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ЯСНОВИДЯЩАЯ СЕЛИНА
ПРЕДСКАЖЕТ БУДУЩЕЕ НА  КАРТАХ ТАРО И
КОФЕЙНОЙ ГУЩЕ. СНЯТИЕ ПОРЧИ, СГЛАЗА.
ЧУДЕСНОЕ ИСЦЕЛЕНИЕ НА РАССТОЯНИИ.

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТИ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,

ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 5.99−37−59−58.

Реклама

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Уилл Смит, похоже, на�
шел себе нового бас�ги�
тариста. Американский
актер и рэпер выложил у
себя в соцсетях запись
дуэта с 10�летней девоч�
кой из США Эллен Ала�
вердян. На видео девочка
исполняет одну из слож�

УИЛЛ СМИТ СПЕЛ ХИТ
JUST THE TWO OF US

ных партий хита, выпу�
щенного в 1997 году, Just
the Two of Us, а Уилл Смит
зачитывает куплет.

Актер также отметил,
что композиция под ак�
компанемент девочки
звучит просто фантасти�
чески.

Голливудский актер
представил вниманию
публики очередную серию
своих картин с изображе�
ниями различных селеб�
рити.

И на сей раз в числе
удостоившихся его кисти
знаменитостей оказа�
лись актеры Ривер Фе�
никс и Хит Леджер, а так�
же писатель Хантер С.
Томпсон и звезда регги
Боб Марли! Созданные
Джонни Деппом портреты
можно было приобрести в
расположенной в лондон�
ском районе Ковент�Гар�
ден галерее Castle Fine
Art Gallery. Стоимость
каждой картины состави�
ла 5400 долларов, и почти
все они были распроданы
всего лишь за каких�то
пять дней, в результате
чего актер выручил за них
5,4 млн долларов! Стоит
отметить, что это уже вто�
рая по счету выставка
Джонни из его коллекции
под названием «Друзья и
герои» – в первой серии
картин, распроданной в
июле прошлого года бук�
вально за несколько ча�

ДЖОННИ ДЕПП
ВЫРУЧИЛ ЗА СЕРИЮ

СВОИХ КАРТИН
5,4 МЛН ДОЛЛАРОВ

сов, были портреты звезд
кино Аль Пачино и Элиза�
бет Тейлор, а также гита�
риста The Rolling Stones
Кита Ричардса и легенды
фолка Боба Дилана.
Джонни Депп был очень
тронут повышенным инте�
ресом публики к его твор�
честву и подметил, что,
несмотря на то, что он на
протяжении многих лет
посвящал большую часть
своего времени съемкам
в кино, у него всегда была
потребность заниматься
еще и каким�либо иным
творчеством – либо рисо�
ванием, либо писатель�
ством. Более того, искус�
ство присутствовало в его
жизни еще задолго до
того, как Джонни стал ак�
тером!

Вот только демонстри�
ровать широкой обще�
ственности свои картины
он совершенно не стре�
мился, причем делал он
это исключительно из
уважения к другим худож�
никам, у которых не было
возможности продвигать
свои работы, пользуясь
громким именем!
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Несмотря на то, что имя своего
сына от рэпера ASAP Rocky певица
до сих пор держит в тайне, фото�
графиями малыша она все�таки
иногда делится.

И буквально на днях Рианна опуб�
ликовала на своей страничке пару
свежих снимков: на одном из них
наследник артистки смотрит на
ноутбуке клипы своей звездной
мамы, а на втором мальчуган выг�
лядит явно расстроенным. Некото�
рое же время тому назад Рианна
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вместе с супругом и сыном снялась
для обложки журнала Vogue, кроме
того, она дала популярному изда�
нию развернутое интервью, в кото�
ром поделилась своими мыслями
и впечатлениями о материнстве. К
слову, совсем скоро у артистки по�
явится еще и второй ребенок – в
феврале этого года Рианна рассек�
ретила очередную беременность,
так что в недалеком будущем детс�
ких фотографий в ее аккаунте явно
прибавится!

Популярная 54�летняя актриса
рассказала в интервью журналу
InStyle о том, какие хитрости помо�
гают ей поддерживать здоровье и не
утрачивать красоту.

И прежде всего Дженнифер по�
могло полное переосмысление ею
значения крепкого и продолжитель�
ного сна! По ее словам, сон оказал�
ся прекрасен и невероятен! Так что
теперь актриса ужасно сожалеет о
том, что недооценивала его в моло�
дые годы, полагая, что, поспав три�
пять часов, можно потом отлично
протянуть целый день. Теперь же
она осознала, что продолжительный
сон не только самым благоприят�
ным образом влияет на производи�
тельность и дает возможность по�
чувствовать себя отдохнувшей, но и
оказывает непосредственное влия�
ние на здоровье, особенно с года�
ми, когда дефицит сна, который не�
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возможно восполнить ничем другим,
неизбежно приводит к самым раз�
нообразным проблемам со здоро�
вьем. Сейчас Дженнифер старает�
ся делать все возможное для того,
чтобы обеспечить себе стабильный
ночной сон. А когда ей все�таки не
удается хорошенько поспать, она
старается как�то компенсировать
недостаток сна – например, во из�
бежание различных травм менее
усердно занимается на трениров�
ках. Также, помимо сна, ежедневная
рутина звезды включает в себя ме�
дитацию, спорт, соляные ванны и
употребление достаточного количе�
ства воды – недаром в Голливуде
Дженнифер считается самым на�
стоящим экспертом в сфере ЗОЖ,
и многие коллеги, включая и такую
известную актрису, как Риз Уизерс�
пун, с удовольствием обращаются к
ней за советом!

После четырех лет перерыва по�
пулярный бренд Victoria’s Secret
снова возобновит свои всемирно
известные ежегодные шоу�показы!

При этом Тимоти Джонсон, фи�
нансовый директор компании, по�
яснил, что это будет совершенно
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новая версия фэшн�шоу, более
того, новые показы будут представ�
лены вниманию зрителей уже в ны�
нешнем году! Впрочем, о своем
желании вернуть показы мод топ�
менеджеры бренда неоднократно
упоминали и ранее, правда, данное

событие регулярно откладывалось.
И, несмотря на то, что пока что не�
ясно, в каком именно виде возро�
дятся шоу�показы, из релиза ста�
новится понятно, что общественно�
сти стоит ожидать кардинальных
перемен! В 2019 году показы брен�
да были отменены на фоне весьма
ощутимого падения продаж – тогда
бренд Victoria’s Secret достаточно
активно критиковали за то, что он
не приглашал к сотрудничеству мо�
делей plus�size и трансгендерных
моделей, кроме того, компания
угодила в самый эпицентр сканда�
ла еще и после рассказов некото�
рых ее сотрудников о домогатель�
ствах на рабочем месте. В после�
дние же годы в компании Victoria’s
Secret велась активная работа над
изменением ее политики, в резуль�
тате чего бренд стал гораздо более
инклюзивным. Так что не исключе�
но, что новая стратегия поможет
поправить и пошатнувшееся фи�
нансовое положение бренда!



Магнитно-резонансная то-
мография (МРТ) - уже мно-
го лет является золотым

стандартом для постановки мно-
жества диагнозов. И не меньшее
количество времени это популяр-
ное обследование обрастало сон-
мом мифов и заблуждений. Страш-
но, опасно, подходит не всем (а
вдруг я как раз такой «не все»?) -
многие люди до сих пор боятся
этого обследования, как огня. И
зря. Расскажем, почему.

î¿Ë   1:   îÉÆ   óÔºÔóáÑÈ 
ŒœõŒØŒú¿Ù

Магнитно-резонансная томо-
графия, на самом деле, один из
самых безопасных методов диаг-
ностики. МРТ не сопровождается
ионизирующим излучением, как,
скажем, рентген и компьютерная
томография. По сути, аппарат МРТ
- это гигантский магнит, создаю-
щий постоянное магнитное поле.
Чтобы сделать снимки, на пациента
накладывается катушка, которая
дает радиочастотные импульсы,
за счет которых протоны водорода
отклоняются в определенных на-
правлениях, в различных органах
по-разному. Вот почему, если нет
индивидуальных противопоказа-
ний, МРТ можно проходить не-
сколько раз в год без страха на-
нести вред здоровью.

è   ÕØŒóÊ,   Œí   ŒíØÊÎÑœ¿¿
При рентгене человек действи-

тельно получает ионизирующее
облучение, которое может запу-
стить в клетках организма патоло-
гические процессы. Но опасным

считается лишь облучение в 1 м3в
в год в то время, как, скажем, при
рентгене грудной клетки мы полу-
чаем облучение всего в 0,1 м3в.
Опасность в таком случае будут
представлять лишь 10 сделанных
в год рентгенов.

î¿Ë   2:   ìÊªœŒ   ÃáºŒø
ÕñÑØáÈŠ   îÉÆ   óÕÑúŒ
ŒÃúáœ¿ºøá   ¿   ÈŒÎœŒ
ÊºœáÈŠ   óÕÑ   ÀÃŒ   ÕóŒÑ

ºñŒÃŒóŠÑ
Очень часто для того, чтобы по-

ставить максимально точный ди-
агноз, одного только МРТ бывает
мало. Иначе не существовало бы
иных скрининговых программ.
Плюс стоит помнить, что иногда
магнитно-резонансное обследо-
вание может показывать ложный
результат. В том числе «находить»
онкологию, которой нет. Вот чтобы
не пугаться раньше времени, на-
значение обследований лучше до-
верить врачу.

î¿Ë   3:   îÉÆ 
Õ   õŒœÈÃáÕÈŒø   óÃÑñœŒ
Зачастую для оценки новообра-

зований, исследования головного
мозга, органов брюшной полости,
предстательной железы, матки,
яичников, суставов при воспали-
тельных заболеваниях действи-
тельно назначается МРТ с контра-
стом. Это исследование помогает
получить более достоверную кар-
тинку на мониторах. Назначить
контраст могут и при подозрении
на рассеянный склероз, для ис-

ключения изменений в спинном
мозге и проч. Инъекционно в ор-
ганизм вводится определенный
препарат, в состав которого входит
гадолиний. Вещество считается
безопасным и лишь в редких слу-
чаях может вызывать аллергию. Ну
и относительным противопоказа-
нием для проведения МРТ с конт-
растом считается тяжелая почечная
недостаточность. Здесь решение
в каждом отдельном случае тоже
должен принимать врач.

î¿Ë   4:   æ   íÃÑõÑÈáø¿ 
¿   ºÊíœÔø¿   ¿øÀØáœÈáø¿ 
œÑØŠºÚ   ñÑØáÈŠ   îÉÆ

А вот это уже не миф. Вспомним,
ведь МРТ – это, по сути, огромный
магнит. И да, ему под силу «выдер-
нуть» металлический зубной имплант
или повредить брекеты. Если у вас
стоят импланты или протезы, об
этом обязательно нужно сообщить
врачу. В такой ситуации МРТ могут
заменить на рентген или компью-
терную томографию.

î¿Ë   5:   ùÑø   ñŒÃŒªÑ 
ŒíÕØÑñŒóáœ¿Ñ,   ÈÑø   ŒœŒ 

õáÎÑÕÈóÑœœÑÑ
Это не так. Цена обследования

может зависеть от качества полу-
чаемого изображения и мощности
аппарата. Но если для назначенного
обследования достаточно томогра-
фа в 1,5 Тл, есть ли смысл пере-
плачивать за более мощный аппа-
рат? Обговорите этот вопрос с леча-
щим врачом.

Любовь Анина.

Медицинское приложение для всех
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РАСПРОСТРАНЕННЫЕ ЗАБЛУЖДЕНИЯ 

О ПОПУЛЯРНОМ ОБСЛЕДОВАНИИ

МРТ: и хочется
и колется
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Мигренью называется пер-
вичная головная боль, то
есть боль, вызванная не ка-

ким-то конкретным заболеванием,
а появляющаяся по неврологиче-
ским причинам. Чаще всего она ло-
кализуется в одной зоне, имеет
пульсирующий характер и довольно
сильную выраженность. Иногда кар-
тину дополняют тошнота, светобо-
язнь, чувствительность к звукам и
запахам.

é   ÎÑø   ÀÃ¿Î¿œá?
При мигрени в головном мозге

происходят биохимические реакции,
которые не повреждают его, но про-
воцируют боль. Некоторые врачи
объясняют это особым строением
нервной системы: у пациентов с
мигренью она более чувствительна,
чем у других людей.

Есть версия, что мигрень имеет
гормональную природу, так как
впервые появляется во время по-
лового созревания, пик приходится
на 30-40 лет, а после климакса ко-
личество приступов резко сокра-
щается. Также существуют сосуди-
стая и нейрогенная теории про-
исхождения недуга.

Наконец, есть предположение,
что определенные продукты и на-
питки (шоколад, сыр, лук, алкоголь
и т.д.) могут провоцировать приступы
мигрени.

Часто голова может болеть от
стресса, тревоги, недосыпа, обез-
воживания или умственного напря-
жения. Боль проходит, если выйти
на свежий воздух и отвлечься. Под
воздействием этих же факторов мо-
жет начаться и приступ мигрени, но
характер боли будет другой и изба-
виться от неприятных ощущений так
быстро не получится.

ÅŒúŒñá   œ¿   ÀÃ¿   ÎÑø
Существует мнение, что голова

может болеть «на погоду», но по на-
блюдениям врачей, обычная смена
погоды редко приводит к приступам
мигрени.

Однако тайваньские ученые в
2015 году провели исследование и
установили, что резкие скачки ат-
мосферного давления, экстремаль-
ная температура и магнитные бури
действительно способны вызвать
приступы головной боли у половины
пациентов со склонностью к миг-
реням. Наблюдения показали, что
наиболее опасными являются дни
с высокой температурой воздуха и
повышенной влажностью, а также
«сухие» морозные дни, ветреная
солнечная погода. Необходимо сле-
дить за погодой и быть начеку!

ÇœáØŠúÑÈ¿õ¿  -  ÕÀáÕÑœ¿Ñ?
На данный момент нет способов

вылечить мигрень раз и навсегда, но
в медицине существуют надежные
средства, которые помогут снять боль
и с высокой вероятностью пред-
отвратить ее появление.

Чтобы купировать приступ
мигрени, врач назначит
анальгетик. Если приступы
боли сильны, может вы-
писать триптаны или сред-
ства, блокирующие белок
CGRP, который выделяется
при мигрени и сообщает о
боли. Однако анальгетики пе-
рестанут помогать, если принимать
их чаще двух раз в неделю. А если
пить таблетки несколько дней подряд,
может возникнуть зависимость.

Иногда приступу предшествует
особое состояние под названием
аура. Оно возникает за несколько
минут до появления боли и выра-
жается в зрительных, сенсорных и
эмоциональных нарушениях. Если
вы чувствуете это, постарайтесь как
можно быстрее выпить таблетку и
лечь. Это важно, так как в горизон-
тальном положении ослабляется
давление на шейные позвонки и
межпозвоночные диски, вдоль ко-
торых идут нервы.

Однако в 75% случаев боль воз-
никает неожиданно. Это осложняет
лечение, так как в момент приступа
работа желудочно-кишечного тракта
ухудшается и всасываемость пре-
паратов замедляется. Если происхо-
дит подобное, врач назначит спе-
циальные добавки, улучшающие вса-
сываемость активных веществ.

êœÕÊØŠÈ   œÑ   ºá   úŒÃáø¿?
Вопреки расхожему мнению, ве-

роятность, что мигрень приведет к
инсульту, ничтожно мала. Но суще-
ствует так называемая громоподоб-
ная боль - болевой приступ, который
развивается за несколько секунд и
сразу достигает максимальной силы.
Считается, что такие боли связаны
с сосудистой катастрофой и требуют
немедленной помощи.

В остальных случаях мигрень хоть
и неприятное явление, но к серь-
езным проблемам со здоровьем
почти никогда не ведет. Однако кон-
сультация врача необходима в лю-
бом случае, ведь часто у таких па-

циентов присутствуют и другие
заболевания - синдром раз-

драженного кишечника, ги-
пертония, депрессия и
др. К тому же головная
боль может оказаться
вовсе не мигренью, а
симптомом другого за-
болевания.

Таким образом, если
болевые приступы у вас

случаются часто, следует по-
сетить невролога и сделать MPT.

Также полезно вести дневник го-
ловной боли - записывать время,
продолжительность и характер не-
приятных ощущений. Эти записи
будут информативны для врача.

Особенно стоит насторожиться
в том случае, если со временем го-
ловная боль усиливается и аналь-
гетики не могут ее унять. Это может
свидетельствовать о наличии хро-
нической проблемы. Выявить ее по-
могут снимки, иногда с контрастным
веществом. Головную боль нередко
вызывают новообразования в го-
ловном мозгу – как доброкачествен-
ные, так и злокачественные.

Мое здоровье

Почему болит голова?

По статистике, мигренью страдает около 15% населения 
земного шара, причем около 40% сталкивается с тяжелыми 

приступами. Однако не каждая головная боль - мигрень. 
Как отличить одно от другого?

В 60%

случаев миг-

рень имеет на-

следственную при-

роду. То есть, если ро-

дители часто мучались

приступами головной

боли, у детей повы-

шается вероятность

также столкнуть-

ся с этим.



Основным путем заражения
вирусом папилломы человека
(ВПЧ) является половой, од-

нако он может проникнуть и через
ранки на коже, и бытовым путем. В
результате заражения часто по-
являются кондиломы и бородавки -
в том числе, на половых органах.

ùÑø   ŒÀáÕÑœ   éÅù
Всего насчитывается более 600

штаммов папилломавируса, но опас-
ность представляют лишь 15-20 из
них. Их называют ВПЧ высокого он-
когенного риска. Если по анализам
у вас найден один из опасных штам-
мов, следует знать, что избавиться
от него не получится - как и вирус
герпеса, он пожизненно останется
в организме. Но есть и хорошая но-
вость: вирус можно перевести в
«спящий» режим и забыть о нем на
долгие годы. Если же ситуацию за-
пустить, ВПЧ может привести к воз-
никновению рака репродуктивных
органов.

ÄíÔÎœÔÑ   
íŒÃŒñáóõ¿   ¿Ø¿?..

Одна из форм обострения вируса
папилломы человека - кондиломы
или генитальные бородавки. Это не-
большие наросты телесного и свет-
ло-коричневого цвета на вульве,
анальном проходе, шейке матки или
мочеиспускательном канале. У муж-
чин они могут появляться на половом
члене.

Внешне кондиломы похожи на
обычные бородавки, имеют за-
остренную форму, но бывают и
плоские новообразования, кото-
рые растут внутрь. Любые конди-
ломы появляются из-за того, что
вирус встраивается в ДНК клетки

и нарушает ее нормальное деле-
ние.

Разрастаясь, кондиломы могут
доставлять пациентке неприятные
ощущения, а при случайном повреж-
дении - кровоточить, нагнаиваться
и болеть. На шейке матки они спо-
собствуют развитию воспаления -
цервицита.

Если же микробы попадают в по-
лость матки, развивается эндомет-
рит, нарушается репродуктивная
функция, возникает бесплодие.

èáõ   ØÑÎáÈ   õŒœñ¿ØŒøÔ?
Прежде чем назначить лечение,

врач предложит сделать ПАП-тест
и ПЦР-анализ и определить, какой
штамм ВПЧ вызвал недуг. Если он
онкогенный, кондиломы следует уда-
лить в срочном порядке.

То же самое касается новообра-
зований на шейке матки - из-за чув-
ствительности слизистой в этой зоне
негативные последствия могут по-
явиться быстрее.

Хирургический метод на сего-
дняшний день применяется только

для крупных новообразований. По-
мимо него, используются радио-
волновой метод, лазерное лечение,
прижигание током, заморозка жид-
ким азотом, ФДТ (удаление светом).
Реже - прижигание химическими со-
ставами.

Важно помнить, что кондиломы
ни в коем случае нельзя удалять са-
мостоятельно - например, уксусом,
соком чистотела или хозяйственным
мылом. Такое самолечение не только
неэффективно и болезненно, но так-
же может спровоцировать ускорен-
ное развитие онкологии.

àÕØ¿   ÀŒÚó¿Ø¿ÕŠ   ÕœŒóá
Важно понимать, что оперативное

вмешательство - это устранение
симптома, следствия. Причина же
(то есть папилломовирус) остается
в организме и, если не взять ее под
контроль, возможны рецидивы.

По этой причине после удаления
новообразований, необходимо
пройти обследование. По его ре-
зультатам врач назначит терапию
для перевода ВПЧ в «спящую» фор-
му. Это комплекс мер, направлен-
ных на укрепление иммунитета, так
как именно от его состояния зависит
то, как вирус будет проявляться в
организме.

Чаще всего терапия состоит из
противовирусного препарата, им-
муномодуляторов, антисептиков и
витаминного комплекса. Также врач
поможет подобрать диету, физиче-
скую активность и растительные
адаптогены, например женьшень.

Чтобы предупредить появление
кондилом, рекомендуется раз в год
проходить кольпоскопию - осмотр
шейки матки под микроскопом, а
также делать ПАП-тест, который по-
может заметить опасные отклонения
на ранней стадии.

На приеме у гинеколога
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ÄÅÇæì¢ë   
éêÉôæ

Вирус папилломы человека, вследствие
которого появляются кондиломы, 

имеется у 12% населения планеты.
Насколько опасны новообразования,

вызванные им?

Вероятность, что кондиломы
исчезнут сами, примерно 20-

30%. При этом важно сочетание
многих факторов - состояние им-
мунитета, хронические патоло-
гии, длительность заболевания,
размер новообразований, воз-
раст пациента и т.д.

Считается, что, если кондило-
мы не рассосались за три месяца,
надеяться на их самостоятельное
исчезновение не стоит. Кроме
того, важно помнить: чем дольше
вы оставляете проблему без вни-
мания, тем выше риск возникно-
вения осложнений.

Само пройдет?
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ÅÚÈŠ   ÕÈáñ¿ã   íŒØÑºœ¿
Вы проснулись с утра, а нос не

дышит, в горле першит и побаливает,
голова чугунная, бьет озноб... Это
почти стопроцентно означает, что
вы подхватили вирусную инфекцию,
она уже внедрилась в организм и
начала свое «черное» дело. Что де-
лать? Срочно принимать меры!

Вирусное заболевание проходит
через пять стадий:

aзаражение - вирус внедряется;
aвирус размножается;
aвоспаление - вирус захватывает
и убивает здоровые клетки, продол-
жая размножаться;

aинтоксикация - пораженные ви-
русом клетки умирают и отравляют
организм продуктами распада;

aвыздоровление - организм бло-
кирует распространение вируса, вы-
водит токсины, восстанавливает по-
раженные ткани.

Первый день простуды. Вы по-
нимаете, что заболели. Обычно на
этой стадии вирус активно размно-
жается. Начинается воспаление.
Если бы за сутки до этого вам уда-
лось предотвратить заражение, на-
пример, промыть нос солевым рас-
твором или применить оксолиновую
мазь и не дать вирусу внедриться,
вторая стадия могла бы и не насту-
пить. Если уже появились сопли и
кашель, значит, заболевание в раз-
гаре. Теперь придется пройти все
стадии.

ÄÕÈáóáãÈÑÕŠ   ñŒøá
Что делает больной человек?

Чаще всего сразу бежит в аптеку и

просит дать «самое лучшее» ле-
карство от простуды. Принимает его
и в надежде, что теперь-то все прой-
дет, несется по своим делам: на ра-
боту, на учебу. Не тут-то было. Ле-
карство снимет симптомы на время,
а под его прикрытием вирус активно
будет размножаться, продолжать
разрушать ваш организм. Правиль-
ное решение: отменить все свои
дела и заняться лечением. Вам толь-
ко кажется, что никак нельзя выпасть
из жизни на день. Можно! И нужно!
Останьтесь дома на денек и отле-
житесь.

ìÑ   ÕÀÑÏ¿ÈÑ   À¿ÈŠ 
ÈáíØÑÈõ¿

О лекарствах. Не стоит принимать
сразу все лекарства, которые по-
советует фармацевт, подруга или
соседка. Нет таких лекарств, кото-
рые способны убить вирус! Это мо-
жет сделать только лично ваш ор-
ганизм. Все, что нужно в первый
день простуды, - «Мирамистин» или
обычный солевой раствор для про-
мывания носа, сосудосуживающие
капли при насморке (лучше брать
детскую дозировку). Антибиотики
против вируса бессильны. Они
ослабляют и без того работающий
в авральном режиме иммунитет. Что
касается противовирусных и имму-
ностимулирующих препаратов, ко-
торые активно рекламируются по
телевидению, то их эффективность
клинически не доказана. К тому же
они действуют на всех по-разному.
Если какой-нибудь «Арбидол», «Ана-
ферон», «Агри», «Полиоксидоний»,
«Оциллококцинум» хорошо помог
вашей подруге (или вам лично в
прошлый раз) - не факт, что сейчас
он подействует так же.

æŒœ  -  ØÊÎÏÑÑ   ØÑõáÃÕÈóŒ
Теплая постель - вот где в идеале

нужно проводить первый день про-
студы. В 90% случаев этого до-
статочно, чтобы уже на следующий
день начать выздоравливать. Если
это невозможно и нужно быть на
ногах, стоит найти хотя бы пару
часов для дневного сна и лечь

вечером как можно раньше. Самое
важное - провести день в поме-
щении. Категорически запрещены
поездки, пешие прогулки, любое
пребывание на улице, даже на бал-
коне. Запомните: нельзя купаться
и особенно мыть голову в первый
день простуды.

ÅÑãÈÑ   Îáã   ÎáÕÈŒ   ¿
øœŒúŒ

Теплая жидкость активизирует
обмен веществ. Замечательно, если
это будут домашние морсы, компо-
ты, чай с мятой, липой, лимоном и
медом, зеленый чай, имбирный чай.
Раз в два часа чашка теплого напитка
обязательна. Это еще и тепловая
процедура!

Пару слов про алкоголь. Не верь-
те, что водка с перцем, или горячее
пиво, или глинтвейн помогают бо-
роться с вирусами. Они лишь на
время поднимут настроение и дадут
нагрузку на печень и почки.

éøÑÕÈŒ   ÕØáñŒÕÈÑã  - 
íÊØŠŒœ

Огромная ошибка: отказываться
от еды в первый день простуды,
перекусывать сладостями и бутер-
бродами. Еда - это тоже лекарство.
Правильное питание в первый день
простуды облегчит состояние и по-
может бороться с вирусом. Непра-
вильное питание усугубит болезнь.
Питаться надо часто, понемногу,
пищу выбирать легкую и богатую
белком. Например, омлет, жидкую
молочную кашу, супчики, овощные
салатики, рыбу. Не забывайте про
зелень, лук и чеснок. Категорически
запрещено: копченое, жирное, со-
леное, жареное. Куриный бульон -
природное противовоспалительное
средство!

é¿ÃÊÕÔ   ÈÑÀØá   œÑ   ØÙíÚÈ
Почти все они погибают при 39-

450С. Поэтому во время простуды
повышается температура. Организм
сам стремится убить вирус. С самого
начала заболевания важно утеплить-
ся. Теплые носки - в них можно на-

Что делать, чтобы не разболеться окончательно? Этот вопрос мы
задали терапевту, врачу высшей категории А. ОКУЛОВОЙ.

ÅàÉé¢ë   äàì£   ÅÉÄæÆôä¢
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éŒÈ   ÊªÑ   øÑÕÚÍ   õŒØÑœŒ 
ÃáÕÀ¿ÃáÑÈ   ¿ºœÊÈÃ¿

Вроде нигде не ударялся, С
чего начать обследование?
Может, сразу МРТ сделать?

У нас не так просто попасть на
прием к хирургу...

Анатолий.

МРТ на сегодня считается луч-
шим вариантом исследова-

ния коленного сустава (если не
брать в расчет еще эндоскопиче-
ские методы). Придете к травма-
тологу-ортопеду (хирургу) с уже
готовой MP-томограммой - хуже
точно не будет.

îÑñÕÑÕÈÃá   œáÕõóŒºŠ  
ÀÃŒÈõœÊØá   óÑœÊ…

Была на капельнице, вводили
препарат «Метрогил». В пер-
вые три минуты почувствовала

сильное жжение в месте введения
иглы. Медсестра поставила ка-
пельницу на другую руку, сказала,
что, наверное, насквозь проткнула
вену. И все эти три минуты рас-
твор шел мимо вены? Какие по-
следствия могут быть? И как из-
бавиться от боли, если это снова
повторится? Рука до сих пор бо-
лит, отека нет...

С. Ковалева.

Если капали мимо вены, должен по-
явиться отек. Это обычно проходит
самостоятельно и без последствий.

ÄÈõÊñá   ÈáõáÚ   œáÀáÕÈŠ? 
ôøá   œÑ   ÀÃ¿ØŒªÊ…

Очень болит запястье. Мажу
на ночь «Кетоналом» и
укутываю потеплее. Вроде

бы становится полегче. А днем
мажь не мажь - все равно бо-
лит, точнее, ноет. Не ударя-
лась, не падала. Откуда такая

напасть и что делать - ума не
приложу... 

Ирина.

Ваша работа, скорее всего, свя-
зана с длительным статичным

положением запястья и однообраз-
ными движениями кистью. Это мо-
жет быть тоннельный синдром - бо-
лезнь секретарей. Обратитесь за
консультацией к неврологу.

èŒúñá   øŒªœŒ 
ÀŒñœ¿øáÈŠ   ÏÈáœúÊ?
Через какое время после опе-
рации по поводу ущемленной
пупочной грыжи можно подни-

мать штангу весом 80-100 кг,
приседать с ней? Грыжа была
размером примерно 0,8-1 см.
Операция плановая, без иссече-
ния пупка. Установили сетку.

Олег. 

По хорошему, до шести месяцев
надо заниматься общеукрепляю-

щими занятиями, без нагрузки на
пресс. С шестого месяца нагрузки
можно постепенно увеличивать, что-
бы выйти на обычный уровень через
9 месяцев после операции. Не будете
соблюдать эти правила, грыжа может
появиться снова. Поберегите себя,
фанатизм в этом случае ни к чему.

òŒÎÊ   ÊíÃáÈŠ   ÃŒñ¿øŒÑ 
ÀÚÈœŒ   ÕŒ   ÒÑõ¿

Обращалась к хирургу, он сказал,
что не будет браться за это...

Александра.

После удаления родинки на щеке
обязательно останется шрам.

Вряд ли это будет лучше, чем ро-
димое пятно. Если вы все же реши-
тесь на операцию, лучше делать ее
лазером - он оставит меньше следов. 

И. Никаноров, хирург, 
врач высшей категории.

сыпать порошка горчицы, который
прогреет ступни как горчичники,
теплая одежда, шерстяной шарф.
Даже если вы не дома и не лежите
в постели, утеплите стратегически
важные места: шею, ноги, спину и
грудь. Старый бабушкин пуховый
платок способен творить чудеса!

Если у вас температура, не спе-
шите пить жаропонижающие. Дайте
организму возможность побороться.
Когда температура переносится нор-
мально, без сильных головных болей,
судорог и спутанности сознания, до
38-390С ее можно не снижать. Ско-
рее всего, она снизится сама через
пару-тройку часов.

Если температуры нет, обязатель-
но нужны тепловые процедуры. Ва-
риантов много: подышать над паром
или отварным картофелем минут по
10 два-три раза в день, прогреть
носовые пазухи теплым вареным
яйцом, сделать полуспиртовой ком-
пресс на горло. Очень действенное
средство - попарить ноги. Держим
их в тазике с горячей водой 15-20
минут, потом надеваем шерстяные
носки, утепляемся - и в постель.

P.S. Ходить в баню, в сауну, сидеть
в кедровой бочке в первый день
простуды категорически нельзя. Это
только подстегнет вирус!

æóÑª¿ã   óŒºñÊÌ 
¿   ø¿œ¿øÊø   ÀÔØ¿

Очень важно, чтобы в помещении,
где болеете, была сделана влажная
уборка. Свежий воздух и минимум
пыли повышают шансы на скорей-
шее выздоровление. Воздух не дол-
жен быть сухим. Хотя бы повесьте в
комнате мокрые полотенца. Быстрее
справиться с вирусом помогут аро-
малампы с маслами эвкалипта, чай-
ного дерева, цитрусовых, можже-
вельника. У изголовья кровати по-
ставьте блюдечко с мелконарезан-
ным чесноком. Фитонциды будут
убивать вирус на слизистых обо-
лочках.

Если вы все сделали правильно,
то уже на следующее утро почув-
ствуете, что выздоравливаете. И
все же это не значит, что можно
включаться в привычный ритм жизни.
ОРВИ коварна, она может вернуться
с новой силой. По возможности со-
блюдайте все рекомендации, осо-
бенно это касается тепла и обиль-
ного питья. Если на второй день со-
стояние ухудшилось, срочно обра-
щайтесь к врачу, не дожидаясь пока
разыграется трахеит, бронхит, гай-
морит, ларингит, ангина или отит.

| Грипп и ОРВИ являются причиной 95% всех случаев инфекционных
заболеваний. 

| При чихании вирус вылетает изо рта со скоростью 140 км/ч и с
током воздуха может преодолеть несколько десятков метров.

| Один чих человека, больного гриппом, может заразить всех
людей, которые находятся в большой комнате.

| Вирус гриппа может жить до 48 часов на твердых гладких по-
верхностях и до 12 часов на одежде. Он может сохранять свои
свойства в течение недели, если уже находится в человеческом
организме, и 30 дней в замороженном состоянии.

| Прекрасно чувствует себя вирус гриппа при очень низкой темпе-
ратуре и переносит 50-градусную жару.

| В 70-100 раз снижается количество болезнетворной слизи, вы-
деляемой в воздух, если чихать, прикрыв рот платком.

Цифры и факты
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Спазмы пищевода возникают,
когда пищевод непроизвольно силь-
но сжимается, из-за чего его стенки
начинают внезапно сокращаться,
и возникают болезненность и дис-
комфорт. В итоге продвижение
пищи и жидкостей в желудок нару-
шается.

Пищевод тянется от рта до же-
лудка и является частью пищева-
рительной системы человека. Он
перемещает пищу из горла в живот.
По сути, это трубка, по которой
пища и напитки доставляются
к желудку. Длина пищевода
с мышечными стенками,
выложенными слизистыми
оболочками, - 25,5 санти-
метра. У некоторых паци-
ентов (как правило, это люди
старше 60 лет) пищевод спаз-
мируется часто, это мешает нор-
мально принимать пищу и требует
лечения. Боль при спазме пищевода
может быть сильной. Иногда ее при-
нимают за сердечный приступ.

ÅÃ¿Î¿œÔ   ÕÀáºøá  - 
œÑÃóÔ   ¿   œÑ   ÈŒØŠõŒ

Точная причина неизвестна. Есть
мнение, что спазм вызывают про-
блемы с нервами, контролирующи-
ми пищеводные мышцы. У многих
людей спазмы пищевода стимули-
руют красное вино или пряная пища.
А еще температура пищи: слишком
высокая или слишком холодная.
Стресс, депрессия, тревога нередко
провоцируют это болезненное со-
стояние. Рискуют заработать спаз-
мы гипертоники, страдающие хро-
нически высоким артериальным
давлением. Однако самая известная
причина спазма пищевода - га-
строэзофагеальная рефлюксная
болезнь, если возникает рубцевание
или сужение пищевода.

æ¿øÀÈŒø  -   Õ¿ØŠœáÚ 
íŒØŠ   ó   úÃÊñ¿

Люди, которые испытывают спаз-
мы пищевода, ощущают сильную
боль в груди. Из-за сильного со-
кращения мышечного слоя просвет
пищевода сужается или полностью
смыкается. Это и вызывает боль.

Она может длиться недолго -
1-2 минуты, а может быть

хронической, изматываю-
щей, затрудняющей прием
пищи. Еще несколько тре-
вожных симптомов: труд-

ность при глотании, изжога,
ощущение, будто что-то за-

стряло в горле, срыгивание пищи
или жидкости.

ÅŒÕÀÑÏ¿   õ   óÃáÎÊ,
ÑÕØ¿...

Большинство людей, у которых
есть незначительные и нечастые
спазмы пищевода, в лечении не
нуждаются. Но в тяжелых случаях
нужно обратиться к врачу. Для на-
чала - к терапевту. А он разберется,
к кому вас направить, - к гастроэн-
терологу или кардиологу (с сердцем
шутки плохи). Возможно, потребу-
ется консультация невролога. Спазм
пищевода нередко бывает у тех,
кто находится в состоянии тревоги.
Поэтому облегчить боль, вызванную
спазмом пищевода, могут антиде-
прессанты.

Варианты лечения разные. Это
прием нитроглицерина, если не-
обходимо - препаратов, контроли-
рующих давление и для расслаб-
ления мышц. Если ничего не помо-
гает, предлагается операция.

Семейный доктор
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Врачебный прием

С этим сталкивается каждый
человек, утверждает 

гастроэнтеролог, врач высшей
категории И. ФАДЕЕВ.

Во вре-

мя спазма

пищевода пей-

те мелкими

глотками воду

комнатной

температу-

ры.

aНе ешьте очень горячих или
холодных блюд и не пейте таких
же напитков. Они способны вы-
звать спазм пищевода.

aПрежде чем проглотить пищу,
тщательно ее пережевывайте.

aПроанализируйте, какие имен-
но продукты и напитки вызывают
спазмирование пищевода, и ис-
ключите их из рациона. Заведите
дневник и записывайте, что съели
накануне.

aНе глотайте большие куски
пищи, избегайте больших пор-
ций.

aПусть в вашем рационе еже-
дневно будет больше клетчатки.

aНадо отказаться от курения и
хотя бы снизить употребление
алкоголя.

aУжинать садитесь пораньше,
за 2-3 часа до сна.

Анализ крови
На самых ранних стадиях рак

можно обнаружить по общему и
биохимическому анализу крови.
Надо обратить внимание на три

показателя.

|Первый показатель - любое из-
менение в количестве гемоглобина
в крови человека.

| Второй - повышенный уровень
СОЭ (скорость оседания эритроци-
тов).

| Третий - большое количество
лимфоцитов и лимфы в крови.
Обычно по СОЭ врачи судят о на-
личии у человека воспаления в ор-
ганизме или инфекционного забо-
левания. Однако, если инфекции
и видимого воспаления нет, а по-
казатель высокий, - это повод на-
сторожиться и пройти обследова-
ние на рак.

К повышению СОЭ приводит
анемия. Она возникает при раке
толстой кишки, желудка или при
раке легкого. Расшифровывать ана-
лиз крови должен врач-онколог!
Только он сможет квалифициро-
ванно прочитать результаты ана-
лизов, поставить правильный ди-
агноз или назначить дополнитель-
ные обследования. 

Татьяна Галунова, 
врач-бактериолог.

Как себе помочь

æÅÇçî   
ÅêÖàéÄäÇ
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ìÊªœŒ   Ø¿   ÌŒñ¿ÈŠ   
ÀŒ   10 000   ÏáúŒó   ó   ñÑœŠ?

Вы наверняка слышали: «Хочешь
быть здоровым - ходи по 10 000

шагов в день». Однако экспери-
менты доказывают, что здоровье
сердца и сосудов поддерживает и
более скромная нагрузка в 7500
шагов. А главных сердечных рисков
можно избегать, если проходить в
день хотя бы 4400 шагов (контро-
лировать их число поможет шаго-
мер). Не любите гулять? Замените
ходьбу зарядкой. По мнению ВОЗ,
чтобы сохранять здоровье, хватит
300 мин неинтенсивных упражнений
в неделю. Это всего 40 мин в день!
Вы двигаетесь больше? Тогда все
в порядке!

ÉáÕÕÈÃŒãÕÈóŒ   õ¿ÏÑÎœ¿õá 
ÊÌÊñÏáÑÈ   ÃáíŒÈÊ   øŒºúá!

Казалось бы, как могут быть свя-
заны мозг и кишечник. Однако

исследования ученых доказывают,
что эти органы находятся в тесней-
шем контакте. Изменение флоры
прямой кишки напрямую влияет на
работу нервной системы и может
провоцировать деменцию - старче-
ское слабоумие. Риск заболевания
повышают кишечные инфекции. Чем
чаще они встречаются в истории
болезни, тем выше риск нарушений
в работе нервной системы в пожи-
лом возрасте. Конечно, это не зна-

чит, что любое кишечное расстрой-
ство «гарантирует» деменцию. Од-
нако беречь себя от инфекций ЖКТ
важно обязательно! Правила про-
филактики просты: мойте руки перед
едой, не ешьте на улице, не пробуйте
грязные фрукты и овощи на рынке,
избегайте подпорченных продуктов,
не пейте воду из сомнительных ис-
точников. Так и кишечник, и мозг
скорее будут в порядке!

ùÈŒ   ØÊÎÏÑ   ÕŒÌÃáœÚÑÈ 
øŒØŒñŒÕÈŠ  - 

çÄå   ¿Ø¿   ŒÀÈ¿ø¿ºø?

Этот вопрос задали себе ученые
из Северо-Западного универ-

ситета в США. Чтобы ответить на
него, они проанализировали данные
пожилых людей в возрасте от 80 до
100 лет. Для исследования отбирали
тех, у кого не было системных сбоев
здоровья. В тестовой группе оказа-
лись и приверженцы здорового об-
раза жизни, и любители покурить, и
выпить рюмочку, и отведать вредной
еды. Однако что объединяло всех
участников, так это позитивный на-
строй, умение не поддаваться грусти
и активное участие в социальной
жизни. Ученые считают, что именно
это является решающим фактором
для успешного долголетия. Хотите
выглядеть моложе своих лет и со-
хранить здоровье до глубоких седин?
Ищите способы радоваться жизни
и больше общайтесь!

Камни, которые обра-
зуются в желчном пу-

зыре, - крошечные, как
песчинка, или большие,
как мячик для пинг-понга.
Зачастую обладатели кам-
ней даже не подозревают
об этом, пока желчная ко-
лика не застает врасплох.
Бывает, что боль проходит
самостоятельно, но она
неизменно возвращается,
с каждым разом увеличи-
вая риск осложнений. По-
этому с операцией по уда-
лению желчного пузыря
тянуть не стоит. Это не са-
мый важный орган нашего
тела, можно прожить и без
него. 

Врачи предлагают два
типа операций. Первая -
открытая, сложная. Она
подразумевает большой
разрез тканей. Пациенты
остаются в больнице око-
ло недели, и восстанов-

ление идет около месяца.
Вторая операция - мини-
мально травмирующая
(лапароскопическая). Она
проводится даже амбула-
торно. Восстановление за-
нимает неделю. Одно но...
Лапароскопию можно де-
лать не всегда, а только
до наступления осложне-
ний. Когда пациент отка-
зывается от операции во-
обще, некоторые врачи
предлагают лечение ан-
тибиотиками.

Исследователи проана-
лизировали состояние
здоровья у 50 тысяч чело-

век, перенесших операцию
на желчном пузыре, и раз-
делили их на три группы.
У одних желчный пузырь
был удален через 24 часа
после начала колики. У
вторых - между 24 и 72 ча-
сами. Третьим не удаляли
желчный пузырь до 72 ча-
сов после поступления в
больницу (лечили антибио-
тиками). Так вот: те, кто
перенес операцию после
72 часов ожидания, нахо-
дились в стационаре 5
дней. Те, кто ждал опера-
цию 24 часа после поступ-
ления, - 1 день. Пациенты,

которым выполняли опе-
рацию между 24 и 72 ча-
сами после поступления
в стационар, оставались
в больнице 2 дня.

М. Юшкевич, 
хирург-гастроэнтеролог

С ОПЕРАЦИЕЙ ПО УДАЛЕНИЮ ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫРЯ
ТЯНУТЬ НЕ СТОИТ.

Камни не исчезнут
сами по себе…

Обе родные сестры моей ба-
бушки не смогли выйти замуж
из-за каких-то уродств молоч-

ных желез. У нас с мамой все в
порядке, но у меня годовалая
дочь, и я за нее боюсь.

Инна.

Иногда во время полового созре-
вания у девочек могут появиться

аномалии развития молочных желез.
Например, асимметрия или доба-
вочные доли - скопления ткани, вы-
пирающие из основной массы же-
лезы. Некоторые дефекты связаны
с неправильным ростом мышц пе-
редней части грудной клетки. Встре-
чаются врожденные пороки развития
грудных желез вплоть до полного
отсутствия одной или обеих. Понят-
но, что такие серьезные космети-
ческие дефекты могут негативно по-
влиять на судьбу девушки. Но если
еще 15-20 лет назад разрешить по-
добные проблемы было сложно, то
сегодня уровень пластической хи-
рургии позволяет эти дефекты устра-
нить уже в период полового созре-
вания.

В. Кремнева, маммолог, 
врач высшей категории.

ô   îàìƒ   æ   âÉôä£¤ 
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Пища лечит

1.Мед. Этот полезный
продукт может заме-

нить сахар. Тем более что
в отличие от сахара, в ко-
тором из нужных организ-
му веществ одна глюкоза,
мед содержит 70% полез-
ных веществ (фолиевая и
пантотеновая кислоты, ви-
тамины В6, РР, С, Е, К и
Н, а также магний, каль-
ций, натрий, йод и желе-
зо). Кроме того, фермен-
ты, содержащиеся в меде,
улучшают пищеварение,
аппетит. В сутки рекомен-
дуется употреблять до 2
ст. ложек меда.

2.Сухофрукты. Захо-
телось конфетку?

Съешьте сухофрукт! Изюм,
курага, чернослив - не
только сладкие, но и очень
полезные, особенно для
сердца и сосудов, посколь-
ку в них содержатся калий,
натрий, железо. Сухофрук-
ты богаты грубой клетчат-
кой, а потому не только
утоляют голод, но и помо-
гают отличной работе же-
лудка и кишечника. Не за-
бывайте и про яблоки и
груши. Яблочная сушка со-
держит много пектина, а
груши выводят из орга-
низма тяжелые металлы.
Рекомендованная норма
любых сухофруктов - 30 г
в день.

3.Горький шоколад.
Эта сладость с го-

речью помогает регулиро-
вать давление при гипо-
тонии, укрепляет сосуды,
помогает справиться с де-

прессией. При умственных
нагрузках 50 г шоколада
помогут мозгу справиться
с любым самым сложным
заданием. Но переедать
не стоит - шоколад все-
таки калориен. Суточная
норма - не больше 30 г.

4.Мармелад. В этой
конфете содержатся

полезные пектины. Они
снижают уровень холесте-
рина в крови, выводят ток-
сины, улучшают работу же-
лудка и кишечника, и, что
важно, пектин тормозит
развитие раковых клеток.
Самый полезный - мар-
мелад из яблок, чер-
ной смородины,
слив и абрико-
сов. Важно на-
учиться выби-
рать мармелад,
ведь не весь он
одинаково поле-
зен. Покупайте
фруктово-ягодный, в со-
став которого входят пек-
тиновые соединения. Ин-
формация должна быть на

упаковке. Полезная норма
- 20-30 г в день.

5.Желе, кисель. Пре-
красная альтернатива

мармеладу - желе. В
нем есть те же по-
лезные вещества,
но это только в
том случае, если
вы приготовите
желе сами из на-
турального сока и
желатина, а не из па-
кетированного порош-
ка, содержащего сахар,
искусственные красители
и консерванты. То же от-

носится и к древней-
шей славянской

сладости - кисе-
лю. Его можно
варить из любых
фруктов, а до-
полнительную

пользу даст мед,
который можно

добавить вместо
сахара.

6.Зефир, пастила. Эти
сладости полезными

также делают пектины, без

которых зефир и пастила
- пустые калории. Именно
поэтому читайте инфор-
мацию на упаковке и вы-

бирайте продукцию
только проверенных

производителей.
Кстати, зефир и
пастилу можно
п р и г о т о в и т ь
дома. Порадуйте

себя собственно-
ручно приготовлен-

ными сладостями, но
не забывайте про чувство
меры - до 50 г в день.

7.Цукаты. Ягоды, фрук-
ты и даже овощи, сва-

ренные в сахарном сиропе,
а после подсушенные, -
старейшее лакомство вос-
точного происхождения.
Поскольку цукаты варят в
сахарном сиропе, то са-
хара в них достаточно мно-
го, но много в них и клет-
чатки (улучшающей пище-
варение), и микроэлемен-
тов, и витаминов. Поэтому
если придерживаться нор-
мы - 30 г в день, то цукаты,
особенно домашние, будут
только полезны. Ассорти-
мент цукатов огромен, по-
этому нужно их правильно
выбирать. Яркий цвет го-
ворит о том, что в сладость
добавлены красители (хо-
рошо еще, если натураль-
ные). Поэтому выбирайте
бледные - они более на-
туральные, а значит, и по-
лезные. 

Е. Василенко, 
диетолог, врач 

высшей категории.

Жить без сладкого пресна и скучна. 
Но не секрет, что многие сладости – это пустые
калории и даже вред. Как же быть? Ответ один:

правильно выбирать!

Первая

половина дня

– время физи-

ческих и умствен-

ных нагрузок –

лучшие часы для

гурманов-

сладко-

ежек.

Захоте-

лось конфет-

ку? Съешьте су-

хофрукт! Изюм, ку-

рага, чернослив не

только сладкие, но

и очень полезные,

особенно для

сердца и со-

судов.

aБелые перемычки, которые находятся внутри
граната, добавляйте в горячий чай. Это поможет
успокоить нервную систему и избавиться от бес-
сонницы.
aПри диарее залейте 2 чайн. ложки корок граната
стаканом горячей воды. Томите на водяной бане
полчаса, процедите. Долейте до исходного объема.
Пейте по 50 мл 2-3 раза в день до еды.
aЧтобы справиться со стоматитом, залейте 20 г
кожуры граната стаканом воды. Кипятите полчаса,
процедите, долейте до объема стакана. Полощите
отваром рот.

Доктор гранат

ÅÄïàçì¢à   æïÇäÄæÆê 
éîàæÆÄ   èÄìöàÆ
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ùÈŒ   øŒªœŒ   ÑÕÈŠ   
ÀÃ¿   õáøœÚÌ   ó   ªÑØÎœŒø
aМясо кролика, индейки, говядину,
курицу, молочные сосиски и док-
торскую колбасу;
aрыбу нежирных сортов, отварен-
ную или приготовленную на пару
(треску, хек, минтай);
aовощи: картофель, кабачки - от-
варные или запеченные, сладкий
перец, брюссельскую капусту;
aкаши: гречневую, овсяную, реже
- рисовую;
aмолочную продукцию: обезжи-
ренное молоко, сливочное масло,
творог, ряженку;
aтравы: петрушку, сельдерей, ру-
колу. Под запретом - укроп;
aнапитки: некрепкий чай, компот,
ромашковый настой, натуральные
соки и отвар шиповника.

èáõ¿Ñ   ÀÃŒñÊõÈÔ 
ÀŒñ   ºáÀÃÑÈŒø

aСвежая выпечка, выпечка из сдоб-
ного теста, черный хлеб;
aкисломолочные продукты повы-
шенной жирности;
aпомидоры, капуста:
aкрупы: пшенная, перловая, ячне-
вая;

aконсервированная еда, копчено-
сти, колбаса, приправы и пряности,
полуфабрикаты;

aяичные желтки, грибы, жирная
рыба и мясо;

aкислые яблоки, дыня;

aкофе, крепкий чай, алкогольные
напитки.

ÅÃ¿øÑÃœŒÑ   øÑœÙ
Первый завтрак: овсяная или

рисовая каша, картофельные оладьи,
котлеты на пару, манная каша, га-
летное печенье, омлет.

Второй завтрак: запеченное
яблоко, чернослив, кисель, творог
или перекус другими разрешенными
продуктами.

Обед: овощные бульоны, супы с
добавлением круп и вермишели,
борщ без обжаренной заправки, ри-
совый суп, крем-суп с цветной ка-
пустой, отварное филе, чай.

Полдник: винегрет, бутерброд с
кабачковой икрой, тыквенная каша,
компот. 

Ужин: картофельное пюре, от-
варная рыба, молочный чай, компот
и галетное печенье.

А. Гиреев, 
врач-гастроэнтеролог.

Гены, а точнее, их мутации
являются причиной более

пяти тысяч наследственных
болезней. Для полутора ты-
сяч из них уже найдены «при-
чинные» гены и идентифи-
цированы их мутации. На-
пример, наследственный
риск рака молочной железы
действительно повышен. А
в ряде случаев даже очень
сильно, почти до 100%.

Вспомните ситуацию, в ко-
торой оказалась актриса Анд-
желина Джоли. Она сделала
операцию, потому что раком
была больна ее мать. Если
есть, риск наследственного

рака, стоит проконсультиро-
ваться у врача-генетика и,
возможно, пройти генетиче-
ское тестирование.

Меня часто спрашивают,
можно ли по генам опреде-

лить предрасположенность
к шизофрении, астме, ал-
коголизму? К шизофрении
- нет, к астме - возможно,
к алкоголизму и нарко-
мании - с достаточно вы-
сокой точностью.

Владислав Баранов, 
д-р мед. наук, 

профессор, главный 
специалист по медицин-

ской генетике.

БЛАГОДАРЯ ПРАВИЛЬНОМУ 
ПИТАНИЮ МОЖНО УВЕЛИЧИТЬ 
СРОК РЕМИССИИ И ИЗБЕЖАТЬ

ОБОСТРЕНИЯ.

Диета после
приступа

âàì¢   ÄÆéàùÇ¤Æ   çÇ   éæà?
Есть выражение: «Гены повлияли, от них никуда не
денешься!» А все ли болезни зависят от генетики?

Инна С.

ùÑÕœŒÎœÔã   Ø¿õÑÃ   - 
ÎÊñŒ   õáõŒÑ   ÕÃÑñÕÈóŒ!

Хочу поделиться с читателями ре-
цептом здоровья, которым сами

с мужем регулярно пользуемся. Сна-
добье это еще называют чесночным
ликером. В прозрачную бутылку по-
ложите 12 зубчиков чеснока, пред-
варительно каждый разрезав на 4
части. Благодаря этому чеснок отдаст
все свои полезные вещества. Залейте
3 стаканами красного вина, плотно
укупорьте и поставьте на солнечное
окно на 2 недели. Каждый день взбал-
тывайте 2-3 раза. Через 14 дней про-
цедите и перелейте в темную бутылку.
Ликер готов! Принимайте по 1 чайн.
ложке 3 раза в день в течение месяца.
Следующий курс - через полгода.
Это чудо какое средство! Оно очи-
щает кровеносную систему, выводит
соли из организма, повышает им-
мунитет, укрепляет сосуды, сердце,
улучшает обмен веществ и очищает
от токсинов. Даже помогает похудеть.
А еще хорошо лечит женские болезни
и воспаления.

Валентина Павловна.

¥È¿ø,   ÃÑÍÑÀÈŒø,   ŒÈ   
ñáóØÑœ¿Ú   ÀŒØŠºŒóáØáÕŠ   
ÑÒÑ   øŒÚ   íáíÊÏõá

Нужно смешать по 1 ст. ложке зе-
леного чая, плодов шиповника,

боярышника и по 1 чайн. ложке цвет-
ков ромашки и грудного сбора.
Смесь засыпать в термос и залить
1 л крутого кипятка. Через полчаса
добавить в настой 2 дольки лимона
и оставить настаиваться до утра.
Принимать целебный чай нужно по
100 мл перед едой. Теперь термос
стоит у меня на кухне, как завароч-
ный чайник. После того как начал
лечиться этим чаем, давление нор-
мализовалось, исчез шум в ушах и
даже кашель. 

Сергей Петрович.

На заметку

Главный принцип диеты при желчнокаменной болезни - частое и
дробное питание маленькими порциями. Когда человек питается

реже трех раз в день, желчь застаивается в желчных протоках, а
этого допускать никак нельзя. Поэтому нужно перекусывать между
основными приемами пищи. Подойдут фрукты, овощи, печенье,
кисломолочный напиток.

?



Семейный доктор
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Вестественной детоксикации
(обезвреживании токсических
веществ) важную роль играют

сердечно-сосудистая и лимфатиче-
ская системы. Однако малоподвиж-
ный образ жизни и недостаточное
потребление воды приводят к застою
лимфы и крови. В результате замед-
ляется доставка продуктов обмена к
местам их утилизации - например, к
печени. Добавьте к этому неправиль-
ное питание, алкоголь, прием неко-
торых медикаментов, и естественный
детокс окажется затруднен.

ÄíØÑúÎ¿ÈŠ   ÃáíŒÈÊ
ÀŒÎÑõ

ПОМИДОРЫ, КЛУБНИКА 
И ТРАВЯНЫЕ ОТВАРЫ
Почки являются «фильтром» ор-

ганизма: они выводят вредные ве-
щества, а полезные сохраняют в
крови. Если орган перестает нор-
мально функционировать, могут по-
явиться боли в пояснице, гиперто-
ния, отеки ног, изменение цвета
мочи. Другие признаки проблем с
почками - постоянная усталость и
сонливость, которые не исчезают
даже после 8 часов сна.

aДомашний детокс возможен толь-
ко при отсутствии противопоказа-
ний. Нужна предварительная кон-
сультация у нефролога.

Чем помочь себе? Добавьте в
меню овощи и фрукты, обладающие
мочегонным действием, - помидоры,
баклажаны, клубнику, клюкву, груши,
арбуз. Также для вывода шлаков, ток-
синов и улучшения работы почек же-
лательно принимать травяные отвары
и настои. Это может быть фитотера-
певтический сбор с полевым хвощом,
плодами боярышника. Такой отвар
предотвращает образование камней
в почках, а также снижает риск воз-
никновения холестериновых бляшек.

ÉáºúÃÊº¿ÈŠ   ÀÑÎÑœŠ
СВЕЖЕВЫЖАТЫЕ СОКИ 
И ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ
Этот орган вырабатывает желчь,

которая облегчает усваивание жиров.
Иногда в работе печени случаются
сбои - например, из-за постоянных
стрессов. В таком случае возможны
тяжесть в животе, частые приступы
тошноты, ощущение горечи во рту,
сухость кожи и слизистых.

Чем помочь себе? Чтобы почи-
стить печень, важно придерживаться
щадящего режима питания. Пакети-
рованные соки, газировку, кофе за-
мените натуральными напитками. На-
пример, употребление морковного
сока - это профилактика жировой бо-
лезни печени. Апельсиновый сок за-
щищает орган от цирроза, а сок сель-
дерея с добавлением морской соли
способствует детоксикации. Кофе же-
лательно заменить зеленым листовым
чаем. Он улучшает функционирование
печени, является профилактикой ате-
росклероза и жирового гепатоза.

ôØÊÎÏ¿ÈŠ   ÃáíŒÈÊ 
õ¿ÏÑÎœ¿õá

КЛЕТЧАТКА И ФЕРМЕНТИРО-
ВАННЫЕ ПРОДУКТЫ

Детокс кишечника показан при
СРК (синдром раздраженного ки-
шечника), когда человек страдает
от вздутия, боли в животе, тошноты.
Эти симптомы проявляются доволь-
но часто, даже если вы питаетесь
правильно и не переедаете.

Чем помочь себе? Включите в
рацион коричневый рис, перловку,
овес, семена льна и отруби пшеницы
- источники клетчатки. Льняное семя
удобно перемалывать в кофемолке и

добавлять в смузи. Также стоит упо-
треблять свежую зелень. Брюссель-
ская капуста, шпинат и люцерна со-
держат вещества, которые улучшают
работу кишечника и способствуют
выводу токсинов. В этом же списке
ферментированные продукты. Они
богаты пробиотиками, необходимыми
для нормального функционирования
толстой кишки. Употребляйте нату-
ральные йогурты и пейте кефир.

ÄÎ¿ÕÈ¿ÈŠ   õŒªÊ 
ŒÈ   óÔÕÔÀáœ¿ã

ЧЕРНАЯ СМОРОДИНА 
И БРОККОЛИ
Кожа выделяет различные веще-

ства - себум для защиты от негатив-
ных факторов окружающей среды,
пот для поддержания постоянной
температуры, метаболиты (продукты
обмена). Проблемы с кожей - акне,
дерматит, шелушения - могут ука-
зывать на более серьезные проблемы
в организме. Нередко кожные реак-
ции сигнализируют об интоксикации.
Печень и почки не справляются с вы-
водом токсинов, и организм пытается
вывести их через эпидермис.

Чем помочь себе?Рекомендуется
следить за водно-солевым балансом
- пейте не менее 1,5 л воды в день.
Чтобы избавиться от высыпаний, от-
кажитесь от сладостей, фастфуда, по-
луфабрикатов, кетчупа и соусов, жа-
реной пищи, продуктов с высоким со-
держанием крахмала. Иногда хорошие
результаты достигаются при отказе от
коровьего и козьего молока. Добавьте
в меню овощи и ягоды, богатые вита-
мином С (ускоряет процесс регенера-
ции кожи): черная смородина, болгар-
ский перец, брокколи, цветная капуста,
квашеная белокочанная капуста.

Не пренебрегайте сном. Иссле-
дователи из США пришли к вы-

воду: недостаток сна может быть
связан с интоксикацией. Если хо-
тите помочь организму, ложитесь
спать до полуночи и спите в течение
7-8 часов.

Ходите в баню 1-2 раза в неделю.
В парной вместе с потом из орга-
низма выходят вредные вещества.

Используйте массажную щетку для
душа. Растирание кожи специальной
щеткой не только улучшает процесс
регенерации дермы, но и положи-
тельно влияет на циркуляцию крови.

Дайте себе физическую нагрузку.
Это позволит улучшить циркуляцию
крови и ускорить вывод токсинов
и шлаков. Тренировки должны быть
регулярными: 2-3 раза в неделю.

Натураптека

äÄîÇÿìêë   äàÆÄèæ
Печень, почки и кожа день за днем очищают организм от шлаков

и токсинов. Когда органы начинают испытывать перегрузки, 
процесс вывода продуктов распада замедляется и самочувствие

ухудшается. Поможет домашний детокс.

Как ускорить детоксикацию



Отдыхай!
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Лицо  с обложки

� Десять лет назад вы снялись
в первом сезоне «Тест  на бере�
менность». Успех у сериала был
неожиданно громкий. Как дума�
ете, почему?

� Тогда «Тест на беременность»
стал первым сериалом об акушер�
стве, который так по�настоящему,
искренне, драматично, эмоцио�
нально показал работу врачей, ко�
торые спасают и дарят жизни. На
волне его успеха позже появились и
другие проекты на эту тему. Мне
кажется, что любая профессия, ко�
торая искренне и героически отра�
жена на экране, становится более
заметной.

Тем более когда мы рассказыва�
ем историю изнутри. Зрителям было
интересно наблюдать, как развива�
ются не только судьбы и взаимоот�
ношения между героями, но и, как
мы это называем, «врачебные кей�
сы»: как лечили, спасали пациентов,
переживания, сомнения, победы,
разочарования докторов. Мы полу�
чили в сериале не только личные, но
и профессиональные истории вра�
чей.

� Когда снимались, было ощу�
щение, что получится «бомба»?

Режиссер сериала � Михаил Вай�
нберг, на тот момент ваш супруг.
Обсуждали дома, что получится?

� Мы никогда не можем предпо�
ложить, каков будет финал. За мою
долгую карьеру случалось и так, что
один из самых дорогих сериалов
года так до конца и не «выстрели�
вал». Но то, что «Тест на беремен�
ность» окажется важной для людей,
трогательной и искренней истори�
ей, было понятно уже в процессе
съемок. Все его делали с такой лю�
бовью, с таким энтузиазмом, с та�
ким настроением, что теплую ат�
мосферу первого сезона ощутили и
зрители. И поскольку Михаил Вайн�
берг монтировал дома, то у меня уже
на стадии монтажа была возмож�
ность видеть готовые куски.

Чувствовалось, что получилась
совершенно уникальная история. И
мне кажется, что в этом большая
заслуга именно Михаила как режис�
сера. Многие люди писали мне, что
благодаря этому сериалу они выб�
рали профессию акушера�гинеко�
лога. Недавно, когда на KION про�
шла премьера нового сезона, я
спросила подписчиков в социальных
сетях о том, как сериал повлиял на

их жизнь. Наверное, человек двести
мне написали длинные истории о
том, как они решили рожать или как
пошли в медицину. Мне кажется, это
фантастический результат.

� Вы продолжили сниматься в
«Тесте на беременность» и после
развода. Получается, что у вас с
Михаилом Вайнбергом нормаль�
ные рабочие отношения и твор�
ческий союз продолжается?

� Да! Надеюсь, будет продолжать�
ся и в новых его проектах. Я очень
люблю с Мишей работать, он заме�
чательный режиссер, суперталант�
ливый.

� Ваша героиня Ольга Ольшан�
ская, на мой взгляд, меняется за�
метнее других персонажей. Она
сначала добивалась любви, по�
том стала жить иначе. Почему?

� В начале мы ее показываем как
элегантную, благородную девушку,
которая хочет быть в отношениях.
Ольшанская пока еще неуверенный,
одинокий, тревожный и нуждающий�
ся в этой любви человек. Со второго
сезона она начала меняться. Стала
энергичной, яркой, смелой. Хохо�
тушка, которая смело бросается в
какие�то авантюры. Она жертвует
карьерой и спасает ребенка Ната�
льи Бахметьевой, хоть они и не под�
руги. Это тоже характеризует ее как
невероятно глубокую, добрую, силь�
ную личность.

Ее отношения с Базановым раз�
валиваются, потому что он не тот
мужчина, который смог ее оценить...
И вот уже в третьем сезоне Ольшан�
ская становится жестче, сильнее,
перестает доверять мужчинам, на�
чинает собственный бизнес. Будут
сложности, с которыми она пыта�
ется справиться. Все как в жизни:
если человек хочет, то он может по�
меняться. Так моя героиня из «де�
вочки в туфельках» превращается во
взрослую, умную, жесткую, в каком�
то смысле горькую женщину.

� На днях вы начали новый про�
ект для родителей детей с осо�
бенностями развития.

� Я открыла телеграм�канал для
помощи мамам с особыми детками.
Он называется «Лянка Грыу про де�
ток». Это  канал, но можно отпра�
вить запрос и подписаться. Я буду
делиться своим опытом воспитания
особенного ребенка.

Тема � коррекция особых детей, у
которых был диагностирован
аутизм, как когда�то у моего ребен�
ка. Путь длиной 8 лет привел к очень
хорошим результатам. Максим сей�
час в полном порядке, ходит в шко�
лу. Многие мамы особых деток не
знают, куда идти, что делать, где по�
лучить квалифицированную помощь.
Особенно в небольших городах.

Этот канал � моя попытка внести
свой вклад в поддержку таких роди�
телей. Буду приглашать квалифици�
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ная уборка. Я считаю, что это очень
важно: во�первых, для единения со
своим домом, во�вторых, для меня
это хорошее психологическое уп�
ражнение. Потому что когда поря�
док в доме, тогда и в голове поря�
док.

Поэтому, если я чувствую какие�
то внутренние трудности, то первым
делом отбрасываю все мысли и со�
мнения и просто делаю такую хоро�
шую уборку. Сразу становится лег�
че. А с ребенком мы ходим в парки
гулять, Максим ходит на разные
кружки, сейчас собираемся пойти
на «Аватар».

� Читала, что вы сами пишете
сценарии. По заказу или просто
для себя, на будущее?

� Для себя пока пишу. Но я сняла
два короткометражных фильма по
собственным сценариям. Они про�
шли достаточно успешно по фести�
валям, мы получили несколько при�
зов, несколько номинаций. Я чув�
ствую в этом большой потенциал,
мне это очень интересно.

� В последние лет 15 вы регу�
лярно попадали в различные
рейтинги красоты среди актрис,
топы мужских глянцевых журна�
лов. А когда вы были школьни�
цей, были комплексы насчет вне�
шности?

� Да, конечно. У меня в школе
были периоды, когда меня дразни�
ли, например, за те качества, кото�
рые сейчас, может быть, стали мо�
ими преимуществами. Например,
смеялись над моими крупными зу�
бами, кудрявыми волосами.

А мне, наоборот, они очень нра�
вятся. Мне кажется, в сериале «Бар�
виха» я запомнилась зрителям
именно потому, что была такая за�
бавная, кудрявая. И крупные зубы �
это очень обаятельно. Однокласс�
ники смеялись над моей длинной
шеей, я даже стала ее стесняться.

А сейчас я надеваю вечерние пла�
тья и горжусь тем, что они так кра�
сиво, элегантно сидят  благодаря
моей шее и осанке. Очень часто
наши детские комплексы потом

рованных специалистов, чтобы они
рассказывали с научной точки зре�
ния, как правильно корректировать
ребенка. Буду делиться своим опы�
том. Десять лет назад мы с мужем
поехали в Америку, потому что надо
было лечить ребенка.

На тот момент там была един�
ственная для меня возможность
провести диагностику сыну и полу�
чить настоящую действенную по�
мощь. Я очень довольна, что я это
сделала. И я очень довольна, что за
последние десять лет научное со�
общество расширилось и сделало
большие шаги в изучении темы
аутизма, поэтому в России сейчас
тоже есть очень хорошие специали�
сты.

� Наверное, к вам по этой теме
всегда очень много вопросов?

� Да, а я не всегда физически ус�
певала отвечать. У меня сжималось
сердце, потому что я понимала, на�
сколько это важно людям, которые
мне пишут. Но когда у тебя две ты�
сячи сообщений, то невозможно от�
ветить индивидуально каждому. По�
этому я решила сделать канал, где
мы будем собираться как сообще�
ство и делиться информацией для
всех.

Надеюсь, что мы будем расти и
помогать людям. И советами, и от�
ветами, и рекомендациями клиник,
и контактами врачей, и рассказом о
семинарах, научных конференциях.

� Ходили ли вы с Максимом на
«Чебурашку» в кинотеатр?

� Моя мама сходила с Максимом.
Они были в восторге, им очень по�
нравилось. Мама пришла домой и
сказала: «Надо идти еще раз и смот�
реть!» Она хотела и меня затащить,
но у меня не было времени.

� Когда Максим не в школе, а
вы не на съемках, как любите
проводить свободное время в
Москве? Или вы живете за горо�
дом?

� Нет, я живу в Москве. Честно го�
воря, очень люблю быть дома. Люб�
лю готовить, убираться � у меня каж�
дую неделю обязательно генераль�

оборачиваются самыми главными
достоинствами. Мне кажется, если
у ребенка есть какие�то комплексы,
его обязательно надо поддержи�
вать, говорить с ним об этом.

Просто сказать: «Это все глупос�
ти, не думай об этом…» Так это не
работает. Очень важно уважать ре�
бенка, проговаривать с ним то, что
он испытывает, и попробовать ему
помочь, поддержать. В этом смыс�
ле мама мне очень помогала, у меня
с ней всегда были близкие отноше�
ния.

Я достаточно рано начала рабо�
тать и поняла ценность своей уни�
кальной внешности. А с возрастом
особенно мы должны себя прини�
мать такими, какие мы есть. Но при
этом  не забывать о себе, ухаживать
за лицом.

� Простите, но заметно, что у
вас естественное лицо.

� Я с большим удовольствием по�
сещаю косметолога, но при этом
никогда не буду увлекаться серьез�
ными изменениями внешности. Для
меня это важно. Когда девочки в 19
лет себе все перекраивают, отреза�
ют или увеличивают, мне очень жал�
ко на это смотреть. С годами все
это, к сожалению, придет к печаль�
ному результату. А я бы хотела кра�
сиво состариться и быть такой пре�
красной женщиной за шестьдесят…

С сыном

В фильме «Рокировка»

В фильме «Тест на беременность»
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Отношения

ы с Сергеем поняли, что созда�
ны друг для друга, буквально
сразу после знакомства. А по�

скольку были бедными студентами без
богатых родственников, то решили сэ�
кономить на свадьбе и сопутствующей
ей «мишуре», просто расписались без
лишнего шума. Заключение брака да�
вало возможность занимать целую ком�
нату в студенческом общежитии � не�
сказанная роскошь!

Главным в нашей молодой семье
стал Сергей: мои бесконечные «потом»
столкнулись с его категоричными
«надо». Нам надо было:

а) получить дипломы; б) устроиться
на работу в столице; в) накопить на
квартиру. А для этого надо быть: а)
дисциплинированными; б) целеуст�
ремленными; в) экономными. У моего
мужа все было расписано по пунктам
лет на десять вперед! Вы, наверное,
подумали, что Сергей был «сухарем»
или скрягой? Вовсе нет! Скорее уж ро�
мантиком с далеко идущими планами
на жизнь. «А я была его женой», � ска�
зала бы Анна Ахматова. Я слушалась
Сережу во всем, так как была в нем уве�
рена.

Вместе с дипломами (пункт «а» был
выполнен) мы получили распределение
на работу в столице (вот и пункт «б»
подтянулся). Правда, работа � без осо�
бых перспектив, да и зарплата остав�
ляла желать лучшего... Но надо же было
с чего�то начинать! Оставался самый
сложный пункт � жилье. Здесь планы и
мечты разбились о реальность: цены
на съем квартиры кусались, с зарпла�
ты отложить почти ничего не удавалось,
как ни старались мы экономить, поэто�

му хватались за любые подработки.
Через три года Сергей перешел на

более оплачиваемую работу, а чуть поз�
же, похлопотав перед начальником, ус�
троил в эту же компанию и меня. Но,
увы и ах, просчитав все до мелочей,
мы поняли, что пока так и будем жить,
во всем себе отказывая и на всем эко�
номя.

Самой большой статьей расходов
оставалась съемная квартира. Значит,
надо брать кредит и покупать свое жи�
лье � пусть маленькое, старое, но свое.
Сергей еще раз скрупулезно все
подсчитал и вынес вердикт: еще три
года мытарств � и мы сможем на что�
то надеяться.

Мысленно перескочив через эти три
года, в мечтах я уже повесила занавес�
ки на своей кухне в стиле прованс и хо�
дила по дому в клетчатом платье из
хлопка, выбросив свое дешевое и не
дышащее (зато немаркое и не снаши�
вающееся) синтетическое. А еще я так
хотела, чтобы у нас с Сережей родился
малыш! Но дети, безусловно, «отклады�
вались на потом».

Однажды в выходной, гуляя по го�
роду, мы попали под внезапный летний
ливень. Забежали в ближайший мага�
зин и очутились в «царстве красоты и
стиля». От нечего делать я примерила
туфли, потом платье, потом еще одно, и
еще... На какое�то мгновение я почув�
ствовала себя принцессой, которая
заблудилась, а теперь наконец�то вер�
нулась в свой замок. Сергей смеялся и
говорил, что ни за что не позволит мне
все это носить, потому что я и так кра�
савица, а если начну носить такие пла�
тья, меня украдут в одночасье. Девуш�

ки�продавцы, прекрасно понимая, что
мы ничего не купим, все равно предла�
гали мне то одно, то другое. Может, от
скуки, а может, мы им просто понрави�
лись.

Самым потрясающим было платье
из шелка фиалкового цвета, оттеняв�
шего цвет моих глаз.

� Тебе не хватает букетика лаванды
и художника с мольбертом, чтобы за�
печатлеть эту красоту, � сказал тогда
Сережа и вдруг стал серьезным и гру�
стным.

И все как�то почувствовали его на�
строение, и тоже перестали улыбать�
ся.

Дождь закончился. Мы попрощались
и пошли домой. Гулять расхотелось.

� Сереж, я все понимаю, мы обяза�
тельно купим мне много платьев... По�
том, � не выдержала я и начала разго�
вор на волновавшую нас тему.

А потом у меня появились подо�
зрения, что я беременна.

� Как же это не вовремя, � буркнул
Сергей, но тут же спохватился. � Про�
сти меня, Верочка, просто... Мы же ре�
шили о детях подумать потом... Но я все
равно рад... � Ты теперь тоже полюбил
слово «потом»? � горько усмехнулась я.

...После осмотра врач отправила
меня на УЗИ. � Ну, что ж, как я и предпо�
лагала, вы не беременны. У вас киста,
пока будем наблюдать. Я назначу ле�
чение, но в вашем случае откладывать
детей на потом не советую.

Я позвонила мужу и поспешила его
обрадовать, что тревога была ложной,
хотя сама уже успела свыкнуться с мыс�
лью, что скоро стану мамой. Но радос�
ти в его голосе я не услышала. А вече�
ром меня ждал сюрприз: на кровати
лежало фиалковое платье � то самое,
из модного магазина, а в вазе стоял
букетик лаванды, перевязанный шел�
ковой ленточкой.

� А где художник и мольберт? � рас�
смеялась я.

� Я сам буду тебя рисовать. Вернее,
не так: мы вместе будем писать � ка�
жется, именно так говорят художники �
нашу новую жизнь. Я недавно поймал
себя на мысли, что как�то неправильно
живу. Мы вообще не живем, а только
планируем свою жизнь, откладываем
ее на потом. Но ведь сейчас, сегодня, в
эту минуту она тоже происходит! А мы
ее не замечаем... Скажи, пожалуйста,
для тебя принципиально жить именно
в столице?

� Да я никогда об этом не думала...
Главное, чтобы вместе, � пожала плеча�
ми я.

� Понимаешь, недавно я прочитал
объявление, что в райцентре, в ста
двадцати километрах отсюда, требу�
ются специалисты нашего профиля, и
жилье сразу дают. Я даже съездил по�
смотреть. Вера, там предлагают целый
домик! Деньги на обустройство у нас
есть, даже на недорогой автомобиль
хватит. А в столицу будем ездить хоть
каждые выходные. Я сказал, что поду�
маю, посоветуюсь с тобой.

Так мы стали жителями небольшого
уютного городка. Друг за дружкой у нас
родились дочь и сын. Думаете, мы каж�

ПОТОМ
Мы часто откладываем что�то на потом: потом вымою пол, позво�
ню родителям, выучу урок, прочитаю книгу, встану на коньки... Этот
список бесконечный. Вот только жизнь на потом не отложишь: она
происходит здесь и сейчас. И как же важно это понять как можно
раньше, пока «потом» не превратилось в «никогда»!
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Психология
Мы предпочитаем обращаться за

помощью к гадалкам и
экстрасенсам, надеясь на чудо,

волшебство. И даже не
подозреваем, что сами являемся

волшебниками.

редставьте себя стоящей пе�
ред зеркалом. Оно отражает
все, что вы ему показываете.

Хмуритесь � и получаете унылую гри�
масу, улыбаетесь � и оно улыбается вам
в ответ. По такому же принципу рабо�
тает окружающая действительность.
То, что происходит в вашей жизни, не
берется из ниоткуда. Вы сами � тво�
рец своей судьбы.

ЭЛЕМЕНТАРНО, ВАТСОН!
Система позитивного мышления ра�

ботает очень просто. В ее основе ле�
жит незамысловатый принцип: мысли
� начало поступков.

Попробуйте начать свой день с фра�
зы: «Сегодня все будет хорошо, у меня
все получится!» Такие высказывания
называются аффирмациями �
словесными установками, которые мы
сами себе даем. Таким образом, вы с
самого утра закладываете в своей го�
лове мысль: все просто обязано быть
хорошо, по�другому никак.

Сразу предупредим: сначала будет
сложно! Наш мозг, увы, привык иметь
дело с отрицательными эмоциями, а
потому сразу переключиться вряд ли
сможет. Поэтому для получения резуль�
тата работать надо регулярно. Начни�
те с простого. Каждую негативную
мысль, появляющуюся в вашей голове,
заменяйте на позитивную. К примеру,
размышление из разряда «как много
дел накопилось на работе» тут же
вытесните другим � «зато вечером от�
дохну � устроим семейный ужин». По�
добную процедуру надо проводить с
каждой негативной мыслью, не позво�
ляя ни одной проникнуть в ваше созна�
ние и заставить вас расстроиться!

Позитивное мышление предпола�
гает, что в каждой ситуации, какой бы
сложной она ни была, человек может
разглядеть что�то хорошее. А самое
главное, своим собственным настроем
и отношением к проблеме помочь ей
разрешиться.

ЧУДЕСА ВИЗУАЛИЗАЦИИ
Помимо того что вы можете изме�

нить свое отношение к жизни (а сле�
дом за ним и саму жизнь), в вашей вла�
сти также влиять на достижение соб�
ственных целей. Система позитивного
мышления предлагает прием визуали�
зации. Он заключается в том, чтобы

здесь и сейчас начать представлять,
что вы уже имеете то, о чем мечтаете.

Допустим, вы хотите приобрести
квартиру. Цены на недвижимость вы�
соки, и, кажется, купить ее просто не�
реально. Как быть? Постарайтесь кон�
кретизировать свой запрос. Какую
именно квартиру вы хотите? Сколько
там должно быть комнат? На какой ули�
це и в каком городе она будет располо�
жена? Засыпая, каждый день представ�
ляйте, что вы уже там живете. Думайте
о том, как ее обустроите, какую мебель
купите. В конце концов, поставьте в ка�
честве заставки на рабочий компью�
тер или повесьте рядом с рабочим сто�
лом картинку интерьера будущей
квартиры.

Через некоторое время вы получите
информацию о том, как достичь же�
лаемого. И волшебство тут ни при чем!
Нет, наш мозг не способен создавать
нечто из ничего, но у него есть гораз�
до более важный дар. Он может по�
мочь разглядеть возможности и вари�
анты, которые мы не видим до тех пор,
пока не сосредоточимся полностью на
своем желании. К тому же никогда не
сбрасывайте со счетов веру. Искрен�
не веря в успех того или иного дела,
мы заставляем его сдвинуться с мер�
твой точки.

СОВЕТЫ
НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

Порой бывает сложно заставить
себя мыслить позитивно, и это немуд�
рено! Для этого необходимо научиться
реагировать на происходящее совсем
иначе, чем мы привыкли это делать.
Быть может, в этом помогут несложные
советы.

• Откажитесь от СМИ. Телевизор,
радио, газеты часто приносят в нашу
жизнь ненужную информацию. Мини�
мизируйте их вторжение в вашу жизнь.

• Улыбайтесь! Через силу, даже
если совсем не хочется, когда впору за�
плакать, � улыбайтесь! Вот увидите, вам
станет легче.

• Окружите себя жизнерадостными
людьми. Зачем вам те, кто старается
переложить свои проблемы на вас?
Ищите тех, кто сможет зарядить энер�
гией!

• Чаще делайте то, что любите. Лю�
бимые занятия дают нам силы. Ста�
райтесь находить для них время.

• Помогайте другим. Как знакомым,
так и совершенно посторонним людям.
Эмоциональная отдача будет такой, что
вы сможете горы свернуть!

• И последний совет � сделайте это!
Можно прочесть десяток книг и статей
о том, как позитивно мыслить, и так и
не научиться это делать. Ничего не из�
менится, пока вы сами не попробуете
что�то сделать. Дерзайте!

дые выходные ездим погулять в столи�
цу? Увы, там мы бываем довольно ред�
ко. Но нас это ни капельки не смущает:
здесь есть все необходимое и нет суе�
ты. И это единственный пункт того дав�
него плана, который мой муж нарушил
с нашего обоюдного согласия. Теперь
мы действительно «пишем» нашу сча�
стливую жизнь � здесь и сейчас. И �

да, у меня есть кухня в стиле прованс,
именно такая, какую я видела в своих
мечтах. И хлопковое платье в клеточку
тоже есть. Теперь мы мечтаем о тре�
тьем ребенке и работаем над этим, по�
тому что хотим малыша сейчас, а не по�
том.

P.S. Иногда муж просит меня наря�
диться в то фиалковое платье, хотя на�

рядов у меня теперь полный шкаф, и
говорит, что с него началась наша но�
вая счастливая жизнь. Потому что тог�
да, в том магазинчике, в котором мы
прятались от дождя, он понял, что прин�
цессу нельзя наряжать, как Золушку: это
не ее сказка. А дворец... Пусть он будет
подальше от любопытных глаз.

Вера М.

ПОЛУПОЛУПОЛУПОЛУПОЛУЧИ ВСЕ, ЧТО ХОЧЕШЬ!ЧИ ВСЕ, ЧТО ХОЧЕШЬ!ЧИ ВСЕ, ЧТО ХОЧЕШЬ!ЧИ ВСЕ, ЧТО ХОЧЕШЬ!ЧИ ВСЕ, ЧТО ХОЧЕШЬ!
Позитивное мышлениеПозитивное мышлениеПозитивное мышлениеПозитивное мышлениеПозитивное мышление

В тему!
Едет мужчина в переполненном
автобусе и думает: «Ничего хо�
рошего в жизни: зарплата ма�
ленькая, дети оболтусы, жена с
тещей ворчат постоянно, в авто�
бусе все толкаются...» На его
плече сидит ангел и говорит сам
себе: «Какие странные желания,
и каждый день одни и те же! Но
ничего не поделаешь, придется
выполнять». А какие желания
слышит каждый день ваш ангел?
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кино незаурядную внешность ак�
трисы поначалу нещадно эксплу�
атировали. Снимали в комедий�
ных ролях, будто не замечая дра�

матического таланта. Хорошо, что на
своем пути Чурикова встретила че�
ловека, который смог по достоинству
оценить ее талант.

ПОДЗАГОЛОВОК
После развода родителей Инна с

мамой нередко меняли место житель�
ства. Было что�то романтичное в этих
бесконечных городах, остановках, по�
ездах. Так, войну семья переждала в
Белебее, а после победы решила окон�
чательно перебраться в столицу.

Окружающим было очевидно, что
девочка растет далеко не красавицей,
однако сама она до поры до времени
этого будто не замечала. Спасибо за
то матери, которая верила в нее и, под�
водя к зеркалу, повторяла: «Какая ты у
меня красавица!»

Инна мечтала стать актрисой и зна�
ла, что без выдающейся внешности ни
в театре, ни, тем более, на экране де�
лать попросту нечего. Но куда больше
девушка надеялась на свой талант. И
сильнейшее желание играть на сцене.
В детстве ходила в драмкружок, а в
Москве сразу пробилась в молодежную
студию при Московском драматичес�
ком театре им. К.С. Станиславского.

Можно только представить, каким
было ее потрясение, когда при поступ�
лении в театральные вузы она про�
валилась дважды. Сначала Чурикова

попробовала свои силы в Театральном
институте им. Б. Щукина. Там девушке
мягко намекнули на то, что ее внешность
нестандартна, а они ищут Афродит.
Инна смутилась, но виду не подала и
отправилась в следующее заведение �
Школу�студию MXAT. На экзамене,
полностью проникнувшись произ�
ведением, Чурикова декламировала,
закрыв глаза. Она читала от души, за�
быв обо всем... Но комиссии ее поза
показалась смешной.

Инна не сдавалась. Она свято вери�
ла, что ее место � на сцене, а потому
решила: бог любит троицу! В третий
раз попыталась пробиться в Высшее
театральное училище М.С. Щепкина.
Там как раз свой курс набирал мастер
Вениамин Цыганков. Взглянув на выс�
тупление абитуриентки, он сказал: «Она
или дура, или гений!» � и взял буду�
щую артистку к себе под крыло.

Своих наставников Чурикова не под�
вела, училище окончила с красным
дипломом. Еще будучи студенткой,
снялась в своем первом фильме � «Тучи
над Борском». Роль небольшая, но все
же роль! С театром дела обстояли
хуже...

МАСТЕР И ЕГО МУЗА
После учебы Чурикова искала, куда

бы податься. Приходила в один театр,
другой, третий... Отказывали везде! С
трудом актрису взяли в Московский
ТЮЗ.

Сначала девушку эксплуатировали в
массовке, а потом стали давать то роли

зверей, то чудищ. Но даже такие пер�
сонажи у нее получались особенными.
В итоге руководство придралось к ее
Лисе � слишком сексуальная, позже � к
Бабе�яге. Оказалось, актриса делает ее
такой милой, что появляется сомнение,
а отрицательный ли это персонаж?

Засомневался в этом и начинающий
режиссер Глеб Панфилов. Он работал
над своим дебютом фильмом о Граж�
данской войне «В огне брода нет»
(1967) и никак не мог найти исполни�
тельницу главной роли � санитарки
Тани Теткиной.

И вот однажды по телевизору Пан�
филов увидел телеспектакль, в котором
одну из ролей исполняла Инна Чу�
рикова. Артистка с необычной внешно�
стью не просто понравилась ему � он
понял, что это и есть его героиня. Преж�
де он набрасывал ее примерный порт�
рет и теперь понял � это же одно лицо!

Режиссеру пришлось постараться,
чтобы отыскать Инну. Наконец, он раз�
добыл ее телефон и сделал звонок.
Позже актриса призналась, что уже
тогда что�то екнуло у нее в груди...

Тем временем Панфилов был стар�
ше Инны на 9 лет. Мужчина только что
развелся и о новых отношениях не ду�
мал. Любовь нагрянула внезапно. День
за днем они общались на съемках
фильма, все больше сближались, уз�
навали друг друга.

Несмотря на сильные чувства, жизнь
новоиспеченных супругов далеко не
сразу наладилась. Жить приходилось
в небольшой комнатке коммунальной
квартиры. Бывали и ссоры, и разногла�
сия. Влюбленные могли долго не раз�
говаривать друг с другом после оче�
редного конфликта. В такие дни Пан�
филов звонил жене в театр и молчал в
трубку. А она знала, что на том конце
провода именно он. Однажды молчали
так по телефону минут двадцать...

И ТКАЧИХА, И САНИТАРКА,
И ЖАННА Д’АРК

Глеб Панфилов раскрыл в Инне не
только женственную натуру, но и арти�
стическую. Именно после выхода на

ИННА  ЧУРИКОВАИННА  ЧУРИКОВАИННА  ЧУРИКОВАИННА  ЧУРИКОВАИННА  ЧУРИКОВА
Не в красоте счастьеНе в красоте счастьеНе в красоте счастьеНе в красоте счастьеНе в красоте счастье

Инна Чурикова � пример того, как, не имея кричащей внешно�
сти, можно вдохновлять и восхищать окружающих. Главным
поклонником ее таланта оказался муж. На похоронах актри�
сы, ушедшей в начале 2023 года, он был безутешен...

«Морозко» (1964)
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экраны фильма «В огне брода нет» к
актрисе стали присматриваться дру�
гие режиссеры. А ведь раньше Чури�
ковой доставались, в основном, эпизо�
дические роли � в картинах «Неулови�
мые мстители», «Я шагаю по Москве».

А уж если ее персонажи были бо�
лее�менее крупными, то обязательно
комичными. Взять хотя бы ее Марфу�
шеньку в картине «Морозко» (1964). На
съемках Чурикова была готова на все �
вместо яблок жевала лук, сдерживая
слезы, вместо молока пила разведен�
ную сыворотку, портила зубы, грызя в
кадре орехи. А кода увидела на экране
результат своих мучений, разревелась
� какая же она страшная! Впору было
бросать съемки...

Панфилов убедил девушку: она мо�
жет быть совершенно другой, глубокой
и драматичной. Специально для супру�
ги он придумал следующую роль � тка�
чихи Паши Строгановой в фильме «На�
чало». По сюжету, девушке, играющей
в драмкружке, предлагают роль Жан�
ны д’Арк. И если руководство видело
Чурикову в роль ткачихи, то в роли на�
циональной героини Франции не пред�
ставляло совсем.

Четыре года Панфилов обивал по�
роги, чтобы снять задуманное, и в ито�
ге добился своего. Фильм не только
вышел на экраны, но и получил награду
на Международном кинофестивале в
Венеции.

После такого успеха Чурикова про�
должала сниматься в картинах мужа,
но не забывала и про других режиссе�
ров � блистала у Петра Тодоровского,
Марка Захарова. В 1975 году Захаров
пригласил Инну в «Ленком», в стенах
которого актриса служила до послед�
него дня.

Она не поставила работу на паузу и
тогда, когда у пары появился сын Иван.
На съемки актриса уходила с тяжелым
сердцем: приходилось оставлять двух
самых любимых мужчин в мире �
взрослого и маленького.

В РОЛИ КОРОЛЕВЫ
Популярная в 1970�е годы, Чурико�

ва не растеряла свою востребован�
ность и позже. В нулевые, например,
актриса появилась в таких культовых
проектах как «Московская сага» (2004)
и экранизации романа Ф.М. Достоев�
ского «Идиот» (2003).

Личной жизнью актриса не спеши�
ла делиться с посторонними. Да и, по
современным меркам, она была более
чем скучна. Своего супруга Чурикова
любила, не чаяла души и в сыне. Роди�
тели не настаивали на том, чтобы он
пошел по родительским стопам. С лег�
ким сердцем отпустили молодого
человека в МГИМО осваивать про�
фессию юриста. Позже Иван увлекся
ресторанным бизнесом, а потом, нако�
нец, решил попробовать себя в актер�
ской сфере.

В 2008 году мужчина снялся в филь�
ме своего отца «Без вины виноватые».
Сыграла в картине и Инна Михайлов�
на. Она была счастлива оказаться в
одном кадре с сыном. А сам Иван пос�
ле этого решил отправиться в Лондон,

чтобы учиться на режиссерских курсах.
Вскоре он стал продюсером и открыл
собственный продюсерский центр.

В новой роли молодой человек себя
попробовал, приняв участие в
постановке антрепризного спектакля

«Аудиенция». Речь в нем шла о годах
правления британской королевы Ели�
заветы II. Пьесу написал драматург
Питер Морган и согласился поставить
ее в России только после того, как уз�
нал, что главную роль исполнит Инна
Чурикова.

Театр занимал почти все время акт�
рисы, но, когда выпадали свободные
дни, она отправлялась вместе с мужем
в их семейную усадьбу в Подмосковье,
на Николиной Горе. Соседи, то ли от
зависти, то ли с восхищением, прозва�
ли их дом «барским». Он действитель�
но поражал воображение размерами
(целых три этажа!) и внутренней отдел�
кой � здесь стояла итальянская мебель
и было много антиквариата.

Начиная с 2012 года ее здоровье
стало давать серьезные сбои. Именно

тогда она впервые упала � причем так
нелепо, неожиданно... Артистка не дош�
ла пары шагов до дверей театра. В ито�
ге получила переломы и несколько не�
дель провела в больнице.

Однако по�настоящему поклонники

стали переживать за Чурикову позже,
когда стало понятно, что причина ее
падений � не случайность, а серьезные
проблемы со здоровьем.

ДО ПОСЛЕДНЕГО
РВАЛАСЬ В ТЕАТР

На одном из спектаклей Чуриковой
стало плохо прямо на сцене. Она упала
практически на руки зрителям, которые
поспешили привести актрису в чувство.
«Меня подвело зрение», � оправдыва�
лась Инна Михайловна, сетуя на плохое
освещение сцены. Но позже она оказа�
лась в больнице в отделении острых
эндотоксикозов, что дало понять: все
гораздо серьезнее.

По слухам, уже тогда, после полного
обследования, врачи обнаружили в
головном мозге Чуриковой множествен�
ные кисты, а также дисциркуляторные
нарушения. Быть может, именно они
стали причиной очередного падения �
уже летом 2022 года. После него актри�
са так и не оправилась. Обещала вер�
нуться в театр, но не имела на это сил.

В начале 2023 года ее го�
спитализировали в Боткинскую боль�
ницу. По некоторым источникам, у Чу�
риковой возникли проблемы с легки�
ми, ее подключили к ИВЛ. И все же до
последнего она надеялась, что вернет�
ся к своему зрителю. Рвалась в театр,
но, увы...

Сын Иван не успел попрощаться с
матерью: когда он в срочном порядке
14 января вернулся в Москву из Лон�
дона, Инна Михайловна уже умерла.
Вместе с отцом он не сдерживал слез
на отпевании в храме Христа Спасите�
ля. В конце прощания отец и сын вста�
ли перед гробом на колени, чтобы от�
дать дань уважения женщине, которую
так любили.

Всю жизнь актриса служи�
ла двух главным мужчи�
нам в своей жизни � мужу
Глебу и сыну Ивану

«В огне брода нет» (1967)
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Моя работа

абочий день не резиновый, так
что растянуть его не получит�
ся. Но если правильно выстро�

ить рабочие процессы и научиться
управлять временем, можно успе�
вать гораздо больше, чем обычно.

ПОЖИРАТЕЛИ ВРЕМЕНИ
Купите красивый блокнот. Такой

красивый, чтобы руки сами тяну�
лись что�нибудь в нем написать. Он
будет книгой ваших планов и дос�
тижений на пути к успешному тайм�
менеджменту.

В течение недели подробно
записывайте в нем, как вы тратите
свое рабочее время. «10:15�10:40 �
отвечала на рабочие письма, 10:40�
10:55 � пила чай, 10:55�11:05 � пы�
талась дозвониться до сына». И
далее в том же духе. Только честно!
Заносите в блокнот все «пять мину�
точек», во время которых вы прове�
ряли ленту в социальных сетях или
беседовали с коллегой.

В конце дня подсчитайте, сколь�
ко времени у вас ушло на занятия,
никак не связанные с работой и те�
кущими задачами. Это ваши глав�
ные пожиратели времени � с ними
вам и предстоит бороться.

НАЙТИ И ОБЕЗВРЕДИТЬ
Универсального метода борьбы

не существует: каждый коварный
пожиратель требует индивидуаль�
ного подхода.

Возьмем, например, социальные
сети. Попробуйте отписаться от

всех сообществ и людей, без кото�
рых вы вполне можете прожить. Не
засоряйте свою ленту ненужной
информацией о том, как блогер Х
купила себе новую сумку.

Удалите оповещения, чтобы в
разгар совещания не отвлекаться
на всплывающие сообщения. В кон�
це концов, соберите свою волю в ку�
лак и выделите 20 минут во время
обеденного перерыва на проверку
мессенджеров и социальных сетей.
В остальное рабочее время вводит�
ся строгий бан. И никаких «я толь�
ко на минуточку» или «быстренько
проверю сообщения».

На первое время можно ввести
систему поощрений и наказаний.
Рука сама потянулась к телефону?
Тут же встали и сделали десять при�
седаний. И коллеги повеселятся, и
вы накачаете себе прекрасную пя�
тую точку.

«МЕТОД ПОМИДОРА»
Важно не только хорошо рабо�

тать, но и вовремя отдыхать. Купи�
те себе самый красивый таймер на
свете. Красота � это важно. Если вы
кнутом загоняете себя в рамки
тайм�менеджмента, то этот кнут
должен быть максимально эстетич�
ным.

Заведите таймер на 25 минут и
освойте «метод помидора» � клас�
сическую технику управления
временем. Ее суть заключается в
том, чтобы с максимальной кон�
центрацией работать в течение

этого отрезка времени, а потом
позволить себе короткий пятими�
нутный отдых. Если вы работаете
в шумном помещении, то для мак�
симальной концентрации внима�
ния можете использовать наушни�
ки и плей�листы, созданные спе�
циально для работы (их легко най�
ти в Интернете).

После 4�5 «подходов» вам поло�
жен более длительный перерыв на
15 минут. В это время важно от�
влечься, покинуть свое рабочее
место и сделать что�нибудь прият�
ное. Например, попить чаю или по�
звонить мужу.

КАКИЕ ЗАДАЧИ
ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ВАЖНЫ?
Важно не только научиться

эффективно использовать рабочее
время, но и правильно планировать
задачи. В этом поможет матрица
Эйзенхауэра � популярный метод
определения приоритетов.

Итак, разделите большой лист
бумаги на четыре равные части и
распределите все текущие задачи
на: «важные и срочные», «срочные,
но неважные», «важные, но несроч�
ные», «несрочные и неважные».
Именно в такой последовательно�
сти их и нужно выполнять.

Самое главное � разобраться с
определением «срочности». Обра�
тите внимание, что дедлайн и сроч�
ность � не одно и то же. Срочно �
это когда высоки потери оттого,
что задача не решена. Например,
сейчас конец марта, а у вас все еще
не посчитан налог на прибыль.

Второй критерий � важность.
Неважные задачи � это те, от реше�
ния которых мало что меняется. У
вас не появятся новые клиенты, не
увеличится КПД, и даже начальник
по голове не погладит.

ДОПИНГ
Допингом для работоспособно�

сти могут стать любые действия и
привычки, которые помогают вам
сохранять психологическое равно�
весие и хорошую физическую фор�
му. Как машина не может ехать без
горючего, так и вы не сможете
продуктивно работать, если «топ�
ливо» на нуле.

Рабочая эффективность начина�
ется с полноценного сна, разнооб�
разного питания, регулярной физи�
ческой активности и хороших отно�
шений с близкими.

Если вы прямо сейчас находи�
тесь в состоянии «пациент скорее
мертв, чем жив», то начните новую,
более продуктивную жизнь с отпус�
ка. Потратьте эти две недели, что�
бы научиться заботиться о себе.
Выработайте полезные привычки,
которые будут поддерживать ваш
уровень энергии даже во время же�
стких авралов и переработок.

УСПЕТЬ ВСЕ!УСПЕТЬ ВСЕ!УСПЕТЬ ВСЕ!УСПЕТЬ ВСЕ!УСПЕТЬ ВСЕ!
5 правил эффективного рабочего дня5 правил эффективного рабочего дня5 правил эффективного рабочего дня5 правил эффективного рабочего дня5 правил эффективного рабочего дня
Когда смотришь на бесконечный список задач, начинаешь по�
нимать, что к привычным 24 часам в сутках хорошо бы приба�
вить еще шесть. А лучше сразу все десять!
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История из жизни

детстве Лера Петрова обожа�
ла летние каникулы. С нетер�
пением ждала июньского дня,

когда бабушка Света забирала внуч�
ку к себе в деревню. И грустила, ког�
да в конце августа бабушка отвози�
ла ее обратно в Москву, к маме. Ба�
бушка в Лере души не чаяла, она
была ее единственной внучкой,
единственной памятью о рано ушед�
шем сыне (настолько рано, что Лера
отца и не помнила). Девочке было
дозволено все: хочешь блинчики на
завтрак � будут, хочешь в речке до
посинения купаться � пожалуйста.
А еще в деревне компания подбира�
лась отличная � летом к местным
бабушкам съезжались внуки со всей
страны: Вова из Тулы, Марина и Катя
из Питера, Федя из Тюмени и она,
Лера�москвичка. Ребята ходили на
рыбалку, кружили по деревенским
улочкам на велосипедах, бегали в
поле собирать землянику � чудесное
было время!..

ЗАГРАНИЧНАЯ МЕЧТА
Мама Леры Екатерина окончила

факультет иностранных языков,
блестяще владела английским и
французским. Когда�то, еще до рож�
дения Леры, она работала в школе.
Но когда муж погиб, стала зараба�
тывать переводами: нанималась в
издательства, вела экскурсии для
иностранцев. Денег на жизнь им с
Лерой хватало, но Екатерина мечта�
ла о большем. Ее манили иностран�
ные мужчины � с белозубыми улыб�
ками, в стильных дорогих костюмах.
А картины заграничной жизни будо�
ражили ее воображение. Дорогие
машины, шикарные квартиры, дели�
катесы � как тут голову не потерять?
Екатерина работала без отпусков и
выходных, чтобы однажды жизнь за
границей стала для нее не сказкой,
а реальностью.

В двенадцать лет Лера впервые
поехала домой на поезде одна: ба�
бушке нездоровилось, а у мамы

были срочные дела. В Саратове ба�
бушка посадила ее в вагон, взяла с
проводника обещание присматри�
вать за девочкой. А в Москве уже
встречала мама � загоревшая, с но�
вой короткой стрижкой и улыбкой в
пол�лица.

� Теперь мы с тобой, Лерка, зажи�
вем! � с ликованием в голосе заяви�
ла Екатерина.

По дороге домой она похваста�
лась дочери, какими же «срочными»
делами она занималась этим летом.
Через французов, которым Екатери�
на устраивала экскурсию по Моск�
ве, она познакомилась с неженатым
мужчиной сорока лет. Полгода они
писали друг другу письма, а летом
Поль Омон � так звали французско�
го жениха � пригласил Екатерину в
гости.

� Пришлось потратить на билет
деньги, которые я копила тебе на
зимнюю одежду, � взахлеб расска�
зывала Екатерина. � Но ничего, те�
перь теплые вещи нам не понадо�
бятся. Поль сделал мне предложе�
ние! Я собираю документы, скоро
мы переедем во Францию.

Лера, чья голова еще была полна
воспоминаний о безоблачном дере�
венском лете, только и смогла ска�
зать:

� Зачем?
� Глупенькая, � снисходительно

улыбнулась мама. � Чтобы мы с то�
бой жили хорошо.

Новый учебный год Екатерина с
дочкой встретили на чемоданах.
Лера ходила в школу, вечерами под
маминым контролем зубрила непро�
стой французский язык.

Одноклассницы Лере завидова�
ли:

� Везет тебе, будешь в Париже
жить!

Лера кивала. И никому не
рассказывала, как трясутся поджил�
ки и сводит живот от страха перед
переменами.

ФРАНЦУЗСКАЯ ЯВЬ
В Париж Лера с мамой прилете�

ли одиннадцатого ноября. В Моск�
ве по утрам лужицы уже покрыва�
лись льдом, а здесь погода будто бы
и не знала, что вот�вот наступит
зима: светило солнце, прохожие
щеголяли в легких ветровках и рас�
пахнутых пальто. В столице Фран�
ции Лера с мамой задерживаться не
стали: оказывается, Поль жил не в
Париже, а в небольшом городке в
Нормандии.

� Тебе там понравится, Камбре�
мер всего в ста сорока километрах
от Парижа, � уверяла Екатерина. �
Дома � как из сказки, люди привет�
ливые. А Поль станет для тебя на�
стоящим отцом.

До Камбремера добирались на
поезде. Поль встретил их на вокза�
ле: высокий угрюмый мужчина со
впалыми щеками. Екатерину он
клюнул носом в щеку – поцеловал,

Ф РФ РФ РФ РФ РА Н Ц УА Н Ц УА Н Ц УА Н Ц УА Н Ц УЗСКАЯЗСКАЯЗСКАЯЗСКАЯЗСКАЯ
МЕЧТАМЕЧТАМЕЧТАМЕЧТАМЕЧТА

Она жила в Париже, собиралась замуж за образованного и пер�
спективного Жана. И надо же было такому случиться, что в
один прекрасный день все планы оказались разрушены. И кем!
Невесть откуда появившимся молодым человеком с простым
русским именем Иван...



25

лицу навестить дочь, от Жана при�
шла в восторг:

� Коренной парижанин � отлич�
ный выбор!

Лера хотела было поделиться с
мамой: порой ей кажется, что они с
Жаном просто соседи. Хотела � но
не стала, догадывалась, что мама
опять посоветует выкинуть русский
менталитет из головы. Да и не была
Лера уверена, что у нее есть повод
обижаться на Жана. Кто сказал, что
чувства измеряются деньгами?
Многие хуже, чем они живут, напри�
мер � мама с Полем. И ничего, до�
вольны жизнью.

Три года прожила Лера с Жаном,
свыклась с мыслью, что и всю
оставшуюся жизнь с ним проведет.
Пока не встретила Ивана.

Столкнулись они все в том же
книжном магазине. Лера услыша�
ла родную речь, подошла к покупа�
телю. Он представился, сказал, что
прилетел во Францию на год, учить�
ся. Выяснилось, что Иван тоже
москвич. Одного этого факта хва�
тило, чтобы новые знакомые
проболтали два часа кряду, до са�
мого закрытия магазина.

На следующий вечер Ваня опять
наведался в магазин. Пришел не с
пустыми руками, а с цветами и шо�
коладкой «Аленка» � для Леры. Де�
вушка смутилась: Жан ее цветами,
как и прочими знаками внимания,
не баловал. Оказалось, что мелочь,
вроде шоколадки, способна под�
нять настроение на целый день. И
соединить сердца крепче стрел Ку�
пидона.

Прошло совсем немного време�
ни, а жизнь Леры была полна изме�
нений. Она ушла от Жана, оставив
его в полном непонимании � все же
так хорошо было, чего тебе не хва�
тало! � с Иваном они сняли кварти�
ру на двоих. Теперь в их доме звуча�
ла русская речь, которая казалась
Лере похожей на музыку � ритмич�
ную и такую родную. Денег у сту�
дента было немного, но и это не�
многое он готов был разделить с
Лерой.

Год пролетел незаметно, Ивану
надо было возвращаться.

� Поедешь со мной? � без прелю�
дий спросил молодой человек.

В ответ Лера только кивнула го�
ловой. Для себя она давно уже все
решила, боялась другого � что не
позовет.

� Как можно променять Францию
на Россию? � ужасалась Катрин ре�
шению дочери.

Лера не беспокоилась ни о ра�
боте, ни о жилье. Была уверенность,
что вместе с Иваном они все пре�
одолеют и устроят свою жизнь. А
еще там, на родине, ее ждала ба�
бушка Света. «Домой! � подумала
Лера, разглядывая в иллюминатор
самолета удаляющуюся француз�
скую землю. � Я возвращаюсь до�
мой!»

Лере даже не кивнул. И повез их в
свой дом.

Дорога бежала вдоль пустых в это
время года полей и садов. Лера
смотрела в окно автомобиля, жда�
ла, когда же покажется город Камб�
ремер. Они заехали в какую�то де�
ревушку: узкая улочка, где с трудом
разъедутся две машины, одноэтаж�
ные старинные домики. Перед од�
ним из таких домиков Поль и остано�
вил машину.

� Вот мы и дома, � радостно
известила Екатерина.

� И это Камбремер? � удивилась
Лера.

Ей, коренной жительнице мегапо�
лиса, казалось, что город должен
быть большим, шумным, суетливым.

� У бабушки Светы деревня боль�
ше.

� Пора бы распрощаться с этой
российской ментальностью, � с хо�
лодком ответила ей мама.

Вскоре они с Полем
зарегистрировали брак в местной
мэрии, и Екатерина Петрова стала
Катрин Омон. Она и Леру уговари�
вала сменить русскую фамилию, но
дочка отказалась:

� Нет, не хочу! Если мои друзья
узнают, что я стала Омон, то засме�
ют.

Мама вздохнула:
� Тебе нужно завести французс�

ких друзей.
Лера к тому моменту уже ходила

в местную школу, но отношения с
одноклассниками у девочки не скла�
дывались. Называть себя Валери,
на французский манер, она не по�
зволяла, настаивала:

� Я Лера!
Если кто�то к ней обращался, она

сперва переводила фразу на рус�
ский, затем так же мучительно пе�
реводила на французский ответ.
Потому и прослыла среди одно�
классников сердитой и недалекой
особой. Вдобавок, многие местные
еще и на нормандском языке гово�
рили, который Лера не понимала
совсем.

Она скучала по Москве. Ей не
хватало русской зимы, Новый год и
Рождество без снега были не в ра�
дость. Но больше всего она скучала
по бабушке Свете. Раз в месяц Лера
тайком от мамы (перед поездкой
Екатерина разругалась со свекро�
вью, та категорически не хотела от�
пускать внучку за границу) ездила на
телеграф поговорить с бабушкой.
Писала ей письма, отправляла от�
крытки с красотами Нормандии.

� Места у нас знатные. Здесь
Моне жил, � хвастался Поль. � А еще
из нашего города начинается зна�
менитая туристическая дорога сид�
ра. Сидр � гордость Нормандии!

И каждый вечер выпивал по литру
«гордости Нормандии». Работал
Поль в небольшом сувенирном
магазинчике, а Катрин устроилась
на соседнюю яблочную ферму.

Два года спустя они с дочерью
получили французское граждан�
ство. Лера выучила французский
язык, стала немного понимать по�
нормандски, но близких друзей так
и не завела. Поль к тому моменту
стал выпивать все больше, однаж�
ды пришел нетрезвым на работу, и
его уволили. Теперь он целыми дня�
ми лежал на диване, потягивал
сидр, а жена содержала семью в
одиночку.

Летом Лера помогала маме. Вме�
сте они ухаживали за яблонями, со�
бирали урожай. Труд этот был не�
простым, работать приходилось с
утра и до вечера. В минуты, когда
усталость сковывала руки и ноги, а
в мысли закрадывалось уныние,
Катрин говорила дочери:

� Пусть нам сейчас нелегко, но
эмигранты первого поколения дол�
жны пройти через трудности. Зато
второе поколение � ты, то есть, �
будет жить гораздо лучше.

А Лера задумывалась, кого же
мама утешает: ее или саму себя?

САМОСТОЯТЕЛЬНЫЙ
ВЫБОР

Шли годы. Поль не расставался
с бутылкой, Катрин от грубой фи�
зической работы высохла и соста�
рилась. А Лера убеждалась, что в
сонном провинциальном Камбре�
мере ей делать нечего.

Окончив школу, она уехала в Па�
риж. Поступила в университет, на
факультет славистики. В столице,
где мигранта можно встретить на
любом углу, Лере дышалось сво�
бодно. Она обзавелась приятеля�
ми, созванивалась с бабушкой Све�
той, вечерами после учебы подра�
батывала в книжном магазине. И
смутно понимала, что сердце ее
готово открыться по�настоящему,
что оно замерло в предвкушении
истинной любви.

С Жаном Лера познакомилась в
магазине: парень искал томик сти�
хов Бродского. Завязавшийся раз�
говор о русской литературе моло�
дые люди продолжили за столиком
кафе. С тех пор стали видеться каж�
дый день.

Жан работал в рекламном аген�
тстве, жил в небольшой квартирке,
которая досталась ему от бабуш�
ки. Через год отношений он пред�
ложил Лере переехать к нему. Де�
вушка согласилась, но порядки, ко�
торые Жан установил, поначалу
ввели ее в ступор. Счета за ком�
мунальные услуги они делили по�
полам, продукты каждый покупал
сам для себя. Однажды у Леры за�
кончились деньги (пришлось поку�
пать телефон взамен украденного
в метро), и Жан предложил дать ей
в долг � до зарплаты. Походы в кино
Жан считал пустой тратой денег, а
подарки они условились друг другу
не делать.

Катрин, которая приехала в сто�
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Наши дети
свои амбиции. Запускается про�
грамма «Выше! Сильнее! Быст�
рее!»

Взгляд амбициозной мамы час�
то выражает разочарование и не�
довольство. Она устанавливает
слишком высокую планку для оцен�
ки успехов ребенка. Тот, естествен�
но, пытается заслужить ее призна�
ние, но при этом остро ощущает
собственное несовершенство.
Самооценка снижается, вера в себя
пропадает. Да и как тут поверить в
себя, если мама выглядит недо�
вольной, что бы ты ни делал?..

* Под разочарованным взгля�
дом матери из интересующе�
гося, активного ребенка выра�
стает апатичный подросток,
который отказывается прояв�
лять самостоятельность.

Жесткий внутренний критик не
дает таким детям радоваться сво�
им успехам, и они теряют мотива�
цию вообще что�либо пробовать.
Изменить ситуацию без помощи
специалиста, скорее всего, не по�
лучится.

ОБРАТНАЯ СТОРОНА МЕДАЛИ:
«ТЫ ЛУЧШЕ ВСЕХ!»

Кажется логичным то, что любая
женщина должна смотреть на свое
чадо с восхищением и обожанием,
ведь таким образом ребенок обре�
тает уверенность в себе. На пер�
вых порах это так и работает. А за�
тем...

Мальчики или девочки, привык�
шие к постоянному восхищению в
семье, болезненно реагируют на
критику в свой адрес за пределами
дома. Они начинают требовать от
всех обожания, а не получив жела�
емого, становятся раз�
дражительными, проявляют агрес�
сию. Их представления о мире не
совпадают с реальностью, и это
сбивает детей с толку. В итоге они
винят во всем родителей. А те ви�
новаты лишь в том, что в свое вре�
мя исказили действительность.

Где тонкая грань между холод�
ным, «безжизненным» и полным
обожания взглядом? Я не советую
слишком погружаться в размышле�
ния об этом. Радость, теплота и
искренняя заинтересованность в
глазах матери � вот, что помогает
ребенку в самоопределении.

Под любящим взором склоннос�
ти и задатки маленького человека
развиваются в ценные качества и
способности. Ребенок, который
растет в атмосфере доверия и по�
нимания, учится взаимо�
действовать с окружающими и
выстраивать здоровые отношения.
А это полезный навык!

Елена А., детский психолог.

мериканские психологи под
руководством Эдварда Тро�
ника в 1970�х годах провели

эксперимент, который получил на�
звание «Безжизненное лицо». Ма�
тери, принявшие в нем участие,
должны были сначала поиграть со
своими детьми с улыбкой. Затем,
по сигналу психолога, мать отвора�
чивалась от малыша на несколько
секунд и потом вновь смотрела на
него, но уже с безучастным, холод�
ным выражением лица. Исследова�
тели хотели выяснить, почувствуют
ли дети перемены в поведении род�
ного человека. Результаты оказа�
лись ошеломительными: младенцы
сразу стали беспокоиться, плакать,
пытаясь вернуть внимание мамы.
В завершение эксперимента жен�
щинам нужно было снова стать дру�
желюбными и любящими и проде�
монстрировать это детям. Малень�
кие участники, заметив и эти пере�
мены, успокаивались, снова начи�
нали улыбаться и забывали о не�
давнем дискомфорте.

ТРЕВОЖНЫЙ ВЗГЛЯД
Когда между новорожденным и

матерью установлен полноценный
контакт, у ребенка в раннем возра�
сте запускаются такие социальные
навыки, как распознавание эмоций
и намерений. Если же этот контакт

нарушен (например, мама прово�
дит с малышом слишком мало вре�
мени), социальное и интеллекту�
альное развитие ребенка замедля�
ется.

Если малыш лишен эмоциональ�
ного внимания родителей в дет�
стве, повзрослев, он может чувство�
вать, будто его не замечают окру�
жающие, или же считать свои дос�
тижения ничего не значащими. Та�
ким образом, чем больше времени
и внимания женщина уделяет
новорожденному, тем лучше. Но
есть нюансы.

Представьте себе мать, которая
постоянно переживает о здоровье
и благополучии ребенка, ищет по�
воды для волнения, не доверяет
родным. Ее взгляд полон тревоги, и
это чувство она неосознанно пере�
носит на младенца. Что чувствует
ребенок, когда близкий человек
смотрит на него с явным беспокой�
ством? Он также начинает трево�
житься и искать причину негатив�
ной эмоции матери в себе. Мама в
таком случае не способна дать ре�
бенку ощущение защищенности и
спокойствия.

В будущем это может отрица�
тельно сказаться на мироощуще�
нии ребенка. Не исключено, что он
будет испытывать сложности с са�
моопределением и начнет стре�
миться к психологическому слия�
нию с другими � так возникают со�
зависимые отношения.

НЕДОВОЛЬСТВО
И РАЗОЧАРОВАНИЕ

Порой родители пытаются
реализовать с помощью ребенка

ВЗГВЗГВЗГВЗГВЗГЛЯД  МАЛЯД  МАЛЯД  МАЛЯД  МАЛЯД  МАТЕРИТЕРИТЕРИТЕРИТЕРИ
Как он влияет на ребенка?Как он влияет на ребенка?Как он влияет на ребенка?Как он влияет на ребенка?Как он влияет на ребенка?

То, как вы смотрите на своего ребенка, имеет значение. Эмо�
ции, которые младенец «читает» на лице матери, во многом
определяют его характер и дальнейшую судьбу.

Психологи пришли к выводу, что
эмоции матери играют важную роль
в развитии ребенка. От этого зави−
сит его самооценка и взаимоотно−
шения с окружающими в будущем.



27

ПравославиеСамоанализ
Выходя замуж за мужчину,

мы получаем в придачу всю
его родню. А ведь это люди,

которых мы не выбирали! С
новоиспеченными

родственниками придется
выстраивать отношения...

аждая вновь образованная
семья стремится к автоном�
ности. Но изолироваться от

родных � а тем более от родителей
� получается далеко не у всех. Ко�
нечно, можно бесконечно сталки�
ваться лбами и ругаться. Но есть и
другой путь � выбрать мудрость и
выстроить отношения на зависть
окружающим. Советуем, как стоит
вести себя со свекрами, когда
они...

...ЛЕЗУТ В СЕМЬЮ
У Елены с первого дня совмест�

ной жизни с мужем складывалось
впечатление, что их в семье куда
больше, чем двое. «Свекровь могла
прийти к нам в гости без предуп�
реждения. Заглянуть в холодильник
и прокомментировать его содержи�
мое. Муж на все претензии отвечал:
“Она же мама...”»

Как быть? У каждой семьи дол�
жны быть собственные границы.
Если они нарушаются родственни�
ками, один из партнеров может чув�
ствовать раздражение, злость. Но
выстраивание границ в идеальном
варианте ложится на плечи мужчи�
ны � он же глава семьи. Есть смысл
пообщаться с ним об этом, расска�
зать о том, что конкретно не устраи�
вает. Важно не срываться на обви�
нения и оскорбления.

...ЧРЕЗМЕРНО ОПЕКАЮТ
«Подруги не понимают моих жа�

лоб, � рассказывает Алена, � а я
сама уже не знаю, куда деваться от
чрезмерной опеки свекров. Свек�
ровь, которая всегда мечтала о доч�
ке, видимо, видит меня в этой роли.
Называет доченькой, все время
звонит, приглашает в гости, покупа�
ет наряды. А свекор то и дело пред�
лагает помочь с машиной. Мне вро�
де и приятно, а вроде и тяжко от их
навязчивого внимания».

Как быть? Подобная ситуация �
далеко не худший вариант. Навяз�
чивые свекры искренне любят но�
вого члена семьи, просто не могут
совладать с собственными эмоци�
ями. Сепарироваться от родствен�
ников поможет техника по�
степенного отдаления. Вас пригла�
сили в гости? Скажите, что взяли
на дом работу. Подарили платье?
Корректно намекните, что предпо�
читаете другой фасон. Отказы со
временем дадут свои плоды. Теп�
лые чувства останутся, но род�

ственники на подсознательном
уровне поймут, что вашими близки�
ми друзьями им не стать. Да и не
надо!

...НЕ ПРИНИМАЮТ НЕВЕСТКУ
«Моя свекровь мечтала о другой

невестке и даже подобрала своему
сыну идеальную партию. Но что�то
пошло не так, и она до сих пор не
может с этим смириться. Отвеши�
вает шуточки по поводу моей вне�
шности, критикует за чистоту в
доме, а иногда просто игнорирует.
Например, на свой день рождения
даже не пригласила...» � сетует По�
лина.

Как быть? Для некоторых жен�
щин невестка может стать настоя�
щим врагом. Часто такое случает�
ся в семьях, где сын � единствен�
ный ребенок. Его опекают, вос�
питывают, холят и лелеют, а потом
вдруг объявляется та, которая хо�
чет это сокровище отобрать. При�
мерно так видит ситуацию свекровь
в данном случае. Лучший выход �
дать ей время, чтобы принять про�
исходящее и продемонстрировать
свою открытость к общению. Делай�
те первые шаги, проявляйте иници�
ативу, но в умеренном количестве.
Со временем мать супруга поймет,
что невестка ей не враг.

...ПЫТАЮТСЯ
ВОСПИТЫВАТЬ ВНУКОВ

После рождения ребенка жизнь
Натальи превратилась в ад. «У меня
возникло ощущение, будто не мы с
мужем стали родителями, а мои
свекры. Они не отходили от внука
ни на шаг, а когда он чуть повзрос�
лел, принялись его воспитывать.

Причем, наперекор моим собствен�
ным принципам!»

Как быть? Закончив воспиты�
вать собственных детей, некото�
рые берутся за внуков. Следует чет�
ко сформулировать, что родители
у ребенка одни, и именно они дол�
жны устанавливать правила, опре�
делять принципы воспитания, вы�
бирать, чем поощрять и как нака�
зывать. Бабушка и дедушка в этом
случае выполняют роль помощни�
ков, старших товарищей, которые
и поиграют, и погуляют, и в театр
пригласят. Некоторые свекры не
понимают корректных просьб. В
отношении детей можно действо�
вать чуть жестче � например, ска�
зав: «Если вы еще раз дадите внуку
сладости, несмотря на мой запрет,
я буду вынуждена на время пре�
рвать наши визиты к вам � сладкое
ему запретил врач».

МУЖ  И  ЕГМУЖ  И  ЕГМУЖ  И  ЕГМУЖ  И  ЕГМУЖ  И  ЕГО  РОДНЯО  РОДНЯО  РОДНЯО  РОДНЯО  РОДНЯ

Комментарий специалиста

ЛЮБИТЬ НЕ НАДО, УВАЖАТЬ −
ОБЯЗАТЕЛЬНО

Многие женщины переживают из−за
того, что не испытывают теплых чувств
к родителям мужа. Спешу успокоить: они
совершенно не обязательны. В конце
концов, до некоторых пор свекры были
совершенно чужими людьми. Они могут
не подходить вам по характеру, темпе−
раменту, мировоззрению и привычкам.

Куда более важно уважать их как
родителей мужчины, которого вы выб−
рали себе в спутники жизни. Все−таки
это его корни, его семья. С этой точки
зрения к матери и отцу супруга следует
относиться вежливо и обходительно.
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Ситуация

ильм «Сбежавшая неве�
ста» с Джулией Робертс в
главной роли смотрели

многие. Но далеко не все верят в
то, что подобное возможно в реаль�
ной жизни. Еще как возможно! Рас�
сказываем истории женщин, кото�
рые приняли решение отменить
свадьбу в самый последний мо�
мент.

«ХОРОШАЯ ПАРТИЯ,
НАДО БРАТЬ»

Кристина за свои 28 лет умудри�
лась пережить три серьезных рома�
на, но ни один из них ничем не за�
кончился. В конце концов в дело
вмешалась мама девушки. «Ты не
умеешь выбирать мужчин!» � насто�
яла Роза Георгиевна.

«Уже через пару дней на пороге
нашей квартиры стоял Олег. Он
был единственным и любимым
сыном маминой коллеги. За наши�
ми спинами они решили, что из
меня и Олега выйдет неплохая
партия. Честно сказать, молодой
человек понравился. Хорошее об�
разование, престижная работа,
высокая зарплата, да и собой не�
дурен. С первой встречи он начал
за мной ухаживать, причем краси�
во и настойчиво. Проблема была
лишь в одном � внутри меня ничего
не екало. Наверно, я сама винова�
та в том, что довела дело до свадь�
бы. Отвечала на его знаки внима�
ния, а когда Олег встал передо
мной на колено и протянул коль�
цо, не смогла сказать нет. Осозна�
ние, что я не могу выйти замуж за
нелюбимого человека, каким бы
замечательным он ни был, накры�
ло меня за пару дней до свадьбы.
Не предупредив никого, я взяла пу�
тевку на море и была такова. Раз�
бираться с разбитым сердцем Оле�
га и ошарашенными родственника�
ми мне пришлось уже после отпус�
ка, но я была к этому готова».

«МЫ  СЪЕХАЛИСЬ
И  НАЧАЛСЯ  КОШМАР»

«Родители с детства внушали
мне, что совместное проживание до
замужества � это неправильно, �
рассказывает Оксана, 24 года. � С
Никитой мы встречались полгода до
того, как он предложил поставить
штамп в паспорте. Что�то екнуло
внутри меня, ведь я не знала даже,
каков мой избранник в быту. Никита
всегда был галантен и воспитан на
свиданиях, но за шесть месяцев я
была у него в гостях всего пару раз.
Одним словом, я сама предложила
проверить наши отношения на
прочность. Что тут началось... Ока�
залось, в те разы, что я приезжала
к любимому в гости, он делал гене�
ральную уборку. А без нее у него в
квартире царил настоящий хаос!
Никита оказался редким грязнулей.
В конце концов, меня стало раздра�
жать все: он нередко ел в кровати,
практически не убирал за котом, а
уж про. носки вообще молчу... В
итоге раздражение перекинулось на
то, как он разговаривает по теле�
фону, храпит по ночам и ест за сто�
лом. Хватило пары недель для того,
чтобы понять: я не просто не хочу
за этого человека замуж � я вообще
не готова иметь с ним ничего об�
щего. Правда, сам Никита, кажет�
ся, так и не понял, почему мы ра�
зошлись».

«ЛЮБИМОГО
СЛОВНО ПОДМЕНИЛИ»

31�летняя Алиса делится своей
историей: «До помолвки Андрей
был совсем другим человеком. Я
радовалась, понимая, что нашла
свою вторую половину. Оказалось,
все это время он притворялся.
Иначе как объяснить тот факт, что
после того, как на мне оказалось
помолвочное кольцо, любимого
будто подменили? Он стал ревно�
вать меня к каждому столбу, начал

требовать отчеты, где была, кто там
еще был, пришли фото, запиши ви�
део... А ведь раньше подобного себе
не позволял. До свадьбы мы не до�
тянули. Мне до сих пор страшно
представить, что было бы, стань мы
мужем и женой. Наверняка я
проглядела в женихе абьюзера и до
сих пор благодарю себя за то, что
вовремя сбежала из�под венца».

«ОН БЫЛ ЗАПАСНЫМ
ВАРИАНТОМ»

Не всегда невестам жалко
брошенных женихов, но 30�летняя
Дарья испытала действительно
смешанные чувства, когда броси�
ла Дмитрия прямо на пороге загса.
«Я в шутку всегда называла его за�
пасным вариантом. Говорила, что
если до 30 лет не встречу достой�
ного мужчину, то выйду замуж за
Диму, которого знала со школы. Он
тоже шутил на эту тему, всегда под�
держивал меня. Одним словом, я не
сразу поняла, что то, что было иг�
рой с моей стороны, с его оказа�
лось настоящими сильными чув�
ствами. Когда мы нечаянно пере�
шли дружескую черту, Дима был на
седьмом небе от счастья. Вскоре и
я смирилась с мыслью о том, что
это мой будущим муж. Даже, каза�
лось, полюбила его. Но потом
встретила Кирилла. Оставался ме�
сяц до свадьбы, и эта встреча раз�
рушила все мои планы. Любовь с
первого взгляда, страсть, судьба...
Я металась между двумя мужчина�
ми, понимая, кого на самом деле
мое сердце выбрало. В итоге я ска�
зала Диме о сопернике чуть ли не
за день свадьбы. Он был опусто�
шен, растоптан... После ему при�
шлось уехать из города, где все на�
поминало ему обо мне и о нашей
истории. Да, мне стыдно, но лучше
так, чем потом после свадьбы при�
знать ошибку...»

СБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТАСБЕЖАВШАЯ  НЕВЕСТА

Невесты, которые меняют свое «да» на «нет» практически на
пороге загса, оказывается, не такая уж редкость.

Комментарий специалиста

СТРАХ ПЕРЕД БУДУЩИМ
Один партнер может бросать дру−

гого прямо на пороге загса, потому
что в принципе привык по жизни убе−
гать от серьезных обязательств. Он
может любить человека, ценить его,
но при этом поступать так, как ему
проще, легче, как поступал уже не раз.

Перед свадьбой мы склонны
анализировать свое прошлое и стро−
ить планы на будущее. Некоторые в
этом случае испытывают страх − оп−
равдаются ли их надежды, станет ли
партнер «тем самым». Если за пле−
чами горький опыт в виде собствен−
ного развода или развода родителей,
это может наложить дополнительный
отпечаток и усугубить ситуацию.
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Явление
Социальные сети победно

шествуют по планете,
порождая массу новых явлений

в нашей жизни. Одно из них �
синдром красивой жизни. Но

что стоит за идеальной
картинкой в Интернете?

истаешь новостную ленту
социальной сети и посте�
пенно погружаешься в тос�

ку и депрессию. Все вокруг как на
подбор � довольные, красивые, мо�
лодые, счастливые и успешные. А,
главное � беспроблемные. И гото�
вят�то они невероятно красиво и
вкусно, и вещи на них сидят иде�
ально, и успевают все... наверно.
«Что не так с моей жизнью?!» � не�
вольно задаешь себе вопрос. И тут
же хочется сорваться на домашних.
Потому что они такие... неидеаль�
ные! Временами ворчат, временами
хандрят. Ленятся, разбрасывают
вещи по квартире, болеют, спорят!
И уж точно не ходят дома с улыбка�
ми и безупречными манерами. Что
не так в этой картине мира?

ПРИОТКРЫВАЯ
ЗАВЕСУ ТАЙНЫ

Человек � существо социальное,
поэтому он не может не сравнивать
чужой опыт со своим. Но стоит ли
судить о содержимом всего магази�
на по тому, что выставлено на его
витрине? Конечно, нет! Это картин�
ка для обольщения потребителей.
Вот только очень трудно, листая
ленты идеальных фотографий и яр�
ких историй коллег и знакомых, каж�
дую минуту помнить о том, что это
лишь витрина жизни других людей.

Впрочем, иногда судьба дает шанс
увидеть реальное положение дел се�
тевых счастливчиков. Так произош�
ло в жизни Леры, которая восхи�
щалась семейной идиллией своей
бывшей однокурсницы Карины.

Любящий муж. Красавица дочка
в дорогих нарядах. Супруга, светя�
щаяся счастьем. Дорогой ремонт.
Дорогие аксессуары на фото. Че�
рез месяц Карина обратилась к
Лере за помощью. Она сбежала с
ребенком от мужа (оказалось, ти�
рана), и ей нужны были деньги на
билеты к родителям в другой город.

Лера слушала приятельницу и не
могла уместить в своей голове две
совершенно разные картинки про
жизнь Карины. Оказалось, что муж
однокурсницы � скрытый домашний
тиран и скряга. Он держал всю се�
мью в черном теле. Запугивал жену,
не занимался дочерью. Требовал
подчинения странным правилам. Но
при этом не жалел денег на то, что�
бы пустить пыль в глаза окружающим.

Картину идеальной семьи этот
мужчина режиссировал своими рука�
ми. С удовольствием оплачивал до�

рогие фотосессии на все семейные
праздники и сам контролировал, ка�
кие фото и записи жена выкладыва�
ет в соцсети. Вещи и украшения вы�
давались под фотосъемку.

Тогда Лера впервые запретила
себе сравнивать свою реальную
жизнь с виртуальной жизнью окру�
жающих. Ведь именно из�за этих
сопоставлений у нее частенько воз�
никало чувство неудовлет�
воренности собой, ребенком, му�
жем, родственниками. Образ все
успевающих, довольных, уверенных
в себе мамаш и заботливых папаш
ронял ее самооценку и в целом ис�
кажал обычную картину мира.

БУДНИ НЕБОЖИТЕЛЕЙ
Еще хуже, когда собственную

жизнь люди начинают сверять с об�
разом жизни кумиров в соцсетях.
Интерес к своим делам тут же ут�
рачивается, а реальные эмоции
вызывают лишь новые фото, посты
и истории небожителей.

Катя увлеклась виртуальным
дневником женщины, которая де�
монстрировала успешную жизнь
менеджера. Блогерша демонстри�
ровала, как дружно вся ее семья
занимается прибыльным сетевым
бизнесом.

Катя тоже решила включиться в
эту деятельность, но успеха не до�
билась. Влезть в долги ей не позво�
лил муж. На супруга она сердилась,
а себя считала неудачницей. До тех
пор, пока однажды совершенно
случайно не узнала о том, что ее
любимый блогер скрывает истин�
ное положение дел. А именно � ог�
ромный кредит и тот факт, что ее
партнер давно живет с другой жен�
щиной и лишь соглашается играть

на публике роль мужа�компаньона
ради бизнеса.

Поверить в то, что человек с кар�
тинки � это просто образ, довольно
непросто. Но это нужно сделать,
чтобы случайно не пойти по чужим
стопам и не свернуть на неверную
дорожку.

СИМУЛЯЦИЯ СЧАСТЬЯ
Лариса сама себе покупает цве�

ты и... внимание друга. Чтобы ото�
мстить бывшему мужу, она создает
в виртуальном пространстве иллю�
зию безоблачного счастья с новым
бой�френдом.

Романтичные фото с вечеринок,
из баров, из машины не оставляют
сомнений: у Ларисы бурный роман
и не за горами новая свадьба. На
самом же деле женщина ночами си�
дит в соцсетях бывшего мужа и пла�
чет над фотографиями, где он кру�
тит любовь с новой избранницей.
Она страдает и пытается публично
симулировать несуществующее
счастье. И ей даже не приходит в
голову, что соцсети бывшего мужа
могут тоже работать на публику � в
том числе, и на нее.

Все эти истории разные, но в них
есть одно общее обстоятельство.
Безупречные, счастливые и «пра�
вильные» пары на экранах гадже�
тов могут оказаться всего лишь
ловушкой виртуальной жизни.

У людей, публично демон�
стрирующих свою безупречную
жизнь, бывают разные цели. Кто�то
хочет скрыть душевную боль, кто�то
прячет от окружающих свои неуда�
чи, кто�то зарабатывает на поклон�
никах. Но суть остается единой: с
реальной жизнью эти «презентации
счастья» не имеют ничего общего.

СИНДРОМ  КРСИНДРОМ  КРСИНДРОМ  КРСИНДРОМ  КРСИНДРОМ  КРАААААСИВОЙСИВОЙСИВОЙСИВОЙСИВОЙ
ЖИЗНИ  В  СОЦСЕТЯХЖИЗНИ  В  СОЦСЕТЯХЖИЗНИ  В  СОЦСЕТЯХЖИЗНИ  В  СОЦСЕТЯХЖИЗНИ  В  СОЦСЕТЯХ
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

ЧАСТЬ ПЕРВАЯ
КОНТОРА «ДУНБАР,

ДУНБАР И БАЛДЕРБИ»
Ост�Индский банкирский дом

«Дунбар, Дунбар и Балдерби» был
одним из самых богатых торговых
домов в Лондоне, столь богатым, что
напрасны были бы все усилия опи�
сывать его богатство. Судя по слу�
хам, его капитал был баснословный.
Контора находилась в узком, гряз�
ном переулке, выходившем на улицу
Св. Вильяма и, конечно, не пред�
ставляла ничего замечательного; но
кладовые под конторой, простирав�
шиеся далеко под сводами церкви
Св. Гундольфа, были, по преданию,
наполнены бочками золотых монет,
золотыми слитками, сложенными в
ряды, как дрова, и огромным коли�
чеством железных шкафов с банко�
выми билетами, акциями, семейны�
ми бриллиантами и тысячами без�
делушек, из которых каждая стоила
более годового жалованья бедного
работника.

Фирма «Дунбар» была основана
вскоре после поселения англичан в
Индии. Она считалась одной из са�
мых старых в Сити, и имена Дунбар
и Дунбар с тех пор неизменно кра�
совались на воротах и дверях конто�
ры, несмотря на то, что время и
смерть скосили многих представи�
телей этой фирмы.

Последними хозяевами были два
брата, Гюг и Персиваль Дунбары.
Младший из них, Персиваль, недав�
но умер, восьмидесяти лет отроду,
оставив сына своего, Генри Дунба�
ра, единственным наследником гро�
мадного состояния.

Это состояние заключалось в ве�
ликолепном поместье в Варвикши�
ре, в другом, не менее великолеп�
ном, в Йоркшире, в барском доме на

Портландской площади и в долге по
банкирским делам. Доля эта была
львиная — она составляла три чет�
верти, которые прежде принадлежа�
ли обоим братьям, но после смерти
Персиваля перешли в руки Генри;
последняя четверть принадлежала
младшему товарищу, мистеру Бал�
дерби, уже пожилому человеку с боль�
шим семейством и красивым домом
в Клапом�Коммоне.

Вечером 5 августа 1850 года три
человека сидели в конторе «Дунбар,
Дунбар и Балдерби» в переулке Св.
Гундольфа: это были мистер Балдер�
би, кассир Клемент Остин и приказ�
чик, старик лет шестидесяти пяти,
преданный и усердный слуга фирмы
с самого его детства.

Приказчика звали Самсон Виль�
мот. Он действительно был стар, но
казался еще старше на вид. Седые
волосы его ниспадали длинными
прядями на воротник зеленого паль�
то, которое он никогда не снимал,
хотя лето было в самом разгаре и
все жаловались на духоту. Лицо его
было покрыто морщинами и глаза
очень плохо видели. Он был очень
слаб, руки у него постоянно тряс�
лись. С ним было уже два удара, и он
знал, что третьего ему не пережить.

Он, однако, не боялся смерти, ибо
его жизнь была невеселая: вечно за�
нятый, вечно за работой, он не знал
ни семейного счастья, ни обще�
ственных развлечений. Самсон
Вильмот был человек недурной, чес�
тный, совестливый, работящий, ак�
куратный. Жил в очень скромной
квартире, недалеко от конторы, и
каждое воскресенье ходил два раза
в церковь Св. Гундольфа.

Трое описанных нами лиц собра�
лись в комнате за конторой для об�
суждения важного вопроса — встре�
чи нового хозяина, Генри Дунбара.

Этот Генри Дунбар не был в Англии
тридцать пять лет, и никто из служа�
щих в конторе, кроме Самсона Виль�
мота, его не видывал.

Он уехал в Калькутту тридцать пять
лет тому назад и с тех пор служил в
индийском агентстве банкирского
дома — прежде как простой приказ�
чик, а потом как глава и распоряди�
тель. Он был послан в Индию отцом
для искупления ужасного проступка,
омрачившего его юность.

Генри Дунбар или, лучше сказать,
человек, который помогал ему, сде�
лал фальшивые векселя на имя од�
ного из своих товарищей офицеров,
на три тысячи фунтов. Эти векселя
были признаны и уплачены богаты�

ми банкирами. Персиваль Дунбар с
радостью отдал три тысячи фунтов,
чтобы спасти честь своего сына. То,
что было бы названо преступлени�
ем, если б виновный был бедняк, со�
чли проступком. Блестящий моло�
дой корнет проиграл большое пари
и, не имея денег, предпочел подде�
лать подпись своего приятеля, чем
не заплатить долга. Какое же это
преступление? Это проступок, и бо�
лее ничего.

Его помощник, подделавший под�
пись, был младшим братом Самсо�
на Вильмота. За несколько месяцев
до этого он поступил на службу в кон�
тору в качестве комиссионера. Ему
было всего девятнадцать лет, и по�
тому он легко попал под влияние бле�
стящего корнета.

Маклер, дисконтировавший век�
сель, тотчас открыл его подлож�
ность, но он знал, что деньги верны.

Вексель был дан лордом Адольфу�
сом Ванлормом Генри Дунбару, и мак�
лер знал, что хотя подпись первого
была фальшивая, зато подпись пос�
леднего была истинная и господа
Дунбар и Дунбар не захотят видеть
своего наследника в уголовном суде.

Дело обошлось без всякого шума
и скандала. Деньги по векселю были
уплачены, но блестящий корнет был
обязан выйти в отставку и начать
жизнь сызнова в качестве младшего
приказчика в калькуттской конторе
дома Дунбар. Это был страшный
удар гордому, надменному молодо�
му человеку.

Мистер Балдерби, Клемент Остин
и Самсон Вильмот, сидя в задней ком�
нате банка, вспоминали эту старую
историю.

— Я никогда не видел Генри Дунба�
ра, — сказал Балдерби. — Как вы
знаете, Вильмот, я пришел на рабо�
ту в фирму через десять лет после
его отъезда в Индию. Но я слышал
эту историю, еще будучи простым
приказчиком, от своих товарищей.

— Я не думаю, чтоб вы знали всю
правду об этом деле, — отвечал Виль�
мот, судорожно сжимая в руках та�
бакерку и платок. — Я сомневаюсь,
чтобы кто�нибудь, кроме меня, знал
всю правду; а я помню эту историю,
словно она случилась вчера, нет,
даже лучше, чем я помню то, что слу�
чилось несколько дней тому назад.

— Так расскажите нам эту исто�
рию, Самсон, — сказал Балдерби. —
Генри Дунбар возвращается в Анг�
лию, и потому нам не мешает знать
всю правду о его прошлой жизни. Мы
тогда узнаем лучше, что за человек
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

Это страшное несчастье свело в мо�
гилу и мою бедную мать. Мистер Ген�
ри Дунбар жестоко согрешил, со�
блазнив на преступное дело бедно�
го мальчика. Этот грех причинил мно�
го горя и несчастья, за которые, быть
может, когда�нибудь, рано или по�
здно, ему воздастся по заслугам. Я
старик и видел на свете многое, по�
тому знаю, что редко вина остается
без возмездия.

Балдерби пожал плечами.
— Я сомневаюсь в справедливос�

ти вашего замечания в настоящем
случае, Самсон, — сказал он. — Про�
шло слишком много времени с тех
пор, и теперь уже вряд ли ему при�
дется когда�нибудь заплатить за
свои грехи.

— Не знаю, сэр, — ответил приказ�
чик. — Не знаю. Но я видывал случаи,
когда возмездие приходило поздно,
очень поздно, когда виновный уже дав�
но и полностью забывал о своей вине.
Дурные семена приносят и плод дур�
ной, мистер Балдерби, — так ведь
учит Священное Писание; поверьте
мне, от дурных дел непременно бу�
дут и дурные последствия.

— Но вернемся к истории о под�
ложном векселе, — сказал мистер
Остин, поглядывая на часы. Ему, по�
видимому, уже надоела болтливость
старого приказчика.

— Конечно, конечно, — ответил
Самсон Вильмот. — Вот видите, век�
сель принесли к нам; кассиру с пер�
вого же взгляда не понравилась под�
пись, он отнес вексель к инспектору.
Тот посмотрел и сказал: «Заплатите
деньги, но не включайте это в счет
лорда». Через час после этого инс�
пектор отнес вексель мистеру Пер�
сивалю Дунбару и тот тотчас признал
подпись лорда Ванлорма подложной.
Он послал за мной и молча подал мне
вексель. Бедный мистер Персиваль
был бледен как полотно. «Самсон,
— сказал он наконец, — это дело
вашего брата. Помните, я нашел од�
нажды на конторке лист бумаги с
подделками подписей. Я спросил,
кто это сделал, и ваш брат со сме�
хом признался, что это его работа. Я
ему тогда же сказал, что это искус�
ство роковое и может привести Бог
знает к чему; вот теперь вышло по
моему: он научил моего сына стать
вором и мошенником. Мы скупим все
векселя с этой подписью, хотя бы
пришлось отдать половину моего со�
стояния. Одному небу известно,
сколько таких векселей ходит по све�
ту. Жид, дисконтировавший их, хоро�
шо знал, что есть подложные вексе�
ля, которые стоят настоящих. Если
мой сын придет в контору сегодня,
то пришлите его ко мне».

— И молодой человек пришел? —
спросил Балдерби.

наш новый начальник.
— Конечно, конечно, — отвечал

старый приказчик. — Ну�с, ровно
тридцать пять лет прошло, с тех пор
как все это случилось. Я помню этот
год очень хорошо, не столько по се�
мейному несчастью, сколько пото�
му, что это был год Ватерлоо и ком�
мерческого кризиса. Итак, это было
в 1815 году; наша фирма имела ог�
ромные дела на бирже, а мистер Ген�
ри Дунбар был очень красивым мо�
лодым человеком с аристократичес�
кими манерами, очень гордый и вы�
сокомерный с чужими, но любезный
и предупредительный с теми, кто ему
нравился. Он был очень горячего,
вспыльчивого нрава и чрезвычайно
расточителен. Впрочем, это неуди�
вительно — он был единственным
сыном Персиваля Дунбара и на�
следником его громадного состоя�
ния Дунбар, потому что Гюг был не
женат и слишком стар, чтобы же�
ниться.

— И он, верно, начал свою жизнь с
того, что бросал на ветер все деньги,
которые получал? — спросил Бал�
дерби.

— Да, сэр. Отец давал ему очень
много, но этого все же никогда недо�
ставало молодому человеку, и он по�
стоянно имел игорные и другие дол�
ги. Драгунский полк, в котором слу�
жил Генри, стоял в Найтбридже, и
молодой человек часто являлся к нам
в контору, раза два�три в неделю, ко�
нечно, минут на пять, не более; я уве�
рен, что он всякий раз приходил по�
лучать или просить денег. Во время
этих посещений он увидел здесь мо�
его брата, который также был краси�
вым мальчиком и настоящим джен�
тльменом, не хуже самого корнета,
ибо бедный Джозеф был любимцем
моей матери и получил воспитание
гораздо выше своего состояния. Ми�
стер Генри обращал большое внима�
ние на Джозефа и постоянно с ним
разговаривал, дожидаясь, пока его
позовут к отцу или к дяде. Наконец, в
один прекрасный день, он предложил
моему брату оставить контору и по�
селиться у него в качестве наперст�
ника, чтобы писать его письма и ис�
полнять поручения. «Я не буду с вами
обходиться, Джозеф, как со слугою,
— сказал Генри Дунбар, — но сделаю
из вас товарища и всюду буду брать с
собой. Уверяю, у меня вам будет го�
раздо приятнее и веселее, чем в этой
мрачной, душной конторе». Джозеф
принял это предложение, несмотря
на все увещевания матери и мои со�
веты. Он отправился жить к корнету в
январе того года, когда фальшивые
векселя были представлены в нашу
контору.

— И когда они были представле�
ны?

— Не ранее августа, сэр. Как впос�
ледствии оказалось, мистер Генри
проиграл на дербийских скачках пари

в пять или шесть тысяч фунтов. Он
выпросил у отца, сколько мог, денег,
но все же оставался должен тысячи
две�три. Что было ему делать? Не
помня себя от отчаяния, он отправ�
ляется к Джозефу и объявляет, что
ему необходимо любым образом до�
быть эти деньги и удовлетворить тре�
бования кредиторов, которые не
дают ему прохода; он же все запла�
тит через месяц, ибо к тому времени
непременно получит деньги от отца.
Он предложил, чтобы мой брат, умев�
ший очень ловко подражать различ�
ным почеркам, сделал фальшивый
вексель на имя лорда Ванлорма. «Я
выкуплю этот вексель до истечения
его срока, Джо, — сказал он, — тут
нет ничего худого: это только ма�
ленькая хитрость, чтобы поправить
дело в настоящую минуту». Ну, ми�
лостивые государи, глупый мальчик
очень был привязан к своему барину
и согласился на это гадкое дело.

— Уверены ли вы, что ваш брат в
первый раз тогда сделал подложный
документ? — спросил Балдерби.

— Да, мистер Балдерби. Не забы�
вайте, что он был еще совершенным
мальчишкой и, вероятно, думал, что
поступает очень благородно, оказы�
вая услугу своему великодушному
барину. Я часто видывал, как он шутя
подражал подписи наших хозяев и
других лиц, но все это была шутка, и
я твердо убежден, что бедный Джо�
зеф не сделал в жизни ничего бесче�
стного до подделки векселя. Да и к
тому же, когда ему было успеть, ему
всего тогда было восемнадцать лет.

— Как молод! Как молод! — с со�
жалением произнес Балдерби.

— Э, сэр, слишком молод, чтобы
загубить навек свою жизнь. Этот один
проступок, это одно дурное дело по�
губило его навсегда. Хотя его и не
преследовали за это в судебном по�
рядке, но ему не дали никакого атте�
стата, и он более уже никогда не мог
поднять гордо голову как честный
человек. Не имея возможности по�
лучить хорошего места, он от одного
преступления переходил к другому
и кончил тем, что попался с двумя
товарищами за подделку банковых
билетов и был сослан на каторжную
работу на всю жизнь. Это случилось
через три года после отъезда мис�
тера Генри в Индию.

— Неужели! — воскликнул Балдер�
би. — Грустная история, очень грус�
тная! Я слышал об этом и прежде, но
никогда не знал всей правды. Ваш
брат, верно, уже давно умер?

— По всей вероятности, сэр, —
отвечал приказчик, отирая красным
платком слезы, выступившие на его
морщинистых щеках. — Сначала он
писал время от времени, жалуясь на
свою судьбу; но вот уже двадцать пять
лет, как я не получал от него ни од�
ной строчки. Нет сомнения, он умер.
Бедный Джозеф! Бедный мальчик!
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Необычный  гороскоп

ОВЕН
Серьги или кольцо с рубином. Ярко�
красный камень принесет счастье в
любви, взаимность чувств, спасет от
измен. Возвратит силы, потраченные
на учебу, карьеру.
Также рубин � сильный защитник от
злых чар. Но у него есть и «побочный»
эффект � способность увеличивать
природную вспыльчивость владель�
ца.

ТЕЛЕЦ
Подвеска или ожерелье с любым зе�
леным камнем � изумрудом, аквама�
рином, александритом. Подобные са�
моцветы принесут вам материальный
достаток и процветание. Если камень
имеет желтоватые прожилки, можете
брать его с собой в путешествие в ка�
честве оберега против любых непри�
ятностей.

БЛИЗНЕЦЫ
Браслет или подвеска с топазом, луч�
ше всего � с золотистым. Он ценен тем,
что усмиряет бурный нрав Близнецов,
позволяет им взглянуть на ситуацию
глазами другого человека � друга,
родственника, партнера. Благодаря
этому качеству между вами и вашими

САМОЦВЕТЫ  ЖИЗНИ
У  КАЖДОГО  СВОИ

Украшения � это не только красиво, но и полезно с точки зрения
магии. Они могут стать для своей хозяйки настоящим талисма�
ном. Если, конечно, правильно их подобрать. Надеемся, наши
советы помогут вам в этом.

близкими будет меньше ссор и недо�
пониманий. Близкому вам человеку
топаз также будет показан к ношению.

РАК
Серьги с жемчугом. Жемчуг, прежде
всего белый или розоватый, � сим�
вол нежности, прелести, очарования.
Эти слова лучше всего описывают
натуру Раков. Серьги � парное укра�
шение, которое поможет быстрее най�
ти свою вторую половину и наладить
личную жизнь. Черный жемчуг, наобо�
рот, охладит пыл слишком навязчи�
вого поклонника и направит его энер�
гию в более позитивное русло.

ЛЕВ
Любое украшение с желто�оранжевым
сердоликом. Знаку, которому покрови�
тельствует Солнце, больше всего под�
ходит камень такого жизнерадостно�
го оттенка. Он усиливает лидерские
качества Льва, придает ему дополни�
тельную силу и решительность (кото�
рых и так не занимать).

ДЕВА
Браслет или серьги с сапфиром глу�
бокого синего оттенка. Такой самоцвет
носит название «королевский сап�

фир» и встречается не так часто. Но
его магическая сила стоит того, что�
бы им обзавестись. Он ограждает от
зависти, клеветы, дурного глаза. Сап�
фир называют и камнем монахинь, т.к.
он охлаждает страсти, в том числе
гнев, раздражительность. Особенно
сильны в этом плане звездчатые сап�
фиры � астерии.

ВЕСЫ
Кольцо или браслет с бирюзой. Би�
рюза довольно капризна, долго при�
выкает к своему хозяину. Иногда бы�
вает, что голубой камень темнеет или
приобретает зеленоватый оттенок.
Подобное означает, что на душе у его
владельца неспокойно, либо он име�
ет греховные мысли.

СКОРПИОН
Любое украшение с аметистом фио�
летовых оттенков. Оно убережет вас
от неудачных решений и неверных ша�
гов, оградит от дурного влияния мни�
мых доброжелателей. Носить украше�
ние с аметистом следует время от
времени, иначе его сила слабеет. Об
этом говорит изменение оттенка кам�
ня.

СТРЕЛЕЦ
Подвеска (кулон) с алмазом. Чистый,
прозрачный алмаз символизирует не
только невинность, но и твердость,
храбрость � природные качества
Стрельца. С ним вы обретете силу
убеждения, которую, конечно, нужно
использовать только из добрых по�
буждений.

КОЗЕРОГ
Гранатовое ожерелье или браслет, т.е.
украшение, целиком состоящее из од�
ного этого камня. Гранат � один из са�
мых «неуживчивых» самоцветов, не
выносящий почти ничьего соседства.
Он поможет вам выйти победителем
из любого конфликта или неприятной
ситуации при условии, что правда на
вашей стороне.

ВОДОЛЕЙ
Браслет с опалом. Опал иногда назы�
вают тигровым глазом. И правда, он
придает владельцу зоркость, но не
физическую, а духовную. С ним вы бу�
дете чувствовать, кто ваш настоящий
друг, а кто враг. В присутствии людей
из второй категории камень может
нагреваться, как бы подавая сигнал
об опасности. Не оставляйте его без
внимания, иначе возможны крупные
неприятности.

РЫБЫ
Любое украшение с яшмой. Камень
темно�красного или золотистого цве�
та приносит здоровье, пробуждает
естественные силы организма. Яшма
зеленоватого оттенка дарует рассуди�
тельность, которой часто не хватает
взбалмошным и страстным Рыбам.
Фиолетовая или сиреневая яшма
приносит душевное спокойствие, улуч�
шает настроение, избавляет от деп�
рессии.
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Копилка   советов

Покупать  одежду
в  конце  сезона
Закончилась зима, и я, как всегда, от�
правляюсь на разведку в магазины.
Например, в конце сезона (в данном
случае зимнего) многие продавцы
предлагают хорошие скидки на свои
коллекции. Так, куртка может подеше�
веть в два раза! Я сразу прикидываю,
какие именно вещи мне следует обно�
вить на будущий сезон и присматри�
ваюсь именно к ним.
А знаете, как приятно в начале нового
времени года заглянуть в шкаф и об�
наружить, что ты полностью укомплек�
тован?

Римма.

Контролировать
время  для  соцсетей
Заметила, что если меня не ограничи�
вать, то я могу сидеть в телефоне часа�
ми. Подруга посоветовала обратиться
к настройкам моего телефона. Оказы�
вается, на большинстве моделей мож�
но выставить контроль времени ис�
пользования экрана. То есть телефон
сам будет напоминать, когда следует
его отложить в сторону. Время можно
выставить любое, но я стараюсь да�
вать себе не более 15 минут на про�
смотр соцсетей, ответы на сообщения
и прочее.
Дополнительно можно ограничить во
времени конкретные приложения. На�
пример, подобную опцию предлагают
некоторые приложения с социальны�
ми сетями. В какой�то момент на экра�
не ненавязчиво высвечивается сооб�
щение о том, что пора заняться чем�то
более полезным. Конечно, можно его
проигнорировать, но лично мне это по�
могает взять себя в руки.

Елена.

Хорошая  привычка

Недавно прочитала в Интернете о том,
что работники, трудящиеся на сушке и
фасовке корицы, практически не боле�
ют ОРВИ. Изучив этот вопрос, выясни�
ла, что эта специя действительно об�
ладает антисептическими свойствами.
Теперь я делаю так. В сезон простуд и
гриппа ставлю в комнатах небольшие

КОРИЦА  СПАСЕТ  ОТ  ГРИППА
емкости с теплой водой. В воду добав�
ляю молотую корицу: 2 ч. л. на 1 стакан
воды.
Время от времени корицу рекоменду�
ется перемешивать, а раз в день ме�
нять, чтобы раствор не терял своих
свойств.

Анна.

Думаете, в формах для кексов мож�
но печь только кексы? Как бы не так!
Оказывается, это идеальная ем�
кость для хашбраунов (картофель�
ные ломтики) или небольших пор�
ционных пирожков. Также в формах
можно приготовить на завтрак
мини�омлеты или яйцо пашот. Если
формы у вас отдельные, в них допу�
стимо подать на стол порции раз�
ных салатов.

Евгения.

Когда обычный кофе мне на�
скучил, я стала эксперименти�
ровать.
Банановый. Разомните 1 ба�
нан с 1 ч. л. сахара. Пюре до�
бавьте в кастрюлю, туда же
влейте 1 стакан молока и 1
чашку свежесваренного кофе.
Подогрейте на медленном
огне.
Ореховый. С помощью кофе�
машины приготовьте 120 мл
эспрессо. Добавьте 20 мл ко�
фейного сиропа, 15 мл орехо�
вого сиропа и 10 мл сливок.
А еще попробуйте как�нибудь
добавить в кофе 1 ч. л. варе�
ной сгущенки.

Инга.

ЧТО  ПРИГОТОВИТЬ
В  ФОРМАХ  ДЛЯ  КЕКСОВ?

НЕОБЫЧНЫЕ  РЕЦЕПТЫ
ДЛЯ  ЛЮБИТЕЛЕЙ  КОФЕ
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

ВАМ  ПОТРЕБУЕТСЯ:
отрезы х/6 тканей, ножницы,
нитки, линейка, ватин (синтепон,
флис), мелок (самоисчезаю'
щий маркер для ткани), выкрой'
ка, швейная машинка.

1. Перенесите на кальку выкройку
чайника, ручки чайника и чашки.
Размер подставок может быть про�
извольным. Подготовленные отре�
зы тканей прогладьте. Ткани выби�
райте схожие по плотности, ярких
оттенков и сочетающихся между
собой цветов.
Для чайника потребуется 12 квад�
ратов размером 7,5x7,5 см, для
каждой чашечки � 4 квадрата раз�
мером 5,5х 5,5 см. Припуски на швы
учтены.
Скомпонуйте по сочетанию цветов
квадраты и сшейте из них первый
ряд. Прогладьте утюгом все швы
вразутюжку, таким же способом
сшейте второй и третий ряд квад�
ратов. Затем соедините между со�
бой полученные полоски, разгладь�
те швы. Для чашек выполните ана�
логичные действия.

2. Шаблон чайника, ручки чайни�

НАБОР  ДЛЯ  ЧАЕПИТИЯ

Яркий
и оригинальный
набор, сшитый из
хлопка в стиле
пэчворк, украсит
дружеские посидел�
ки за чашечкой чая.
Со вкусным десер�
том, конечно же!

ка и приложите к сшитым лоску�
там. Вырежьте чайник: припуск на
швы � 0,5�0,7 мм. Аналогично вык�
роите по шаблону чашечки. До�
полнительно для них выкроите
ручки � полоски тканей размером
12x3 см.
Выкроите чайник и чашки из вати�
на. Обратная часть подставок � от�
рез однотонной ткани. Учитывайте
припуски на швы также по 0,5�0,7
см.
Соберите все детали чайника
вместе лицом вовнутрь � верх�
нюю часть, заднюю часть и ватин.
Между слоями ткани вложите
ручку (на выкройке ее располо�
жение указано надсечками).
Прошейте вместе собранные ча�
сти по краю, оставив в нижней
части открытый участок для вы�
ворачивания.

3. Для ручек чашек у подготов�
ленных деталей загните вовнутрь
ткань по 0,2 см по длинной сторо�
не, затем сложите детали вдоль
пополам и прострочите в край.
Чашки сшейте аналогично чайни�
ку, место расположения ручки
также указано на выкройке.

Готовые подставки выверните на
лицо, расправьте уголки и изгибы,
прогладьте. Отступив от края 0,3
см, прострочите прямую строчку
по всему периметру подставок.
Одновременно загните вовнутрь
припуски на швы у оставленных
ранее участков для выворачива�
ния.
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Домашние  хитрости

1. Избавьтесь от хлама
Выньте из шкафа все вещи. И пере�
смотрите. Одинокие носки, колготки с
затяжками, растянутые майки � долой
или на тряпки! Разложите вещи по куч�
кам: в одну то, что вы носите, в другую
то, что не надевалось более 2�3 лет. За�
дайте вопрос: почему не носили? А если
и не будете, отдайте кому�нибудь.

ПОРЯДОК  В  ШКАФУ
Если все разложить по полочкам и согласно логике, то найти
любую вещь даже в спешке не составит труда.

2. Особое место
Выделите отдельную полку, где будут
лежать только постельное белье и по�
лотенца. Последние рассортируйте на
кухонные, для рук и тела. Раз в 2�3 ме�
сяца протирайте полку раствором ук�
суса 9% (разводите водой 1:1).

3. Что за тип?
Развешивайте вещи в зависимости от
типа: блузки к блузкам, пиджаки к пид�
жакам. Если одежды много, рассорти�
руйте ее по цветам. Вещи не по сезону
сложите в вакуумные пакеты и уберите
на верхние полки.

4. Если тесно
Если отсек для вешалок один и он не�
большой, то можно одну рейку размес�
тить максимально высоко. Ниже ее
примерно на метр повесьте вторую
рейку. Теперь можно разместить на ве�
шалках в два раза больше.

5. Разделяйте!
Носки, колготки, нижнее белье удобнее
хранить в выдвижном ящике, свернув
рулончиками. Купите в него или сделай�
те из картона разделители. Если ящи�
ков в шкафу нет, то приобретите плас�
тиковые коробки. Кстати, можно взять
коробку из�под обуви, обклеить одно�
тонной бумагой � мини�ящик готов.

В целях экономии места мно'
гие вещи лучше сворачивать

валиком: трусы, носки, трико'
таж. К тому же так они меньше
помнутся.

6. Карманов много не бывает
Если шкаф распашной, то на одну из
дверей шкафа на внутренней части
закрепите подвесной органайзер. Та�
кой можно сшить самой. Измерьте
дверь, вычтите из ширины и высоты
по 10 см. Вырежьте из ткани прямоу�
гольник и расположите на нем кар�
машки: для бижутерии маленькие, для
носков побольше. С обратной сторо�
ны органайзера пришейте петли.

7. На крючок
Для ремней, галстуков, сумок есть спе�
циальные вешалки. К сожалению, за�
нимают они немало места. Лучший и
проверенный способ � на одной из две�
рей шкафа на внутренней стороне при�
крутить обычные крючки для полоте�
нец или рейку по типу полотенцесуши�
теля.

Крючки можно приклеить на
двухсторонний скотч с торца

шкафа. Удобно: утром встал, а на
крючке висит вешалка с выглажен'
ным для работы костюмом или
блузкой.

Саше
Готовые ароматные пакетики. Раз�
весьте и разложите их между веща�
ми. Лучше всего покупать лавандовые
саше � этого запаха боятся насеко�
мые.

Мыло
Кусок мыла с любимым ароматом ос�
вободите от упаковки, положите в тка�
невый мешочек (хлопковый или льня�
ной) и разместите в белье. Аромат
сильнее, чем от саше.

Использованные  духи
Если закончились, не выкидывайте
флакон, положите его в шкаф, но без
пробки. Приятный запах обеспечен.

Специи
Стручки ванили или корицы свяжите
в пучок и выложите в белье. Только не
кладите слишком много, аромат дол�
жен быть легким.

Бумага
Пергаментную бумагу обрызгайте ду�
хами или каплями душистого арома�
масла. Разложите листочки в шкафу.

Ароматизаторы  для  шкафа
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Салон  красоты

тот белок очень важен для орга�
низма: он благотворно воздей�
ствует на здоровье и внешний

вид кожи, волос, ногтей, замедляет
процессы старения. И, что немаловаж�
но, коллаген необходим для нормаль�
ного функционирования суставов и
мышечных тканей.
Несмотря на то, что он содержится во
многих продуктах питания (рыба, мо�
репродукты, костный бульон, яйца,
мясо, творог), их употребление не все�
гда позволяет восполнить недостаток
«белка молодости». В таком случае нуж�
но принимать пищевые добавки и вме�
сте с ними использовать косметичес�
кие средства, в состав которых входит
коллаген.

Состав  крема:
на  что  обратить  внимание
После 30 лет косметологи рекоменду�
ют добавить в ежедневный уход кос�
метику с пометкой «anti�аде» � профес�
сиональные кремы, сыворотки и мас�
ки, которые содержат молекулы колла�
гена. Такие средства глубоко увлажня�
ют кожу и предотвращают испарение
влаги с поверхности эпидермиса, раз�

КОЛЛАГЕН  H
БЕЛОК  МОЛОДОСТИ

Самый популярный антивозрастной ингредиент в косметике �
это коллаген. Рассказываем, как он влияет на кожу, как подо�
брать крем, чтобы эффект не заставил себя ждать, и зачем при�
нимать коллаген внутрь.

глаживают морщины, выравнивают
тон.
Прежде чем приобрести крем с колла�
геном, прочитайте состав. Там может
быть указан collagen (полноценная мо�
лекула коллагена), soluble collagen (ра�
створимый коллаген), hydrolyzed
collagen (гидролизат с аминокислота�
ми), atelocollagen (раствор коллагено�
вых пептидов).
Самой высокой проникающей способ�
ностью обладает atelocollagen. Он воз�
действует на глубокие слои эпидерми�
са и при регулярном применении за�
метно улучшает состояние кожи.

Маски:  порошковые,  тканевые
или  желеобразные?
Самые удобные в применении маски с
коллагеном � тканевые. Они содержат
гидролизованный коллаген, а также
витамины, растительные экстракты и
пептиды. Необходимо положить ткане�
вую основу на лицо, разгладить ее ру�
ками и отдохнуть в течение 10�15 ми�
нут. Умываться после применения мас�
ки не требуется � достаточно промок�
нуть лицо полотенцем.
Порошковые маски создаются из мор�
ского коллагена и водорослей. Поро�
шок нужно развести сывороткой (если
она идет в комплекте) либо теплой во�
дой. Получившуюся массу быстро на�
несите на кожу лица, пока она не успела
застыть, и оставьте на 20 минут.
В последнее время набирают популяр�

ность желеобразные коллагеновые
маски. Обычно они называются
«sleeping pack» и по текстуре напоми�
нают корейские ночные маски для
лица. Такое средство наносят на кожу
перед сном тонким слоем, а утром смы�
вают.

Инъекции  коллагена
замедлят  старение?
Если признаки старения можно за�
метить невооруженным глазом, то
рассчитывать на незамедлительный
результат применения кремов и сы�
вороток не стоит. Рекомендую сде�
лать ставку на инъекции. Препарат
на основе коллагена вводят в кожу с
помощью тонкой иглы. Уже после пер�
вого сеанса дерма становится более
подтянутой, морщины � менее выра�
женными, исчезают сухость и шелу�
шение. Количество инъекций обсуж�
дается с косметологом индивидуаль�
но.
В течение 2�3 дней после «уколов кра�
соты» могут наблюдаться небольшая
отечность, покраснение кожи. Это нор�
мальная реакция организма.

Как  принимать  внутрь?
Добавки выпускаются в форме капсул,
таблеток, порошка, а также в желиро�
ванной форме.
Из пищевых добавок организмом луч�
ше всего усваивается гидролизат кол�
лагена � ищите это словосочетание в
составе. Оно может также обозначать�
ся как коллагеновые пептиды, гидро�
лизованный коллаген.
Дозировка складывается из несколь�
ких факторов � ваш возраст, внешние
факторы, способствующие потери кол�
лагена, проблема, которую вы бы хоте�
ли решить при помощи приема пище�
вой добавки.
Женщинам 35�40 лет с не ярко выра�
женными признаками старения доста�
точно 3�5 г коллагена в сутки для повы�
шения тонуса кожи и улучшения состо�
яния волос и ногтей. Если стоит цель
поддержать здоровье суставов, дози�
ровку можно увеличить до 10 г в день.
Курс � 3�5 месяцев. Затем нужно сде�
лать перерыв на 6�12 месяцев. После
45 лет этот белок можно принимать на
постоянной основе.

До 25 лет организм активно вы'
рабатывает коллаген, затем

данный процесс замедляется. При
нехватке этого белка кожа стано'
вится сухой и дряблой, волосы '
тусклыми, а ногти ' ломкими.
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ля здоровья и красоты ухаживать
за собой нужно ежедневно. При�
чем для каждого времени суток

предназначены свои процедуры. Бла�
годаря им можно позаботиться не толь�
ко о коже лица, но также о состоянии
тела и волос.

Утренняя  рутина
Заведите будильник на 10�15 минут
раньше, чтобы успеть привести себя в
порядок.
Тело. Основная бьюти�задача утром �
избавиться от «сонной отечности». По�
может простое упражнение. Лягте на
спину, поднимите руки и ноги вверх.
Начните интенсивно трясти конечнос�
тями, словно жук, который пытается
перевернуться. 2�3 минуты такого уп�
ражнения помогут разогнать лимфу.
Лицо. Утренние процедуры для лица
включают в себя умывание легким ув�
лажняющим гелем, восстановление
рН�баланса кожи тоником и нанесение
увлажняющего крема под макияж. Если
не подготовить кожу перед мейкапом,
косметика может лечь неравномерно,
подчеркнув шелушения и неровности
кожи. К тому же в таком случае сред�
ства забивают поры.
Волосы. Утром важно не только уло�
жить волосы, но и сделать массаж кожи
головы (достаточно 2�3 минут).

Что  требует  внимания  днем?
Промежуточный дневной уход необхо�
дим как для лица и тела, так и для не�
жных ручек.
Тело. Найдите 2�3 минуты на легкую
разминку, особенно если у вас сидячая
работа. Достаточно потянуться не�
сколько раз, сделать вращения голо�
вой и дыхательную гимнастику. При�
лив энергии гарантирован!
Руки. Днем, особенно если вы находи�

РАСПИСАНИЕ
КРАСОТЫ
УТРО,  ДЕНЬ,  ВЕЧЕР
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тесь в офисе и не выходите на улицу,
позаботьтесь о ручках. Нанесите на них
увлажняющий крем, обратив внимание
на его состав. Лучше, если в нем также
будут питательные компоненты � вазе�
лин, масла, растительные экстракты.
Полезно в течение дня обрабатывать
ноготки специальным средством для
смягчения кутикулы. Оно выпускается
в удобных стиках, которые легко хра�
нить в сумочке. Целебные свойства
масел в сочетании с легким массажем
сделают ногти более крепкими.
Лицо. Если вы весь день проводите в
помещении, позаботьтесь об увлажне�
нии кожи. Например, каждые 1�2 часа
можно распылять на лицо термальную
воду. На губы желательно нанести баль�
зам. После этого можно использовать
помаду: так она ляжет ровнее, а ее цвет
будет ярче.

Вечерние  процедуры
Вечер � идеальное время для того, что�
бы позаботиться о себе без спешки.
На это время суток планируйте объем�
ные процедуры или даже настоящую
спа�программу.
Тело. Перед приемом душа выполни�
те антицеллюлитный массаж сухой
щеткой. С ее помощью можно разог�
нать кровообращение и вернуть коже
тонус. После душа рекомендуется на�
нести крем или масло для тела. Выби�
райте средство, исходя из своего типа
кожи и основных потребностей.
Лицо. Вечернее умывание должно
проходить в два этапа. Сначала необ�
ходимо удалить макияж мицеллярной
водой, гелем, молочком или гидро�
фильным маслом � в зависимости от
вашего типа кожи, индивидуальных
предпочтений. Далее очистить дерму
от остатков средств с помощью геля
для умывания или просто умыться теп�
лой водой. Затем протереть кожу лица

и шеи тоником. В завершение � ночной
крем.
Косметологи рекомендуют 1�2 раза в
неделю наносить перед сном маску,
можно использовать ночную несмыва�
емую.
Волосы. Лучший вечерний ритуал для
волос � аромарасчесывание. Возьмите
деревянную массажную щетку и нанеси�
те на нее 2�4 капли эфирного масла. Дан�
ная процедура поможет восстановить
структуру волос. Для увлажнения сухих
волос подойдут масла апельсина, жас�
мина, розы, для волос, жирных у корней,
возьмите масло лимона или чайного де�
рева. Блеск и здоровое сияние добавят
лаванда и иланг�иланг, а стимулируют
рост розмарин, кориандр и гвоздика.

БьютиHновинка

Маска, которая
дает результат за 15 секунд!
Корейская новинка  так называемая
сплэшмаска  пригодится прежде
всего тем, кто ценит свое время. Она
действует буквально за 15 секунд, в
течение которых ее необходимо рас
пределять по коже лица.
Сплэшмаска заменяет сразу три
средства  маску, тоник и пилинг
и выпускается в жидкой форме.
Главный ингредиент в составе –
молочная кислота, которая увлаж
няет кожу, при этом деликатно ра
створяя верхний ороговевший
слой.
Перед применением маску необхо
димо развести водой по инструк
ции. Распределять ее по коже мож
но, параллельно принимая душ, что
очень удобно. Сплэшмаску допус
тимо использовать для волос и зоны
декольте.

Секрет ухоженного внешнего
вида � в регулярности! Ма�
ленькие шаги в течение дня по�
могут обрести цветущий вид и
исправить мелкие недостатки.
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Приятного  аппетита

ЗАВТРАК
В  БАНКЕ

На 2 порции: 2 нектарина, 1 ст. л. сахара, 400
мл молока, 100 г манной крупы, 3 ст. л. конди'
терского мака, 3 ст. л. меда, по 20 г очищен'
ного фундука, миндаля и фисташек.

Нектарины вымыть и разрезать на половинки. Уда�
лить косточки. Мякоть нарезать маленькими куби�
ками. Сложить в ковшик.
Влить 100 мл воды, добавить сахар и довести до
кипения. Уменьшить огонь и варить 5 мин на сла�
бом огне.
Молоко довести до кипения. Тонкой струйкой всы�
пать манную крупу и мак. Снова довести до кипе�
ния и, помешивая, варить на слабом огне 10 мин.
Добавить 1 ст. л. меда и варить еще 5 мин. Дать
остыть до теплого состояния.
Орехи порубить и перемешать с оставшимся ме�
дом. Затем распределить их по двум банкам. Сверху
уложить манную кашу с маком и компот из нектари�
нов. Закрыть банки и взять с собой на пикник.

БАРБЕКЮHБОУЛ
С  КУРИЦЕЙ

На 2 порции: 50 мл холодного кофе, 5 ст. л. олив'
кового масла, 1 ч. л. меда, 2 ст. л. копченой мо'
лотой паприки, 400 г куриного филе, 120 г риса, 1
нектарин, 1 початок кукурузы, 1 авокадо, 1 зуб'
чик чеснока, сок и цедра 1/2 лимона, 8 помидо'
ров черри, зелень по вкусу, соль, молотый чер'
ный перец.

Для маринада кофе взбить с 3 ст. л. масла медом,
паприкой и 1 ч. л. соли. Полить этой смесью курицу и
убрать в холод на 1 ч.
Рис отварить. Нектарин нарезать дольками. Початок
кукурузы � кружочками. Выложить на гриль вместе с
курицей и нектарином. Полить оставшимся маслом и
обжарить.
Для соуса мякоть авокадо измельчить в блендере с
чесноком, соком и цедрой лимона. Посолить и попер�
чить.
Разложить рис, нарезанную курицу, кукурузу и некта�
рины по мискам. Добавить помидоры и зелень. Мож�
но дополнить черешней. Подавать с приготовленным
соусом.

ИНВОЛТИНИ
С  ПЕСТО

На 4 порции: по 2 продолговатых, не слишком тол'
стых цукини и баклажана, сок 1 лимона, 3 ст. л.
очищенных кедровых орешков, 6 веточек базилика,
40 г твердого сыра, 150 мл оливкового масла, 20
помидоров черри.

Цукини и баклажаны вымыть, очистить и нарезать вдоль
тонкими ломтиками. Полить лимонным соком и оставить
на 20 мин при комнатной температуре.
Приготовить соус песто. Для этого орешки, базилик и
кусочки сыра измельчить блендером. Тонкой струйкой
влить масло, не прекращая процесса. Посолить и попер�
чить по вкусу.
Полоску баклажана смазать песто, сверху уложить лом�
тик цукини. Смазать песто и свернуть рулетиком. Так же
подготовить оставшиеся овощи.
Нанизать рулетики на шпажки, чередуя с помидорами
черри. Жарить на гриле в течение 7 мин.
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С  солеными  огурцами
400 г телятины (мякоть), по 40 г сала
и ветчины, 2 ст. ложки сливочного
масла, соленый огурец, 2 яйца,
соль.
Телятину разрежьте вдоль, но не до кон�
ца, чтобы получился пласт в 2 раза
больше исходного. Мясо посолите, от�
бейте, покройте тонкими ломтиками
сала, ветчины. Яйца взбейте, слегка
поджарьте на масле, остудите и выло�
жите на начинку. Посыпьте измельчен�

Обедаем  дома
УХА  ИЗ  РЕЧНОЙ  РЫБЫ  С  ЯЙЦОМ

2,2 л воды, 400 г рыбьих голов и хвостов, 2 картофелины,
по 1 маленькой моркови и луковице, 30 мл растительного
масла, 2 яйца, душистый перец горошком, лавровый
лист, укроп, соль.
Залейте рыбу холодной водой и варите после закипания 20
минут. Посолите, добавьте горошины перца, лаврушку. Очи�
щенный картофель нарежьте кубиками. Лук и морковь измель�
чите и обжарьте на масле. Бульон процедите. Рыбу отделите от
костей и верните обратно в кастрюлю. Добавьте картофель,
варите 10 минут. После выложите в суп обжаренные овощи и
готовьте уху еще 10 минут. Яйца взболтайте при помощи вилки,
посолите. Когда картофель станет мягким, влейте в суп яйца и
сразу размешайте. Всыпьте измельченный укроп. Готовьте еще
5 минут.

ТЕФТЕЛИ  С  КАРТОШКОЙ  В  ДУХОВКЕ
700 г картофеля, 400 г фарша, 40 г белого хлеба, лукови'
ца, 3 ст. ложки сметаны, 2 ст. ложки томатной пасты,
соль, перец.
Хлеб залейте водой на 10 минут. Очищенный картофель на�
режьте кружочками и варите в подсоленной воде 5 минут. Пос�
ле откиньте на дуршлаг. Добавьте к фаршу измельченный лук,
соль, перец, слегка отжатый хлеб, хорошо вымешайте. Сфор�
мируйте тефтели, равномерно разложите их в форме для за�
пекания. Оставьте между ними место для картошки. Смешайте
сметану с томатной пастой, влейте полстакана воды, посолите,
добавьте любимые специи. Картофель поместите вертикаль�
но между тефтелями и полейте все соусом. Запекайте блюдо
30�40 минут при 180 градусах.

ОЛАДЬИ  ИЗ  ТЫКВЫ  И  МОРКОВИ
180 г очищенной тыквы, 100 г моркови, 5 ст. ложек муки,
2 яйца, 40 г сахара, 1 чайн. ложка корицы, щепотка соли,
растительное масло для обжаривания.
Натрите на мелкой терке тыкву и морковь. Вбейте к ним яйца,
всыпьте корицу, перемешайте. Добавьте муку, соль, сахар и
еще раз перемешайте. Тесто должно получиться вязким, не
жидким, чтобы оладьи хорошо формировались и не растека�
лись (при необходимости добавьте муку). Обжаривайте ола�
дьи в разогретом масле по 4�5 минут с каждой стороны до
золотистой корочки.

МЯСНОЙ  РУЛЕТ  H  ВКУСНЕЕ  НЕТ!
ным огурцом. Сверните пласт в рулет,
края и середину перевяжите ниткой.
Обжарьте рулет с обеих сторон на го�
рячей сковороде. Влейте воду и запе�
кайте в разогретой духовке час�полто�
ра (периодически поливайте рулет
мясным соком).

Из  куриного  филе
600 г куриного филе, по 1 ст. ложке
сметаны и горчицы, соль, перец.
Для начинки: 200 г шампиньонов,
50 г сыра, зубчик чеснока, петруш'
ка, 2 ст. ложки растительного мас'
ла, соль, перец.
Смешайте горчицу со сметаной, посо�
лите, поперчите. Каждое филе над�
режьте вдоль и раскройте как книжку.
Положите куски курицы рядом, чуть
внахлест, и отбейте. Получившийся
пласт смажьте сметанно�горчичным
соусом и оставьте на 20 минут. Сыр на�
трите, чеснок пропустите через пресс,
петрушку мелко порубите. Разогрейте
масло, обжарьте в нем грибы, наре�
занные кубиками, до золотистого цве�

та. Добавьте сыр, чеснок, петрушку.
Перемешивайте, пока сыр не распла�
вится. Снимите с огня. Выложите на�
чинку в центр пласта по всей длине.
Сверните филе в рулет и плотно завер�
ните в рукав для запекания. Края рука�
ва закрутите и завяжите. Выложите
рулет в форму швом вниз. Запекайте
25�30 минут при 180 градусах.

Из  лаваша  с  фаршем
2 прямоугольных тонких лаваша,
550 г мясного фарша, луковица, 2
яйца, соль, перец.
В фарш добавьте лук, натертый на мел�
кой терке, яйцо. Посолите, поперчите,
хорошо перемешайте. Лист лаваша
смажьте взбитым яйцом. Накройте
вторым лавашем и опять смажьте яй�
цом. На поверхности лаваша равномер�
но распределите фарш. Сверните его
по длине в тугой рулет, разрежьте по�
перек на 2 части и выложите на проти�
вень, застеленный пергаментом.
Смажьте сверху взбитым яйцом и за�
пекайте 25 минут при 180 градусах.
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Зеленый  подоконник

тобы из маленькой косточки по�
явился полноценный плод, при�
дется постараться. Правда, про�

цесс настолько увлекательный, что вы
и сами не заметите, как втянетесь в
него. Понадобятся терпение и скрупу�
лезность!

Зубочистки  для  авокадо
Авокадо � тропическое растение, кото�
рое в природных условиях может дос�
тигать 25 м в высоту. В квартире его
размеры, конечно, будут гораздо
скромнее.
Вырастить авокадо можно из косточ�
ки. Для этого выберите в магазине хо�
роший спелый плод без внешних по�
вреждений. Разрежьте его пополам и,
покрутив половинки в противополож�
ные стороны, аккуратно выньте косточ�
ку.
Подготовьте горшок с рыхлой пита�
тельной почвой. Сделайте углубление
и увлажните землю. Опустите косточку
в почву тупым концом вниз, заглубив

АВОКАДО,
МАНГО  И  ЛИМОН
ВЫРАЩИВАЕМ  ИЗ  КОСТОЧКИ

Было время, когда многие из нас видели авокадо и манго толь�
ко в книжках или по телевизору. Сегодня эти экзотические фрук�
ты можно купить в любом супермаркете. А потом � вырастить на
собственном подоконнике. Из косточки.

ее на 2/3. Накройте банкой и регуляр�
но поливайте. Это первый способ про�
ращивания.
Второй способ еще проще. Возьмите
косточку вертикально, тупым концом
вниз. Визуально определите середину
и с четырех сторон шилом сделайте в
этом месте неглубокие дырки. Воткни�
те в них зубочистки и поставьте на ста�
кан тупым концом вниз (зубочистки
должны удерживать косточку). Налей�
те в стакан воду, чтобы косточка погру�
зилась в нее на 1/3. В процессе воду
нужно будет подливать, чтобы она по�
стоянно находилась на одном уровне.
Когда авокадо прорастет, зубочистки
уберите и посадите косточку с росточ�
ком в горшок с питательной рыхлой
почвой, оставив над землей 1/3.
Авокадо любит влажную почву, но не
терпит застоя влаги, поэтому должен
быть хороший дренаж. Периодические
опрыскивания пойдут растению на
пользу. Света должно быть много, но
под прямыми солнечными лучами на
листьях могут появиться ожоги. Зимой

авокадо нужна дополнительная под�
светка.

Манго:  из  ядрышка
в  дерево

Для того чтобы косточка проросла,
важно выбрать спелый фрукт, но без
признаков гниения. Мякоть должна
легко отделяться. Косточку промойте и
слегка надрежьте ножом. Раскройте и
осторожно выньте ядрышко. Если кос�
точка не поддается, не упорствуйте,
чтобы не повредить ее. Опустите в ста�
кан с водой и регулярно меняйте воду,
пока она не начнет раскрываться.
Поместите семя на 10 минут в светлый
раствор марганцовки, а затем ополос�
ните и заверните в салфетку, смочен�
ную водой. Положите ее в контейнер с
крышкой и уберите в темное теплое
место. Следите, чтобы салфетка посто�
янно оставалась влажной.
Как только появится росточек, посади�
те семя в почву, углубив его на 3/4 и
накрыв сверху половинкой пластиковой
бутылки. Горшок на первое время дол�
жен быть небольшим, чтобы корням
было достаточно воздуха. Грунт исполь�
зуйте рыхлый, на дно горшка насыпьте
дренажный слой. Укрытие время от
времени раскрывайте для проветри�
вания. Сеянец должен постепенно адап�
тироваться к микроклимату комнаты, и
только после этого укрытие можно бу�
дет снять окончательно.
Поливайте растение регулярно, но
умеренно. Пересаживайте в более
объемный горшок не ранее чем через
полгода: манго тяжело переносит пе�
ресадку.
Чтобы добиться плодоношения, манго
нужно привить от уже плодоносящего
растения � например, методом окули�
ровки, то есть при помощи почки. Под�
кармливайте его комплексными мине�
ральными удобрениями, особенно в
период цветения и формирования пло�
да.

Спелые  лимончики
в  короткие  сроки

Лимоны нередко прорастают без осо�
бого ухода � достаточно бросить не�
сколько крупных косточек из спелого
плода в горшок с землей и поливать
время от времени. А вот получить пло�
ды удается далеко не всегда.
Если лимоны гибридные, то, как извес�
тно, они не сохраняют материнские
свойства. Даже если через 7�10 лет у
них появятся плоды, то будут невкусны�
ми. Хотите вырастить ароматные лимон�
чики в самые короткие сроки? Придет�
ся сделать растению прививку. В этом
случае надо найти любителя�цитрусо�
вода, который сможет поделиться че�
ренком плодоносящего деревца.
Еще один вариант � выращивать ли�
мон не из косточки, а сразу приобрес�
ти саженец сортового лимона. С таким
растением вы гарантированно получи�
те вкусные плоды, но это будет уже не
так интересно, как вырастить деревце
самостоятельно, из косточки.
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Домашние  любимцы

огда за окном холода, питомцы
могут использовать хозяев как
теплую грелку. У них под боком

так комфортно! И не холодно, как на
полу, и не так жарко, как у батареи. Но

Итак, у вас в квартире
новый жилец. Но пока
это место � незнакомое
для него, и он чувству�
ет себя некомфортно.
Что поможет освоить�
ся?
1. Возьмите с прежне�
го места жительства
(если таковое име�
лось) или от заводчи�
ка знакомые животно�
му вещи. Это может
быть его лежанка или
любимая игрушка. На
них сохраняются «до�
машние» запахи, кото�
рые создадут ощуще�
ние надежности и ус�
покоят зверя на первое
время.
2. Дайте ему осмотреться и обнюхать�
ся. Разрешите обследовать жилище, но
обратите внимание, чтобы он не залез
в труднодоступные места. Животные в
стрессы склонны искать себе убежи�
ще, так что в этом не будет ничего уди�
вительного.
3. Не трогайте питомца до тех пор, пока
он сам не пойдет на контакт. Лучше не
брать его на руки, не гладить слишком
часто и активно и вообще делать вид,

ГДЕ  ХОЧУ  H  ТАМ  И  СПЛЮ!
Не можете отвоевать кровать у собственного питомца? И не
пытайтесь! Он считает, что его законное место � рядом с хо�
зяином.

есть еще несколько причин, по кото�
рым кошка или собака могут предпо�
читать спать в кровати вместе с чело�
веком.
Тактильный контакт. Страдающие от

дефицита внимания или слишком так�
тильные животные порой ходят за хо�
зяином как хвостики. Забираясь к нему
в кровать, они также просят ласки и
тепла.
Выражение любви. Во время сна
все мы становимся уязвимы, а потому
предпочитаем проводить ночные часы
с тем, кому доверяем. Питомцы � не
исключение. Приходя к человеку, жи�
вотное не только выражает свою при�
вязанность, но и стремится получить
отклик.
Проявление собственничества.
Если бы коты и собаки умели говорить,
то некоторые из них точно время от
времени заявляли бы свои права: «Это
мой хозяин!» Привилегию спать ря�
дом с человеком они также расцени�
вают как заявление своих прав на него.
Защита и охрана. В конце концов,
вдруг кто�нибудь украдет любимого
хозяина ночью? Нужно быть бдитель�
ным и контролировать ситуацию, на�
ходясь на расстоянии вытянутой руки!
Терапевтические цели. Некоторые
кошки (в основном «терапевтами» яв�
ляются именно они) приходят в хозяй�
скую постель не каждый день, а только
по необходимости. Например, когда
чувствуют, что человеку нездоровится
или он чем�то опечален.
Родной запах. Не секрет, что со вре�
менем животное начинает считывать
хозяина по запаху. Так вот, постель
обычно этим ароматом буквально про�
питана, а потому кажется раем на зем�
ле. Грех здесь не поспать!

ЕСЛИ  СОБАКА
ПОСТОЯННО  ЛАЕТ

Все собаки лают, но некоторые
делают это постоянно, чем весь'
ма надоедают окружающим. В
чем причина?
Чаще всего пес надрывается из'
за беспокойства. Его может что'
то волновать и не устраивать ' по'
явление посторонних людей в
квартире, изменение распоряд'
ка дня, иные перемены. Как пра'
вило, если догадаться о причине
и устранить ее, лай прекращает'
ся.
Порой собака с помощью голоса
заявляет о неудовлетворении не'
которых базовых потребностей.
Ей может не хватать еды, не нра'
виться вода, не устраивать выгул
и т.д. Важно понаблюдать за жи'
вотным, чтобы понять, в какой
момент оно начинает лаять и с
чем это может быть связано.
Но в некоторых случаях лай не
связан ни с неудобствами, ни с
переменами, а является след'
ствием отсутствия воспитания.
Любого питомца желательно
дрессировать. С маленькими по'
родами можно справиться само'
стоятельно, крупные псы обыч'
но требуют внимания хорошего
кинолога.

КАК  ПОМОЧЬ  ПИТОМЦУ
ПРИВЫКНУТЬ  К  НОВОМУ  ДОМУ?

что вы его не замечаете. Животному
нужно время, чтобы освоиться и при�
выкнуть к своему новому месту житель�
ства.
4. И последнее: обеспечьте жильца ту�
алетом и спальным местом сразу. Ус�
ловно покажите, как пользоваться тем
и другим. Взрослое животное должно
быстро понять, что к чему. С малыша�
ми придется повозиться: в среднем
адаптация занимает около недели.






