасте 25-30 лет. В этом
возрасте болезнь дает о себе знать
ощущением постоянной усталости,
головной болью, набуханием вен в
области висков. Ситуация коррек-
тируется сменой питания, умень-
шением количества соли в рационе,
налаживанием режима сна и физи-

ческой активности.
Также гипертония часто

наблюдается у пациентов
с патологиями почек, бо-
лезнями нервной систе-
мы, эндокринными нару-
шениями. У пожилых лю-

дей колебания давления
объясняются возрастными

изменениями в сосудах: их
эластичность снижается, стенки

утолщаются, а просвет сужается.

ÅÃáó¿ØŠœáÚ   ñ¿áúœŒÕÈ¿õá
Высоким считается давление

выше 140/90 мм рт. ст. в состоянии
покоя, а оптимальным - 120/80. Но
с возрастом верхняя граница нормы
повышается. Например, для женщин
60-70 лет давление до 159/85 мм
рт. ст. может быть пределом нор-
мы.

Если вы подозреваете у себя ги-
пертонию, каждый день заносите в
тетрадь показатели своего давления.
Измерения проводите несколько
раз в сутки - утром, в обед, перед
сном. Перед замером посидите спо-
койно 2-3 минуты. Такой метод поз-
воляет отследить динамику в течение
1-2 недель и сделать выводы.

Колебания давления в разное
время суток не должны быть слиш-
ком сильными и тем более не долж-
ны выходить за пределы нормы.

Прием у врача обычно сопровож-
дается стрессом, из-за чего давле-
ние «подскакивает» на 10-20 мм рт.
ст., и реальное значение размыва-
ется. Возьмите с собой тетрадь,
чтобы показать специалисту еже-
дневные показатели. 

Мое здоровье

Это заболевание часто протекает в скрытой форме. В запущенных
случаях гипертония приводит к сердечной недостаточности 

или инфаркту. Важно не пропустить тревожные сигналы, чтобы 
вовремя взять ситуацию под контроль.

До 90%

случаев гипер-

тонии связаны с

образом жизни. Не-

достаток физической

активности, избыточ-

ный вес, высокоугле-

водное питание

приводят к разви-

тию заболе-

вания.

ВЫСОКОЕ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ

Нормальная 
артерия, 
просвет не 
сужен

Риск гипе р то нии 
минимален

Риск гипертонии
повышенный

Суженная 
артерия

ùÆÄ   ôèÇåàÆ   ìÇ   âêÅàÉÆÄìê¤?
5   ìàÆêÅêùì¢ò   æêîÅÆÄîÄé



Есть мнение, причем даже среди
консультантов по питанию и
сотрудников фитнес-центров:

жир и углеводы - это зло, для кра-
сивого тела и крепких мышц не-
обходим белок. Большой популяр-
ностью пользуются диеты, основан-
ные на резком увеличении уровня
белка в организме (кетодиета, диета
Аткинса). Они считаются эффектив-
ными и легкими для соблюдения.
Однако врачи не согласны с такой
позицией.

ìáúÃÊºõá   œá   ÀÑÎÑœŠ 
¿   ÀŒÎõ¿

Исследования, опублико-
ванные в журнале Nature Me-
tabolism, показали, что пре-
обладание белковой пищи в
рационе приводит к атеро-
склерозу и проблемам с сердцем.
А еще резкое удвоение количества
белка в ежедневном меню увеличи-
вает нагрузку на печень. Это может
привести к нарушению метаболизма,
неалкогольной жировой болезни
печени.

Почки на белковой диете тоже
страдают: им приходится выводить
излишки азота, которые образуются
при переваривании протеина. Если
человек при этом не соблюдает пить-
евой режим, то интоксикация орга-
низма не заставит себя ждать.

aИз-за избытка продуктов распада
протеина на белковой диете может

появиться неприятный запах изо рта
и метеоризм.

Признаки избыточного количества
белка в рационе - постоянно плохое
настроение, повышенная утомляе-
мость и раздражительность. Это
происходит из-за нехватки углево-
дов. Они являются составляющей
нормального синтеза гормона ра-
дости серотонина.

Çó¿Èáø¿œŒº   ¿ 
úŒÃøŒœáØŠœÔÑ   ÕíŒ¿

Высокобелковые диеты обычно
предполагают полную или ча-

стичную замену жиров про-
теинами, но это неполезно
для здоровья. Без жиров не-
возможно усвоение жирора-

створимых витаминов А, Е, D,
К. Значит, в перспективе человека

ждет авитаминоз и сопутствующие
проблемы в виде преждевременного
старения кожи, выпадения волос,
гормонального сбоя, нарушения
менструального цикла.

Также не исключены проблемы с
желчным пузырем, так как для нор-
мального оттока желчи необходимы

жиры. Особенно это важно, если у
вас уже имеются проблемы с желч-
ным пузырем. Превышать норму
белка в таком случае не стоит.

üŒØŠÏÑ  œÑ   ºœáÎ¿È   ØÊÎÏÑ
По мнению ВОЗ, норма белка в

сутки составляет 0,8 г на 1 кг массы
тела. Получается, женщине, которая
весит 65 кг, в день необходимо
съедать всего 52 г белка. Это экви-
валентно 250 г мяса индейки или
красной рыбы. Однако если вы хо-
тите похудеть и нарастить мышцы,
соотношение белков и углеводов
можно изменить. Когда в обычном
рационе оно составляет 25 и 55%
соответственно, допустимо сместить
значения к 30 и 50%. Похудение в
этом случае достигается за счет
снижения чувства голода - белок
дает более длительное насыщение,
чем углеводы.

Если набирать белковую норму
протеиновыми коктейлями и батон-
чиками, вы рискуете набрать вес.
Обычно в них добавляют сахар и дру-
гие неполезные ингредиенты. Врачи
рекомендуют придерживаться сба-
лансированного питания. В качестве
углеводов выбирайте цельнозерно-
вые каши, натуральный мед, неслад-
кие фрукты, а в качестве жиров -
авокадо, растительные масла, орехи. 

Животный белок необходимо до-
полнять растительным и обязательно
сочетать с клетчаткой - овощами,
листовыми салатами, зеленью.

При продолжительном
стрессе страдают все

системы организма.
Возникает дистресс.

Это состояние, при кото-
ром у человека могут на-
блюдаться неадекватные
реакции: внезапные слезы,
раздражительность, бес-
причинные вспышки агрес-
сии. В будущем дистресс
приводит к депрессии или
тревожному расстройству.

Появляются вегетосо-
судистые симптомы. К
ним относятся головная
боль, потливость, дрожь,
слабость, учащенное серд-
цебиение.

Снижается иммуни-
тет. После сильного стрес-
са организм становится

уязвимым перед простуд-
ными заболеваниями. Чем
дольше ощущается тре-
вожность, тем выше веро-
ятность заболеть.

Повышается риск раз-
вития хронических бо-
лезней. По мнению уче-
ных, продолжительный

стресс может стать при-
чиной гипертонии, ише-
мической болезни сердца.
Также избыток гормона
кортизола в крови нередко
приводит к гормональному
сбою.

Ухудшается продук-
тивность. Становится все
сложнее выполнять рабо-
чие и бытовые задачи на
прежнем уровне: не хва-
тает сил.

7

Рацион с избыточным количеством белка 
приносит организму вред, уверены ученые.
Рассказываем подробно, чем грозит отказ 

от жиров и углеводов.

Можно ли питаться
одним белком?

ùÈŒ   íÊñÑÈ,   ÑÕØ¿…
æÆÉàææ   äïêÆæƒ   üÄïàà   3   äìàë?

Мак-

симально

допустимое

количество

белка в день

- 120 г.

Большое значение имеет ко-
личество белка. Например,

избыток мясной пищи приводит
к увеличению животных жиров,
которые способствуют форми-
рованию сосудистых бляшек.



ùÈŒ   ÈáõŒÑ   Ø¿øËŒÕÈáº?
Нарушение оттока лимфы из тканей

организма может быть врожденным
или приобретенным. Отек конечностей
- не единственный симптом патологии,
однако именно он вызывает у человека
наибольший дискомфорт.

Если вовремя не диагностировать
проблему и не заняться лечением,
лимфостаз переходит в хроническую
стадию, которая приводит к необра-
тимым изменениям в тканях конечно-
стей и заканчивается инвалидностью.

На планете около 10% населения стра-
дают от лимфостаза в той или иной стадии
развития. При этом у женщин болезнь
встречается чаще, чем у мужчин.

ÅÃ¿Î¿œÔ
Врожденный лимфостаз у детей,

связан с нарушениями в работе лим-
фатической системы. Вылечить его
сложнее, чем приобретенный. Однако
качественная диагностика и анализ на-
следственности помогут найти способы
лечения. Что касается приобретенного
лимфостаза, то причинами его могут
быть различные факторы: опухоли, ко-
торые блокируют и нарушают движение
лимфы, травмы или ожоги, хирургиче-
ское вмешательство, избыточная масса
тела, патологии почек, нарушение ра-
боты сердечнососудистой системы, ве-
нозная недостаточность, варикозное
расширение вен, инфекция. Чтобы вы-
явить все причины, необходимо про-
вести комплексное обследование.

ÉáºœŒó¿ñœŒÕÈ¿
Лимфостаз может быть первичным,

при котором болезнь возникла из-за

анатомических особенностей
строения лимфатической систе-
мы, чаще всего он врожденный.

Вторичным называется лим-
фостаз, при котором причиной

заболевания выступают пато-
логии различных органов или
случайные травмы.

Бывает лимфостаз ног,
рук, молочных желез и
смешанный. На началь-
ном этапе появляется

отек, после отдыха он проходит, затем
увеличивается объем соединительной
ткани, отек становится значительным,
на коже появляются язвы и воспаления
развиваются хронические инфекции.

Лимфостаз бывает острым и хро-
ническим. При острой стадии состоя-
ние пациента резко ухудшается, но
при оперативном воздействии
очаг воспаления удается так-
же быстро остановить.

Хроническая форма лим-
фостаза имеет вялотекущий
характер. Но именно хро-
нический тяжелее всего ле-
чится и зачастую приводит
к инвалидности.

èáõ   ÃáÕÀŒºœáÈŠ?
Отек тканей тела, зачастую конеч-

ностей, не единственный, симптом за-
болевания. Оно также проявляется та-
кими признаками: увеличивается вес

тела, при надавливании на кожу оста-
ется след, периодически возникают
судороги рук и ног, повышена утом-
ляемость, нарушается сон, на коже по-
являются экземы и язвы, может под-
ниматься температура. Заметив первые
признаки заболевания, необходимо
незамедлительно обратиться к врачу.
Своевременное обследование даст
возможность понять причину заболе-
вания и начать комплексное лечение.

По мере усугубления заболевания
симптомы будут нарастать и достав-
лять все больше дискомфорта, со вре-
менем становится сложно ходить, по-
являются кисты, язвы. В некоторых
случаях требуется госпитализация и
постоянный врачебный контроль.

ïÑÎÑœ¿Ñ
Главная задача в процессе

борьбы с лимфостазом - нор-
мализовать и активировать
движение и отток жидкости в
организме. Лекарственные
препараты в этом играют важ-

ную, хотя и не первостепенную
роль. Как правило, врачи назна-

чают венолимфотоники, которые
позволяют нормализовать кровообра-
щение в организме; противовоспали-
тельные средства; обезболивающие,
мази и гели от отечности; мочегонные.

Параллельно с приемом лекарств
рекомендуется использовать лимфод-
ренажный массаж, гидромассаж, маг-
нито- и лазеротерапию. Грамотное
использование пиявок помогает сни-
зить давление в лимфотоке, норма-
лизовать кровообращение.

Рекомендуется также носить ком-
прессионное трикотажное белье, что
поможет активировать отток лимфы, а
также соблюдать диету. Важно ограни-
чить или исключить употребление соли,
крепкого чая и кофе - продуктов, которые
задерживают жидкость в организме.
Плавание, ходьба, бег и другие виды
умеренной активности приветствуются. 

В. Рублев, флеболог.

Семейный доктор

ondprc`8 ‡53 ñÑõáíÃŠ 2022

Авторитеты дают советы

aНебрежное отношение к
простудам. Если не лечить,
иммунная система сдается.
Развиваются воспалитель-
ные процессы.

aКариес, пародонтоз, стома-

титы - провокаторы воспалений
и проблем со здоровьем.

aЗлоупотребление полу-
фабрикатами. Они закис-

ляют организм и нарушают
отток лимфы.

aПовышенный уровень хо-
лестерина крови - частая

причина проблем и с лим-
фатической системой.

aСтрессы могут привести
к нарушениям работы серд-
ца, сужению сосудов и про-
блемам с очищением лим-
фатической системы.

Патологическая задержка жидкости в тканях верхних и нижних 
конечностей называется лимфостазом. Отеки не толыко затрудняют

движения человека, но и нарушают многие обменные процессы в
организме, что может привести к инвалидности.

Что вредит лимфатической системе

ïêîöÄæÆÇç:   âäà   êæèÇÆ£  
ÅÉêùêìô   üÄïàçìê

Норма-

лизуют дви-

жение лимфы ви-

ноградный и све-

кольный соки. При-

нимайте по 100

мл в день

после еды.

Чтобы не допустить возникновения
лимфостаза, нужно вести здоро-

вый образ жизни. Физические упраж-
нения, баня, массаж, правильное пи-
тание улучшают обменные процессы
в организме, лимфоотток. А вот но-
шение тесной одежды, сидячая ра-
бота и малоактивный образ жизни
усугубляют проблемы с лимфатиче-
ской системой. Воспаление лимфа-
тических узлов, быстрое увеличение
веса, частые простуды - первые при-
знаки того, что лимфа плохо цирку-
лирует, накапливаются токсины.
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Больное горло просит соли

Полоскание горла раствором соли - хороший способ помочь 
организму побороть инфекцию самостоятельно. Такое лечение

безопасно и эффективно даже при запущенном воспалении, 
но важно соблюдать рецептуру и технику полоскания.

ÅÃ¿   áœú¿œÑ,   ËáÃ¿œú¿ÈÑ, 
ØáÃ¿œú¿ÈÑ

Чем раньше вы начнете обраба-
тывать горло раствором, тем больше
шансов остановить размножение
микробов и их распространение
вглубь тканей. Средство отлично
справляется с дискомфортом, по-
краснением и скоплением гнойного
налета в лакунах миндалин. Также
оно разжижает густую мокроту, уско-
ряет ее отхождение, облегчает ды-
хание и проглатывание пищи, по-
вышает местный иммунитет.

èáõ   ÀÃ¿úŒÈŒó¿ÈŠ
Прежде чем сделать солевой рас-

твор, приготовьте воду без при-
месей хлора, иначе это усугу-
бит раздражение эпителия.

Если нет фильтра, хло-
рированную воду из-под
крана оставьте на сутки от-
стаиваться. Жидкость по-
дойдет теплая - не обжи-
гающая. Детям температура
нужна ниже, поскольку у них
другое тактильное восприятие.
В стакан объемом 200-250 г всыпьте
1/2 чайн. ложки соли. Концентрация
больше 8-10% не рекомендуется.
После смешивания составу лучше
постоять 5-10 минут для полного
растворения кристаллов.

ëŒñ   ¿   ÕŒñá  -  ÀŒ   ªÑØáœ¿Ù
Есть еще варианты приготовления

раствора.
aДобавьте соды. Смешайте в ста-
кане воды 1/2 чайн. ложки соли и
1/4 чайн. ложки соды. Такой состав
помогает при ангине, мощно очи-
щает слизистую, подсушивает ее и
снимает воспаление. Всыпать в ле-
карство соду разрешается пациен-
там, у детей она усугубит сухость и
раздражение эпителия.
aЕсли используете раствор соли
с содой и йодом, нельзя допускать
проглатывания! Даже в малом ко-
личестве при попадании внутрь йод
токсичен! Лекарство не должно быть
холодным, это снизит терапевтиче-
ский эффект, но и не обжигающим.
Идеальная температура 37-380С.
aДобавление соды и йода. Такая
комбинация обладает дополнитель-

ным антисептическим действием.
Необходимо 2-3 капли йода на 1
стакан раствора.

ÅŒØŒÕõáœ¿Ú   øŒÃÕõŒã 
ÕŒØŠÙ

Помогает ли морская соль при
воспалительно-инфекционных про-
цессах в гортани? Безусловно, при-
чем рекомендуют именно ее исполь-
зовать для подготовки растворов.
Приобретать такое средство лучше
в аптеках и следить за отсутствием
красителей, ароматизаторов и хи-
мических добавок.

Состав такой соли уникален - она
содержит магний, йод, алюминий,
марганец, фтор и множество других

минералов в отличие от обычной
поваренной.

Эти элементы в разы
ускоряют выздоровление,
заживляют слизистую, ока-
зывают антисептическое,
обезболивающее и имму-

ностимулирующее дей-
ствие. Требуется развести

200-250 мл воды 0,5 чайн. лож-
ки аптечной соли. Она нейтрализует

вредные кислоты, восстанавливает
рН-баланс ткани, облегчает боль,
устраняет сухость и жжение. Также
растворяются излишки слизи, ко-
торая образуется в гортани в ответ
на воспаление, эпителий заживляет-
ся, проходит сухой кашель, часто
сопровождающий ларингит и фа-
рингит.

ÅŒØŒÒÑø   ÀÃáó¿ØŠœŒ
aГотовьте раствор с соблюдением
пропорций, особенно если в него
добавляется йод.
aВ первые дни лечения проводите
процедуру с интервалом в 2,5-3 часа,
чередуя средство с использованием
других. Подойдут отвары лечебных
противовоспалительных трав - ро-
машки, календулы, шалфея, мяты.
aВ случае бактериальной ангины
совмещайте полоскание с приемом
антибиотиков, назначенных врачом.
При хронической форме заболева-
ния солевой раствор служит про-
филактикой рецидивов тонзиллита.
aПри появлении рвотного рефлекса
или чрезмерной сухости прекратите
полоскания.
aПравильная техника полоскания
при простуде и болезнях ротоглотки
такова; пациент набирает средство
в рот и полощет гортань, слегка за-
прокинув голову.
aВрачи рекомендуют в это время
задержать дыхание, а потом на вы-
дохе произносить протяжный голо-
совой звук. Так лекарство не попадет
в дыхательные пути, а лакуны мин-
далин будут лучше обработаны.
aНе готовьте раствор впрок, по-
скольку лечебные свойства при дол-
гом хранении теряются.

ìÑ   œáóÃÑñ¿!
Один случайный глоток раствора

не опасен. Но лучше не допускать
проглатывания большого объема
соленой воды - организму не нужен
дополнительный натрий. Особенно
передозировка опасна пациентам
с сердечно-сосудистыми заболева-
ниями, патологиями почек и прини-
мающим гормональные препараты.

К возможным побочным явлениям
относят раздражение и сухость сли-
зистых. Это происходит при несо-
блюдении пропорций соли (когда
добавили слишком много) либо при
неполном ее растворении. Мелкие
кристаллы будут царапать эпителий,
усугубляя дискомфорт и отечность. 

В. Рыжкова, терапевт, 
врач высшей категории.

Обес-

печьте горлу

и связкам покой

в течение 30 ми-

нут после про-

цедуры. Не кричи-

те, не шепчите,

не ешьте и не

курите.

èÇèÄâÄ    ûéàÆÇ
îÄèÉÄÆÇ?

При грибковых заболеваниях
легких, к примеру, при аспер-

гиллезе, больной откашливает бе-
лую комковатую мокроту.
|При воспалении легких мокрота
желтая или желто-зеленая. Мок-
рота цвета ржавчины указывает
на развитие крупозной пневмонии,
при этом температура тела боль-
ного повышается до 400С.
|При бронхите или гриппе боль-
ной тоже может откашливать гной-
ную, желто-зеленую мокроту. При
бронхиальной астме мокрота гу-
стая и прозрачная.
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Врачебный прием

ÅÃÑÕí¿ŒÀ¿Ú
Это медленная потеря способ-

ности видеть близкие объекты или
маленький шрифт. Считается нор-
мальным следствием старения. Хру-
сталики медленно теряют упругость
и мускулы, которые контролируют
хрусталик, становятся неспособны-
ми нормально фокусировать его.
Специальные корректирующие очки
могут помочь с этой проблемой.

èÕÑÃŒËÈáØŠø¿Ú
Иначе говоря, сухость глаз. При-

чиной служит нарушение работы
слезных желез. Глаза начинают че-
саться, болеть, появляется угроза
ухудшения зрения. Увлажнитель в
вашем доме и глазные капли могут
помочь с этим недугом.

âØáÊõŒøá
При глаукоме повреждается

зрительный нерв. Причины этого
заболевания малоизучены. Обыч-

но, но не всегда, это сопровож-
дается повышением давления.
Глаукома не имеет ранних симп-
томов. Лучшая перестраховка -
регулярное посещение офталь-
молога. Лечение может включать
в себя капли, прием назначенных
препаратов.

ÄÈÕØŒÑœ¿Ñ   ÕÑÈÎáÈõ¿
Отслоение происходит, когда

внутренние и внешние слои сет-
чатки отделяются друг от дру-
га. Сетчатка - это светочув-
ствительная ткань в задней
части глазного яблока.
Симптом отслоения - тень,
которая закрывает часть
картинки перед вами. Слу-
чаются и внезапные помут-
нения. Если вас беспокоят
эти симптомы, немедленно об-
ратитесь к офтальмологу. Только он
сможет наверняка сказать, есть у
вас отслоение или нет. Восстановить

сетчатку может хирургия или лазер-
ное лечение.

îáõÊØŒñ¿ÕÈÃŒË¿Ú
Расстройство, при котором по-

ражается желтое пятно - часть сет-
чатки глаза. Желтое пятно является
важнейшим инструментом зрения
при чтении, вождении. У людей с
макулодистрофией в итоге разви-
вается слепота этой части глаза,

отчего они не могут ясно видеть,
В этом случае применяется

лазерная терапия или ле-
карства.

Создаются новые ме-
дикаменты, которые оста-
навливают рост кровяных

сосудов и уменьшают утеч-
ку крови из уже существую-

щих сосудов, обеспечиваю-
щих зрение. Эти лекарства пред-

ставляют собой инъекции в глаз и
могут обратить вспять некоторые
эффекты макулодистрофии. В на-
стоящее время совершенного лече-
ния этой патологии не существует,
но подробно изучается и улучшается
лазерная терапия.

èáÈáÃáõÈá
Хрусталики мутнеют, мешая рас-

пространяться свету. В конечном
счете, это приводит к потере зрения.
Катаракта развивается медленно и
не имеет симптомов до тех пор,
пока не становится опасной для зре-
ния. В этом случае помогает хирур-
гическое вмешательство.

Н. Левинская, офтальмолог,
врач высшей категории.

Да, ватные палочки фор-
мируют пробки. Сера

спрессовывается и протал-
кивается в глубину слухового
прохода, откуда удалить ее
самостоятельно удается с
большим трудом. Вытащить
же серную пробку ватной
палочкой не реально.

В норме сера само-
стоятельно выводится из
уха с частичками кожи.
Это происходит за счет
движения челюстей при
жевании, разговоре, зе-
вании. Бывают исключе-
ния, но не так часто, как
кажется.

Причиной задержки
серы могут стать анато-
мически узкий или извитой
слуховой проход, частое
использование берушей,
ношение слуховых аппа-
ратов, инфекция кожи. А
также вредные факторы,
связанные с работой
(пыль, изменение давле-
ния, влажности, повышен-
ная температура), занятия
плаванием, особенно под-
водным.

В природе все разумно
и нет ничего лишнего. Если
сера есть, значит, она нужна
организму. Она защищает
ухо от микробов, грибов,
пыли, так как богата белками
- иммуноглобулинами. Кро-
ме того, слабая кислотность
серы препятствует размно-
жению микроорганизмов.
Когда вы ватной палочкой
убираете защитный слой
серы, образуются микро-
травмы кожи, в которые мик-
робы попадают самостоя-
тельно или благополучно
втираются той же палочкой.

Многие возрастные изменения зрения считаются нормальными.
Но есть и болезни, которые зачастую приходят после 60-ти.

æÆÇïê   òôåà   éêäàÆ£?

Серная пробка от... ватных палочек
Недавно в кабинете лора я узнала, что у меня в
ухе серная пробка. Ее, конечно, извлекли. Но
поразило меня то, что виной тому ватные па-

лочки. Неужели это правда?
Тамара.

Вам по-

стоянно не-

обходим свет, те-

ряете остроту зре-

ния? Это могут быть

симптомы макуло-

дистрофии, само-

го частого диаг-

ноза у пожи-

лых.

После 60 лет необходимо хотя
бы раз в год проверять зре-

ние, состояние глазных мышц.
Вы также должны обследоваться
на наличие диабета, потому что
на его фоне развиваются про-
блемы с глазами.

Будь начеку!

aПри вождении ночью боковое
зрение работает плохо? Проверь-
тесь на глаукому, повышение дав-
ления внутри глазного яблока.

aИспытываете внезапные глаз-
ные боли? Присмотритесь к опра-
ве. Иногда она плохо сидит на
лице, натирает за ушами, вызы-
вая боли, в том числе головные.

aЗрение кажется затуманенным,
сложно определять цвета? Это
могут быть предпосылки к ката-
ракте.

Прикинь на себя

?



1.Ишемия - удел пожи-
лых. На самом деле:

увы, эта болезнь помолоде-
ла. Все чаще сталкиваются
с нею люди от 40 лет и даже
30-летние. Приводит к этому
быстроусвояемая, калорий-
ная пища, малоподвижный
образ жизни, курение, алко-
голь. А усугубляют болезнь
избыточный вес, сахарный
диабет, гипертония.

Чаще ишемической бо-
лезнью страдают мужчины.
У женщин до поры до вре-
мени есть естественная гор-
мональная защита - эстро-
гены. С наступлением кли-
макса шансы уравниваются.

2.Во всем виноват холе-
стерин. На самом деле:

холестерин бывает хороший
(необходимый для организ-
ма) и плохой, который откла-
дывается на стенках сосудов,
образуя бляшки. Именно они
являются причиной четверти
инсультов. Сколько его отло-
жится, зависит от того, как
часто человек нервничает.
Когда мы напряжены, в крови
появляются вещества, кото-
рые облегчают оседание хо-
лестерина в сосудах. Кроме
этого, нужно отказаться от
сигарет, жирного молока,
мяса, яиц, колбас, сливочного

масла, жирных сыров. А вот
растительные масла, рыба,
кукуруза, орехи уменьшают
количество плохого холесте-
рина в крови и увеличивают
количество хорошего.

3.Главный симптом
ишемической болезни

- стенокардия, при которой
чувствуют боль. На самом
деле: чаще при стенокардии
ощущается не боль, а жже-
ние, сдавливание в центре
грудной клетки, за грудиной
в области пищевода. Неда-
ром в старину стенокардию
называли грудной жабой.

Возникает она при ускорении
шага, при резких движениях
и проходит, когда человек
садится и отдыхает. Пациенту
с такой стенокардией (еще
ее называют стабильной или
стенокардией напряжения)
в какой-то мере повезло: его
сигнальная система сообща-
ет, что у него ишемическая
болезнь сердца. Хуже и опас-
нее, если боли появляются
без видимой причины: при
пробуждении, очень незначи-
тельных нагрузках или не
возникают вовсе. Человек
может нормально себя чув-

ствовать и не подозревать,
что находится на полпути к
инфаркту.

4.С сосудистыми бляш-
ками справятся таб-

летки. На самом деле: все
зависит от того, как далеко
зашел процесс, насколько
изменены артерии. Если бо-
лезнь развивается быстрыми
темпами, риск плохого ис-
хода без операции высок.
Но если многие годы состоя-
ние стабильное, назначают
консервативное лечение,
благодаря которому человек
может жить нормально.
Обычно это препараты двух
типов: препятствующие
тромбообразованию (анти-
коагулянты) и снижающие
холестерин (статины).

О. Малина, кардиолог,
врач высшей категории.

Ишемическая болезнь сердца - заболевание, при
котором сердце недостаточно снабжается кро-

вью, а значит, кислородом и питательными
веществами. Чаще это происходит из-за проблем

с сосудами, которые его питают.
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ÆÑøÀÑÃáÈÊÃá   ÀŒñœ¿øá-
ÑÈÕÚ   œÑ   óÕÑúñá

Воспаление легких не всегда сопро-
вождается высокой температурой. Ино-
гда болезнь может протекать даже при
пониженной температуре. Более того,
не всякую пневмонию можно «услы-
шать» стетоскопом! Поэтому золотой
стандарт диагностики - рентгенограмма
легких в двух проекциях. Врачи обра-
щают внимание на уровень С-реактив-
ного белка. Он сильно повышается
при пневмонии и может указы-
вать на тяжесть поражения
легких. К сожалению, не-
обходимая диагностика про-
водится не всегда, посколь-
ку люди не обращаются за
помощью, особенно в теп-
лое время года. Сидеть в
больнице не хочется, а неко-
торые и вовсе уверены, что
пневмонией при теплой погоде
заболеть нельзя.

äÃÊú¿Ñ   Õ¿øÀÈŒøÔ 
óŒÕÀáØÑœ¿Ú   ØÑúõ¿Ì:

aсильные боли в районе груди - самый
верный признак того, что с дыхатель-
ными путями что-то не так;

aголовная и мышечная боль, слабость
- нет сил даже после отдыха или сна;

aсильная одышка в положении лежа,

а также при ходьбе, подъеме по лест-
нице, которой раньше не было;

aобильный пот, нередко сопро-
вождающийся ознобом;

aтихий свист, появляющийся
при разговоре или при спо-
койном дыхании;

aучащенное сердцебиение
даже в спокойном состоя-
нии;

aнет аппетита;

aонемение области груди со
стороны левого или правого легко-

го;

aбледное лицо и болезненный румянец
на щеках;

aпоявление мокроты зеленоватого
цвета.

ìÑ   ØÙíŒã   áœÈ¿í¿ŒÈ¿õ
ÕÀÃáó¿ÈÕÚ

Лечение пневмонии занимает не
меньше трех недель (если болезнь про-

текает не в тяжелой форме). А чтобы
ликвидировать все ее последствия и
восстановиться полностью, может по-
надобиться полгода, а иногда и больше!
Ведь самый частый возбудитель вос-
паления легких - пневмококк. Он не
поддается лечению многими антибио-
тиками. Поэтому, если предстоит серь-
езное лечение, надо вначале подобрать
антибиотик. Доктор дополнительно на-
значает отхаркивающие и разжижающие
мокроту препараты. А еще бронхолитики
(препараты, расширяющие бронхи).
Если вы недавно принимали антибак-
териальные средства по какому-либо
поводу, обязательно сообщите врачу,
какой именно это был препарат, сколько
времени продолжался курс лечения.
Не меняйте самостоятельно дозировку
и не сокращайте продолжительность
курса на свое усмотрение. Если у вас
есть хронические заболевания - не за-
будьте рассказать, какие лекарства при-
нимаете постоянно.

С. Максимчук, пульмонолог,
врач высшей категории.

Недавно перенесла пневмонию, однако температуры не было. Разве
такое возможно? Может, диагноз поставили ошибочно?

Ирина Викторовна.

Если

спустя 3-4 дня

лечения пневмо-

нии улучшения нет

– нужно лечь в ста-

ционар. Там прове-

дут микробиологи-

ческое исследо-

вание мокро-

ты.

Ишемия может проявляться страшной болью, например,
в запястье, плече, лопатке, желудке и даже челюсти.

Это нетипичное проявление болезни, которое редко, но
встречается.

Будь начеку!

Сердцу не хватает
«топлива»

ìà   éæƒèô¤   ÅìàéîÄìê¤ 
“ôæï¢ÿêÆ”   æÆàÆÄæèÄÅ

?



Семейный доктор
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Пища лечит

ÄíÒ¿Ñ   ÀÃáó¿Øá
aПитание должно быть дробным:
ешьте каждые 3-4 часа, то есть 5-6
раз в день. Частая еда небольшими
порциями не позволяет желудку вы-
рабатывать кислоту в большом ко-
личестве, а это препятствует забросу
содержимого в пищевод.

aПоследний прием пищи должен
быть не позднее, чем за два часа
до сна.

aЕда должна быть теплой (15-600С),
тогда она не будет раздражать вос-
паленную слизистую пищевода и
усугублять заболевание.

aУпотребляйте не больше 8-10 г
соли в сутки. Излишек соли разъ-
едает слизистую пищевода.

aПотребление воды ограничьте до
1,5 л в день, причем не пейте сразу
после еды, чтобы не переполнять
желудок.

aНельзя принимать горизонтальное
положение после еды или занимать-
ся деятельностью, которая требует
наклонов. Так соляная кислота с пи-
щей легко попадает в пищевод.

ÅŒñ   ºáÀÃÑÈŒø
aСвежий пшеничный хлеб, сдоба,
жареные пирожки, пончики, блины,
оладьи, выпечка из сдобного те-
ста;

aнаваристые бульоны из мяса,
рыбы, птицы, окрошка, борщ, креп-
кие овощные бульоны;

aжирная, соленая рыба;
aжирное, жилистое мясо;
aконсервы мясные и рыбные;
aсало, острые колбасы, копчености,
фастфуд, полуфабрикаты;

aкислые фрукты и ягоды (цитру-
совые, смородина, зеленые ябло-
ки);

aовощи, содержащие грубую клет-
чатку (капуста, белокочанная, ква-
шеная капуста, редька, редиска,
болгарский перец, баклажаны, репа);

aлук, чеснок, щавель, шпинат, бо-
бовые;

aмороженое, шоколад:
aмолочные продукты с
высокой жирностью, кис-
лый кефир;

aяйца жареные или вкру-
тую;

aострые и жирные сорта
сыров;

aкрупа пшенная, перловая, куку-
рузная, ячневая;

aкрупные макаронные изделия;
aквас, крепкий чай и кофе, гази-
рованные, особенно сладкие, на-
питки;

aпряности (горький и душистый
перец, кориандр, хмели-сунели, лав-
ровый лист и петрушка, укроп с осто-
рожностью, горчица, хрен).

ÉáºÃÑÏáÙÈÕÚ
aПодсушенный или вчерашний бе-
лый и серый хлеб, сухой бисквит,
сухое печенье;

aвегетарианские супы из протертых
овощей, мелких сортов макаронных
изделий, разваренных круп;

aвермишель;
aкаши, разваренные и протертые
(гречневая, рисовая, манная, овся-
ная) на воде или на молоке с водой
50/50;
aкартофель, кабачки, огурцы, цвет-
ная капуста, свекла и морковь тер-
тые, зеленый горошек нечасто;
aяйца всмятку, белковые омлеты
на пару;
aмолоко и кисломолочные продук-
ты пониженной жирности, протертый
творог, некислая сметана;

aнеострые и несоленые сыры;
aнежирные сорта мяса и

птицы в отварном виде, руб-
леное мясо и блюда из него
на пару (фрикадельки, кот-
леты, биточки);
aсубпродукты в отварном

виде (язык, печенка);
aнежирная речная рыба;

aсоусы молочные, сливочные,
фруктовые;
aванилин, корица, огородная зе-
лень в небольшом количестве;
aмармелад, зефир, пастила, мед,
безе;
aсливочное, топленое, рафиниро-
ванное растительное масло;
aнекрепкий чай, кофе с молоком,
отвар шиповника, соки и компоты
из сладких фруктов и ягод;
aбананы, груши, дыни, абрикосы
и другие сладкие фрукты, а также
кисели, желе и муссы из них.

Г. Верещагина, диетолог,
врач высшей категории.

ìÑ   œáÀÃÚúáãÈÑ 
íÃÙÏœŒã   ÀÃÑÕÕ

Чтобы уменьшить проявление реф-
люкса (заброса содержимого же-

лудка в пищевод), после еды не ло-
житесь, не поднимайте тяжести и не
наклоняйтесь. Также нельзя напрягать
брюшной пресс. Не носите тугие ремни
и пояса. Если у вас ночью появляются

отрыжка и изжога, то спать лучше на
высокой подушке полусидя.

ä¿ÑÈá   œÊªœá   õáõ 
ÀÃ¿   ÚºóÑ   ªÑØÊñõá

Пищу надо готовить на пару (или
тушить, отваривать). Запрещается

все острое, соленое, маринованное,
консервированное, копченое. Придется

также отказаться от кофе, крепкого
чая, кваса, пива, газированных и спирт-
ных напитков. Можно пить минеральную
щелочную воду (лучше без газов). Пи-
тание должно быть дробным, до 6-7
раз в сутки, небольшими порциями.
Отдавайте предпочтение не-
жирному творогу, некислым йо-
гуртам, кашам на воде попо-
лам с молоком, киселям.

Воспаление слизистой пищевода называют эзофагитом. Суть
недуга в том, что содержимое желудка вместе с соляной кислотой

попадает в пищевод, вызывая раздражение слизистой.

Для тех, у кого
воспаление пищевода

Если не

соблюдать

диету при эзо-

фагите, может

развиться язва пи-

щевода. Она сужа-

ет пищевод и

усугубляет

проблему.
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èáõ¿Ñ   ÀÃŒñÊõÈÔ 
ÊÕõŒÃÚÈ   ÕÃáÒ¿óáœ¿Ñ
Диета при переломах костей должна

содержать большое количество белка
- до 100-120 г в сутки (особенно при
переломах ног). Питание также должно
включать источники кальция: молоко,
кисломолочные продукты, молочные
продукты (сыры и творог), сухое молоко,
фундук, салат, шпинат, кунжутное семя.
Для эффективного всасывания кальция
необходим витамин D (куриный желток,
рыбий жир, жирная морская рыба, осо-
бенно много его в шпротах).

Также необходимы источники фос-
фора: молоко, мясо, рыба, икра осет-
ровых, фасоль, желток, грецкие орехи,
говяжья печенка, овсяная и гречневая
крупы и все молочные продукты. В
формировании кости участвует и
магний. Им богаты необрабо-
танные зерновые, мука грубого
помола, овощи темно-зеле-
ного цвета, бобовые. Лиди-
рует крупа гречневая ядрица,
овсяная и пшеничные крупы,
арбуз, фундук, кофе в зернах,
сухое молоко, миндаль, бана-
ны. Избыток магния оказывает
в основном слабительный эффект.

Плохое заживление ран и сращи-
вание костей наблюдается и при недо-
статке цинка. Он усиливает действие
витамина D и способствует усвоению
кальция. Богаты цинком отруби (пше-
ничные, ржаные и рисовые), дрожжи,

зерна злаков, бобовые, морепродукты,
какао, говядина, молочные продукты,
внутренности животных, кунжутное семя,
тыквенные семена, дрожжи для выпечки,
арахис, семена подсолнечника, лук, кар-
тофель. Больше всего его в грибах.

ÉáºÃÑÏáÑÈÕÚ
|Пшеничный хлеб или ржаной, любые
мучные изделия.
| Некрепкие бульоны, свекольник,

щи, овощные, крупяные и гриб-
ные супы, рассольник.
| Рыбу можно употреблять
любую (полезнее - жирных
сортов, в ней много вита-
мина D). Кулинарная обра-
ботка разнообразная.
| Мясо птицы нежирных

сортов, приготовленное лю-
бым способом.
|Обязательно ежедневное упо-

требление кисломолочных напитков
(простокваша, йогурт, кефир, ацидофи-
лин), молока, творога, сыров, сметаны.
|Яйца в любом виде до 3 раз в неделю.
| Любые крупы (лучше чередовать),
макароны.

|Овощи, зелень, бобовые. В овощные
салаты добавляйте измельченное кун-
жутное семя (богато кальцием, реко-
мендуется 1-2 ст. ложки в день).
|Масло сливочное, растительное мас-
ло с высоким содержанием витамина
Е (соевое, кукурузное, льняное).
| Свежие фрукты, ягоды.
|Настой шиповника, компоты, отвары
трав. Ограничьте какао с молоком и
некрепкий чай с молоком.
| Сахар, варенье, мед, мармелад (не
злоупотребляя).

çáÀÃÑÒáÑÈÕÚ
|Алкоголь (нарушает сращивание кле-
ток, формирующих кость).
| Жирные концентрированные буль-
оны, мясо, птица (утка, гусь). Жиры
препятствуют всасыванию кальция.
| Кофе и кофеинсодержащие напитки
выводят кальций с мочой. Исключите
также шоколад, крепкий чай.
| Кальций теряется при злоупотреб-
лении сладким.

М. Островерхова, 
диетолог, врач высшей категории.

ùÑÃœÔã   ÀÑÃÑÍ
В нем содержится биологически ак-

тивное вещество пиперин, который по-
давляет вирусы, даже COVID-19. Пом-
ните, что приправы стоит ограничивать
при заболеваниях желудочно-кишеч-
ного тракта, особенно во время обост-
рения. А вот тем, у кого плохой аппетит
и дефицит массы тела, добавлять спе-
ции в блюда особенно полезно.

çÑÃœá   úÃáœáÈá
Этот уникальный фрукт укрепляет

иммунитет, эффективен в борьбе с ка-
шлем. Плоды граната превосходно очи-
щают кровь и помогают быстрее одолеть
простуду. Его состав богат важнейшими
витаминами: С - укрепляет иммунитет,
Р - обновляет и укрепляет сосуды, В6 -
усиливает нервную систему.

ûÑñÃá   Í¿ÈÃÊÕŒóÔÌ
Она богата эфирными маслами и био-

логически активными веществами, ко-
торые защищают от неблагоприятного

воздействия болезнетворных микроорга-
низмов и вирусов. Очень хорошо, если
вас будут окружать ароматы натуральной
цедры. Ее можно использовать не только
в пищу, но и в интерьере: добавлять в
аромалампы, ароматические свечи.

æÑøÑÎõ¿   ¿  ŒÃÑÌ¿
Когда в организме не хватает цинка,

снижается иммунитет. Такой человек
часто простужается, страдает от хрони-
ческих желудочно-кишечных и кожных
заболеваний. Чтобы «исполнить запасы
цинка, ешьте больше тыквенных и семечек
подсолнечника, кунжута, кедровых орехов.
По количеству минерала они уступают
лишь красному мясу и устрицам.

âóŒºñ¿õá
Эта специя богата фитонцидами. В

ней присутствует эфирное масло, которое
обладает антибактериальными и проти-
вовирусными свойствами. Гвоздику мож-
но добавлять в кофе, черный и травяные
чаи и другие горячие напитки. Она дей-
ствительно улучшит вкусовые свойства
и поможет защититься от простуд.

æóÑªáÚ   ºÑØÑœŠ
Она содержит фолиевую кислоту - ви-

тамин В9, который важен для всех, по-
скольку является кроветворным. А еще он
необходим для нормального функциони-
рования нервной системы. Свежую зелень
можно и нужно употреблять ежедневно,
добавлять практически во все блюда, Даже
в кисломолочные - творог и кефир, йогурт.

ЗИМОЙ ВОЗРАСТАЕТ РИСК ОРВИ И ПРОСТУД. ЧТОБЫ ОТ НИХ 
ЗАЩИТИТЬСЯ, ДОБАВЛЯЙТЕ В ЕДУ ЭТИ ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ.

ùàî   àäô   ÅÉêÅÉÇéêÆ£   é   æàçÄì 
éêÉôæÄé   ê   ÅÉÄæÆôä

В образовании костной ткани основную роль играют фосфор, магний
и цинк, поэтому диета должна включать эти элементы. Также

необходим белок - для быстрого сращивания фрагментов кости.

Если

сломана шей-

ка бедра, боль-

ной прикован к по-

стели на несколько

месяцев. В этом

случае диета долж-

на еще пред-

упреждать за-

поры.

aУкреплять иммунитет бесполезно,
если вы недосыпаете и нервничаете.
aЧеснок лучше употреблять в измель-
ченном виде, так он выделяет больше
летучих компонентов.
aКорень имбиря борется со слизью,
поэтому его полезно есть при ОРВИ.

Как питаться при переломах костей



Жесткая водопроводная вода
разрушает полезные веще-
ства, содержащиеся в чае

(например, кислоту L-теанин, кото-
рая помогает справиться со стрес-
сом). Для заварки лучше использо-
вать воду, пропущенную через
фильтр. Подогрейте ее до 800.

Какой чай выбрать - черный или
зеленый - решать вам. И тот, и другой
полезен, хотя они по-разному дей-
ствуют на организм.

îŒØŒñŒÕÈŠ   ó   ÎáÏõÑ
Зеленый чай богат полифенола-

ми. Они защищают организм от не-
гативных факторов окружающей сре-
ды. Кроме того, устраняют свобод-
ные радикалы. Эти частицы атакуют
здоровые клетки, воздействуют на
ДНК и провоцируют развитие рака.

Регулярное употребление зеле-
ного чая снижает количество пере-
ломов, повышает плотность костей.
А все благодаря веществу эпигал-
локатехин, которое блокирует клет-
ки, разрушающие костную ткань.

По наблюдениям японских ученых,
те, кто пьет зеленый чай ежедневно,
дольше остаются молодыми. Это
еще один повод добавить в свое
меню полезный напиток.

Черный чай благодаря антиокси-
дантам он сокращает риск развития

хронических заболева-
ний. Для положитель-
ного эффекта достаточ-
но 1 чашки некрепкого
чая в день. Флавоноиды
в составе листьев сни-

жают уровень «плохого» хо-
лестерина в крови. А L-теанин умень-
шает вероятность возникновения
инсульта.

èŒÃ¿Íá,   ¿øí¿ÃŠ 
¿Ø¿   Ï¿ÀŒóœ¿õ?

Предотвратить развитие многих
заболеваний можно, если добав-
лять в чай пряности, сушеные
ягоды.

Имбирь. Улучшает мета-
болизм, стимулирует работу
пищеварительных органов,
является антиоксидантом,
угнетает рост болезнетворных
бактерий. Достаточно очистить ко-
рень имбиря (2-3 см), натереть на
мелкой терке и положить в чайник
с заваркой.

Земляника. Эта ягода пред-
отвращает воспаления в желудоч-
но-кишечном тракте, облегчает со-
стояние при желчно- и мочекамен-
ной болезнях, колите, малокровии,
бронхиальной астме. Добавляйте в
черный и зеленый чай сушеные пло-
ды и листья земляники.

Корица. Согласно исследованиям
американских ученых, корица спо-
собна снижать уровень сахара в кро-
ви. Также регулярное употребление
специи способствует улучшению
циркуляции крови, когнитивных про-
цессов и снижению артериального
давления. Для согревающего эф-

фекта пейте черный чай с корицей
и медом.

Шиповник. Незаменим при де-
фиците витамина С. Шиповник также
способствует лучшему усвоению же-
леза, полезен при атеросклерозе, яз-
венной болезни желудка и двенадца-
типерстной кишки. Вы можете капнуть
в чашку немного сиропа шиповника
или использовать сушеные плоды.

Вишня. Чай с вишневыми листь-
ями регулирует свертываемость кро-
ви и предупреждает возникновение
тромбов. Рекомендуется при рас-
стройствах пищеварительного трак-
та, атеросклерозе. Очищает орга-

низм от шлаков и помогает из-
бавиться от лишнего веса.

ìÑ   œáóÃÑñ¿ÈŠ!
Чай не стоит пить перед

едой, так как он разбавляет
желудочный сок и замедляет пе-

реваривание пищи. Также не следует
устраивать чаепитие сразу после
обеда - возможно нарушение работы
органов пищеварения. Лучше по-
дождать 20-30 минут. Вот о чем еще
предупреждают врачи.

Перед сном не рекомендуется
заваривать крепкий черный чай. Вы-
сокое содержание кофеина и танина
в нем может спровоцировать по-
явление бессонницы.

Не запивайте лекарства чаем. Ду-
бильные вещества в составе напитка
препятствуют усвоению препаратов.

Если у вас остался вчерашний
чай, употреблять его не стоит. Он
не только утрачивает свои полезные
свойства, но и может нанести вред
организму (начинается размножение
бактерий в чае).

Семейный доктор
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Маска против отеков.
2 ч. л. черного листо-

вого чая заварите 50 мл
кипятка. Дайте настояться
20 минут. Смешайте с 2 ч.
л. голубой глины. Нанесите
на кожу лица на 15 минут,
затем смойте. Дубильные
вещества, которые содер-
жатся в черном чае, смяг-
чают вредное воздействие
окружающей среды на

кожу. Также маска помо-
гает стереть следы уста-
лости.

Маска для сужения
пор. 1 ст. л. муки сме-

шайте с 1 яичным желт-
ком. Полученную смесь
разведите остывшим
крепко заваренным зеле-
ным чаем так, чтобы по-

лучилась густая масса.
Нанесите ее на кожу на
20 минут. Смойте.

Тоник с лифтинг-эф-
фектом. Заварите стака-
ном кипятка 2 ч. л. листо-
вого зеленого чая и 1 ч. л.
цветков ромашки. Дайте
настояться 15 минут. Про-
цедите. Используйте тоник
утром и вечером после
очищения кожи.

Натураптека

ùÇëìÇƒ   ûàÉàîÄìêƒ

Побалуйте свою кожу!
Средства на основе чайных листьев способны 

улучшить состояние кожи. Из черного и зеленого
чая готовят домашние отвары, маски, тоники.

Вкус

чая лучше

всего рас-

крывается в

фарфоровой

посуде.

Чашечка ароматного чая поможет согреться холодным вечером.
Добавьте в напиток специи и сушеные плоды, чтобы поднять 

уровень энергии и укрепить иммунитет.
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ОРУДИЕ ПАПАРАЦЦИ

И дневная
бабочка, 
и судно, 
окуневая

рыба

“Спасатель-
ный” город 

с шикарными
пляжами 

в Калифорнии

Отдыхай!
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  
Рaнo утрoм мужик сидит нa кухнe, спoкoйнo

пoeдaя смeтaну, тoлькo чтo куплeнную в мoлoчнoм
мaгaзинe. В кухню вхoдит eгo жeнa и спрaшивaeт:

- Ты чeгo этo смeтaну eшь? Остaвил бы рeбeнку!
Мужик, нe пoвoрaчивaя гoлoвы:
- Тaм eсть eщe.
- A eсли и я зaхoчу?
- Открoй хoлoдильник, тaм и тeбe хвaтит.
- A мaмa мoя, чтo, нe чeлoвeк?
Мужик пoвoрaчивaeтся, в упoр смoтрит нa су-

пругу, и рaздeльнo тaк прoизнoсит:
- Я купил нa всeх, - и вoзврaщaeтся к свoeму

зaнятию.
Сeкунднaя пaузa, пoслe чeгo жeнa выдaeт:
- A зaчeм ты пoтрaтил стoлькo дeнeг?

  
Доктор говорит пациенту, очнувшемуся от нар-

коза:
- Операцию Вы перенесли хорошо, а вот перед

ней Вы вели себя плохо: вырывались, кричали...
А вот Ваш знакомый с соседней койки вел себя
еще хуже!

- Еще бы! Нас ведь в больницу послали окна мыть.

  
- Как ты познакомился со своей женой?
- Да друзья позвонили, пригласили на свадьбу.

Сказали, мол, женихом будешь. Думал - пошу-
тили...
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Лицо с обложки

— В теледетективах в после�
дние годы стало меньше личной
жизни героев и больше рассле�
дований. Как вам кажется, в «Тай�
нах следствия» это тоже присут�
ствует?

— Мне кажется, зритель полюбил
сериал за интересные дела, кото�
рые мы расследуем. Поэтому важ�
но удовлетворять этот интерес. У
нас примерно 80% времени идут
расследования, которые мы стара�
емся сбалансировать историями о
личной жизни.

— В новых сериях ваша герои�
ня Мария Швецова решает, кого
из влюбленных в нее мужчин про�
стить и дать второй шанс. А в ре�
альной жизни вы легко прощае�
те людей?

— Моя героиня настолько цель�
ная женщина, что если она решит
не прощать, то это навсегда. Види�
мо, поэтому она очень осторожна в
подобных решениях. Я делаю это
легко, потому что могу поменять
свое мнение несколько раз. Так как
я человек верующий, то чаще всего
прощаю — даже в серьезных ситуа�
циях. А вот общаться дальше буду
не всегда. Не потому, что я злюсь,

просто мне это становится неинте�
ресно.

— Логика и интуиция для Шве�
цовой — главный инструмент рас�
следования, несмотря на то что в
последние годы технологии раз�
виваются стремительно. А вы за
годы «телеслужбы» не стали мыс�
лить, как следователь?

— С помощью технологий можно
по микрочастичке биологического
элемента раскрыть личность пре�
ступника. Но заменить логику, ин�
туицию, чутье, опыт невозможно. К
примеру, в одной из серий Мария
Сергеевна обращает внимание на
месте преступления на мелочь: ко�
робочка оказывается пустой. Но
именно этот факт окажется ключом
к расследованию. Я теперь все
фильмы смотрю так же: думаю, по�
чему же следователь обратил вни�
мание не на эту деталь, а вот на
эту?

— У вас родилась дочь Злата и
вскоре снялась в сериале, ведь
Швецова по сюжету тоже родила.
Поэтому зрители за судьбой ва�
шего ребенка следят. В этом году
Злате исполнилось 22 года, она
окончила вуз, выучилась на юри�

ста. Увидим ли мы ее в свежих
эпизодах?

— Увидим! Но чуть�чуть. У Маши
по сценарию был день рождения, а
дочери на нем вдруг не оказалось. Я
связалась со сценаристами, и они
добавили дочь в эту сцену: «Как же
так получилось? Зовем Злату!»

— Вы смотрите с семьей сериал
в своей квартире в Санкт�Петер�
бурге, где у вас уже стоит елка. По�
чему так рано ее наряжаете?

— Действительно, елку мы наря�
дили еще 1 декабря. У нас такая се�
мейная традиция. И начиная с 1 де�
кабря приходит гномик и приносит
каждую ночь детям подарки.

— Пока мы смотрим очеред�
ные серии «Тайны следствия»,
идет подготовка к работе над но�
вым, уже 23�м сезоном, который
будет сниматься весной и летом.
Вам с профессиональной точки
зрения легко быть столько лет
вместе со своей героиней?

— Мы каждый раз расследуем
новые дела, но образ пишется при�
мерно в одном стиле. Вот и Вадим
Зеланд в своей книге «Трансерфинг
реальности» писал на эту тему: че�
ловек большую часть своей жизни
находится в сонном состоянии, и,
чтобы внутренне проснуться, реко�
мендуется каждый день что�то ме�
нять, делать что�то новое: допус�
тим, поменять привычную дорогу во
время прогулки. А для артиста та�
кие эмоции тем более важны, поэто�
му есть масса профессиональных
секретов, чтобы сохранить «горя�
щий глаз». Потому что если артисту
неинтересно, то и зрителю будет
неинтересно. Мне интересно!

— Еще совсем недавно главной
темой был ковид. Вы переболе�
ли? Если да, как это отразилось
на съемочном процессе?

— Как тут не переболеть? Это же
вирус! Я, как все, болела год назад.
Но никого не обременила отменой
съемок, так как это случилось в пе�
рерыве между ними.

— Когда на телеканале «Спас»
выходила программа «Тайны
сказок с Анной Ковальчук», вы
признавались, что перед съемка�
ми проверяли произведения, о
которых рассказывали в переда�
че, на сыне Добрыне. Сейчас ему
уже 12 лет — продолжаете ему
сказки читать?

— Добрыня любит, когда я ему
читаю. Думаю, что любой ребенок,
даже самый взрослый, хотел бы,
чтобы мама ему иногда вечером что�
то читала. Не очень часто у нас это
получается. В школьной программе
попадаются непростые произведе�
ния: понимаю, чтобы сын вник, за�
интересовался, нужно начало книги
разобрать, объяснить, о чем произ�
ведение. И все — дальше он вклю�
чается и читает сам. Так, например,

Лицо с обложки
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читали повесть Рэя Брэдбери «Вино
из одуванчиков». Естественно, свои
сказки сыну тоже читаю.

— Вы пишете сказки?
— Да, я тут написала свою зим�

нюю сказку «Фонарь Фонарыч», хочу
выпустить ее в печатном издании.
Там будут очень красивые картин�
ки. Уже запустила в печать, хочу, что�
бы на Новый год такую книгу дарили
детишкам.

— Ее можно будет купить в
книжных магазинах?

— Не думала пока об этом. Сей�
час издаю книгу только для того,
чтобы дарить ее людям. Планирую,
что буду на онлайн�площадке (мо�
жет быть, на своем канале в
YouTube) читать деткам сказки.

— На Новый год и другие праз�
дники дети часто дарят мамам
трогательные подарки, наверня�
ка и вы такие получали. Храните
их?

— У меня есть папка, она назы�
вается «Память»: в ней собираю в
основном рукописные поздравле�
ния и истории от детей. Очень люб�
лю такие вещи, поэтому и храню.
Например, то, что мне Злата писа�
ла. То, что Добрыня загадывал, ког�
да был маленький. Школьные днев�
ники детей храню, открытки с тро�
гательными надписями. Думаю, что
и детям в будущем тоже будет инте�
ресно содержание этой папки.

— Вы рассказывали, как в 8 лет
с братом пошли в кино, а когда
шли назад, выбрали на улице де�
вочку, привели ее домой и ска�
зали, что она будет вашей сест�
рой. И вот семь лет назад вы по�
знакомились со своей сестрой по
отцу актрисой Катериной Коваль�
чук. Получается, что детское же�
лание реализовалось? Как часто
общаетесь с сестрой?

— Так удивительно, что вы вспом�
нили этот случай из детства. Я не
связывала эти две истории, но вы
правы. Я, видимо, так хотела сест�
ру, что вот она и появилась у меня.
Конечно, мы теперь на связи. Катя
работает и снимает жилье в Моск�
ве, но часто приезжает сюда —
здесь живут ее родители. Как толь�
ко сестра приезжает, мы собираем�
ся в доме папы, общаемся.

— Как вы с мужем Олегом от�
мечали в этом году 15�летие суп�
ружеской жизни?

— Мы с мужем считали — у нас
уже 17 лет в этом году. Никаких пыш�
ных торжеств не делаем, всегда от�
мечаем дома в кругу семьи — у нас
все праздники проходят с детьми,
чтобы им было интересно.

— Если кто�то  соберется этой
зимой в Санкт�Петербург, то где
вас можно увидеть?

— У меня пройдут творческие ве�
чера в Мальтийской капелле. Эти
концерты у меня редко бывают, но я
их очень люблю, они греют душу.
Сама придумываю сценарий — пою
песни из фильмов, мультфильмов,
читаю свою стихи, общаюсь со зри�
телями. Конечно, жду всех в Театре
Ленсовета: играем «Вишневый сад»,
«Мертвые души», «Бунин. Он, она».

У нас чудесная премьера — «По
страницам романа», где мы читаем
отрывки из «Евгения Онегина» и па�
раллельно у нас на сцене 70 чело�
век симфонического оркестра из
нашей капеллы питерской играют
музыку Чайковского... Из кинопро�
ектов сейчас идут съемки нового
сезона саги «Екатерина. Фавориты»
для канала «Россия», где я играю
княгиню Дашкову.

— Как сейчас общаетесь с по�
клонниками? Раньше поклонни�
ки на адрес театра присылали

письма, теперь в основном все
пишут в соцсети...

— Письма до сих пор приходят! В
основном люди благодарят за роли
и присылают конверты с обратным
адресом и моей фотографией —
просят, чтобы я поставила подпись,
автограф. Делаю это и отправляю
обратно с удовольствием. Прихожу
в театр, несколько таких писем
оформляю, потом отправляю лю�
дям, которые получают их в разных
городах России, мой автограф. Это
здорово! В социальных сетях не от�
вечаю — свободного времени не так
много, его лучше потратить на се�
мью. Мне кажется, что общение ар�
тиста и зрителя должно ограничи�
ваться экраном ТВ, театральной
сценой.

— Вы человек верующий — на�
ходите время, чтобы прийти в
церковь?

— У меня батюшка строгий и все�
гда говорит, чтобы в седьмой день (в
воскресенье) я была в церкви. Это
вообще так положено, так Господь
нам завещал — проводить седьмой
день в мыслях о Боге, в благодарно�
сти, в просьбах. Потому что Бог слы�
шит нас всех и исполняет все. Про�
сто мы не просим. Можно прийти в
церковь и просить, и благодарить
Бога — и все получишь. Это очень
простой закон, и он работает.

С детьми

В сериале «Тайны следствия»

С мужем
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Психология

последнее время немало лю�
дей принимают решение
уехать в другую страну. Кто�то

делает это с радостью � новая куль�
тура, новые возможности, а кто�то
собирал чемоданы, скрепя сердце.
Психологи считают, что эмоцио�
нальный настрой партнеров при пе�
реезде важен, но все же не являет�
ся определяющим. Кризис в паре в
любом случае наступит. Вопрос в
том, будете ли вы к нему готовы.

ВО ВСЕМ ВИНОВАТ СТРЕСС?
Смена места жительства � это

стресс. Неважно, был ваш отъезд
запланированным или внезапным.
Реальность кардинально меняется:
другая страна, незнакомый язык,
новый менталитет, отсутствие соци�
альных связей. Такая ситуация мо�
жет стать испытанием для обоих
партнеров.

Хорошо, если решение о переез�
де является совместным. Но иног�
да бывает и по�другому. Например,
мужчине предлагают работу в инос�
транной компании, и его семья под�
страивается под новые условия.
Придется запастись терпением и
пониманием, чтобы преодолеть все
трудности. О них и поговорим.

НЕСОВПАДЕНИЕ ТЕМПА
Проблемы в браке начинаются,

когда один из партнеров адаптиру�
ется к новым обстоятельствам бы�
стрее другого � активно учит язык,
заводит знакомства, изучает куль�
туру. А второй сидит дома, занима�
ется воспитанием детей, решает
бытовые вопросы. Если это моло�
дая мать, то к концу дня у нее не

остается сил на саморазвитие и
знакомства. Вместо того, чтобы
учить язык, она мечтает только об
отдыхе.

Кстати, те, кто работают удален�
но и ограничивают свои связи язы�
ковым сообществом, тоже в зоне
риска. Человек размышляет так: «У
меня нет поводов выходить из дома
и общаться с местными жителями,
мне и так хорошо».

Спустя некоторое время некогда
близкие люди вдруг обнаруживают,
что находятся в абсолютно разных
мирах. Один оброс связями, новы�
ми интересами и знаниями, а дру�
гой остался на прежнем уровне. Он
страдает от чувства неудовлетво�
ренности и копит обиды. Но кто ме�
шал ему наращивать темп вместе
со второй половиной?

НЕХВАТКА ПОДДЕРЖКИ
Рассказывает Дарья, 36 лет: «Я

живу в Турции уже три года. Пере�
ехала сюда вместе с мужем. Мне
переезд дался относительно легко,
а вот любимому было непросто. Он
превратился в капризного ребенка,

который все время повторял: „А вот
дома было лучше”. В конце концов я
перестала спорить и обращать вни�
мание на его комментарии. Иногда,
конечно, хотелось сказать: „Собе�
рись, тряпка! Посмотри, какая кра�
сота кругом. Хотя бы попробуй по�
лучить удовольствие от этого!”, но я
молчала.

Мы отдалились друг от друга. Я с
головой погрузилась в новую реаль�
ность, а муж... стал играть в видео�
игры по ночам. Поправился на 10 кг.
Снова начал курить. Он как будто
пытался разрушить свою жизнь. Я
забила тревогу � все это походило
на депрессию. Нашла русскоязыч�
ного специалиста. Мы записались
на терапию. Оказалось, моему суп�
ругу не хватало поддержки. Для меня
это стало откровением.

Когда мы начали честно
проговаривать не только позитив�
ные, но и негативные моменты жиз�
ни в другой стране, делиться стра�
хами и надеждами, ситуация изме�
нилась к лучшему. Но впереди еще
много работы.

Выходит, при переезде важнее
всего поддерживать друг друга и не
давить на партнера, если ваша адап�
тация происходит быстрее».

БЫТОВЫЕ СЛОЖНОСТИ И
ПЕРЕЕЗД В РАЗНОЕ ВРЕМЯ
Идеально, когда семья въезжает в

просторный дом со всеми удобства�
ми и не испытывает недостатка в
финансах. Но так бывает не всегда.
Дом может оказаться не таким уж
просторным, коммунальные счета �
высокими, кровати � неудобными...
Недовольство копится, а со време�
нем выливается на партнера.

Иногда кажется логичным такое
решение � супруг переезжает пер�
вым, чтобы решить все бытовые воп�
росы, обустроиться, найти работу.
А потом к нему присоединяется се�
мья. Но это не лучшая стратегия:
переживать трудности легче рука об
руку. Согласитесь, быть опорой для
партнера на расстоянии � непрос�
тая задача.

ПсихологияПсихологияПсихологияПсихологияПсихология

Как  сохранить отношенияКак  сохранить отношенияКак  сохранить отношенияКак  сохранить отношенияКак  сохранить отношения
ПРИ  ПЕРЕЕЗДЕПРИ  ПЕРЕЕЗДЕПРИ  ПЕРЕЕЗДЕПРИ  ПЕРЕЕЗДЕПРИ  ПЕРЕЕЗДЕ

Около 80% пар, переехавших за границу, спустя несколько лет по�
дают на развод. Они сталкиваются с разными проблемами, кото�
рые разрушают отношения. Но этих проблем можно избежать.

Люди, которые состоят в здоро�
вых отношениях, легче переносят
кардинальные перемены � в том
числе переезд в другую страну.

Чувство безопасности. Вы чув�
ствуете себя спокойно, защищенно
рядом со второй половиной? Може�
те доверять друг другу? Значит,
справиться с бытовыми и финансо�
выми задачами вам будет проще,
чем другим.

3 ПРИЗНАКА ЗДОРОВЫХ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ
Общие ценности. Они могут

складываться из простых традиций
и ритуалов. Например, совместные
ужины, обсуждение книг, выезды на
природу. Похожие ценности объеди�
няют.

Право быть собой. Когда парт�
неры не боятся делиться страхами
и могут быть откровенными, это оз�
начает, что они полностью понима�
ют и принимают друг друга.

Во время кризиса мы ведем себя не
так, как в привычных обстоятельствах,
и порой открываемся для второй по�
ловины с неожиданной стороны.
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Письмо номера
Все родители стремятся под�

держивать для детей миф о
существовании Деда Мороза.

Однако случается, что в самый
важный момент оказываешься

на грани провала...

та история случилась с на�
шей семьей год назад, но мы
вспоминаем ее до сих пор �

она доказывает: чудеса, как ни кру�
ти, случаются.

Началось все за несколько дней
до Нового года. Мы с мужем, оба
занятые донельзя, только тогда
вспомнили о подарках. Главным
было купить презент для нашей до�
чери Маши. В свои шесть лет она
все еще верила в Деда Мороза,
причем с таким трепетом, что мы
никак не решались разрушить этот
миф. Вот и в тот раз мы в срочном
порядке попросили ребенка напи�
сать Дедушке письмо и рассказать,
о каком именно подарке она меч�
тает.

Маша все сделала, как надо
(даже наш точный адрес указала!),
и на следующее утро торжествен�
но вручила отцу конверт. Тот сунул
его в карман куртки и пошел на ра�
боту. Игоря ждал непростой день �
встреча с представителями одного
из филиалов его офиса. Он, чмок�
нув нас обеих, быстро испарился.

Мы договорились, что вечером
муж заскочит в магазин и купит то,
что указано в Машином письме. Но
вернулся он поздно и с пустыми
руками. «А где подарок?» � удиви�
лась я. Игорь обхватил голову ру�
ками. Ясно. Забыл. Он полез в кар�
ман, чтобы прочитать письмо доче�
ри, но его там не оказалось. Зато
лежали ключи от автомобиля. А
ведь машины у нас не было...

Хватило минуты, чтобы понять,
что это не куртка мужа. Видимо, в
суматохе он схватил чужую � она
была такого же цвета, дутой и с
меховым воротником. Супруг попы�
тался разрешить ситуацию � позво�
нил коллегам, на следующее утро
примчался в зал, где накануне про�
ходило мероприятие. Но все тщет�
но... И ладно куртка � она была ста�
рой, да и в карманах ничего ценно�
го не было. Кроме, пожалуй, Маши�
ного письма.

«Доченька, что ты попросила у
Деда Мороза?» � заговорщически
спросила я у дочери, надеясь, что
она мне расскажет. Как же! Маша
вбила себе в голову, что сообщать
эту тайну нельзя никому, кроме
Деда Мороза. А признаться в том,
что мы потеряли ее любовно
написанное письмо, мы с мужем не
решились. Следующие несколько
дней мы всеми правдами и неправ�
дами пытались выяснить, что за
подарок хочет Маша. Даже подклю�
чили ее подружек! В конце концов,

сошлись на том, что, скорее всего,
дочь была бы рада получить на Но�
вый год синтезатор � она уже год
занималась музыкой, причем с удо�
вольствием.

Мы с мужем выбрали самый кра�
сивый и качественный инструмент,
надежно спрятали его и договори�
лись с другом семьи � Валерой Пря�
нишниковым, чтобы он в очередной
раз превратился в Деда Мороза.

31 декабря вечером в дверь на�
шей квартиры раздался звонок.
Маша побежала открывать � она
уже догадывалась, кто к ней при�
шел.

Дед Мороз был шикарен: длин�
ная белая борода, посох, красный
кафтан. Перед собой он держал
синтезатор. Мы посмотрели на
Машу. Ее лицо исказилось, она
заплакала и убежала в свою ком�
нату. Мы растерянно перегляну�
лись, и я пошла выяснять, в чем
дело.

Оказалось, в письме Маша про�
сила совсем не о синтезаторе. А о
чем именно, мы так и не смогли уз�
нать. «Деда Мороза не существу�
ет! � плакала дочка, зарывшись в
подушки. � Иначе бы он прочитал
мое письмо и подарил то, о чем там
написано!» Это был наш с мужем
провал... Я уже приготовилась к
разоблачительному разговору о
Валере, как вдруг в дверь вновь заз�
вонили. Гостей мы не ждали, но
решили открыть. На пороге сто�
ял... Дед Мороз. Маша робко выг�
лянула из коридора. «Вы кто?» �
спросила она, уже не зная, чему
верить. «Ничего себе! Как это, кто?
Я � Дед Мороз, которому ты пись�

мо писала!» � ответил незнакомец.
Мы с Игорем переглянулись, не
зная, что и думать. «Долго я искал
подарок для тебя, но все же на�
шел», � произнес он и вытащил из�
за пазухи... маленького котенка.
Из глаз дочери вновь брызнули
слезы, на этот раз – слезы счас�
тья. Она подлетела к Деду Моро�
зу, обняла его и с радостью приня�
ла подарок. «Именно его я и про�
сила!» � радовался ребенок. Мы с
мужем выпроводили дочку с котен�
ком в ее комнату, а странного Де�
душку позвали на разговор. «Я вам
котенка, а вы мне, пожалуйста, об�
ратно мою куртку», � попросил он.
И тут мы поняли, в чем дело. Это
был тот самый мужчина, с которым
мой супруг невольно поменялся
верхней одеждой. Взамен он при�
нес куртку Игоря.

Незнакомца звали Алексей: он
сам оказался отцом двоих детей и
не мог пройти мимо письма, кото�
рое нашел в кармане куртки. «Вы
уж простите, прочитал, ну а потом
решил поучаствовать», � объяснил
он. А мы и не были в обиде! Для
нас это стало настоящим чудом и
спасением.

В нынешнем году мы подошли к
вопросу написания письма Деду
Морозу более ответственно. Дочь
приготовила его аж за несколько
недель. Мы потихоньку заглянули
внутрь, чтобы понимать, чего ожи�
дать. Боялись, что в вишлисте
вновь окажется какая�нибудь жив�
ность, но нет. «Хочу коньки и розо�
вый рюкзак с ушками», � значилось
в письме. Мы с мужем выдохнули.

Ирина.

РАБОТА НАД ОШИБКАМИРАБОТА НАД ОШИБКАМИРАБОТА НАД ОШИБКАМИРАБОТА НАД ОШИБКАМИРАБОТА НАД ОШИБКАМИ
ДЕДА МОРОЗАДЕДА МОРОЗАДЕДА МОРОЗАДЕДА МОРОЗАДЕДА МОРОЗА
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Астрология

ОВЕН
В 2023 году многие Овны почув�
ствуют себя практически на вер�
шине счастья. Некие обязатель�
ства, которые тяжким грузом ле�
жали на плечах, будут исполнены
или потеряют актуальность.
В сфере деловых интересов в
2023 году у Овнов должен насту�

пить какой�то важный перелом.
Несмотря на некоторые препятствия в карьере и в
развитии дел, Овнам в 2023 году предстоит хоро�
ший, продуктивный период.
Ещё Овнам следует знать, что в 2023 году ваша при�
родная энергичность будет подвержена подъёмам
и спадам. Во многом такое положение будет опре�
деляться эмоциональным состоянием представи�
телей вашего знака зодиака.

ТЕЛЕЦ
Работать над собой, выходить из
зоны комфорта, начинать отсчет
своего успеха — вот что предсто�
ит Тельцам. Представители этого
знака могут рассчитывать на энер�
гию для развития и реализации
крупных проектов, повышение по
карьерной лестнице.

Единственный минус — сезонные заболевания, ко�
торые могут поразить утомленный работой орга�
низм. Не избегут Тельцы и обострения хроничес�
ких патологий. Поэтому астрологи советуют про�
являть бдительность, не бояться профилактичес�
ких мер и обязательно провести отпуск в горах или
море.

БЛИЗНЕЦЫ
У Близнецов нет поводов для волнения. Даже вре�
менные трудности будут преодолеваться без лиш�
них проблем. Астрологи отмечают, что новый 2023

год станет трамплином для про�
фессионального роста — нужно
лишь постараться не начинать де�
ятельность с нуля и избегать за�
вистников. Новых любовных отно�
шений не намечается — стоит на�
править энергию на укрепление
союза со своими партнерами. Не
исключаются конфликты на лич�

ном фронте.
Есть риски весь год «перебиваться» от ОРВИ к про�
студе и обратно — сниженный иммунитет станет
ключевой проблемой трудоголиков.

РАК
Благоприятно, спокойно и без про�
верок на прочность — так пройдет
год у чувствительных и ранимых на�
тур�Раков.
Здоровье будет на высоте. Раков
ожидают приливы энергии, неверо�
ятный подъем сил без стрессов и пе�
реутомления.

Работы будет очень много — придется потрудить�
ся, чтобы убедить всех в своей профессиональной
состоятельности. Но и финансовая отдача окажет�
ся вполне достойной. Раки смогут найти дополни�
тельные источники доходов или начать собствен�
ный бизнес. Романтические отношения укрепятся
и принесут массу положительных эмоций.

ЛЕВ
Ярко, насыщенно, но иногда на�
пряженно — именно так Львы бу�
дут проживать грядущий год. Ис�
пытания и кризисные моменты
потребуют принятия сложных ре�
шений.
При достижении поставленных

целей в карьере возникнут трудности и препят�
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ствия. В начале весны вы рискуете утратить автори�
тет. Но в итоге все сложности только укрепят про�
фессионализм.
Романтические отношения выйдут на первое место.
Многие Львы не останутся одинокими в наступаю�
щем году. Эмоции будут переполнять, поэтому важ�
но не выплескивать агрессию. Побольше спокой�
ствия — и вас ждет успех на многих поприщах.

ДЕВА
Романтические отношения и финансы
— самые успешные сферы для Дев в
2023 году. Астрологи обещают теплые,
стабильные, стремительно начинаю�
щиеся, страстные любовные отноше�
ния;
гармонию и умиротворение семейным
Девам; плодотворный труд и рост до�
ходов — но и расходы придется мини�
мизировать; новые обязанности, веду�

щие к успеху, воплощение многих идей и задумок
для творческой реализации.
Здоровье может подводить только из�за переутом�
ления. Чтобы не рисковать и свести к минимуму
инфекционные заболевания, придется уделять
больше времени укреплению иммунитета (витами�
ны, прогулки, полноценный сон).

ВЕСЫ
Весы получат много приятного от
Черного Кролика — от завоевания
авторитета и укрепления соци�
альных связей до налаживания ком�
муникаций с руководством. Этому
знаку стоит обратить внимание на
свое поведение в коллективе. Чем
дружелюбнее вы будете, тем легче

станете находить общий язык с коллегами.
Личная жизнь наполнится кипящими страстями. Но
продолжительными такие отношения не будут. В
начале года Весы ожидает череда приятных зна�
комств, среди которых может промелькнуть глав�
ная встреча в жизни.  Здоровье на фоне общего
подъема энергии беспокоить представителей зна�
ка не будет.  Только к сентябрю�октябрю накоплен�
ная усталость даст о себе знать.

СКОРПИОН
Представителям этого знака гряду�
щий год сулит изменения в жизни,
новые увлечения. Главное не дать не�
гативным эмоциям и упрямству раз�
рушить позитив, который несет доб�
родушный Кролик.
В карьере наступит благоприятный
период для построения успешной

профессиональной деятельности (особенно в мар�
те�апреле). Если вы давно вынашивали планы для
старта бизнеса — пришло время действовать! Хо�
зяин 2023 года любит целеустремленных людей.
Финансов будет хватать на самое основное и не
только. В семейных отношениях вам предстоят нео�
днократные проверки на прочность. Тем, кто без
пары, можно надеяться на встречу своей половин�
ки, по�настоящему достойного человека с серьез�
ными намерениями.

СТРЕЛЕЦ
Есть все шансы сорвать куш еще в начале нового
года — занять руководящий пост. Новый опыт, зна�

ния — все это обязательно вам
пригодится. Не бойтесь экспери�
ментировать в поисках своего
дела. Успех на работе может быть
связан с интересными и полезны�
ми знакомствами.
А вот романтическими отношени�
ями год Стрельцов не порадует.
Зато найдется время, чтобы уде�
лить максимум времени семье, ук�

реплению брачных уз. Свободные от отношений
представители знака смогут обрести счастье в лич�
ной жизни не раньше июня�июля. Но это станет ре�
альным, если вы сможете отвлечься от работы.

КОЗЕРОГ
Козерогам китайский год Кролика
готов предоставить возможности
для раскрытия потенциала, разви�
тия лидерских качеств и решения ра�
бочих задач. Долгосрочные коман�
дировки, самообразование и разви�
тие принесут положительные  ре�
зультаты.
В отношениях все будет ровно и спо�

койно — временами даже скучновато без страстей.
Все же жизненные акценты сместятся в сторону
работы. Чтобы вывести отношения с партнером на
новый уровень, можно отправиться на совместный
отдых. Удачный период — с мая по сентябрь.
Астрологи советуют Козерогам уделить внимание
ментальному здоровью в новом году, то есть больше
двигаться, находить время для спорта и увлечений.

ВОДОЛЕЙ
Для Водолеев год Кролика станет
переломным. Придется не только
пересмотреть свои ценности, но
и избавиться от завистников, не�
доброжелателей в окружении.
Стоит подготовиться и к исполне�
нию сокровенных желаний, кото�
рые могут сбыться. В любви Во�
долеев могут поджидать крутые

перемены. Отношения с прежними партнерами
сойдут на нет, утратят искру и романтизм. Напря�
женность приведет к конфликтам. Но уже осенью
Кролик подготовит для вас судьбоносную встречу.
Финансовые трудности и неудовлетворенность са�
мореализацией подтолкнут представителей этого
знака к переменам. К середине года не помешает
обрести новые знания и начать все с нуля.

РЫБЫ
Рыбам год обещает финансовое бла�
гополучие и успех в карьере. Но дос�
тижения ждут только тех представи�
телей водяного знака, которые суме�
ют быстро избавиться от лени и про�
крастинации, мотивировать себя на
успех. Решительно приступайте к вы�
полнению серьезных задач, спрятав

робость и неуверенность в себе куда подальше.
Именно 2023 год для Рыб принесет глобальные
возможности успешной самореализации.
В любви придется нередко проявлять инициативу.
Отношения с супругом/ой будут строиться тяже�
ло. Из�за загруженности на работе вы не сможете
уделять партнеру много времени, что легко приве�
дет к разногласиям.
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Как я похудела
ПОДДЕРЖИТЕ ПЕЧЕНЬ

На печень во время праздников
приходится основной удар, поэто�
му лучше поддержать ее работу за�
ранее. За неделю до праздничных
застолий откажитесь от алкоголя.
Введите в меню продукты, полезные
для печени: жирную рыбу, зеленый
чай, орехи, авокадо, грейпфруты,
ягоды. Так, например, если пить зе�
леный чай ежедневно по 2 чашки, со
временем в печени уменьшается
содержание жира и снижается хро�
ническое воспаление.

ВОССТАНОВИТЕ
ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ

В день необходимо выпивать
примерно 1 л воды на 30 кг веса.
Это позволяет выводить из орга�
низма токсины и шлаки и поддер�
живать вес в норме. В преддверии
новогодних праздников соблюдение
питьевого режима особенно важно.
Не забудьте о воде непосредствен�
но перед застольем. Если за час до
принятия пищи выпить 2 стакана
воды, то за праздничным столом вы
съедите меньше.

НУЖНО ВЫСПАТЬСЯ!
Даже в предновогодней суете

нельзя забывать о полноценном
качественном отдыхе. 31 декабря
разрешите себе выспаться. Недо�
сып грозит не только плохим на�
строением, но и нарушением обме�
на веществ. Если же метаболизм
замедленный, то все, что вы съе�
дите за новогодним столом, отло�
жится в жировые накопления или
будет долго «лежать» в кишечнике,
вызывая накопление токсинов.

ЗАПИШИТЕСЬ НА ТАНЦЫ
За счет динамичных движений

улучшается кровообращение во
всем теле, ускоряется метаболизм,
появляются бодрость и энергия.
Кроме того, во время танцев выра�
батываются гормоны счастья � ок�
ситоцин и серотонин. Подойдет и
любой другой вид спорта. ВОЗ ре�
комендует заниматься 150 минут в
неделю в спокойном темпе или 75
минут � в интенсивном.

Практика показывает: новогод�
ние праздники � долгожданный от�
дых для вас и серьезная нагрузка
для организма. Обилие калорийной
пищи в меню отражается не лучшим
образом на фигуре и самочувствии.

НИКАКИХ ЖЕСТКИХ ДИЕТ!
Перед Новым годом добавьте в

меню полезные продукты, исклю�
чив фастфуд, сладости, жирные и
жареные блюда. Пусть в вашем ра�
ционе появится больше свежей зе�
лени, овощей, круп, нежирных сор�
тов мяса и рыбы. Калории при этом
считать не нужно. Ешьте в меру, до
ощущения сытости.

Садиться на жесткие диеты в
декабре не рекомендуется. Дефи�
цит калорий и резкая потеря веса
запустят в организме накопление
жира. В результате все съеденное
будет откладываться на бедрах и
талии.

Праздничное меню обычно со�
держит много калорий, но мало по�
лезных микроэлементов и витами�
нов. Стоит заранее поддержать
организм и начать пить витаминный
комплекс. Предварительно прокон�
сультируйтесь с врачом и пройдите
анализ на дефицит тех или иных
витаминов. Это поможет подобрать
наиболее подходящий вам комп�
лекс.

• Полезно принимать рыбий
жир � это улучшит работу пече�
ни. По рекомендации врача в

декабре также стоит пропить до�
бавку с магнием, чтобы укрепить
нервную систему.

ЕШЬТЕ БЕЛКОВУЮ ПИЩУ
Белок служит строительным ма�

териалом для тканей тела. Когда в
рационе достаточно протеина, че�
ловек испытывает чувство сытости
после приема пищи, и необходи�
мость в частых перекусах отпадает.
Нехватка белка приводит к увеличе�
нию доли углеводов и жиров в раци�
оне, которые затем превращаются
в лишние килограммы.

В норме человеку необходимо
съедать по 1,2 г белка на 1 кг веса.
Такое количество можно «покрыть»,
съедая 300 г индейки ежедневно.
Лучше всего белок усваивается в со�
четании с клетчаткой, поэтому к ин�
дейке приготовьте гарнир из овощей.

ЗАСТОЛЬЕ  БЕЗ  ВРЕДАЗАСТОЛЬЕ  БЕЗ  ВРЕДАЗАСТОЛЬЕ  БЕЗ  ВРЕДАЗАСТОЛЬЕ  БЕЗ  ВРЕДАЗАСТОЛЬЕ  БЕЗ  ВРЕДА
ДЛЯ  ФИГУРЫДЛЯ  ФИГУРЫДЛЯ  ФИГУРЫДЛЯ  ФИГУРЫДЛЯ  ФИГУРЫ

Пережить праздничные застолья и не набрать лишние кило�
граммы � это вполне реально. Сразу оговоримся: отказывать�
ся от любимых блюд не придется.

Бутерброд с красной икрой
(110 ккал) � полчаса пробежки.

Бутерброд с колбасой (270 ккал)
� полчаса прыжков со скакалкой.

Бутылка красного вина (550
ккал) � пробежка на лыжах в тече�
ние часа.

Кусочек торта (около 550 ккал)
� полтора часа катания на коньках
или тренировка в бассейне в тече�
ние часа.

Порция салата «Сельдь под шу�
бой» (200 ккал) � 45 минут африкан�
ских танцев «зумба».

ОТРАБАТЫВАЕМ  ЛИШНИЕ  КИЛОГРАММЫ
Лишняя тарелка салата оливье

не отложится на ваших бедрах,
если вы израсходуете съеденные
калории. Как сделать это макси�
мально быстро?

Порция салата оливье (200�250
ккал) � полчаса плавания в бассейне.

Свиная отбивная (180 ккал) � час
домашней уборки.

Запеченная в духовке курица
(230 ккал) � бег в течение 20�30 ми�
нут.

Мороженое (350 ккал) � час убор�
ки снега во дворе.
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Ваш любимый сканворд
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1
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История из жизни

сегда считала, что любовь �
это американские горки с
сумасшедшими взлетами и

падениями. Именно о таком бра�
ке мечтала когда�то � страстном,
волнующем. Но у нас с Артемом
все по�другому. Спокойно, рас�
слабленно и мирно.

Мы встретились довольно ро�
мантично � в купе поезда, стали
попутчиками. Как вчера это
было...

НА ОДНОЙ ВОЛНЕ
Незнакомец на верхней полке

слушал музыку в наушниках. Мы
ехали в одном купе. Немногос�
ловный попутчик меня заинтри�
говал. Я решила разговорить
этого меломана: большие серые
глаза, пропорциональные черты
лица привлекали внимание. Я
поинтересовалась, до какой стан�
ции он едет. Парень снял науш�
ники, и музыка стала громче. Ис�
полнительница попадала в ноты
и протяжно грассировала. Фран�
цузский язык я изучала не со
школьной скамьи. Мой интерес к
иностранному языку возник в том
возрасте, когда у людей появля�
ется тяга к самосовершенствова�
нию. За пару лет я вышла на уро�

накопили деньги и наконец�то от�
правились в путь. Признаюсь че�
стно, кое в чем я была разочаро�
вана. Некоторые исторические
места выглядели невзрачно. Но
зато я была в восторге от
изысканной кухни. Ресторанов с
мишленовскими звездами в Па�
риже немало! Артем почти все
время угощал меня. Именно в
одном из таких заведений с вы�
сокой кухней я и получила пред�
ложение руки и сердца.

Артем остался верен себе. Он
обошелся без драмы и предло�
жил мне заключить дружеский
брак.

� Как это? � удивленно вы�
дохнула я.

� Очень просто! Нам легко друг
с другом, мы почти не спорим,
потому что у нас схожие взгляды.
Ты такая же целеустремленная и
не высмеиваешь мои интересы.
Возможно, это звучит грубовато,
но из тебя получится отличная
спутница жизни. Не зря ж мы по�
путчиками стали сразу!

� Даже не знаю...
� Зато у нас не будет ссор с би�

тьем посуды и пощечинами у две�
рей. Сама подумай! Это же здо�
рово! � настаивал Артем.

Я взяла паузу, чтобы принять
решение. Посоветовалась с ро�
дителями. Они одобрили Арте�
ма. Более того, родственники

вень понимания песен и филь�
мов. В целом до меня дошел
смысл текста, но я не придала
значения деталям. Желая блес�
нуть эрудицией, я перевела пару
предложений на русский. Парень
широко улыбнулся.

� Вы путаете похожие слова. На
самом деле солистка поет не про
расставание, а про остановку. Как
будто она ждет автобус. Наши
женщины любят все драматизи�
ровать и видят трагедию там, где
ее нет.

� Твои познания французского
поражают. Проведешь несколько
уроков? � спросила я, надеясь на
положительный ответ.

� Без проблем! � откликнулся
Артем.

ЕДЕМ В ПАРИЖ!
Мы оба мечтали побывать в

Париже и шли к своей цели не�
сколько лет. Медленно, но верно.
Причина имелась, и не одна.
Отель «Ритц» из шпионских ро�
манов, дворец королей Версаль,
Елисейские Поля � этот список я
могу продолжать бесконечно.
Мне хотелось воплотить в жизнь
свои детские мечты.

Мы с Артемом все продумали,

ЗАМУЖ  ПО  ДРУЖБЕЗАМУЖ  ПО  ДРУЖБЕЗАМУЖ  ПО  ДРУЖБЕЗАМУЖ  ПО  ДРУЖБЕЗАМУЖ  ПО  ДРУЖБЕ
Брак по дружбе � не такая уж и плохая идея. По крайней мере,
мне так казалось. Если бы я знала, чем закончится эта исто�
рия, то не стала бы даже знакомиться с будущем мужем.
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уже давно мысленно нас пожени�
ли. Так я и приняла предложение
своего друга.

Свадьбу устроили скромную. В
тот день я ощущала волнение и
радость. Здесь бы поставить точ�
ку в истории. Но... через два года
мне стало скучно. Я хотела стра�
стных объятий, испепеляющих
взглядов. А этого не было.

Муж не замечал моих ду�
шевных метаний. В один из вече�
ров мы серьезно поговорили.

� Прости, но я не заводная иг�
рушка, чтобы кружить вокруг тебя
целый день. Если тебе скучно,
найди себе занятие! � заявил Ар�
тем.

� Нам лучше расстаться... � от�
ветила я.

Супруг был разочарован, но
спорить не стал.

ВЛЮБИЛАСЬ
В  БЫВШЕГО

Я переехала в другую квартиру,
в новом районе. Дорога до ра�
боты стала занимать в два раза
больше времени, теперь я воз�
вращалась совсем поздно. В ок�
нах домов видела радостную су�
ету новоселов. Вот молодожены
белят потолок, а их соседи�торо�
пыги уже вешают люстру. То там,
то тут я натыкалась на беремен�
ных женщин.

Часто я порывалась позвонить
Артему. Но что я ему скажу? Что
соскучилась? Что хочу превра�
титься в такую семейную клушу?
Нет уж!

Однажды Артем позвонил мне
сам. Он сказал, что не держит на
меня зла. И вообще, вся эта идея
с браком по дружбе была дурац�
кой. После развода у бывшего
мужа появилось больше свобод�
ного времени. В отличие от меня,
он не глазел по сторонам, а ра�
ботал как вол и создал частную
языковую онлайн�школу. По ста�
рой дружбе предложил мне уда�
ленную подработку в качестве
преподавателя. Я подумала: по�
чему бы и нет?

Мы начали часто созвани�
ваться по видеосвязи, чтобы об�
судить рабочие вопросы. И тут
со мной стало твориться нечто
необъяснимое. Я с ужасом поня�
ла, что влюбляюсь в бывшего
мужа. Его мягкий голос, привет�
ливость, пристальный взгляд. И
как я раньше всего этого не за�
мечала? После каждого звонка
мне хотелось примчаться к нему
домой и сжать в объятьях. Но я

не могла так поступить. Дошло
до того, что я сгорала от страсти,
ревновала Артема к молодень�
ким ученицам и мечтала перене�
стись в прошлое, когда мы были
так близки и так безмятежно сча�
стливы.

Наконец я поняла, что для се�
мейной жизни Артем самый под�
ходящий кандидат. Мои поиски
нового партнера на сайтах зна�
комств ни к чему не привели (я
честно пыталась бороться с чув�
ствами к бывшему). Артем намно�
го лучше, умнее, краше и добрее
виртуальных знакомых. И я
добровольно дала ему отставку.
Ну, и глупая!

Очень хотелось узнать, почему
он так легко меня отпустил. И есть
ли у нас шанс вернуть былое...

БЕЗ  ШАНСОВ?
Однажды в торговом центре я

столкнулась с сестрой Артема.
Мы договорились вместе пере�
кусить, обменяться новостями.
Простодушная родственница вы�
ложила все в первые же пять ми�
нут.

� Артем влюблен! Он просто
светится от счастья! Его девушка
работает в бухгалтерии.

Это был шах и мат. На негну�
щихся ногах я брела в сторону
дома. Волна безысходности на�
крыла меня с головой. Сама во
всем виновата!

Всю ночь провела в раз�
мышлениях. Неужели я всегда
буду коротать вечера в одино�
честве? Встала, заварила кофе в
турке. С каждым глотком мне ста�
новилось легче. В этот раз я сде�
лаю все правильно. Мы с Арте�
мом будем вместе � и не как дру�
зья, а по�настоящему.

Вскоре мне представился под�
ходящий случай. Мы с бывшим
мужем поехали с учениками в
Париж на пару дней. Это было
нужно для языковой практики.
Программа оказалась насыщен�
ной. Достопримечательности мы
посещали каждый день. Свобод�
ное время оставалось только пе�
ред сном. В один из вечеров я
постучала в номер Артема. Он
удивился, но не выгнал меня. Мы
выпили по бокалу игристого.
Продолжение вечера прошло в
лучших традициях эротических
фильмов.

Наутро я ждала признаний в
любви, но Артем меня удивил.
Пряча глаза, кутаясь в белый мах�
ровый халат, он выпалил:

� Давай забудем то, что про�
изошло вчера. Париж меня одур�
манил. Это была ошибка! Сейчас
у меня серьезные отношения. Я
встретил женщину. У нас доверие
и взаимопонимание. И я бы не
хотел причинить ей боль.

� Артем, открой глаза, нас тя�
нет друг к другу. Я не представляю
жизни без тебя!

� Это пройдет! � сурово от�
резал мой бывший.

«Это мы еще посмотрим!» � по�
думала я.

ПОБЕДА  ИЛИ?..
Вернувшись домой, я стала

действовать. Разыскала пассию
Артема (спасибо соцсетям!),
предложила ей увидеться. Мне
было не до сантиментов. Я напле�
ла девушке всяких разных небы�
лиц, а чтобы добить окончатель�
но, спросила, не страшит ли ее
перспектива жалких заработков
будущего мужа. Разумеется, бух�
галтерша уверила меня в обрат�
ном. Сейчас финансовые дела
Артема идут в гору.

� Через семь месяцев он ста�
нет папой. А я подам на алимен�
ты! � с торжествующей улыбкой
заявила я.

Девушка побледнела, молча
встала и так же молча вышла из
кафе.

Я ощущала эйфорию. После
моей выходки пара распалась. Я
добилась своего! Не прошло и
трех дней, как Артем пришел ко
мне. Я думала, мы поговорим, я
все ему объясню, скажу о чув�
ствах, он откликнется, и все у нас
начнется с новой силой. Но я
ошиблась.

� Я тебя ненавижу! Ты раз�
рушила мою жизнь, причем дваж�
ды! � взгляд Артема был холод�
нее арктического льда.

На щеках появились красные
пятна, и все равно он был прекра�
сен. Я обвила руками его шею.
Вместо того, чтобы поцеловать
меня, бывший муж грубо оттолк�
нул мои руки.

� Не звони мне никогда. И в
моей школе ты больше не рабо�
таешь.

Такими были его последние
слова. Я сползла по стене на хо�
лодный пол. Обняла свои колени
и горько заплакала. Снова поте�
ряла Артема... Видимо, теперь
уже навсегда. Что со мной не так?
Почему я все разрушаю? Никто не
может дать мне ответы на эти
вопросы.
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Наши дети

ольше всего Новому году ра�
дуются дети. Они меняются
в эту пору. Обычно неусид�

чивые малыши кропотливо выре�
зают снежинки, а те, кто обожает
подарки, с радостью готовят их
сами. Психологи считают, что
праздничные традиции сближают
домочадцев и настраивают на одну
волну.

НЕОБЫЧНЫЙ КАЛЕНДАРЬ:
КАЖДЫЙ ДЕНЬ В РАДОСТЬ
У Ольги, 34 года, трое детей. Уже

несколько лет она вместе с мужем
создает для детей адвент�кален�
дарь, в котором можно отмечать
количество оставшихся дней до
праздника.

«Мы давно отошли от классичес�
кого календаря в виде панно с око�
шечками. Детей у нас трое, а зна�
чит, и подарков должно быть много.
Мы заранее закупаемся мелкими
сувенирами � заколочками, блокно�
тами, сладостями, машинками и
т.д. Каждый день, начиная с 1 де�
кабря и заканчивая 31 числом, мы с
супругом с утра складываем подар�
ки на троих в специальный мешо�
чек и прячем его. Анечка, Сережа и
Максим просыпаются и получают
от нас инструкцию, как его найти. С
такой мотивацией даже утренний
подъем в холода у нас проходит ве�
село. Самое интересное, что эта
идея не требует серьезных матери�
альных вложений, но зато сколько
эмоций приносит! Недавно расска�
зала об этой традиции своей знако�
мой, а она своей. В результате очень
многие теперь делают так же. Мне
не жалко � идея хорошая!»

ВСПОМНИТЬ
ХОРОШЕЕ

«Я учу свою 10�летнюю дочь как
можно быстрее забывать обиды и
помнить только хорошее, � расска�
зывает Алла. � На мой взгляд, но�
вый год � идеальное время для
того, чтобы сконцентрироваться на
положительных моментах, произо�
шедших за двенадцать месяцев.
Незадолго до наступления празд�
ника мы с Юлей садимся вместе
за стол. Я беру лист бумаги для
себя и для нее. Мы выписываем
приятные события и изменения,
которые случились в уходящем
году. Сначала кажется, что их со�
всем немного, но потом начинаешь
вспоминать, и дело идет веселее.
В итоге получается внушительный
список. Из него мы выбираем са�
мые значимые вехи, выписываем
их на отдельные бумажки, красиво
оформляем и развешиваем на но�
вогодней елке. Записки служат
напоминанием о том, как много
хорошего с нами случилось».

И СОСЕДЯМ
ПРИЯТНО!

Каждый украшает свой дом к
празднику. А как насчет того, что�
бы оформить подъезд? Именно
так сделали Регина и ее 8�летний
сын Даниил. «Я и раньше стара�
лась облагородить подъезд � под�
метала, ставила цветы в горшках.
Но в этот раз решила пойти даль�
ше и предложила сыну украсить
место, где мы живем. У нас в за�
пасе были неиспользованные но�
вогодние игрушки, мишура. Даня
добровольно вызвался нарисо�

вать плакат с поздравлениями для
соседей. Мы трудились полдня,
старались сделать так, чтобы
действительно получилось краси�
во, и остались довольны резуль�
татом. Но самое удивительное
начало происходить потом. Сосе�
ди решили присоединиться к нам
� кто�то принес небольшую искус�
ственную елочку, кто�то поставил
на подоконник корзину с конфе�
тами. Каждый внес свою лепту! А
мы с сыном были рады, что стали
инициаторами такой доброй ак�
ции».

СУНДУЧОК
СО СЛАДОСТЯМИ

«Какой ребенок не любит сладо�
сти?» � говорит Ольга. В ее семье
подрастают 4�летняя Соня и 7�лет�
няя Даша. Те еще сладкоежки!
«Мои дети верят в Деда Мороза и
очень ждут его каждый год. Мы с
мужем спрашиваем их, что бы они
хотели получить от него в подарок.
Последние два года девочки неиз�
менно отвечают: “Сладости!” Ну,
что ж поделаешь, приходится вы�
полнять. Для каждой дочки мы ку�
пили по отдельному симпатичному
сувенирному сундучку. К праздни�
ку наполняем его сладостями.
Сундучок ставим под елкой и
объясняем: Дедушка строго�на�
строго запретил есть все сразу.
Эти сокровища � на целый год!
Соня и Даша все понимают и бе�
рут из сундучка конфеты только по
особым поводам, далеко не каж�
дый день. Кстати, у маленькой
Сони свое наполнение подарка � в
нем только полезные вкусняшки,
большинство из которых не содер�
жит сахара».

А НА ЕЛКЕ �
СИМВОЛ ГОДА!

Когда Наталья была маленькой,
то украшала елку сама, и это было
почетное задание. Теперь она по�
ручает это уже своим детям � 12�
летнему Артему и 6�летней Саше.
«У нас в семье есть традиция � каж�
дый год своими руками мастерить
символ будущего года. Например,
в пpoшлый раз на елке расположил�
ся тигр, а теперь мы готовы при�
ветствовать кролика. Обычно мы на
ходу решаем, какой именно будет
фигурка � картонной, пластилино�
вой, расписной и т.д. Сложные ма�
стер�классы не рассматриваем,
потому что дети должны сделать все
самостоятельно. Порой, когда идей
нет, мы покупаем уже готовую иг�
рушку, но стараемся добавить к ней
что�то свое. Например, однажды
свинке мы связали шарфик � чтобы
холодно не было. Эти символы пос�
ле праздника не выбрасываем, а
оставляем как сувенир на полке до
следующего года».

СЮРПРИЗСЮРПРИЗСЮРПРИЗСЮРПРИЗСЮРПРИЗ
ПОДПОДПОДПОДПОД

ЕЛКОЙЕЛКОЙЕЛКОЙЕЛКОЙЕЛКОЙ

Подготовка к праздникам � это хлопоты, которые приятно раз�
делить с детьми. У каждой семьи формируются свои тради�
ции, связанные с Новым годом и Рождеством.
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КАК НЕ ПАСТЬ ДУХОМ?КАК НЕ ПАСТЬ ДУХОМ?КАК НЕ ПАСТЬ ДУХОМ?КАК НЕ ПАСТЬ ДУХОМ?КАК НЕ ПАСТЬ ДУХОМ?
Я православная христианка. Всегда верила в Бога, сколько себя

помню. Однако даже мне неспокойно в наше время. Еле держусь,
чтобы не пасть духом. Подскажите, как выстоять?

Е. Никанорова.
Можно быть воцерковленным

человеком, считать себя право�
славным христианином, но при
этом жить совершенно не по�хрис�
тиански. Впадать в меланхоличное
состояние, терять веру. Темные
времена всегда были проверкой на
приверженность христиан Божьим
заповедям. Ведь, когда все хорошо,
следовать им легко и приятно. А
когда наступают непростые дни,
жить по законам Господа оказыва�
ется сложнее.

Необходимо осознавать, что
испытания, трудности, лишения
даются нам не просто так. Они за�
каляют дух, позволяют взглянуть на
жизнь иначе, а иногда и открыть
свое сердце Богу.

Чтобы не бояться завтрашнего
дня, с самого утра после пробужде�
ния следует вспоминать о том, что
все мы под Богом ходим. Он нас за�
щищает как неразумных детей сво�
их. Надо отдать себя и свою жизнь в
Его руки и верить, что Господь все
устроит наилучшим образом.

Как быть, когда одолевают вол�
нение, печаль, страх? Ответ один
� молиться. Даже когда мысли пу�
таются. Молиться! Можно читать
утренние и вечерние каноны, а
также каноны определенным свя�
тым.

Многие в непростые времена на�
ходят духовников. Это священнос�
лужители, которым православный
человек может доверить все свои
тайны и мысли, покаяться в грехах.
Такой батюшка и успокоит, и совет
даст. Иным помогает просто прий�
ти в церковь, побыть среди икон.
Эта атмосфера дарует веру, позво�
ляет отпустить страхи.

Уныние, которое мы ощущаем, �
один из страшных грехов. Святые
часто сравнивали его с пастью
льва, в которую попадаешь. И об�
ратно уже никак не выбраться. Сто�
ит помнить об этом. Искать свет,
даже если тяжело. Раз за разом об�
ращаться к Господу Богу за помо�
щью. Зажигать свечи, посещать
святые места.

Не могу выбрать
крестных

для малыша
Собираемся, крестить дочь,

но никак не можем решить, кого
брать в крестные родители.
Слышала, что это должны быть
особенные для ребенка люди.
Расскажите подробнее, пожа�
луйста.

Марина.
Крестными должны быть право�

славные христиане. Одна из задач
этих людей заключается в вос�
питании крестника в православной
вере. Желательно, чтобы они были
знакомы с церковью и с церковны�
ми порядками и сами регулярно по�
сещали храм Божий.

Не могут взять на себя эту роль
родители ребенка. А вот бабушки,
дедушки, тети, дяди и даже старшие
братья и сестры � вполне. Однако
важно, помнить: крестными для од�
ного ребенка не должны быть су�
пруги. В некоторых случаях разре�
шается оставить одного крестного.
Желательно, чтобы он был того же
пола, что и крестник/крестница.

Почему туристам разрешено
посещать храмы? Это же не цирк!

нельзя шуметь, рекомендуется от�
ключить мобильные телефоны,
женщинам � надеть платок или ко�
сынку, мужчинам же, наоборот,
снять головные уборы.

Бывает, местным прихожанам не
нравится обилие туристических
групп в храме, куда они пришли
уединенно помолиться. Тогда луч�
ше выбирать утренние часы, пока
туристов еще нет.

Не понимаю, зачем туристов
пускают в храмы. Они пользуют�
ся там телефонами, шумят, на�
рушают все правила. Разве это
нормально?

Ольга.
Храм � не просто жилище Бога на

земле, но зачастую еще и уникаль�
ное творение архитектуры. Краси�
вые купола, изысканные фрески,
чудотворные иконы � все это при�

влекает туристов.
Также существуют паломники �

те, кто путешествует по святым
местам. Их цель � увидеть мощи того
или иного святого, сотворить мо�
литву перед иконой. Они тоже ту�
ристы, но особенные.

В целом, любой турист должен
вести себя в храме соответствую�
щим образом. Есть свои правила
посещения подобных мест. Здесь

Если говорить о морально�этиче�
ском аспекте, то, конечно, прежде
всего, надо выбирать людей, кото�
рые в дальнейшем смогут прини�
мать активное участие в воспита�
нии ребенка. Ранее крестные даже
заменяли отца и мать, если те уми�
рали. Сегодня это просто могут
быть люди, приятные родителям,
состоящие с ними в близких теп�
лых отношениях. Они будут рядом
с только что крещеным человеком
в горе и в радости. Помните об этом,
делая выбор.
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Коротко о главномКоротко о главном
ХОТЕЛА

ПОРАДОВАТЬ
РЕБЕНКА И СЕБЯ
НЕ ОБДЕЛИЛА!

Однажды в моей жизни наступил
момент, когда сияние Нового года
померкло. Я выросла, выбор подар�
ков стал утомительным, а готовка
превратилась в настоящее ис�
пытание. Словом, отмечать совсем
не хотелось.

А потом у меня появился
племянник, и праздник снова обрел
смысл. Его искренний восторг, го�
рящие глаза и вера в Деда Мороза
так неподдельны и заразительны!
Благодаря этому мальчугану все
вокруг буквально заряжается ожи�
данием чуда. Я готовлю для пле�
мянника конкурсы, учу с ним стиш�
ки, выбираю презенты, сама на�
ряжаюсь Снегурочкой. И вот де�
кабрь снова пахнет елкой и манда�
ринами, а украшенная елка сияет
чудесным новогодним светом. Спа�
сибо тебе, мой родной мальчик!

Юлия.

КАК ПОЛУЧИТЬ
ПОДАРОК

ДОБРО ВОЗВРДОБРО ВОЗВРДОБРО ВОЗВРДОБРО ВОЗВРДОБРО ВОЗВРАЩАЕТСЯ!АЩАЕТСЯ!АЩАЕТСЯ!АЩАЕТСЯ!АЩАЕТСЯ!
Прошлый Новый год я планиро�

вала встречать в одиночестве. Но
за неделю до праздника увидела по
телевизору репортаж из местного
дома престарелых. И меня как гро�
мом поразило: это то, что нужно!
Позвонила туда, договорилась с
директором и 31 декабря пришла к
старичкам с фруктами, печеньем,
сувенирами. Они сначала решили,
будто я предлагаю это купить. Но
когда поняли в чем дело, стали рас�
сказывать мне стихи, налили чаю,

угостили конфетами. В общем, я
прекрасно провела время, послу�
шала интересные истории. Через
неделю зашла к ним и получила в
подарок красивый плед � милые
люди захотели отблагодарить меня.

В этом году снова собираюсь ус�
троить сюрприз дедушкам и бабуш�
кам, только пойду к ним в гости уже
не одна, а с моим спутником. По�
жалуй, получилась прекрасная но�
вогодняя традиция.

Лидия.

БОЙКОТ ПРАЗДНИЧНОЙ СУЕТЕ
Я решила объявить бойкот праздничной суете, и муж меня поддержал.

Зачем готовить по пять�шесть салатов и горячих блюд, чтобы потом дое�
дать все это за три дня, лишь бы не испортилось? Сделаем проще: зака�
жем себе роллы, а детям � пиццу. Новогоднюю программу со стихами и
конкурсами придумывать не будем, просто всей семьей посмотрим кино
или поиграем в Х�box. Вот это я понимаю � праздник! О таком можно
только мечтать! Дети в восторге, мы с мужем тоже, потому что не придет�
ся носиться, сломя голову, чтобы все успеть. Родственники, конечно, не
одобрили наш план, но мы устали и просто хотим отдохнуть. Разве это
плохо?

Ирина.

бирать свои накопления и состав�
лять списки подарков для всех чле�
нов семьи. Самый главный подарок,
конечно, предназначался маме. В
свои двенадцать лет я была увере�
на, что лучший презент � это гель
для душа. За две недели до празд�
ника я успевала настолько замучить
несчастную продавщицу в космети�
ческом магазине (ведь мне нужно
было понюхать абсолютно все фла�
коны и выбрать самый приятный
аромат), что она от меня пряталась
за газетой. Волшебное было вре�
мя...

Ольга.

ВСЕ  ЛУЧШЕЕ A МАМЕ
Чем ближе новогодняя ночь, тем

чаще мы с подругами вспоминаем
наши школьные годы. Обычно уже
в конце ноября мы начинали пере�

Почти сорок лет назад, как раз
накануне Нового года, папа пришел
за мной в детский сад с красивым
плюшевым мишкой. Он был набит
опилками � о таком мечтала каж�
дая советская девочка. Я, увидав
мишку, обрадовалась, думая, что
это мне. Но папа сказал, что это
подарок моей подруге Лене. Мой
детский мозг отказывался воспри�
нимать эту информацию. Я так рас�
строилась, что он не мой, аж до
слез! А потом взяла и отгрызла ему
нос из приклеенной кожи. Так ми�
шутка достался мне. Он долго со
мною жил, пока я не забыла его во
дворе под дождем. После этого иг�
рушка развалилась. Мне на тот мо�
мент уже 15 лет было... Но я его до
сих пор помню.

Не спорю, я росла вредной де�
вочкой. Кстати, эта черта характе�
ра до сих пор со мной.

Валентина.
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Проверь себя

1. Вы читаете книги:
а) вдумчиво, сосредоточенно,

обращая внимание на детали;
б) заглядывая на последние

страницы � интересно, чем все за�
кончится;

в) по диагонали схватываете
только сюжет;

г) почти не читаете � нет време�
ни или желания.

2. Когда вы приезжаете на пик�
ник:

а) любуетесь природой, дышите
воздухом, уходите подальше ото
всех, чтобы насладиться тишиной;

б) фотографируете листочки,
цветочки, призываете остальных
полюбоваться с вами;

в) помогаете готовиться к пикни�
ку, режете овощи, разжигаете кос�
тер;

г) природа � это не ваше: тут ко�
мары, клещи и антисанитария. По�
скорее все закончить � и в город!

3. В совершенно новой для вас
компании вы:

а) наблюдаете со стороны, как
люди себя ведут, как одеты, что го�
ворят;

б) сразу со всеми знакомитесь и
заводите разговор;

в) выбираете пару интересных
для себя людей и сосредотачивае�
тесь на общении с ними;

г) люди утомительны, поэтому
нужно просто пережить это время.

4. Вы выиграли путевку. У вас
есть четыре варианта, куда мож�
но поехать. Ваш выбор:

а) дикая природа, безлюдные и
красивые места;

б) популярный южный курорт;

в) незнакомая страна с массой
достопримечательностей;

г) место, где вы уже были и где
вам было хорошо.

5. Какие цветы вы любите?
а) полевые или из собственного

сада;
б) экзотический букет;
в) комнатное растение;
г) благородные розы.
6. Вы ходите на шопинг:
а) в одиночку и подолгу;
б) с подругами � и весело, и со

стороны лучше видно, что вам идет,
а что нет;

в) спонтанно;
г) по необходимости.
7. Музыка для вас � это:
а) приятное дополнение, не бо�

лее;
б) сопровождение веселой вече�

ринки;
в) необходимость � и в наушни�

ках, и в машине, и дома;
г) возможность сконцен�

трироваться и подумать.

КАКОЙ У ВАС
ИСТОЧНИК

ВДОХНОВЕНИЯ?

КАКОЙ У ВАС
ИСТОЧНИК

ВДОХНОВЕНИЯ?
Найти отличный способ
зарядиться позитивной
энергией поможет тест.

А. Вы наверняка черпаете вдох�
новение из природных, естествен�
ных источников. Если нет возмож�
ности выехать за город, попробуй�
те с помощью аромалампы создать
нужную атмосферу у себя дома.
Заведите комнатную оранжерею и
ухаживайте за цветами. Принимай�
те ванны с морской солью, вызы�
вающие ощущения морской воды.
И носите больше натурального:
шерсть, хлопок, кожу, мех. Пусть и
украшения будут из камней � даже
недорогих, полудрагоценных.

Б. Ваш источник вдохновения �
люди. Когда чувствуете, что энер�
гия на нуле, идите в народ � на выс�
тавку, вернисаж, концерт. Встре�
чайтесь с приятными вам людьми.
Обсуждайте интересные для вас
вещи в социальных сетях и в клубах
по интересам. В одиночестве в та�
кие минуты лучше не оставаться. И

вам противопоказано общение с
мрачными личностями.

В. Ваша зарядка � это любые
действия: спорт, прогулки, переса�
живание цветов, приготовление
еды, разбор шкафов. Главное � дей�
ствие должно приносить вам удо�
вольствие, и оно должно быть фи�
зическим. Думать тоже действие,
но не для вас. Работайте руками и
ногами.

Г. С большой вероятностью ваш
источник вдохновения � вы сами.
Вам никогда не бывает скучно с со�
бой, любое времяпрепровождение
в одиночестве не вызывает ни ску�
ки, ни тоски. Поэтому, когда необ�
ходимо напитаться энергией, ос�
таньтесь наедине с собой. Хотя бы
на несколько часов, а лучше � на
день. И делайте, что душа пожела�
ет. Энергия восстановится, и вдох�
новение придет.

ПОДВЕДЕМ  ИТОГИ

ПОДСЧИТАЙТЕ, КАКИЕ БУКВЫ ВСТРЕЧАЮТСЯ ЧАЩЕ ВСЕГО
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ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

– Хорош бы я был среди толпы
танцующих безумцев, – сказал он од�
нажды. – Я казался бы там выходцем
из замогильного мира.

– Да, если бы вы пошли в этом из�
ношенном сюртуке, которого не снима�
ете ни в праздники, ни в рабочие дни,
что не делает чести такому джентльме�
ну, как вы, – возразила мистрис Буш,
полагавшая вероятно, что духи замо�
гильного мира страдают недостатком
хорошего платья. – Но оденьтесь при�
лично, – у вас два сундука набиты пла�
тьями, – подстригитесь, и идите на
праздник. Не будьте единственным
исключением на расстоянии двадцати
миль вокруг. Люди могут подумать, –
что вы виноваты в каком нибудь ужас�
ном преступлении, что боитесь днев�
ного света.

Как ни был Редмайн равнодушен к
мнению света, но последний аргумент
мистрис Буш не остался без послед�
ствий. Но и тут он думал не о себе, а о
своей покойной дочери, составлявшей
для него весь мир. Хорошо ли он по�
ступает, удаляясь от общества своих
ближних? Не подал ли он одним этим
повода к подозрениям, которые, может
быть, никогда бы и не возникли, если б
он смотрел всем прямо в лицо и имел
готовые ответы на вопросы о своей до�
чери.

«Более милостивый, – говорил он
себе, размышляя о последнем доводе
мистрис Буш, – я, может быть, одним
моим поведением заставил людей
предположить что нибудь хуже того, что
было на самом деле».

Он долго мучился этою мыслью, но
едва ли она была причиной, что в день
рождения сэра Френсиса, часа через
полтора после ухода мистрис Буш и ее
мужа, он внезапно решился последо�
вать за ними. Он не рассчитывал, что
праздник доставит ему какое нибудь
удовольствие; он шел с тем, чтобы по�
бродить в толпе, и показать всем, что
он все еще прежний веселый и бод�
рый человек, каким его знали лет шесть
тому назад, до его поездки в Австра�
лию для поправления состояния.

Как скучен показался ему его дом в
этот прекрасный летний день, когда

(Продолжение. Начало в 12�52).

мистрис Буш и ее муж, после долгой
суеты и сборов, ушли на праздник, и он
остался один! Нельзя сказать, чтоб об�
щество его экономки доставляло ему
какое нибудь удовольствие, и что он
когда нибудь находил ее чем нибудь
иным, как нестерпимо несносною жен�
щиной, но без нее дом тем не менее
стал похож на могилу. Редмайн начал
ходить из комнаты в комнату без вся�
кой цели, заглянул даже в парадную
гостиную, где каждый стул стоял на том
же самом месте, как в день его свадь�
бы, где ситцевые чехлы были все те
же, которые он видел уже полинявши�
ми, когда робко заглядывал сюда ре�
бенком на руках своей матери. Ничто
не изнашивалось в этом почти необи�
таемом доме, но все медленно, неза�
метно истлевало, как внутренность до�
мов, засыпанных лавою. Присутствие
усопшей дочери, которое он всегда чув�
ствовал в своем доме, в этот день воз�
буждало в нем невыносимую тоску. Пу�
стой дом был ужасен с этим призрач�
ным обществом.

Но если б она могла принять какой
нибудь осязаемый образ и придти
сюда и улыбнуться мне, Бог видит, что
я встретил бы ее с радостью, хотя бы
знал, что она мертвая. О, Грация, если
б я мог увидеть тебя хоть на одно мгно�
вение, и услышать от тебя самой, что
на небе хорошо, и что ты там счастлива
среди ангелов, и сказать тебе, как мне
тяжело без тебя!

Много часов просиживал он днем и
ночью в ожидании одного из тех виде�
ний, какие являлись людям в старину,
когда мир ангелов и духов был, по ви�
димому, ближе к земле, чем теперь.
Много раз выражал он желание, чтобы
неосязаемый воздух сгустился и пока�
зал ему образ его дочери. Он часто ви�
дел ее во сне, но всегда в каком то хаосе
страдания и недоразумений. Никогда не
являлась она ему светлою и счастли�
вою, как душа, спустившаяся с неба для
утешения земного страдальца.

Он вышел в сад и сел курить под ста�
рым кедром, но и здесь одиночество, в
котором он провел уже несколько лет,
было в этот день невыносимо. Трудно
определить, что было главною причи�
ной: веселый ли звон колоколов, или
то, что он знал, что все его соседи ве�
селятся так близко от него, что он нако�
нец не выдержал, и решился идти в
Клеведон.

«Я могу не принимать участие в их
дурачествах, – сказал он себе. – Я буду
только смотреть».

Он пошел в свою комнату и оделся в
одно из платьев, лежавших долго без
употребления в его дорожных сундуках.
Он все еще был красивый человек, не�
смотря на злое выражение, сделавше�
еся обычным на его лице и на его сгор�
бленные плечи, – красивая развалина
человека, возвратившегося из далеко�
го мира счастливыми полным надежд
к своей единственной дочери.

Обед для поселян, фермеров, рабо�

чих, садовников, лесников и прочего
мелкого люда был назначен в полови�
не второго, а в четыре обед для арен�
даторов, к которому был приглашен и
Ричард Редмайн. Он имел слишком до�
статочно времени впереди, чтобы
придти в Клеведон, не опоздав к обеду,
но он не думал об обеде. Он хотел толь�
ко походить по парку, посмотреть из�
дали на толпу и вернуться домой в су�
мерки.

Он выбрал самую краткую дорогу, ту
самую тропинку, которой шла Грация с
Губертом Вальгревом в день пикника.
Он шел не спеша, курил трубку, и время
от времени останавливался перед со�
зревшими нивами, и смотрел на них
критическим взглядом опытного чело�
века, но не с интересом владельца.
Если б эти нивы были до сих пор в его
руках, он и тогда интересовался бы ими
не более. У него не осталось в жизни
никакой цели, для которой стоило бы
заботиться об увеличении своих дохо�
дов, и вообще никакой цели, для кото�
рой стоило бы жить. Он жил только сла�
бою надеждой, что рано или поздно
настанет день расчета с человеком,
погубившим его дочь.

Теперь, среди мирного сельского
ландшафта, он был дальше, чем когда
нибудь, от мысли, что день расчета
настал.

Глава XXXVIII
«ИЗ ВСЕХ ЛЮДЕЙ Я ИЗБЕГАЛ

ТОЛЬКО ТЕБЯ»
Если человек чувствует потребность

проживать так или иначе свои деньги,
– что, по видимому, есть непременное
условие существования для многих, –
он едва ли найдет более приятный спо�
соб бросить несколько сотен фунтов,
как тот, который придумала Жоржнна
Клеведон по поводу двадцать девятого
дня рождения сэра Френсиса. В такой
чаше наслаждения, по видимому, не
может быть ни одной горькой капли,
когда соблюдены все условия для ус�
пеха, когда нет ни одной забытой вол�
шебницы, которая могла бы явиться
среди праздника и накликать несчас�
тие на принца и принцессу дома. Тем
не менее кто поручится, что даже в этом
идиллическом мире сердце Сусанны
Джонс не разрывается от досады при
виде нового платья Мери Смит, что чув�
ство унижения не угнетает мистрис
Броун при виде новой шляпки мистрис
Робинзон, тогда как скудное жалованье
ее мужа не дало ей даже возможности
украсить свою голову какою нибудь
лентой. Кто решится утверждать, что
муки ревности, терзающие сельского
Стрифона при виде любезничанья его
Хлои с Дамоном, не так же ужасны, как
страдания какого нибудь лондонского
денди, смущаемого неверностью гра�
фини.

Сэр Френсис Клеведон не задавал�
ся такими вопросами, когда смотрел на
палатки, флаги, цветы и фонтаны и на�
рядно одетых поселян, толпившихся на
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зеленом амфитеатре под полуденным
солнцем. Он думал, вопреки мнению
Джона Ворта, что Жоржи нашла очень
хорошее средство бросить две или три
сотни фунтов.

– Так ты доволен, Франк? – спраши�
вала Жоржи, стоя рядом с мужем на
площадке пред домом и глядя на толпу.
– Я была бы в отчаянии, если бы все
это тебе не нравилось. Ужасно поду�
мать, что ты женился на девушке, у ко�
торой не было гроша за душой, и что
она с самого начала принялась мотать
твои деньги. Но ведь это только раз в
год, и все для тебя, и я надеюсь, что ты
доволен.

– Могу ли я быть недоволен тобою,
когда ты в этой шляпке? – отвечал сэр
Фрэнсис, глядя на прекрасное молодое
лицо, обрамленное азалиями и блон�
дой. Жоржина была в этот день вся в
белом, как и Сибилия, стоявшая рядом
с ней и любезничавшая с другом свое�
го брата, инженерным капитаном Гарт�
вудом. Гости, приглашенные на этот
день, еще не начали съезжаться, гости,
жившие в доме, лениво бродили из угла
в угол, выглядывали в окна, выходили
на площадку и смотрели на толпу людей
низшего разряда с удивлением и снис�
ходительным любопытством.

– Я очень рад, что они бедные про�
ведут весело хоть один день, – сказала
добродушная мистрисс Чевиот, не
имевшая ничего общего с этими ило�
тами.

– Да, – пробормотал Уэстон. – Мы
должны радоваться за них, но было бы
забавнее видеть их, если бы сегодня
шел дождь. Я был на летнем гуляньи в
Иорке. Дождь лил беспрерывно, и ни�
чего не могло быть забавнее, как ви�
деть публику на открытых местах. Я уве�
рен, что нам было бы веселее, если бы
сегодня была дурная погода. Вообра�
зите девушек танцующими в калошах,
pas de galoches.

Мистрис Гаркрос сидела в садовом
кресле и смотрела рассеянно на толпу в
парке, бродившую взад и вперед под
музыку местного оркестра, игравшего
марш из Фауста Гуно. Сельские гости
были уже очень веселы. Под деревья�
ми была устроена «тетушка Салли», лю�
бимая народная игра, и молодые люди
уже бомбардировали лицо старой
леди, но все чувствовали, что в дообе�
денное время не может быть настолько
веселья. Арендаторы, аппетит которых
был возбужден утреннею прогулкой, го�
товы были завидовать поселянам, дол�
женствовавшим обедать раньше, и уте�
шались только мыслью, что их банкет
будет наслаждением в настоящем, ког�
да обед поселян перейдет уже в область
прекрасных воспоминаний.

Тяжелы были чувства Августы, когда
она смотрела на эту праздничную толпу
и думала, что все эти арендаторы и ра�
бочие могли бы быть арендаторами и
рабочими ее мужа. Она не завидовала
дешевой популярности, которую приоб�
ретал сэр Фрэнсис в этот день, и смот�
рела на праздник, как на пустую выдум�
ку и совершенно лишнюю трату денег.
Она смотрела с пренебрежением на
репутацию, приобретаемую жареными
быками и бочками пива. Губерт сумел
бы воспользоваться как следует сред�
ствами, которыми обладал сэр Френ�
сис. Он не стал бы как теперь тратить
свои дарования на судебном поприще,
а вступил бы прямо на поприще госу�

дарственного человека, ведущее к по�
честям, которые были всегда высшим
благополучием в глазах англичан. Теперь
труд его был выгоден только в матери�
альном отношении, но с шестью или
семью тысячами годового дохода и с
положением землевладельца было бы
совсем другое дело. Такой доход, уве�
личенный ее богатством, дал бы ему
возможность приобрести высокое по�
ложение в обществе.

«Он будет в парламенте в следую�
щую сессию», – сказала она себе. «Он
приобретет имя, которое общество бу�
дет уважать. Слава адвоката не стоит
трудов. Я буду гордиться им, если он
отличится на политическом поприще,
буду гордиться вопреки тому, что знаю
о нем».

Ее чувства к нему были смесью эго�
истического стыда и сострадательной
любви. Если бы она не любила его, она
не была бы так оскорблена его скрыт�
ностью к ней. Но она любила и жалела
его, несмотря на холодность их отно�
шений, холодность, которую она неспо�
собна была прервать словом или де�
лом. Она была уверена, что ссора их
продолжится недолго, что он смирит�
ся и попросит у нее прощения, и она
простит его, и тогда предложит ему
вступить в парламент, напомнив ему
факт, который они оба долго игнори�
ровали, тот факт, что ее богатство при�
надлежит ему, и что слава, которую он
приобретет на политическом поприще,
будет для нее несравненно дороже тех
жалких успехов, которых значение оце�
нивается только количеством фунтов,
шиллингов и пенсов.

Все это она намерена была сделать
со временем. Она была не из тех энту�
зиастов которые, воодушевившись ка�
кою нибудь новою идеей, бегут сооб�
щить ее первому встречному. Она дол�
го обдумывала свои планы и предос�
тавляла им созревать в глубине ее
души. Она сознавала, что ее взгляд на
положение мужа становился велико�
душнее и благороднее, и была увере�
на, что он примет ее предложение охот�
но и с благодарностью.

Другая женщина рассталась бы с
ним навеки после такого открытия, ду�
мала она, и ее первым побуждением,
когда она узнала тайну, было также рас�
статься с ним навсегда, но в ней это
чувство было затушено в самом начале
ее страхом пред мнением света. Мист�
рис Гаркрос неспособна была дать све�
ту повод судить и рядить о ней.

Мистер Гаркрос был на празднике
одним из почетных распорядителей, и
в половине первого он, капитан Гарт�
вуд, мистер Голль и Уэстон Валлори
были уже среди гостей, все с голубы�
ми бантами и розовыми бутонами. Уэс�
тон отыскал мисс Бонд, сиявшую в сво�
ем новом розовом платье. Она скры�
лась от отца, пока этот серьезный гос�
подин обсуждал вопрос об оправдании
по совести, и теперь принимала комп�
лименты молодых людей тем с боль�
шею свободой, что мистер Флуд был в
это время занят в конюшне, помогая
распрягать лошадей посетителей, уже
начавших съезжаться.

Джанна приветствовала мистера
Валлори вспышкой румянца и улыбкой.
Ее деревенские поклонники скоро по�
чувствовали свое ничтожество в срав�
нении с этим блестящим лондонским
денди, и смущенные ушли искать уте�

шения у других девушек.
– Как вы прелестны в этом розовом

платье! – сказал Уэстон, осматривая
Джанку своим смелым взглядом. – Ваш
костюм лучше всех, какие я видел се�
годня.

– Очень рада, что он вам нравится, –
отвечала девушка. – Я купила его на ваш
подарок, но, конечно, не сказала этого
отцу. Он выгнал бы меня из дома, если
бы узнал, что я взяла у вас соверен.

– Так я не подвергну вас опять опас�
ности изгнания. Следующий подарок,
который вы получите от меня, будет
платье, мною самим купленное.

– О, нет! это невозможно. Отец не�
пременно заметит, если я надену что
нибудь новое. Мне пришлось сочинить
ему целую историю, чтобы получить
позволение купить это платье. Я сама
знаю, что не должна была брать день�
ги у вас, но мне необходимо было ку�
пить что нибудь новое к нынешнему
дню, и ваш подарок был как нельзя бо�
лее кстати.

– Прелестная простота! – сказал Уэс�
тон с своею натянутою улыбкой. – В
Лондоне есть женщины, которые заби�
рают на чужой счет у модисток на пять�
сот фунтов в год.

Он бродил с мисс Бонд по опушке
леса, и находил новее не неприятную
эту часть своей обязанности почетного
распорядителя. Мистер Гаркрос, встре�
тясь с ним, заметил его спутницу, не�
смотря на то, что был занят разгово�
ром с одним из главных арендаторов,
представленным ему самим сэром
Френсисом и обещавшим ему свою
поддержку за обедом. Дворецкий бро�
сил жребий и мистеру Гаркросу доста�
лось председательствовать за одним
из самых скромных и ранних обедов.

– Я буду помогать вам, господин
председатель, – сказал фермер Голь�
би. – Я знаю всех мужчин, женщин и
детей на расстоянии двадцати миль
вокруг Кингсбери, и желал бы, чтоб их
было побольше, и чтобы мне не прихо�
дилось иметь дело с ирландскими не�
годяями во время сбора хмеля.

– Вы принадлежите к Кингсберий�
скому приходу? – спросил мистер Гар�
крос, наговорившись вдоволь об уро�
жае хлеба и хмеля.

– Форма Гигс, сэр, на расстоянии
мили от Кингсберийской церкви. Я
арендую ее с тех самых пор, как умер
старый Гигс, то есть около тридцати
семи лет.

– Ферма Гигс. Помню. Это недалеко
от места, называемого Брайервуд, не
правда ли?

– Да, менее чем в двух милях. Я ха�
живал в Брайервуд между чаем и ужи�
ном, когда Редмайн был не таким уг�
рюмым человеком, как теперь, и когда
его покойная дочь была еще вот такая
крошка.

Он опустил руку на высоту ярда от
земли, и с любовью поглядел вниз, как
бы видя хорошенькую головку малень�
кой Грации.

Сердце мистера Гаркроса облилось
кровью при этих словах, и прошло не�
сколько минут, прежде чем он собрал�
ся с духом продолжать разговор. Не�
которые слова из ответа фермера при�
вели его в недоумение.
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Необычный  гороскоп

ОВНОВ
Громко, торжественно и пышно!
Лучше поздравлять их в кругу родных,
друзей или коллег: это повысит их зна�
чимость в глазах окружающих.

ТЕЛЬЦОВ
Тельцы предпочитают поздравления в
виде памятных открыток, сувениров. Их
они хранят годами.
Хотите порадовать Тельца?
Преподнесите ему самостоятельно
сделанную открытку � тогда он почув�
ствует свою уникальность.

БЛИЗНЕЦОВ
Чтобы произвести на них впечатление,
вам придется подключить свою фан�
тазию и творческие способности. Мож�
но сделать это коллективно � вместе с
родными и близкими Близнецов. Они
непременно оценят ваше творчество и
запомнят поздравление надолго.

РАКОВ
Для Раков важен визуальный контакт,

КАК  ПОЗДРАВЛЯТЬ
С  НОВЫМ  ГОДОМ?..

Золотые правила для каждого знака. Ваше поздравление за"
помнится на целый год, если вы подберете нужные слова и дей"
ствия.

поэтому, если у вас нет возможности
поздравить своего близкого человека
лично, запишите видеообращение.
CMC или сообщения в мессенджерах
не подойдут. На видео обязательно
расскажите, за что вы цените и уважа�
ете друга Рака и почему он для вас осо�
бенный. Гарантируем, он будет растро�
ган до слез.

ЛЬВОВ
Львам нравится размах, причем во
всем. В том числе и в поздравлениях.
Предложите друзьям, родственникам
и коллегам Льва запустить в соцсети
флешмоб, состоящий из поздравле�
ний. Пусть каждый придумает что�ни�
будь оригинальное: необычное поже�
лание, загадки, квесты. На Льва это
произведет неизгладимое впечатле�
ние.

ДЕВ
Девы не очень любят привлекать к себе
внимание, но это не значит, что оно им
не нужно. Пусть ваш друг Дева говорит,

что не ждет ничьих поздравлений, все
равно поздравьте его. Он оценит ваш
поступок и поймет, что небезразличен
вам. Как именно это сделать � неважно,
главное, чтобы сказанные или написан�
ные вами слова шли от сердца.

ВЕСОВ
Оценят поздравление с каким�нибудь
мудрым изречением, пословицей, по�
говоркой. Весам нравится оригиналь�
ность и нестандартный подход, так что
выберите для поздравления что�то
максимально нешаблонное. Будет про�
сто замечательно, если выбранное
вами изречение будет отражать харак�
тер или образ жизни того, кого вы по�
здравляете.

СКОРПИОНОВ
Рожденные и восприимчивые Скорпи�
оны предпочитают общение один на
один большим шумным компаниям.
Именно в такой обстановке их и нужно
поздравлять. Начните свою речь с того,
как любите и цените друга Скорпиона,
как благодарны ему за то, что он есть в
вашей жизни. При этом обязательно
смотрите ему в глаза и не волнуйтесь,
что ваша речь звучит сбивчиво. Глав�
ное � искренне.

СТРЕЛЬЦОВ
Рожденные под этим знаком практи�
чески всегда являются душой компа�
нии. Лучшее поздравление для них �
сказанное хором на одной из дружес�
ких встреч. Отличный вариант � спеть
песню или по очереди рассказать по
строчке стихотворения. Стрельцам
важно чувствовать свою значимость,
поэтому такое проявление внимания
непременно уверит их в этом.

КОЗЕРОГОВ
Эти «рогатые» обожают сюрпризы.
Чтобы удивить Козерога, сделайте вид,
что вы про него забыли. Т.е. поздрави�
ли всех с наступающим праздником,
кроме него. А потом, когда он ничего не
будет подозревать, устройте ему супер�
поздравление с торжественной речью
и вручением сувенира. Где именно уст�
роить сюрприз � зависит только от ва�
шей фантазии.

ВОДОЛЕЕВ
Поздравляя Водолея, откажитесь от ша�
блонных фраз. Начните поздравление
как бы издалека, например, с какой�
нибудь истории. Расскажите, какое
влияние оказал на вас друг Водолей и
как бы вы хотели, чтобы в новом году
ему сопутствовало самое лучшее. Такие
поздравления западают «льющим
воду» в душу и запоминаются как сви�
детельства настоящей привязанности.

РЫБ
Поздравляя «водоплавающих», обяза�
тельно делайте им комплименты. Они
готовы слушать часами напролет расска�
зы о собственных достоинствах, пусть и
подозревая лесть. Пожелайте Рыбам в
новом году преувеличить свои положи�
тельные качества, и их сердце растает.
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Копилка   советов

Как  продлить  жизнь  елке
Покупку елки не откладывайте до 30�31
декабря � она прекрасно сохранится
свежей неделю, если поместить ее на
мороз (на балкон). Перед тем как зано�
сить елку в квартиру, встряхните ее, что�
бы избавиться от старых иголок. Осно�
вание ствола обстругайте острым но�
жом на 10�15 см и погрузите в кипяток.
Устанавливать дерево лучше всего в
ведро с песком, в которое нужно влить 1
л воды с добавлением 3 ст. л. глицери�
на и 3 ст. л. желатина. Вместо этого мож�
но добавить в воду таблетку аспирина.

ЛЬВУ  )  БРИЛЛИАНТЫ,
А  ДЕВЕ  )  КНИГУ!

Для новогодних подарков подойдут ин�
тересные аксессуары, билеты на раз�
личные мероприятия (концерты, спек�
такли, лекции), ароматические свечи
и масла, наборы сладостей, милые
кружки, текстиль. Перед вами подбор�
ка презентов для каждого знака зодиа�
ка.
Овны как любители активного образа
жизни будут рады принадлежностям
для спорта, сертификату, который по�
дарит яркие эмоции � картинг, пейнт�
бол и т.д.
Тельцам можно преподнести красивую
картину для интерьера, посещение спа�
центра, салона красоты.
Близнецы обрадуются билетам на
концерт любимой группы, а также ори�
гинальным аксессуарам для интерье�
ра.
Раки оценят мягкое и удобное постель�
ное белье, красивую посуду, а еще не
откажутся от ароматических свечей.
Львам подарите эффектные украше�
ния, билеты в театр или косметичес�
кие средства.
Девы будут приятно удивлены, если вы
вручите им что�либо, связанное с лю�
бимым хобби. Например, красивую ку�
линарную книгу, набор для творчества,
коллекционные предметы.
Весы предпочитают презенты, которые
можно сразу пустить в дело: бытовая
техника, кухонные аксессуары, спортив�
ный инвентарь.
Скорпионам понравится набор вкус�
ного чая или кофе, оригинальный ноч�
ник и другие приятные мелочи для на�
строения.
Стрельцы ценят подарки, связанные
с путешествиями: дорожный кейс, кра�
сивый чемодан, путевка в экзотичес�
кую страну.
Козероги не любят сюрпризы, так что
лучше выбрать подарок, связанный с
их основной деятельностью, или вещи,
которыми они точно будут пользовать�
ся: например, ежедневник в кожаной
обложке.
Водолеям можно вручить настольную
игру, кружку�хамелеон или наборы для
творчества. � Рыбы будут в восторге от
подарков, связанных с искусством (кар�
тина, кисти для рисования, пазлы�фото
и пр.).

Очень важно правильно украсить но�
вогоднюю елку. Это поможет привлечь
удачу на весь будущий год. Украшения
лучше подбирать синего, фиолетово�
го, розового или голубого цветов. Мож�
но также добавить белый, зеленый или
оранжевый. Не нужно бояться сочетать
разные цвета и оттенки, но и не стоит
увлекаться чем�то кричащим и эксцен�
тричным, так как Кролик все�таки це�
нит традиционные мотивы и уют.
Обязательно украсьте елку фигуркой
кролика или же разместите ее где�ни�
будь рядом. Если от 2023�го вы ждете
благополучия и процветания, то выбе�
рите зверька золотистого цвета, если
здоровья � зеленого. Тем, кто хочет при�

ПРАЗДНИЧНЫЙ  ДЕКОР
влечь или укрепить романтические от�
ношения, лучше отдать предпочтение
розовому.
Кролик не любит искусственные мате�
риалы, в том числе пластик. Лучшим
решением для встречи 2023 года ста�
нут деревянные игрушки и украшения.
Также стоит присмотреться к глиняным
изделиям. Также можно использовать
ветки живой ели или сосновые шишки.
Будут уместны любые аксессуары, свя�
занные с семейным уютом: подушки и
пледы, новогодние фотографии ваших
близких.
Встречать наступающий год астроло�
ги тоже рекомендуют в тихой и уютной
семейной обстановке.

ЗИМНИЕ  АРОМАТЫ
Многим о приближении Нового года
говорят определенные запахи. Напри�
мер, ароматы мандаринов, елки и ко�
рицы. Уложите в красивую вазочку па�
лочку корицы, звездочку бадьяна, гвоз�
дику и кардамон. Также добавьте ко�
рочку мандарина (свернутую в спираль
и высушенную). В центре композиции
поставьте свечу.
Наполнят комнату ароматом апельсина
оригинальные свечи из цитрусов.
Срежьте с апельсина верхушку, вставь�
те в мякоть тонкую свечку, а по краю
украсьте ваше творение гвоздикой. Так
вы и стол декорируете, и создадите
натуральный освежитель воздуха.

Пожелания  в  банке
У вашей семьи есть новогодние тра�
диции? Если нет, то пора их завести!
Например, перед каждым Новым го�
дом за несколько дней до праздника
соберитесь вместе с родными и под�
готовьте записки с пожеланиями на
грядущий год (от каждого члена семьи
по одной записке). Положите их в укра�
шенную лентами банку. Закройте и ос�
тавьте до следующего 31 декабря. До�
станете баночку накануне праздника и
проверите, какие пожелания сбылись.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

В нашем варианте используются ткани
зеленого и красного оттенков. Вы може�
те отдать предпочтение другим цветам.
Желательно, чтобы в составе материала
был хлопок, бязь или поплин.

Выкройте из ткани для подушки 2 де�
тали по предлагаемой выкройке, а из

ткани для бортиков � 3 полосы 8x40 см.
Для канта выкроите несколько полос ши�
риной 2,5 см по диагонали. Всего потре�
буется 3 м канта. Подготовленные дета�
ли отгладьте (фото 1).

Полосы для канта сшейте по корот�
ким срезам, припуски разутюжьте.

Кант по всей длине сложите пополам и
проутюжьте по сгибу. Приметайте сло�
женный кант по всему контуру лицевой
стороны подушки так, чтобы сгиб смот�
рел внутрь. В острых углах кант заложите
складкой. Прошейте на машинке прямой
строчкой по всему периметру, удалите на�
меточный шов. Вторую часть подушки
обшейте кантом аналогично (фото 2).

Детали боковин сшейте по коротким
сторонам, швы разутюжьте. Прило�

жите заготовку лицом вниз поверх канта,
начиная с нижней части подушки, и при�
метайте. Отрежьте лишнюю ткань. Про�
шейте боковину прямой строчкой по кон�
туру елочки, удалите наметочный шов. Вы�
верните заготовку на лицевую сторону,
расправьте уголки. Затем снова вывер�
ните елку наизнанку и повторите анало�
гичные действия с кантом и задней дета�
лью. В нижней части оставьте небольшое
отверстие для выворачивания (фото 3).

ПОДУШКА
«ЕЛОЧКА»

Новогодние праздники
приближаются " пора со"
здавать соответствую"
щую атмосферу в доме.
Сшейте интерьерную по"
душку в виде елочки.

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
Ткань для подушки � 2 лоскута 50x50
см; ткань для боковин �1 лоскут
25x40 см; ткань для канта � 1 лос�
кут 50x50 см; наполнитель; ножни�
цы, линейка, иголки, швейная ма�
шинка; выкройка.

Ножницами зигзаг срежьте излишки
шва (или сделайте надсечки в местах

скругления). Выверните подушку на лице�
вую сторону, расправьте все уголки. Вло�
жите внутрь наполнитель и равномерно
распределите. Зашейте отверстие, остав�
ленное ранее, потайным швом. Подушка го�
това.
Отличная идея � разместить новогоднюю
подушку на видном месте (на полке, подо�
коннике или столе). Хендмейд изделие мо�
жет стать интересным акцентом в празд�
ничном интерьере или приятным подар�
ком для любителей оригинальных вещей.
Автор изделия Елена Киряшина.

Стирать хендмейд подушку в машине
нельзя. Обрабатывайте изделие паро�
очитителем или периодически сдавай�
те в химчистку.



35

Домашние  хитрости

Аспирин  с  сахаром  продлят
жизнь  новогодней  елке
Елку мы устанавливаем в ведро с пес�
ком, закрепляем и добавляем в ведро
воду, в которой растворяем аспирин с
сахаром. На 1 литр воды берем 2 таб�
летки аспирина и 2�3 ст. ложки сахара.
В такой раствор можно поставить и
еловые ветки, украсив их игрушками.
Букет нарядных хвойных веток долго
стоит в вазе со сладкой водой, укра�
шает дом не хуже елки и создает праз�
дничную атмосферу.

Татьяна.

Накипь  в  утюге
удалит  минералка
Отложения солей на стенках резервуа�
ра для воды затрудняют разбрызги�
вание, снижают качество глажки и ос�
тавляют на ткани разводы и пятна. Со�
держать утюг в чистоте мне помогает
газированная минеральная вода (не
сладкая!). Кислоты, содержащиеся в
ней, отлично растворяют накипь. За�
ливаю воду в утюг, нагреваю на макси�
муме и нажимаю кнопку выхода пара
до тех пор, пока вода не станет чистой.
Делаю это над тазом. После чистки
резервуар промываю обычной водой,
а подошву протираю чистой губкой.

Анна.

Привычное  шампанское
станет  необычным
Новогодняя ночь � единственная в году!
А шампанское � важная деталь празд�
ничного стола. Дайте волю фантазии и
удивите гостей. Я засыпаю 2/3 бокала
мелкоколотым льдом, добавляю фрук�
ты, например ананасы или персики из
банки. Затем наливаю шампанское, не�
много вишневого ликера (можно любо�
го другого на ваш вкус) и лимонный сок
по вкусу. Праздничный коктейль готов!

Галина.

Плиту  чищу
нашатырно)анисовыми
каплями
Варочную поверхность электроплиты
всегда чищу сразу после приготовле�
ния пищи. Капаю на поверхность пли�
ты нашатырно�анисовые капли, расти�
раю и оставляю на 20 минут. Затем про�
тираю поверхность влажной салфеткой.

Нелли.

Фольга  и  сода
вернут  блеск  золоту
На дно стакана кладу кусочек фольги,
на нее складываю украшения. В отдель�

ной посуде смешиваю 1/2 стакана го�
рячей воды (600) с 2 ст. ложками пище�
вой соды. Выливаю раствор в стакан с
фольгой и оставляю золото в смеси на
ночь. Утром промываю проточной во�
дой � все чистое и блестящее.

Эмма.

Посуда  с  керамическим
покрытием  требует
деликатного  обращения
Такое покрытие нельзя чистить порош�
ками и щетками. Нагар сходит со сте�
нок и дна почти моментально, если про�
тереть утварь ватным диском, пропи�
танным спиртом. Если пригорела еда,
то наполняю емкость водой и кипячу 15�
30 минут. Если нагар не уходит, добав�
ляю немного лимонной кислоты.

Виктория.

 Снег  не будет налипать на лопа�
ту, если смазать ее растительным
маслом (или маслом для тела).

 Кофейными фильтрами удобно
протирать экраны телевизоров и
компьютеров.

 Когда пылесосите синтетический
ковер, ворсинки могут электризо�
ваться. Чтобы этого не происходи�
ло, сбрызните поверхность анти�
статиком.
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Салон  красоты

лассический красный, эффект�
ный с шиммером, оригинальный

с анималистическим принтом � мы со�
брали варианты нейл�арта на любой
вкус.
Необязательно отправляться в са�

Даже за короткий срок в кабинете кос�
метолога вполне реально добиться эф�
фекта свежей, отдохнувшей кожи и здо�
рового цвета лица.
Микротоки для тонуса кожи. Эта ап�
паратная процедура основана на дей�
ствии импульсного тока невысокой ча�
стоты. Микротоки воздействуют на
клетки, мышцы, кровеносные и лимфа�
тические сосуды. В результате усили�
вается синтез коллагена.
Биоревитализация для здорового
цвета лица. В кожу вводят гиалуроно�
вую кислоту, чтобы увлажнить ее, из�

ЭКСПРЕСС)ПРОЦЕДУРЫ  ДЛЯ  СВЕЖЕЙ  КОЖИ
бавить от шелушений, разгладить за�
ломы. Даже после одного сеанса будет
заметный лифтинг�эффект. После био�
ревитализации возможно появление
синяков.
Мезотерапия для естественного
сияния. Косметолог вводит в кожу кок�
тейль из полезных веществ. Состав
подбирается индивидуально. Напри�
мер, органические кислоты, витамины,
экстракты растений, аминокислоты.
Мезотерапия позволяет ускорить ре�
генерацию тканей, придает коже есте�
ственное сияние.

Карбокситерапия против морщин.
Методика омоложения основана на
использовании двуокиси углерода,
который запускает синтез коллагена.
В результате кожа получает увлажне�
ние и питание, разглаживаются мор�
щины.

Когда до 31 декабря осталось не�
сколько дней, откажитесь от аг�
рессивных процедур. Допустимо

использовать увлажняющие и пита�
тельные маски, подходящие ваше�
му типу кожи.

ГОТОВНОСТЬ №1!
МАНИКЮР:  МЕТАЛЛИК,  СНЕЖИНКИ, СЕРЕБРО  И  НЕ  ТОЛЬКО

лон красоты, чтобы сделать ново�
годний маникюр. Некоторые идеи
можно повторить в домашних усло�
виях.
Зимние узоры. Маникюр с зимними
мотивами � отличный вариант для ве�

черинки в компании друзей. Лучше
всего подобный дизайн смотрится на
длинных ногтях. Яркий маникюр тре�
бует однотонного наряда.
Металлик. Ногти, украшенные метал�
лическими полосками и бликами, � это
уже классика новогоднего маникюра.
Лак цвета металлик хорошо смотрится
на ногтях средней длины.
Символ года. На 1�2 ногтях можно
изобразить Кролика, чтобы привлечь
удачу в новогоднюю ночь. Лучше рисо�
вать символ года на однотонной, не�
броской подложке.
Абстрактный френч. Не можете оп�
ределиться с цветом лака? Используйте
сразу три! Для абстрактного френча
подойдут розовый, белый и черный
цвета. Дизайн подходит для ногтей
средней длины.
Стразы и блестки. Такой нейл�арт
выглядит эффектно, но есть правило:
украшайте стразами или блестками
только 1�2 ногтя на каждой руке.
Классика жанра. Маникюр, выпол�
ненный красным лаком, � идеальный
выбор для праздничного образа. Это
могут быть однотонный красный, насы�
щенный винный, дизайн с бликами.
Эффектно смотрится с классическим
макияжем � черные стрелки и красная
помада.
«Вязаный» маникюр. Не сдает своих
позиций так называемый «вязаный»
маникюр. В таком случае ногти укра�
шают узорами, похожими на вязаный
свитер (например, коса). Получается
нежный зимний дизайн, который со�
четается с теплой уютной одеждой.
Идеально подходит для длинных оваль�
ных ногтей.

Новогодняя ночь "
время, когда

можно примерить
новый образ.

Макияж с влаж"
ным эффектом,

цветные стрелки,
небрежная волна
в волосах, абст"

ракция на ногтях "
что выберите вы?
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4  ЯРКИХ  ОБРАЗА  ПОДОЙДУТ  ВСЕМ!
еред вами стильные укладки для длинных, средних и
коротких волос.

1. Пучок со спадающими прядями. Если ваши волосы
средней длины, то обратите внимание на эту прическу. Сде�
лайте высокий хвост, закрутите его вокруг основания и зак�
репите резинкой, чтобы у вас получился пучок. Оставьте
несколько прядей на висках, чтобы они спадали на лицо.
2. Мягкая волна для пикси. Вы предпочитаете стрижку
пикси? Выделите несколько прядей в челке и придайте им
форму волны с помощью геля или воска для волос. Причес�
ку нужно сбрызнуть лаком.
3. Эффект мокрых волос. Смелая укладка для коротких
волос. Нанесите на пряди гель с влажным эффектом, рас�
пределите � по всей длине. Зачешите часть волос за ухо,
оставшиеся пряди могут спадать на лицо.
4. Ретроукладка. Локоны в винтажном стиле эффектно
смотрятся на волосах средней длины. Нанесите на волосы
немного мусса для укладки, взбейте пряди руками. Создай�
те эффект волны с помощью брашинга и фена или бигуди.
Есть и другие интересные укладки для длинных волос.
Низкий хвост с блестящей прядью. Завяжите низкий
хвост, нанесите на пряди лак. По пробору «пустите» нить со
стразами, которая будет имитировать одну из ваших пря�
дей. Закрепите украшение при помощи заколок�невидимок.
«Подружка серфера». Идеальный вариант для длинных
вьющихся волос. Нанесите на чистые пряди немного мусса
для укладки, распределите по всей длине. Уложите волосы,
используя брашинг, чтобы у вас получились небрежные, «воз�
душные» завитки. Сбрызните волосы лаком.

Для праздничного образа замените обычный лак
для волос лаком с шиммером.

1 2

3

4

БОЛЬШЕ  БЛЕСКА!
ля праздничного макияжа под�
ходят не только «кошачий глаз»

и красная помада, уже ставшие клас�
сикой. Вот еще несколько идей от
визажистов.
Говорят, символ года одарит удачей
тех, кто сможет привлечь его вни�
мание в новогоднюю ночь. А значит,
стоит отказаться от макияжа в сти�
ле нюд и обратить внимание на цвет�
ную подводку, глиттер и не только.
Мейкап с влажным эффектом.
Один из последних трендов � эффект
ламинирования в макияже. Кожа

словно светится изнутри, а еще со�
здается ощущение, будто вы только
что вышли из воды. Нужно придать
глянцевый блеск некоторым зонам
лица: скулам, бровям, спинке носа.
Нанесите на выбранную область
базу с подсвечивающим эффектом,
дайте ей впитаться. Сверху � жид�
кий хайлайтер. Растушуйте его кис�
тью.
Нестандартный «кошачий глаз».
Черной подводкой нарисуйте удли�
ненные стрелки. В классическом ва�
рианте подводку дополняют неброс�
кие тени (бежевые, светло�коричне�
вые), но для праздничного образа
лучше использовать яркие цвета.
Поверх подводки можно пройтись
лайнером с блестками.
Белая подводка. Ассоциируется со
снегом, освежает образ. Сначала
подведите глаза черным лайнером.
Добавьте белый лайнер на верхнее
и нижнее веко, отступив от стрелки
1�2 мм. Тени в данном случае не тре�
буются.
Цветные тени и яркая подводка.
Удачный выбор для новогоднего об�
раза � оранжевые, малиновые, ро�

зовые тени. Нанесите их на верхнее
веко и растушуйте. Нижнее веко под�
ведите цветной подводкой (синей,
зеленой, желтой) и накрасьте рес�
ницы тушью.
«Шоколадный» макияж. Мейкап в
шоколадных тонах идеально подой�
дет девушкам со смуглой кожей. Вы�
бирайте насыщенные оттенки теней
� от кофейного до глубокого корич�
невого. То же самое касается выбо�
ра помады. Поэкспериментируйте с
нестандартными темными цветами
� коричневым, черным.
Сочетание красной помады и
черной подводки. Это драматичное
сочетание в макияже эффектно
смотрится на брюнетках. Исполь�
зуйте насыщенную красную или
ягодную помаду и черную подводку.
Накладные ресницы сделают взгляд
более выразительным.

Если у вас нет времени на пол�
ноценный праздничный маки�

яж, нанесите на веки дуохромные
тени � они мерцают несколькими
оттенками, в зависимости от ос�
вещения, и освежают образ.
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Новогодний  стол

СОГРЕВАЮЩИЙ  ГЛИНТВЕЙН
Понадобится: красное вино � 700 мл, вода � 150
мл, апельсин � 1 шт., ванильный сахар � 1 ст. л.,
корица � 2 палочки, молотый имбирь – 1 ч. л.,
гвоздика � 2 шт., бадьян � 2 звездочки, ваниль �
2 палочки.
Положите все специи в небольшую кастрюлю, влейте
воду и перемешайте. Доведите до кипения на мед�
ленном огне. Оставьте на 1 мин., накройте кастрюлю
крышкой, уберите с плиты и дайте настояться 10�15
мин. Отвар процедите.
Апельсин нарежьте кружочками, отложите 2�3 кру�
жочка для украшения. Добавьте вино и ванильный
сахар. Помешивая, доведите до кипения на медлен�
ном огне, но не кипятите. Уберите кастрюлю с пли�
ты, накройте крышкой, оберните полотенцем, дайте
настояться 5 мин.
Добавьте в вино отвар со специями, перемешайте и
разлейте глинтвейн по бокалам. Украсьте специями
и кружочками апельсина.

ТОРТ  «КРАСНЫЙ БАРХАТ»
Понадобится: мука � 200 г, са�
хар � 2 стакана, яйца � 5 шт.,
разрыхлитель для теста � 1 ч.
л., красный пищевой краситель
� 1 пакетик, творог � 400 г, йо�
гурт без добавок � 100 мл, же�
латин � 1 пакетик.
Соедините яйца с одним стаканом
сахара, взбейте до увеличения
массы втрое. Просейте в яичную
массу муку с разрыхлителем, пе�
ремешайте и добавьте пищевой
краситель согласно инструкции.
Замесите жидкое тесто, вылейте в
разъемную форму. Поставьте в ра�
зогретую до 180 градусов духовку
на 30�40 мин. Готовность проверь�
те зубочисткой. Бисквит остудите
и разрежьте.
Желатин залейте водой, дайте на�
бухнуть. Творог соедините с саха�
ром и йогуртом, добавьте распу�
щенный желатин и взбейте блен�
дером.
Кремом прослоите коржи. Убери�
те торт в холодильник на 2�3 ч.

ИТАЛЬЯНСКОЕ
ПЕЧЕНЬЕ

Понадобится: миндальная
мука � 500 г, сахарная пудра �
1 стакан, яйца � 2 шт., раз�
рыхлитель для теста � 1 ч. л.,
соль � 1 щепотка, миндаль � 5
шт.
Миндаль подсушите на сухой
сковороде (или в духовке), осту�
дите. Удалите шелуху, миндаль
измельчите в мелкую крошку
скалкой.
Соедините измельченные оре�
хи, миндальную муку, сахарную
пудру, соль и разрыхлитель для
теста, все перемешайте.
Яйца охладите, отделите белки
от желтков. Белки взбейте мик�
сером до устойчивой пены. По�
степенно добавьте белки в муч�
ную смесь, замесите липкое те�
сто. Скатайте в шар, уберите в
холодильник на 1 ч.
Из теста сформуйте колбаску,
нарежьте на кусочки. Выложите
печенье на застеленный проти�
вень.
Поставьте в разогретую до 160
градусов духовку на 15�20 мин.

КАПКЕЙКИ  «ЕЛОЧКИ»
Понадобится: мука � 200 г, сли�
вочное масло � 100 г, сахар �
100 г, яйца � 3 шт., разрыхли�
тель для теста � 1 ч. л., соль � 1
щепотка, молоко � 3 ст. л., тво�
рожный сыр � 200 г, сливки
(33%) � 2 ст. л., сахарная пудра
� 1 ст. л., зеленый пищевой кра�
ситель � 1 пакетик, кондитерс�
кая посыпка для украшения.
Соедините мягкое сливочное мас�
ло с сахаром, взбейте миксером
до пышности. Добавьте яйца, еще
раз взбейте.
Просейте муку с разрыхлителем и
солью, частями добавьте в яичную
смесь, затем влейте молоко. Все
перемешайте и заполните тестом
формочки на 1/3. Выпекайте при
180 градусах 20�25 мин., остудите.
Взбейте творожный сыр, сливки
и сахарную пудру до пиков. До�
бавьте пищевой краситель соглас�
но инструкции на упаковке.
Переложите крем в кондитерский
мешок. Отсаживайте понемногу
крем, формуя высокую елочку. Ук�
расьте капкейки кондитерской по�
сыпкой.

Вместо покупных пищевых красителей для выпечки можно исполь�
зовать натуральные. Красный цвет вы получите при помощи сока
свеклы. Зеленый � это сок шпината. Желтый � куркума или сок
моркови. Фиолетовый � черника или смородина.
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СЫТНЫЕ  И  ЛЕГКИЕ

«ГРАНАТОВЫЙ  БРАСЛЕТ»
С  ИНДЕЙКОЙ

Понадобится: филе куриное � 200 г, свекла � 1 шт.,
морковь � 2 шт., картофель � 2 шт., гранат � 1 шт.,
луковица � 1 шт., ядра грецких орехов � 100 г, яйца
� 2 шт., майонез � 150 г.

Филе индейки промойте холодной водой, обсу�
шите салфетками. Отварите филе до готовности
в подсоленной воде и нарежьте небольшими ку�
сочками. Свеклу, морковь, картофель, яйца отва�
рите, натрите на терке по отдельности. Орехи мел�
ко нарубите. Лук измельчите и обжарьте на ско�
вороде. В центр тарелки поставьте стакан. Вок�
руг стакана выложите картофель, лук, индейку,
орехи, морковь и свеклу, тщательно промазывая
каждый слой майонезом. Сверху выложите зерна
граната. Уберите стакан. Салат украсьте.

«Снеговик»
Понадобится: филе куриное � 200
г, картофель � 150 г, яйца куриные � 5 шт., грибы
маринованные � 200 г, соль и майонез � по вкусу,
морковь, помидоры черри, оливки, зелень � для ук�
рашения.

Куриное филе, картофель, морковь и яйца отварите до
готовности. Овощи очистите. Картофель нарежьте не�
большими кубиками, смешайте с май�
онезом и выложите на блюдо ров�
ным слоем. Филе нарежьте, вы�
ложите на картофель и смажь�
те майонезом Следующий
слой � маринованные грибы.
Желтки отделите от белков,
натрите и выложите на гри�
бы. Верхний слой � тертые
белки. Украсьте салат мор�
ковью, черри, оливками и зе�
ленью.

ПОДАЕМ  НАРЕЗКУ
Сложно представить празднич�
ный стол без овощной нарезки.
Почему бы не подать ее красиво,
удивив гостей?

 Необязательно покупать специ�
альные приспособления, чтобы
интересно подать привычные
блюда. Вам понадобятся обычный
нож для овощей, немного свобод�
ного времени и фантазия.

 Овощи необходимо нарезать
аккуратными кружочками или
ломтиками выложить на блюдо в
определенном порядке � напри�
мер, по кругу или слоями. Можно
использовать листья салата � их
нужно выложить на овощи (или,
наоборот, овощи подать на лис�
тьях).

 Если вы ждете большое количе�
ство гостей, удобный вариант � на�
колоть нарезанные овощи на
шпажки.

 Используя овощи, нарезанные
разными способами, вы може�
те создать не просто закуску, а
настоящее произведение ис�
кусства. Например, елочку из
огуречных или мясных ломти�
ков, украсив ее звездой на вер�
хушке из желтого болгарского
перца.

 Оригинально смотрятся овощ�
ные нарезки в виде букета цве�
тов. Например, помидоры, фар�
шированные сыром � это «голов�
ка» цветка, а перья зеленого лука
� «стебель».
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Нумерология

ля нумерологического расчета по�
требуется число даты вашего по�
явления на свет. Для его опреде�

ления» сложите все цифры, присутству�
ющие в дне, месяце и годе рождения.
Получившуюся сумму прибавьте к числу
2023 (соответствует наступающему
году). Теперь результат приведите к
однозначному виду (складывайте между
собой цифры, из которых состоит по�
лучившееся число). Это и будет вашим
личным числом наступающего, года.

1. Вас ожидают кардинальные пере�
мены, которым не нужно противиться.
Да, порой может показаться, что при�
вычный уклад жизни рушится, а впе�
реди ничего хорошего. Помните � са�
мая темная ночь всегда перед рассве�
том. Не совершайте рискованных по�
ступков, плывите по течению. При этом
не отказывайтесь от того, что было на�
чато раньше, и постарайтесь не менять
планы, составленные еще в 2022 году
(например, не бросайте учебу, не от�
кладывайте задуманный ремонт в квар�
тире).

2. Вам представится уникальный шанс
продвинуться по карьерной лестнице.
Главное, его не «проморгать». Не иг�

ВАШ  ЛИЧНЫЙ  2023
Совсем скоро 2022 год станет частью истории. Ему на смену
придет новый, 2023 год. Что он нам готовит, каких изменений
ждать, в каких сферах рассчитывать на успех " обо всем этом
может рассказать нумерология.

норируйте курсы повышения квали�
фикации, командировки, различные
конференции � то есть такие мероп�
риятия, на которых вы можете про�
явить себя. Старайтесь не сидеть на
месте. Ваша задача � провести год
максимально активно. Новые знаком�
ства, которые получится завести, сыг�
рают важную положительную роль в
будущем.

3. Наступающий год � период дей�
ствий, а не мечтаний. Прекращайте
витать в облаках, обещать себе начать
новую жизнь с понедельника первого
числа месяца и так далее. В 2023 году
вы с легкостью сможете изменить себя.
Для того чтобы запустить этот процесс,
нужно всего лишь откровенно при�
знаться себе в своих недостатках и
вредных привычках. Желание работать
над собой тут же проснется. Также по�
лучится избавиться от «лишних» лю�
дей в своем окружении � завистников,
тех, кто тянет на дно.

4. Стоит ожидать решений всевозмож�
ных вопросов с родственниками. Что
касается дел сердечных, то наступает
пора менять и в этой сфере все к луч�
шему. Постарайтесь точно понять, чего

вам хочется. Ключевое слово здесь
«точно». Если хотите выйти замуж, то и
желайте именно этого, а не «встретить
мужчину, которого полюблю». Вероят�
но, предстоит работать в режиме мно�
гозадачности. Без паники! Вы со всем
справитесь, так что даже не думайте
опускать руки.

5. Размеренный, неторопливый год.
Время, когда все должно идти своим
чередом, а ярких и запоминающихся
событий будет минимум. Не нужно то�
ропиться, иначе желаемого вам про�
сто не удастся достичь. Не ищите лег�
ких путей и не ленитесь. Успех ожидает
того, кто готов честно и усердно тру�
диться. Только в таком случае итоги
2023 года вы будете подводить с гор�
достью.

6. Наступает год, в который вы мо�
жете реализовать свой творческий
потенциал. Если до этого момента
себя к творческой личности не от�
носили, то самое время попробовать
раскрыть в себе какие�либо талан�
ты. От того, насколько решительно
вы будете действовать в этом на�
правлении, зависит даже ваше бу�
дущее. Вероятно, что вы захотите
связать свою дальнейшую жизнь
именно со своим хобби, развитыми
талантами. Дерзайте! Любые про�
фессиональные перемены принесут
в 2023 году удачу.

7. В следующие 365 дней недостатка в
приключениях вы не почувствуете. Вам
предстоит находиться в центре собы�
тий, довольно часто становиться не�
формальным лидером, принимать не�
стандартные решения. В результате вы
получите колоссальный опыт и положи�
тельные эмоции. Если что�то обещае�
те, то непременно должны это выпол�
нить. Вы также можете столкнуться с
необязательностью других людей. Что�
бы не оказаться в неприятном положе�
нии, старайтесь в первую очередь рас�
считывать на себя и иметь запасные
варианты.

8. В 2023 году подведите итоги того,
что было сделано ранее. Ищите во
всем положительные моменты. При
этом старайтесь трезво смотреть на
вещи. Если что�то не успели сделать
или где�то пошло не по плану, вам да�
ется возможность это исправить. Ка�
ких�то глобальных событий в наступа�
ющем периоде не предвидится. Ис�
пользуйте время как плацдарм для бу�
дущих свершений.

9. Вооружитесь терпением, поставьте
перед собой цель и идите к ней не�
смотря ни на что. Девиз этого года:
«Все будет, но не сразу». Довольно ча�
сто предстоит оказываться перед не�
простым выбором. В следующие 12
месяцев хорошо будут решаться воп�
росы, связанные со здоровьем и вне�
шним видом. Если давно хотели за�
няться собой, не откладывайте это на
потом. Более благоприятный момент
едва ли скоро подвернется.
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Домашние  любимцы

чаровательного котенка с ог�
ненной шерсткой и лисьим хво�
стом я увидела в Интернете и

уже не смогла забыть.
Фокси стала моим подарком самой
себе на день рождения. Были стра�
хи, что за такой королевской вне�
шностью прячется капризная или
ленивая особа. Но они быстро раз�
веялись.

Кто  здесь  главный?
Характер у сомалийских кошек, ко�
нечно, есть. И капризы тоже. Но все
их особенности быстро принима�
ешь и прощаешь за интеллект, лас�
ковость и чистоплотность. Фокси
было два месяца, когда я принесла
ее в дом, показала, где туалет с
лотком, где лежанка и когтеточка.
И она все выучила с первого раза.
С лотком промахов не бывает, если
менять его каждый день.
Я слышала от владельцев сомали,
что эти кошки � настоящие обжо�
ры, склонны к ожирению и воров�
ству. Поэтому сразу посадила Фок�
си на сухой корм премиум�класса
и не поддаюсь на ее жалобные глаз�
ки, выпрашивающие лакомый кусо�
чек. Сомали ласковые, но они сами

СОМАЛИЙСКАЯ  КОШКА
ДАМА  С  ХАРАКТЕРОМ

Если вы давно мечтаете о домашнем питомце, заведите сома"
ли " эта подвижная игривая кошка не даст вам заскучать. Прав"
да, нужно быть готовыми к некоторым особенностям породы.

будут решать, когда вы их будете
гладить, а когда � нет. Они не из тех
кошек, которые часами сидят на ко�
ленях у хозяина. Для этого порода
слишком активная.

Одиночество  под  запретом
Даже сейчас, когда моей красави�
це пошел шестой год, она любит иг�
рать и носится по квартире с энер�
гией котенка. Наверное поэтому
порода не подходит пожилым лю�
дям, которым сложно справиться с
таким активным животным. Две не�
дели отпуска, когда я оставляю
Фокси на попечение маме, стано�
вятся испытанием для обеих. Со�
малийские кошки очень привязыва�
ются к хозяину и тоскуют без него.
Фокси не выносит разлуку со мной
даже на сутки � потом три дня от
меня не отходит, заглядывает в гла�
за с немым укором: «Ну как ты мог�
ла?! Поклянись, что больше никуда
не уйдешь!» Сомали не выносят
одиночества, поэтому их часто
держат парой.
Оставленная наедине с собой Фок�
си может разнести квартиру за пару
часов не хуже ротвейлера. И обя�
зательно погрызет какую�нибудь

дорогую мне вещь � новые туфли
или книгу � и демонстративно оста�
вит на видном месте.

Ох  уж  эта  ревность!
Сомали очень ревнивы и с трудом
привыкают к новым людям. Понадо�
бился год, чтобы Фокси перестала
нападать из�за угла на моего мужа и
привыкла к мысли, что он будет жить
вместе с нами. Что уж говорить о
рождении дочери. Когда я принесла
из роддома маленький кулек и по�
ложила его на кровать, моя чистоп�
лотная аристократичная Фокси сде�
лала лужу на покрывале рядом с ре�
бенком. Но со временем в дочери
Фокси нашла товарища по играм �
теперь они бегают без остановки.
Причем, кошка ни разу не укусила и
не поцарапала ребенка, даже когда
малышка тянула ее за хвост или не�
чаянно наступала на лапы. Все, что
мы слышали, � это жалобное мяу�
канье: «Спасите меня от этого из�
верга!» Считается, что по своей при�
роде сомали не умеют быть агрес�
сивными.

Особенности   ухода
При всей своей независимости по�
рода ориентирована на человека и
очень умна. Фокси быстро выучила
команду «Апорт!» и приносит бро�
шенный фантик или бумажку пря�
мо в руки. Умеет открывать шкаф�
купе и любые двери, прыгая на руч�
ку. Сомали требуют много внима�
ния, но при этом абсолютно нена�
вязчивы.
К сожалению, как и все породы, со�
мали не обошли стороной заболе�
вания: проблемы с зубами и дес�
нами, глазами, суставами и почка�
ми. Два раза в год мы показываем
Фокси ветеринару, корректируем
питание, исходя из рекомендаций,
и проходим курс лечения, если есть
проблемы.
Шерсть у сомалийских кошек очень
гладкая и приятная на ощупь и нуж�
дается в вычесывании 2�3 раза в не�
делю. Купаться Фокси не любит, но
чтобы шубка выглядела идеально,
я устраиваю любимице водные про�
цедуры (раз в 2�3 месяца). Исполь�
зую шампунь для длинношерстных
кошек.
Я подрезаю Фокси коготки с помо�
щью специальных щипчиков � их
можно купить в зоомагазине. Также
важно регулярно чистить сомали
ушки, чтобы не допустить проблем
со здоровьем.

Анна Семенова.

ЕСЛИ ВЫ РЕШИЛИСЬ ПРИОБ"
РЕСТИ КОТЕНКА СОМАЛИ, ТО

НЕ ПОКУПАЙТЕ ЕГО С РУК, А ОБ"
РАЩАЙТЕСЬ В ПРОВЕРЕННЫЕ
ПИТОМНИКИ.






