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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Студия Fremantle рабо�

тает над перезапуском
сериала “Спасатели Ма�
либу”, сообщает издание
Deadline.

Производство сериала
находится на ранней ста�
дии, а компания уже про�
вела предварительные
переговоры с телеканала�
ми и стриминговыми сер�
висами.

Однако в Deadline под�
черкивают, что студия мо�
жет столкнуться с пробле�
мами из�за авторских прав.
Дело в том, что Fremantle
получила права на сериал
после поглощения теле�
компании All American
Television, выпускавшей
оригинальное шоу. Однако
до этой сделки права на
международный показ се�
риала приобрела компа�
ния Beta. Тем не менее ра�
нее Fremantle удавалось
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договориться с Beta о пе�
ревыпуске сериала в улуч�
шенном качестве.

Ранее сообщалось, что
Warner Bros. подтвердили
новую экранизацию книг о
Гарри Поттере в формате
сериала.

Сериал “Спасатели
Малибу” выпускался с
1989 по 2001 годы и рас�
сказывал о спасательном
отряде, работавшем на
пляжах Лос�Анжелеса и
Гавайев. Его главными
звездами стали Памела
Андерсон и Дэвид Хас�
сельхофф. Также было
выпущено два полномет�
ражных фильма – “Гавай�
ская свадьба” 2003 года,
в котором герои шоу вос�
соединились, и переза�
пуск “Спасатели Малибу”
2017 года, где снялись
Дуэйн “Скала” Джонсон и
Александра Даддарио.

В объективы папарац�
ци попал легендарный
голливудский актер Джек
Николсон. Фотографам
удалось подловить его на
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балконе особняка в Бэ�
верли�Хиллз ранним ут�
ром. Оскароносный ар�
тист в одиночестве на�
слаждался пением птиц.

Это первое “появление”
Николсон на публике за
последние полтора года.

Николсону 85 лет, и в
последнее время он ведет
затворнический образ жиз�
ни. Настолько, что близкие
переживают за его здоро�
вье, пишет издание Daily
Mail. Светские журналисты
утверждают, что звезда
Голливуда общается в пос�
леднее время только со
своим сыном.

Рок�группа Metallica
представила новый аль�
бом 72 Seasons. Соответ�
ствующее сообщение му�
зыкальный коллектив
опубликовал в Twitter.

В альбоме содержится
12 песен, общая продол�
жительность которых со�
ставляет около 80 минут.

Предыдущий альбом
рок�группы Hardwired… to
Self�Destruct увидел свет
в 2016 году.

Кроме того, Metallica
проведет мировой тур в
этом и будущем годах.
Она выступит в Амстер�
даме, Париже, Копенга�
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гене и других городах.
Группа Metallica была

образованна в 1981 году
вокалистом Джеймсом
Хэтфилдом и барабанщи�
ком Ларсом Ульрихом.
Музыкальный коллектив
оказал колоссальное вли�
яние на развитие трэш�
металла и на музыкаль�
ную индустрию.

Группа считается од�
ним из самых коммерчес�
ки успешных коллективов
в истории музыки. По дан�
ным на 2018 год, Metallica
смогла продать более 125
миллионов копий альбо�
мов по всему миру.
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Коллеги по сериалу “Настоящий
детектив” дружат на протяжении
длительного времени. В марте ста�
ло известно о том, что они вновь
появятся в одной картине от стри�
мингового сервиса Apple TV+. В ко�
медийном сериале Макконахи и
Харрельсон исполнят роли друзей,
отношения которых подверглись
испытанию.

Подозревать о том, что 61�летний
Харрельсон может быть его братом,
53�летний Макконахи начал после
того, как выяснил, что его мать была
знакома с отцом Харрельсона и,
возможно, состояла с ним в роман�
тических отношениях.

“Мои дети зовут его дядя Вуди.
Его дети зовут меня дядя Мэтью. И
вы смотрите на наши фотографии,
и моя семья думает, что на многих
из его фотографий я. Его семья ду�
мает, что многие мои фотографии
– это его”, – заявил Макконахи в
подкасте Келли Рипы “Давайте по�
говорим за кадром”.

Он отметил, что несколько лет
назад его мать рассказала, что зна�
ла отца Вуди, после чего Маккона�
хи начал раскапывать историю сво�
ей семьи. Так, удалось выяснить,
что отец Харрельсона был в отпус�
ке, когда родители Макконахи раз�
велись во второй раз. Также на�
шлись чеки и возможные места, где
они могли встретиться.

Как отмечается в статье, пока
актеры не решились сделать
ДНК�тест, чтобы наверняка уз�
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нать, являются ли они родствен�
никами.

Известно, что у родителей Мак�
конахи были непростые отноше�
ния, которые сам актер сравнивал
с Тихим океаном во время шторма.
Супруги два раза разводились и три
раза женились, при этом в семье
актера всегда царила любовь. Отец
Макконахи, по его словам, умер в
1992 году во время секса с супру�
гой Кей.

Ранее Макконахи рассказал, что
его растлили в 15 лет. Он признал�

ся, что в то время думал, будто бы
из�за этого попадет в ад. Актер до�
бавил, что сталкивался с насили�
ем и после этого. В 18 лет он поте�
рял сознание, а после очнулся в
фургоне, где к нему приставал муж�
чина. Впрочем, знаменитость не
стал пояснять, о ком идет речь.

Отец Вуди Харрельсона был кил�
лером, с которым его мать разве�
лась в 1964 году. Позже Чарльза
Харрельсона посадили в тюрьму за
убийство, а в 1979 году обвинили в
наемном убийстве судьи.

Мадонна на 65�ом году
жизни решила вернуть
свою природную красоту.

МАДОННА ВДРУГ РЕШИЛАМАДОННА ВДРУГ РЕШИЛАМАДОННА ВДРУГ РЕШИЛАМАДОННА ВДРУГ РЕШИЛАМАДОННА ВДРУГ РЕШИЛА
ИЗБАВИТЬСЯ ОТ БОТОКСАИЗБАВИТЬСЯ ОТ БОТОКСАИЗБАВИТЬСЯ ОТ БОТОКСАИЗБАВИТЬСЯ ОТ БОТОКСАИЗБАВИТЬСЯ ОТ БОТОКСА

И ФИЛЛЕРОВИ ФИЛЛЕРОВИ ФИЛЛЕРОВИ ФИЛЛЕРОВИ ФИЛЛЕРОВ
Ходят слухи, что перед
грядущим мировым турне
певица хочет избавиться
от ботокса и прямо сей�
час проходит специаль�
ные процедуры.

Возможно, так подей�
ствовала критика после
“Грэмми” – тогда пресса
заметила, что певица по�
явилась на публике с аб�
солютно “резиновым” ли�
цом.

Как Мадонна будет
выглядеть без имплантов
– неизвестно, но фанаты
певицы уже представили
это и изобразили с помо�
щью фотошопа. Такая вот
культура отмены для бо�
токса.

Брэд Питт продал дом,
в котором жил во время
брака с Анджелиной Джо�
ли, где они воспитали ше�
стерых детей — 21�летне�
го Мэддокса, 19�летнего
Пакса, 18�летнюю Заха�
ру, 16�летнюю Шайло и
14�летних двойняшек
Нокса и Вивьен.

Актер приобрел недви�
жимость в 1994 году за 1,7
миллионов долларов и
продал в этом году за 39
миллионов долларов, од�
нако изначально рассчи�
тывал на большую сумму.
По словам источника,
Питт приобрел более
скромные апартаменты
за 40 миллионов долла�
ров в курортном городке
Кармель в штате Север�
ная Калифорния.

БРЕД ПИТТ ПРОДАЛ ОСОБНЯКБРЕД ПИТТ ПРОДАЛ ОСОБНЯКБРЕД ПИТТ ПРОДАЛ ОСОБНЯКБРЕД ПИТТ ПРОДАЛ ОСОБНЯКБРЕД ПИТТ ПРОДАЛ ОСОБНЯК

Поклонники тут же при�
нялись обсуждать пере�
езд Брэда. «Он уехал
слишком далеко от детей,
находящихся в Лос�Анд�
желесе», «Богатые люди
покидают этот штат из�за
налогов», «Он понял, что
не увидится с детьми,
пока им не исполнится 18
лет», «Брэд всегда очень
проницателен», — напи�
сали пользователи.
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Какие лекарства должны быть дома 
у гипертоника и почему некоторые из них не работают.

Об этом мы беседуем с кардиологом 
Анной СОЛОЩЕНКО.

- Какие бывают пре-
параты от давления?

- Все лекарства от ги-
пертонии делятся на две
группы. Первая: препараты
скорой помощи. Сюда вхо-
дят, например, знакомые
всем гипертоникам амло-
дипин, нифедипин, капто-
прил и другие. Они всегда
снижают давление, каким
бы оно ни было. А вот на-
деяться, что «Но-шпа»,
«Папазол», «Раунатин» и
магнезия внутримышечно
быстро снизят давление,
не стоит. Они не помогут.

Все препараты скорой
помощи очень сильные,
так как содержат большие
дозировки. Они начинают
действовать очень быстро
(особенно, если их поло-
жить под язык) и быстро
заканчивают свое дей-
ствие. Используют их для
купирования гипертони-
ческого криза. Опытный
кардиолог всегда расска-
зывает своим пациентам
на первой консультации,
какие именно лекарства и
в какой дозировке надо
принять именно в тот мо-
мент, когда цифры на то-
нометре зашкаливают.

Вторая группа - препа-
раты от давления на каж-
дый день. Их принимают
для профилактики, чтобы
предупредить повышение
давления. Такие лекарства
начинают действовать
медленно и только если
их принимать постоянно.
Иногда, чтобы препарат

заработал, нужно ждать
три-четыре недели. Поче-
му? Потому что в их со-
ставе очень низкая дози-
ровка. И нужно время, что-
бы действующее вещество
накопилось и начало ра-
ботать в полную силу. Для
чего я делаю акцент на
этом? Для того, чтобы па-
циенты не бросали прием
лекарств в первую неделю
из-за того, что оно «не ра-
ботает». Работает! Просто
нужно подождать.

Кроме нормализации
давления, такие лекарства
защищают органы-мише-
ни, прежде всего сердце,
мозг, сосуды. А еще не
снижают нормальное дав-
ление, а не дают ему по-
вышаться. То есть если вы
утром встали и давление
у вас 120/80 мм рт. ст., то
не нужно бояться принять
свою обычную таблетку.
Давление не упадет, про-
сто не повысится в течение
дня. Если же пропустите
прием лекарства из-за бо-
язни «уронить» давление,
препарат не накопится и
не будет сутки работать.

- Как понять, что таб-
летки от давления подо-
браны правильно?

- Если лекарство подо-
брано правильно, давле-
ние не должно быть выше
130/80 мм рт. ст. При пра-
вильно выбранной терапии
кризы бывают очень редко.
А если и случаются, то они
мягкие и быстро снимают-
ся препаратами скорой по-
мощи. Если у вас иначе -
обязательно посетите кар-
диолога. Он должен поме-
нять схему лечения или
сам препарат.

На консультации я часто
слышу: «Я принимаю ле-
карства, они мне помо-
гают. Но на погоду или
если понервничаю, давле-
ние скачет». Так быть не
должно. Значит, доза не
та или препарат нужно ме-
нять. Вы должны жить
обычной жизнью, не нерв-
ничая, когда слушаете про-

гноз погоды. В вашей жиз-
ни должно быть место
стрессам (куда же без
них?!), перелетам, насы-
щенной работе, встречам
с друзьями. При правиль-
ном лечении вы живете
полноценной жизнью, а не
чувствуете себя инвали-
дом, которому все нельзя.
Для этого назначается
лечение.

- Как принимать такие
лекарства?

- Важное правило для
всех гипертоников: эти
препараты нужно прини-
мать каждый день, в одно
и то же время, незави-
симо от цифр давления
и от приемов пищи. Доза
вашего лекарства от дав-
ления должна быть все-
гда одна и та же, неза-
висимо от показаний то-
нометра.

И еще: перестаньте по-
стоянно измерять давле-
ние! Да, в первый месяц,
когда врач подбирает для
вас препарат, нужно ре-
гулярно измерять давле-
ние и записывать цифры
в дневник, но потом
жизнь должна идти своим
чередом. И брать в руки
тонометр стоит, только
когда вы неважно себя
чувствуете, время от вре-
мени.

Разумные физические нагрузки нормализуют
давление. Если у вас сидячая работа, раз в 45

минут делайте наклоны головой вправо-влево и
вперед-назад, чтобы улучшить шейный и мозговой
кровоток. Встаньте и сделайте приседания (если
нет проблем с коленными суставами) или полу-
приседания. Ноги - как насосы. Работающие мышцы
помогают толкать кровь по венам наверх, облегчая
работу сердца.

Знаете ли вы, что…

Семейный доктор
Гипертоник в доме
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Вальгусная стопа, или халюс валь-

гус - так в медицине называется
вид поперечного плоскостопия, ко-
гда плюсневая кость большого паль-
ца стопы расширяется и «вылезает»
в сторону. В результате стопа ис-
кривляется, пальцы собираются вме-
сте, а сбоку образуется нарост.

Косточка не только ухудшает
внешний вид стопы, но, главное,
может привести к артрозу и другим
неприятным последствиям. Как быть,
если деформация уже началась?

èŒúñá   ŒíÃáÒáÈŠÕÚ 
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Главный признак того, что пора
сходить на прием к специалисту, -
дискомфорт. В начале заболевания
он едва ощутимый, но возрастает по
мере деформирования стопы. При
этом неприятные ощущения могут
локализоваться не только в области
стоп, но и выше - например, в икрах.
Появляется ощущение усталости и
тяжести в ногах, иногда покраснение.
Если заболеванием не заниматься,
вскоре появится отклонение большого
пальца на 15-200 от нормы.

ÅŒÃá   øÑœÚÈŠ   ŒíÊóŠ!
Первая мера, которую необходимо

предпринять при растущей косточке,
- отказаться от узких туфель и обуви
на высоком каблуке. В этом случае
пальцы сдавливаются и долгое время
находятся в неестественном поло-
жении, что и приводит к деформации.
Ей также подвержены представители
профессий, связанных с высокой на-
грузкой на ноги, - балерины, курьеры,
парикмахеры, спортсмены.

Идеальная обувь должна быть из
натуральных материалов, с круглым
свободным носком и негнущейся
подошвой. Лучше выбирать туфли
на небольшом каблуке (не более 4
см). Если деформация уже началась,
то выбор удобной обуви важно со-

четать с ношением специальных ор-
топедических средств - стелек, су-
пинаторов, вальгусных корректоров.

éÔí¿ÃáÑø   óáØŠúÊÕœÔã 
õŒÃÃÑõÈŒÃ

Вальгусный корректор - это
специальное приспособление,
которое надевается на боль-
шой палец с целью его вы-
прямления и коррекции
угла отклонения. Выделяют
два вида - шины и силико-
новые корректоры.

Шарнирные шины можно
использовать только дома или
носить со свободной обувью. Они
наиболее эффективны в начале за-
болевания, когда косточка выпирает
не более чем на 1,5 см.

Силиконовые фиксаторы подхо-
дят при любой стадии заболевания.
Они не уменьшают косточку, но фик-
сируют пальцы в правильном поло-
жении и препятствуют натиранию.

Альтернативой силикону может
стать тканевая накладка. Она хороша
тем, что нога в ней не так сильно по-
теет. Также существуют ночные бан-
дажи, которые применяются при за-
пущенном заболевании и представ-
ляют собой жесткие шины, фикси-
рующие палец в нужном положении.
Их надевают только на время сна.

îáÕÕáª   ÀŒøŒªÑÈ?
Если деформация только нача-

лась, можно попробовать остановить
ее развитие с помощью методов

физиотерапии - ЛФК, массажа, маг-
нитотерапии. С помощью такого
лечения можно восстановить кро-
вообращение в проблемных зонах
и ускорить регенерацию тканей.

Врач может посоветовать простые
упражнения для возвращения гиб-

кости пальцам. Например, будет
полезно перекатывать теннис-

ный мяч стопой, захватывать
пальцами мелкие предметы,
потягивать на себя пальцы
из положения сидя.

При вальгусе полезно хо-
дить босиком по неровным

поверхностям - земле, траве,
гальке или по специальному

ребристому коврику.

éáœœŒÎõ¿   ñØÚ   œŒú
Ванночки не поставят косточку на

место, но помогут снять напряжение
и усталость в конце дня. В воде можно
развести морскую соль, эфирные
масла или отвары трав. Вода не долж-
на быть слишком горячей! После
приема ванночки разотрите ноги по-
лотенцем и смажьте кремом, сделав
легкий массаж проблемных зон.

Если вы много времени проводите
на ногах в течение дня, не забывайте
давать им отдых. Можно закинуть их
на стол на 5-7 минут, еще лучше - лечь
так, чтобы ноги оказались выше головы
- например, на диванном валике.

¥õÕÈÃÑœœÔÑ   øÑÈŒñÔ
Когда заболевание находится на

34-й стадии, показано оперативное
лечение. Классическая хирургиче-
ская операция проходит под мест-
ным (в редких случаях под общим)
наркозом. Хирург рассекает первую
капсулу плюснефалангового сустава,
удаляет костную мозоль и исправ-
ляет искривление.

Популярность приобретает ла-
зерная коррекция, при которой кост-
ный нарост снимают лазером. Такая
операция более безопасна и без-
болезненна, а восстановление после
нее проходит быстрее.

Мое здоровье

Можно убрать
косточку на стопе?

Около 70% женщин после 35-40 лет в той или иной, 
степени страдают от вальгусной деформации стоп -

заболевания, при котором выпирает косточка
на большом пальце ноги. Что делать, если вы 

заметили у себя эту патологию? 

Часто халюс вальгус начинает раз-
виваться на фоне избыточного

веса тела, который давит на кости
стопы и приводит к деформации.
Поэтому, помимо лечения недуга,
желательно изменить образ жизни
и сбросить лишние килограммы.
Также рекомендуется минимизиро-
вать потребление соли, простых уг-
леводов, сахара, бобовых.

Придется худеть!

Ноше-

ние специ-

ального коррек-

тора позволяет

вправить косточ-

ку, скорректиро-

вав угол от-

клонения.



Как правило, длительность цикла
составляет 28 дней, хотя воз-
можны отклонения (от 21 до

35 дней). Средняя продолжитель-
ность менструации - 3-5 дней. Но
практика показывает, что у каждой
женщины этот процесс протекает
индивидуально. Так, бывают паци-
ентки, у которых цикл длится до двух
месяцев, при этом обследования
не выявляют нарушений. Возможен
и «плавающий» график - выделения
начинаются то через 22 дня, то через
30 (особенно часто это встречается
у подростков и молодых женщин).

æÈÃÑÕÕ   ¿   ÕÀŒÃÈ
Самая распространенная при-

чина, по которой задерживается
менструация, - стресс. Имеют
значение как неожиданное травма-
тическое событие (потеря близкого,
увольнение), так и долгий хрони-
ческий стресс. В таком случае мен-
струации могут пропасть на дли-
тельный срок. Если их нет более
трех месяцев, врач ставит
диагноз аменорея.

Кстати, интенсивные
тренировки организм
тоже воспринимает как
стресс. Если цикл изме-
нился после того, как вы
начали посещать спорт-
зал, уменьшите физическую
нагрузку.

üŒØÑºœ¿   óœÊÈÃÑœœ¿Ì 
ŒÃúáœŒó

Нередко цикл нарушается при на-
личии болезней внутренних органов.
Например, если есть поликистоз
яичников, опухоли в придатках, эн-
дометриоз или миома.

При поликистозе яйцеклетка не
покидает яичник и превращается в
кисту. Со временем орган покрыва-
ется кистами и перестает нормально
функционировать. На поликистоз
указывают регулярные задержки

(более 7 дней). Это повод обратиться
к гинекологу.

Также не исключены проблемы с
гипофизом. Данный участок мозга
отвечает за выработку фолликуло-
стимулирующего и лютеинизирую-
щего гормонов (ФСГ и ЛГ). Его дис-
функция приводит к нарушению мен-
струального цикла и бесплодию.

aПричиной менструального сбоя
также могут стать сахарный диабет,
целиакия, болезни щитовидной же-
лезы, воспалительные процессы в
организме.

Точную причину нарушения цикла
установит врач-гинеколог. Рекомен-
дуется посещать специалиста 2 раза
в год, даже если вас не беспокоят
другие симптомы.

äÑË¿Í¿È   À¿ÈáÈÑØŠœÔÌ
óÑÒÑÕÈó

В 90% случаев наблюдаются сбои
в цикле при экстремальном

снижении веса. Если жен-
щина часто сидит на дие-

тах, то запускаются за-
щитные механизмы, ко-
торые заставляют ор-
ганизм экономить ре-
сурсы и временно «от-

ключать» репродуктив-
ную функцию.
В зоне риска те, кто пред-

почитают низкожировые диеты:
именно в жировой прослойке на-
капливается гормон эстроген, не-
обходимый для репродуктивной си-
стемы. Важно, чтобы в рационе
было достаточно полезных жиров:
они способствуют формированию
половых женских гормонов.

Если помимо проблем с циклом
вы заметили общий упадок сил,
появились темные круги под гла-
зами, руки часто бывают холодны-
ми, то стоит проверить уровень ге-
моглобина и ферритина. Возможна
анемия.

Éáœœ¿ã   õØ¿øáõÕ
В норме менструация может за-

держиваться в период становления
цикла (в подростковом возрасте) и
в период предменопаузы. Регуляр-
ные задержки иногда являются при-
знаком раннего климакса.

Если вы принимаете противо-
зачаточные средства в любой форме
(оральные контрацептивы, спирали,
инъекции) или пользуетесь препа-
ратами экстренной контрацепции,
то менструации могут исчезнуть, и
это не является нормой. Придется
отменить препарат и рассмотреть
другие контрацептивы, чтобы вос-
становить цикл.

Аборт, выкидыш, замершая бере-
менность и даже перенесенное ин-
фекционное заболевание могут вы-
звать нарушения менструации. В
этом случае организму потребуется
до нескольких месяцев на восста-
новление. Нужно запастись терпе-
нием и постараться исключить стресс.

èáõ¿Ñ   ŒíÕØÑñŒóáœ¿Ú 
ÀÃŒãÈ¿?

Первое, что следует сделать при
задержке менструации, - это тест
на беременность. Если он отрица-
тельный, сдайте анализ крови на
ХГЧ и сделайте УЗИ органов малого
таза. Это поможет с высокой точ-
ностью исключить беременность и
диагностировать опухоли и кисты в
яичниках и матке.

Также рекомендуется провериться
на наличие скрытых инфекций. Если
отклонения не выявлены, понадобится
консультация эндокринолога и сдача
анализов на гормоны щитовидной
железы (Т3 свободный, Т4 свободный,
ТТГ), гипофиза (ЛГ и ФСГ), а также
эстроген и прогестерон.

Как бы ни повернулась ситуация,
пациентка должна постараться сохра-
нять спокойствие. Ведь стресс, как
мы говорили выше, имеет прямое от-
ношение к нарушениям цикла, а также
может вызывать другие проблемы.

7

çÇäàÉåèÇ
é   ùàî   ÅÉêùêìÇ?
Менструальный цикл может перестраиваться
несколько раз в год. Это обычно связано со
стрессом, сменой часового пояса, климата.

Иногда сбои случаются по другим причинам.
Тогда требуется помощь врача.

На приеме у гинеколога

Задерж-

ка менструа-

ции часто является

следствием физио-

логических изменений

в организме, а также

функциональных

сбоев или заболева-

ний как половых,

так и других ор-

ганов.



Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

¥Èá   íŒØÑºœŠ  - 
ŒÈ   ÊÕÈáØŒÕÈ¿

Фасциит стопы - распространен-
ное усталостное заболевание. На
начальных стадиях проявляется в
виде легкой болезненности у людей
с небольшим избыточным весом и
у тех, кому по роду занятий прихо-
дится подолгу стоять на твердой по-
верхности. Боль - основной симптом
фасциита. Вызывает ее воспаление
фасции - волокнистой соединитель-
ной ткани, тянущейся от пятки к
пальцам ноги. У людей среднего
возраста это становится проблемой.
Что интересно, действительно туч-
ные женщины редко страдают от
фасциита.

æóÚºáœŒ   Õ   óŒºÃáÕÈŒø
Форма свода стопы изменяется

с возрастом. Если вы носите
легкую обувь со слабой под-
держкой типа шлепанцев,
со временем свод стопы
прогибается, скручивает-
ся, вызывая напряжение
между фасцией и пяточ-
ной костью. От этого и по-
являются симптомы фасции-
та - дискомфорт, боль и воспа-
ление.

ÅÃ¿Î¿œá   -   óÔÕŒõ¿ã 
ÀŒñÓÑø   ÕÈŒÀÔ

Такое болезненное состояние
иногда возникает у людей, которые
от природы имеют очень высокий
подъем стопы. У таких людей фас-
ция натягивается как струна! Стоит
стопе чуть сплюснуться, как фасция
начинает повреждаться и воспа-
ляться, - такой стопе многого не
надо. Самый распространенный
симптом этого заболевания - боль
в пятке, особенно при вставании.

Если фасция воспалена, стопа опу-
хает, а боль усиливается, иногда
переходя на свод стопы. Непри-
ятными последствиями этого за-
болевания могут также быть
шпора на пятке и выросты
фасции в районе пятки.
Однако не все так печаль-
но. Это заболевание под-
дается успешному лече-
нию в 90% случаев. За-
метное улучшение насту-
пает уже через 2 месяца.

èáõ   ØÑÎ¿ÈÕÚ   ËáÕÍ¿¿È
Долгое время фасциит лечили

хирургическим путем. Сейчас его
используют редко, предпочитая
трехступенчатое консервативное
лечение.

aНужна растяжка. Обычно паци-
енты, страдающие фасциитом

стопы, имеют узкие лодыжки.
Поэтому в первую очередь

доктор рекомендует не-
много растянуть фасцию,
чтобы увеличить ампли-
туду ее безболезненного

перемещения. Пациент
стоит ровно, выпрямив ноги.

Плавным движением тянет
пальцы ног вверх, пока не почув-
ствует натяжение в области пятки.
Делать так надо каждый раз, когда
встаете из положения сидя. Встаете
ли вы с постели, из-за обеденного
стола или выходите из машины, сде-
лайте такую растяжку - и сразу по-
чувствуете тепло и облегчение в
своих ногах.

aДля поддержки стопы нужны
супинаторы. Если посмотреть сзади
на здорового человека, то можно
увидеть прямое ахиллово сухожилие,
направленное перпендикулярно
полу. Но поскольку у пациентов с
плантарным фасциитом часто де-

формирован свод стопы, человек
как бы припадает на ее внутреннюю
часть, ахиллово сухожилие изгиба-
ется. Поэтому основная задача - с

помощью супинаторов припод-
нять свод стопы, разгрузив

фасцию. Свободно продаю-
щиеся в аптеках стельки-
супинаторы хорошо под-
держивают деформиро-

ванный свод стопы и этим
предотвращают воспаление

фасции. В обувном салоне
надо выбрать себе кроссовки с

хорошей поддержкой стопы. Можно,
конечно, купить и туфли с отличной
поддержкой стопы. И все-таки самая
лучшая обувь для страдающих фас-
циитом - спортивные башмаки и
кроссовки.

aВажно снять воспаление. Самые
простые способы снять воспаление
фасции - это лед и массаж. Налейте
воду в пластиковую бутылку и за-
морозьте ее в морозильнике. Затем
сядьте в низкое кресло и приложите
бутылку со льдом к подошве. После
этого помассируйте пятку, перека-
тывая бутылку вперед и назад. Мас-
саж увеличивает подвижность ткани,
а холод снимает воспаление.

Для тех, кто страдает сильными
болями, врач может предложить
местные инъекции кортизона. Они
помогают быстро снять воспаление.
В сочетании с наружным приме-
нением кортизона помогает и ульт-
развук. На подошву ноги наносится
кортизоновая паста. Она внедряет-
ся в кожу с помощью ультразвука.
Таким способом кортизон прони-
кает всего на 4 миллиметра вглубь,
но этого достаточно для снятия бо-
лей. Противовоспалительные пре-
параты в таблетках также могут
снимать боли, возникающие при
фасциите, но, опасаясь побочных
эффектов, врачи рекомендуют

7 утра. Будильник издает свое мерзкое «пи-пи-пи». Хочешь 
не хочешь - надо встать. Вы нехотя открываете глаза, потягиваетесь 

и поднимаетесь с кровати... Черт, больно! В пятке просыпается
застарелая тупая боль. Проходит несколько часов. В 12.50 

вы доедаете свой обед и приподнимаетесь из-за стола - и снова 
знакомый прилив боли. Так проявляется воспаление фасции стопы.

Все

виды упраж-

нений с ударной

нагрузкой на стопу

– бег, прыжки, фут-

бол, хоккей – могут

спровоцировать

возникновение

шпоры.

У жен-

щин, которые

ходят на высоких

каблуках, фасция

излишне растягива-

ется. Рано или позд-

но это обязательно

приведет к про-

блеме с нога-

ми.

üÄï£   ÆƒìàÆ   ÄÆ   ÅƒÆèê 
è   ÅÇï£ûÇî   ìÄâ



Это все связано со
спазмом мышц, а

не с позвоночником,
как многие думают. По-
этому и работать нуж-
но с мышцами. Только
ни в коем случае нель-
зя делать резких дви-
жений, пересиливая
боль. Так будет еще
хуже. Тогда без помо-
щи врача точно не
обойтись. Несколько
полезных советов, ко-
торые помогают в та-
ких случаях.

|Нагрейте утюгом по-
лотенце, капните на

него несколько ка-
пель валерьянки
и приложите го-
рячий компресс к
шее. Держите, пока по-
лотенце не остынет,
после чего повторите.
Затем разотрите со-
гретые мышцы ладо-
нью, легонько их по-
разминайте.

| Еще одно средство
- капустный лист. Опо-
лосните его теплой во-
дой, отбейте молотком,
чтобы выступил сок.
Приложите к мышцам,
утеплите и держите не

меньше получаса, по-
том лист замените.

|Быстро снимает на-
пряжение и боль в
мышцах лавровое мас-
ло. Оно продается в
аптеках и должно быть
дома всегда на всякий
случай. Намажьте им
шею и обязательно
утеплите.

Три года назад мне подставили ди-
агноз хронический аутоиммунный

тиреоидит, узловая форма. Через
полгода лечения таблетками мне
предложили операцию, но я отка-
залась. Решила попробовать
полечиться народными средствами,
в частности, чистотелом. Много читала
о его целебных свойствах, в том числе
и для щитовидки. Собрала траву вме-
сте с цветками, мелко- мелко наре-
зала, плотно набила ими бутылку
(можно банку) из темного стекла чуть
больше половины и доверху залила
водкой. Настаивала 2 недели, перио-
дически встряхивая, затем процедила.

Принимала натощак 1 раз в день (ут-
ром), начиная с 2 капель на 50-70 мл
кипяченой воды, прибавляя каждый
день по 2 капли. Таким образом до-
вела до 16 капель и продолжала при-
нимать месяц. Затем сделала пере-
рыв на 10 дней, а дальше уже при-
нимала по 16 капель натощак каждый
день, в течение месяца. Я пила на-
стойку чистотела 4 месяца, после
чего УЗИ показало, что узлы уменьши-
лись. Продолжала пить настойку почти
год и 3 месяца. При очередном об-
следовании врач никакой патологии
в щитовидке не обнаружил.

И. Миненкова.
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По весне обнаружили артроз 
коленных суставов

пользоваться этими лекарствами
не дольше месяца.

ùÑÃÑº   6   œÑñÑØŠ 
ÕœŒóá   õ   óÃáÎÊ

Этого трехэтапного метода лече-
ния фасциита рекомендуется при-
держиваться в течение шести недель,
затем снова проконсультироваться
у врача. Большинство пациентов к
этому времени излечиваются на 30-
50%. При продолжении курса лечения
состояние стоп улучшается. Если по
прошествии шести недель от начала
лечения пациент продолжает жало-
ваться на боль, доктор может напра-
вить его на физиотерапию, а также
выписать индивидуальные ортопе-
дические супинаторы и/или специ-
альные фиксаторы, закрепляющие
стопу на ночь в положении, перпен-
дикулярном ноге.

ÅŒÎÑøÊ   óŒºœ¿õáÑÈ 
ËáÕÍ¿¿È   ÕÈŒÀÔ

Из-за наследственной предрас-
положенности, возраста, большого
веса тела и образа жизни. Большин-
ство пациентов - женщины, подолгу
работающие на бетонных и мрамор-
ных полах. Тут решить проблему про-
сто - надо постелить упругие коврики
под ноги, если приходится на работе
много стоять. Это касается, напри-
мер, продавцов, поваров.

aПочаще меняйте обувь в течение
дня, и стопе будет комфортно. Кроме
того, если все время ходить в одной
и той же паре обуви, она уже через
6 месяцев перестанет поддерживать
стопу; а две постоянно сменяемые
пары прослужат дольше.

aКак можно чаще меняйте вид ра-
боты, чтобы не допускать монотонной
позы. Это предотвращает хрониче-
ские усталостные заболевания.

aХодьба творит чудеса, восстанав-
ливая здоровье стопы. Если ходить
хотя бы 10 минут в день - перед обе-
дом или после него, - риск заболе-
вания снижается.

И самое важное - постоянно при-
слушивайтесь к своим ногам. Во-
время обращайте внимание на не-
домогания и будьте готовы бороться
с ними. Плантарный фасциит часто
поражает людей, которые проводят
весь день в заботе о других, которым
не хватает ни сил, ни времени поза-
ботиться о себе. 

В. Романов, 
врач высшей категории.

На четвертый этаж еле поднима-
лась. Растирала колени камфор-

ным спиртом, делала компрессы с
настойкой сирени и цветков каштана
на водке. Но все приносило лишь
временное облегчение. Тогда я ре-
шила лечиться луковым супом. Про-
читала как-то, что он помогает. Лу-

ковицу нарезала и поджари-
вала на растительном масле. Потом
вливала 0,5 л воды и варила, пока
лук не разваривался (можно доба-
вить кусочек сливочного масла). Ем
этот суп уже полмесяца. Слава богу,
ноги мои перестали болеть.

Мария Васильевна.

äØÚ   ÈÑÌ   À¿ÏÊ,   õŒúŒ   íÑÕÀŒõŒÚÈ   ÏÀŒÃÔ

Советую протирать их меди-
цинской желчью (продается в

аптеке). Втирать ее легко, высы-
хает быстро. Сверху ничем завя-

зывать не нужно. Еще желчь хо-
рошо помогает при потливости
ног и от грибка.

Н. Тростенко.

æéàïÄ   î¢ÿû¢   ÿàê...

Я пила настойку чистотела больше года...

Бывает, что после неудобной позы во время 
сна или сквозняков сводит мышцы шеи. Она не

поворачивается, голову не наклонить.



Вы остались наедине с болезнью,
наедине со своим больным серд-

цем. Это не такая уж плохая компа-
ния. Ваше сердце много повидало,
много пережило, натерпелось. По-
нять его, понять себя - это первое,
что нужно сейчас сделать.

Жизнь показывает, что инфаркт
случается у людей с повышенным
чувством долга, то есть человек
делает многое из того, что делать
не должен. Ваше сердце рабо-
тало на износ и не выдержало
такой нагрузки. Поэтому в си-

туации постинфарктного состоя-
ния важно пересмотреть свой
ритм жизни.

Это не значит, что жизнь должна
стать медленной и неинтересной.
Просто она должна перестать быть
гонкой.

Сейчас, после инфаркта, вы тоже
будете общаться, есть, пить, ды-
шать, двигаться, но по-другому. Вы
будете делать несколько иначе,
иными словами, наверстаете то
упущенное, которое оставалось за
бортом вашей жизни, когда вы жили

в режиме «боевой готовности».
Трудность нынешнего состояния в
том, что вы находитесь в режиме
ожидания. В этом режиме стоит
сделать ревизию собственного ре-
сурса и, когда все будет готово,
начать нормальную мирную жизнь.
Важно понять, что было в той жизни
упущено. Это может получиться не
сразу. Ведь много лет вы жили ина-
че, и к этому инфаркту миокарда
шли не один год.

М. Зайкина, психолог, 
врач высшей категории.

1.Длительная икота
может говорить о

приближении инсульта.

2.Иногда икота воз-
никает при

грыже межпоз-
вонковых дис-
ков. Нервы,
которые от-
ходят от по-
звоночного
столба, уча-
ствуют в регу-
ляции синхронной
работы межреберных
мышц. Поэтому, если
икота сопровождается
головной болью, боля-
ми в шее, головокру-
жением, шумом и сви-
стом в ушах, это повод
проверить состояние
своего позвоночника.

3.В редких случаях
икоту провоцируют

паразиты - трихинеллы.
Тогда поражаются

мышцы, в том числе
дыхательные, и

мышцы диа-
фрагмы.

4.Ч а с т о
икота мо-

жет быть симп-
томом рака пи-

щевода. Если
опухоль давит на

диафрагму, это вызы-
вает спазмы. Важно
также обратить вни-
мание, если ваш же-
лудок при этом пере-
стал работать как все-
гда и к тому же раз-
дулся без видимой на
то причины.

aРасторопша. Залейте 1
ст. ложку порошка семян 0,5
л воды. Держите на малень-
ком огне, пока не выкипит по-
ловина. Для снижения дав-
ления принимайте по 1 ст.
ложке каждый час в течение
дня, например, с 9.00 до
21.00. Курс лечения - 3 неде-
ли, с перерывом в 2 недели.
Это растение также исполь-
зуют как противовоспалитель-
ное средство при болезнях
печени и почек.
aЧабрец. Запарьте 1 ст. ложку
сухой травы в 1 л кипятка. При-
нимайте настой по стакану 3
раза в день. Помимо мочегон-
ного действия, чабрец обладает
успокоительным эффектом.
aКалендула. Настаивайте 10
цветков в стакане кипятка и

пейте по 3 ст. ложки в день. По-
нижает артериальное давление,
обладает хорошим мочегонным
действием и помогает при вос-
палении мочевого пузыря.
aЛипа. Липовый чай готовят
из расчета 2 чайн. ложки цвет-
ков на стакан кипятка. Этот
напиток также снижает вяз-
кость крови.
aШиповник. Классический
фитодиуретик. Сушеные пло-
ды запаривают в термосе и
пьют как чай.

P.S. Нельзя использовать
для лечения мочегонные тра-
вы, если в организме низкое
содержание калия, а также
тем, кто страдает мочекамен-
ной болезнью, так как такие
травки могут вызвать сдвиг
камней и почечную колику.

Семейный доктор
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Врачебный прием

Однажды утром меня доставили в городскую клинику с инфарктом.
Врачи спасли. А сейчас я в депрессии, жалею, что не умер. Ведь
был крепкий, здоровый мужик, начальник, машина с водителем,

отпуск с женой проводил за границей, дом - полная чаша. А теперь
я кто? Инвалид II группы. Того нельзя, этого не пей. С женой
отношения испортились. Она старается из дома уйти, чтобы поменьше
быть рядом со мной, живет своей жизнью. Что мне делать?

С. Рыбкин.

ÅÄæïà   êìöÇÉèÆÇ   ƒ   é   äàÅÉàææêê. 
åÇïà¤,   ùÆÄ   ìà   ôîàÉ...

ùáÕÈŒ   ¿   ñŒØúŒ   ¿õáÑø
Если икота длится долго и возникает часто,

это может быть симптомом серьезных
болезней, предупреждает терапевт, 

врач высшей категории З. Пашутина.

КАКИЕ ИМЕННО РЕКОМЕНДУЮТСЯ ПРИ ПОВЫШЕННОМ
АРТЕРИАЛЬНОМ ДАВЛЕНИИ.

Мочегонные травы

Без

промедления

обращайтесь за

медицинской по-

мощью, если при-

ступы икоты

длятся больше

48 часов.

Смешайте в равных частях сухую траву тысячелистника
обыкновенного, пустырника, измельченные корне-

вища валерианы и плоды аниса. Залейте 2 ст. ложки
сбора стаканом кипятка, настаивайте под крышкой час,
процедите. Пейте по 1/3 стакана 3-4 раза в день. Курс -
до нормализации давления.

Доктор тысячелистник

| Слегка обожглись утюгом? Промойте
больное место и смажьте его хозяйственным
мылом.

| Укусил комар? Растворите в стакане ки-
пяченой воды 1 чайн. ложку соды, смазы-
вайте место укуса.

?
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ìáÏ   ŒÃúáœ¿ºø   ŒÎÑœŠ 
ÊøœÔã

Он сам умеет подстраиваться под
изменения атмосферного давления.
И все же лучше ему помочь. При
ухудшении погоды артериальное дав-
ление снижается, чтобы сосуды не
порвало на части. Если пришел фронт
с повышенным давлением, у людей
оно тоже повышается. У тех, кто здо-
ров, без сердечно-сосудистых за-
болеваний, такие колебания проходят
незаметно. Но пациенты с сердеч-
нососудистыми заболеваниями такие
скачки переносят тяжело.

èÈŒ   õáõ   ÃÑáú¿ÃÊÑÈ 
œá   ÕøÑœÊ   ÀŒúŒñÔ

1.Гипертоники. Люди, страдающие
этим заболеванием, очень чув-

ствительны к любым погодным коле-
баниям. Как только происходят пе-
репады температуры, у гипертоников
повышается давление. Причем часто
до гипертонического криза, когда не-
обходима срочная врачебная помощь.
Определенных цифр артериального
давления для криза нет - у каждого
гипертоника он случается при разных
показаниях на тонометре.

2.Гипотоники. Пониженное ар-
териальное давление не опасно

для здоровья, но доставляет массу

неприятных ощущений. Пониженное
давление не лечится препаратами,
нужно лишь изменить образ жизни.
У гипотоников пониженное давление
снижается еще больше, когда падает
атмосферное давление, разумеется,
самочувствие при этом ухудшается.

И гипертоникам, и гипотоникам
нужно регулярно измерять давление,
особенно если ухудшается само-
чувствие на перемену погоды. Хо-
рошо бы вести дневник давления и
пульса. Он поможет понять, у вас
постоянные проблемы с давлением
или только когда меняется погода.

æáøŒÑ   óáªœŒÑ 
ñØÚ   ú¿ÀÑÃÈŒœ¿õá

Надо ежедневно принимать пре-
параты, снижающие давление. То-

гда в опасные дни в крови будет
достаточная концентрация дей-
ствующего вещества. Это и не даст
организму почувствовать перемену
погоды. Прием лекарств от дав-
ления от случая к случаю, напри-
мер, когда на погоду разболелась
голова, появилась тошнота или об-
щая слабость, недопустим. Таб-
летки от давления как экстренная
помощь не помогут - потребуются
высокие дозы сильнодействующих
препаратов.

Чтобы избежать гипертонического
криза, нужно принять под язык лю-
бой препарат, который быстро сни-
зит давление, например, пропра-
нолол, каптоприл.

îÑªÕÑºŒœŠÑ  - 
ÈÃÑóŒªœŒÑ   óÃÑøÚ

В период оттепели давление у
гипертоников повышается за 5-7
дней до резкого похолодания. У
таблеток от давления накопитель-
ный эффект - чтобы вещество на-
чало полноценно работать, нужен
месяц приема таблеток. Лишь то-
гда любые перепады температуры
и погодные капризы не будут вли-
ять на давление человека с гипер-
тонией. 

Ф. Усольцева, терапевт, 
врач высшей категории.

Сильный стресс активи-
зировал нервные цент-

ры, управляющие щито-
видной железой. Орган ис-
пытал мощное перена-
пряжение, в ответ усили-
лось производство гормо-
нов. Доказано, что испуг,
гнев, тревога могут приво-
дить к стремительному раз-
витию гипертиреоза - бук-
вально в течение несколь-
ких часов. Об этом в свое
время говорил знаменитый
русский врач С. П. Боткин.
При усиленной выработке

гормонов и перечисленных
жалобах надо быстро об-
легчить состояние. Для это-
го назначаются медика-
менты. Но они лишь умень-

шают образование гормо-
нов в щитовидной железе
и не влияют на основу бо-
лезни - активизированные
нервные центры. Поэтому,

одновременно с лекарст-
венной помощью надо обя-
зательно снимать перена-
пряжение щитовидной же-
лезы. Для этого использу-
ется физиотерапия. И еще
надо уменьшить психиче-
ские перегрузки, обяза-
тельно отдыхать днем и хо-
рошо питаться.

С. Короткова, 
эндокринолог, 

врач I категории.

Сосуды очень зависимы от погодных условий, 
а соответственно, и артериальное давление. Поэтому 

каждый человек должен знать, что делать, когда меняется 
погода, чтобы не допускать резких скачков давления.

Как нельзя лечиться

ÄÆèôäÇ   éçƒïêæ£   ¥Æê   ôçï¢?
Ушел из жизни мой муж. Я сильно переживала.
Сейчас постоянно беспокоят частый пульс, пот-

ливость, плаксивость и удушье. УЗИ показало,
что в щитовидке выросли два узла. Врач поставил
диагноз - гипертиреоз и настаивает на операции.
Но ведь раньше щитовидка меня никогда не бес-
покоила. Откуда взялись эти узлы?

Е. Ухтомская.

Сосуды хуже приспосабливаются
к перепадам давления, если в

рационе преобладают быстрые уг-
леводы (выпечка), обилие жареного
и мясного и мало растительной
пищи - овощей и фруктов, рыбы и
кисломолочных продуктов. У людей
старше 35 лет должно быть пра-
вильное соотношение раститель-
ной пищи и продуктов животного
происхождения - 1:3, то есть на
100 г мяса - 300 г салата.

Думай, думай

?



Семейный доктор
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Родителям на заметку

Доев пюре с котлеткой
и выпив компот, дочь

сразу же принялась соби-
рать вещи: пижамку, по-
душку, плед, мягкие игруш-
ки, книжку, которую ей по
главам читали на ночь. И
я вдруг подумал: ведь точ-
но так же от мужчины ухо-
дит женщина - уже давно
все продумано до мело-
чей, поэтому она реши-
тельно, без эмоций и су-
етливых движений кладет
вещи в чемодан.

Три с половиной года
этот пахнущий парным мо-
локом маленький гномик
спал между нами. Конечно,
сначала у нее была своя
маленькая уютная люлька
- в таких и приносят же-
ланных детей добрые аис-
ты. Люлька была настолько
хороша, что, когда пришла
пора от нее избавиться,
наше объявление в интер-
нете не провисело и де-
сяти минут. Затем появи-
лась кроватка с опускаю-
щейся стенкой. Она стояла
рядом с нашим ложем, и
Верунчик могла путеше-
ствовать туда и обратно.
И путешествовала. Но спа-
ла исключительно в кро-
ватке. Потом дочка с удо-

вольствием спала целых
четыре месяца в детской
комнате с уютным диван-
чиком и никогда не прихо-
дила к нам по ночам. Но в
конце мая среди ночи гря-
нул ураган с проливным
дождем, молнией и градом.
Мы с женой сразу просну-
лись, и первая мысль у обо-
их: как там ребенок? Встать
не успели. Раздалось шле-
панье босых ножек. В ком-
нату вошла малышка, де-
ловито забралась на кро-
вать и засопела.

С тех пор она спала с
нами и наотрез отказыва-
лась уходить в свою ком-
нату. Никакие доводы на
Верочку не действовали.
Отселить не смогли. Еще
и потому, что с ней мы ста-
ли полноценно высыпать-
ся. Перестали пить успо-
коительные, снотворные и
сердечные таблетки. Пе-
рестали даже ворчать друг
на друга. Начали улыбаться
перед сном.

Я видел рядом безмя-
тежное личико, чувствуя
одновременно любовь, от-
ветственность, нежность
и спокойствие. Засыпал и
просыпался с этим чув-
ством. Иногда она бормо-

тала во сне: «Обними
меня!» Непонятно, к кому
это относилось, ко мне или
к маме, но мы сразу об-
нимали ее вместе. И вдруг
она уходит. Сама.

«Ну еще ночку поспи с
нами», - уговаривала мама.
В ответ слышим, что дочка
будет обнимать и целовать
нас перед сном, но спать
будет у себя - и все! «Не-
ужели вы не понимаете,
что мне пора, я уже взрос-
лая?»

Понимаем. Все пони-
маем, сами об этом дума-
ли, но откладывали, не
могли решиться. И чтобы
вот так сразу... Она поце-
ловала нас и ушла. И по-
стель сразу стала огром-
ной, какой-то пустой и не-
уютной.

Впрочем, в ту ночь у
сказки был счастливый ко-
нец. Дочка вернулась со
словами: «Завтра пятница?
Я решила - до понедель-
ника еще с вами, но потом
- все. Я уже большая!» -
«Ну конечно!» - поспешили
мы с женой заверить ее,
внутренне радуясь, что
еще впереди три ночи без-
мятежного детства.

Владимир Гуд.

1.Детские желания и
потребности – глав-

ные на свете. Никогда та-
ким образом не сделать
ребенка счастливым,
ведь из-за своего эгоиз-
ма он будет хотеть все
больше и больше. И во
взрослой жизни, каждый
раз не получая желаемо-
го, он неизбежно столк-
нется со стрессом и де-
прессией.

2.Отсутствие у ребенка
обязанностей. Ребе-

нок не умеет складывать
свои вещи, не знает, что
такое уборка, потому что
родители сами все делают
за него. Поэтому дети и не
проявляют инициативу, са-
мостоятельность, не несут
ни за что ответственности.

3.Ребенок - идол. Это
когда родители пере-

хваливают малыша, поют

ему оды по доводу и без
повода.

4.Родители не учат детей
радоваться за других

и сопереживать им. Каким
бы жестоким ни стал мир,
в нем живет очень много
хороших и добрых людей.
Тот, кто научится радоваться
за других, по-настоящему
станет счастливым.

5.Родители подают лич-
ный пример эгоизма.

Дети все замечают, поэто-
му не удивляйтесь, если
они будут вести себя так
же, как вы.

В. Солнцева, 
детский психолог.

ТАК ЗАЯВИЛА ЗА УЖИНОМ ТРЕХЛЕТНЯЯ ДОЧКА. 
У НАС С ЖЕНОЙ СИНХРОННО ВЫТЯНУЛИСЬ ЛИЦА.

“ÆàÅàÉ£   ƒ   üôäô   æÅÇÆ£
ÄÆäàï£ìÄ!”

Если не хотите, чтобы ваш ребенок вырос 
эгоистом, не допускайте этих ошибок в воспитании.

èáØ¿œŒóÔã   ŒÈóáÃ 
ŒÈ   ñ¿áÈÑºá

Мелко нарежьте моло-
дые побеги калины,

заполните ими кастрюлю
наполовину и доверху за-
лейте водой. Поставьте в
духовку на 3-4 часа при
небольшой температуре.
Потом процедите, ото-
жмите и слейте отвар в
темные бутылки. Храните
в прохладном месте. Ма-
леньким детям давайте
по 1 чайн. ложке 3 раза в
день (за 2 часа до зав-
трака, через 2 часа после
обеда и через 1,5 часа
после ужина). Отвар мож-
но немного подсластить.
Во время лечения кислая
и соленая пища под за-
претом.

ÉÑíÑœŒõ 
ŒÕØáíØÑœ   ÀŒÕØÑ 

íŒØÑºœ¿?

Идеальный напиток для
таких деток - настой

облепихи. Растолките 1-2
ст. ложки ягод в стакане,
залейте кипящей водой и
дайте настояться 20 минут.
Процедите, добавьте ли-
монный сок, мед (если нет
аллергии). Такой напиток
можно давать детям в
течение дня.

Причиной метеоризма
могут быть не только

несовместимость продук-
тов и банальное перееда-
ние, но и хронические за-
болевания желудка и ки-
шечника. Метеоризм по-
является при употребле-
нии в пищу продуктов, бо-
гатых клетчаткой и крах-
малом: бобовые, капуста,
картофель, черный хлеб.
Процесс пищеварения на-
рушается при фермента-
тивной недостаточности,
дисбактериозе, опухолях,
различных инфекциях. За-
стой в венах кишечника
при варикозной болезни,
нарушающий кровообра-
щение в них, также вызы-
вает скопление газов в ки-
шечнике.

При го дит ся

Как не воспитать эгоиста
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üŒÙÕŠ   À¿ÈŠ   áœÈ¿í¿ŒÈ¿õ 
œá   úŒØŒñœÔã   ªÑØÊñŒõ…
Все лекарства принимаю после
еды. Но недавно тяжело пере-
болела бронхитом. Врач выпи-
сала антибиотик и настаивала,
чтобы я его принимала на го-
лодный желудок. Права ли она?

Н. Урбанова.

Да, некоторые препараты надо
принимать именно натощак, не

смешивая с пищей. Например, не-
которые антибиотики образуют с
кальцием или железом, присутствую-
щими в пище, невсасываемые со-
единения. А действия некоторых
препаратов ослабляет жирная пища.
Поэтому такие лекарства лучше при-
нимать не после, а за полчаса-час
до еды. Конечно, это не касается
препаратов, прием которых специ-
ально назначается во время или
после еды, например, ферментов.
Чтобы предотвратить раздражающее
действие лекарства на слизистую
оболочку желудочно-кишечного
тракта, можно таблетки (не капсулы!)
измельчить и запить теплой кипяче-
ной водой или растворить их в ней
и выпить. Если вы все же боитесь
за свой желудок, лекарство можно
запивать киселем. Только варить
его надо из воды и крахмала, без
всяких добавок. Такой безвкусный
кисель - прекрасное обволакиваю-
щее средство и никак не будет влиять
на принимаемые вами препараты.

ìáñŒ   Ø¿   ÀÃŒóÑÃÚÈŠ 
Ò¿ÈŒó¿ñõÊ?

Говорят, если случаются запо-
ры, надо проверить щитовидку.
Но какая тут связь? 

А. Лихачева.

Причиной запора может быть ауто-
иммунный тиреоидит, когда ор-

ганизм атакует свою же щитовидную
железу. Она постепенно разрушается,
и падает уровень гормонов. Один из
симптомов аутоиммунного тиреои-
дита - запор. В этом случае эндо-
кринолог назначает лечение. Как
только функция щитовидной железы
нормализуется, запоры исчезнут.

ÅŒøŒúÊÈ   Ø¿ 
í¿Ë¿ñŒíáõÈÑÃ¿¿?

Насколько оправдан прием би-
фидобактерий при дисбакте-
риозе? Ведь они разрушаются
в желудке и двенадцатиперст-
ной кишке, не дойдя живыми
до толстого кишечника...

И. Новиков.

Если дисбактериоз у вас из-за про-
блем с желудком, поджелудочной

железой, желчевыделительной си-
стемой или кишечником, надо зани-
маться лечением этих органов. Дис-
бактериоз надо лечить как самостоя-
тельное заболевание, если он при-
чиняет больше страданий, чем бо-
лезнь, которая его провоцирует.

Поза, в которой человек
находится после еды,

влияет на процесс пищева-
рения. Переполненный же-
лудок «бастует» и вместо
приятных ощущений после
вкусного сытного обеда по-
является дискомфорт, осо-
бенно если принять гори-
зонтальное положение или
позу огородника, то есть
наклониться. В горизонталь-
ном положении повышается
давление на сфинктер - кла-
пан, регулирующий переход
Содержимого из одного ор-
гана в другой. У здоровых
людей это может вызвать
простой- дискомфорт, а у

больных с проблемами же-
лудочно-кишечного тракта,
любителей прилечь на ди-
ван после еды такая при-
вычка заведомо приведет
к диспепсическому синдро-
му, то есть к нарушению пи-
щеварения.

О том, что он уже име-
ется, можно судить по болям
в животе, жжению в верхней
части живота, ощущению
переполненности желудка,
вздутию. Если хотите избе-
жать такого диагноза, как
рефлюксный заброс в пи-
щевод содержимого желуд-
ка, не ложитесь после прие-
ма пищи 2-3 часа. Можно

посидеть, но не в любой
позе. Важно не давить на
желудок и не подпирать но-
гами живот, то есть не сидеть
сгорбившись. Хорошо бы
походить - ходьба способ-
ствует перевариванию
пищи. И еще одно важное
условие, чтобы еда была в
радость, - тщательно пере-
жевывайте пищу. Прожевы-
вайте еду до мелкой конси-
стенции, до кашицы. Чем
тщательнее вы прожевали
пищу, тем лучше она соеди-
нится со слюной и в про-
цессе пищеварения легче
переварится. Когда грубые,
непрожеванные куски по-
падают в желудок и дальше
в кишечник, ферменты с
ними не справляются.

Про лекарства и желудок

ìÇ   äêéÇì   ÅÉêïàâ   ÅÄæïà   àä¢...
К чему может это привести? Об этом рассказывает 
Наталья Марченко, гастроэнтеролог, врач 2-й категории.

На вопросы отвечает гастроэнтеролог, врач высшей категории 
Анна ГРАЧЕВСКАЯ.

a500 мл - объем пустого желудка.
После принятия пищи желудок обыч-
но растягивается до одного литра,
но может увеличиться и до четырех.

a2-4 часа тратит желудок на пе-
реваривание обеда. Затем пища по-
падает в тонкую кишку.

a22 000 кг пищи в среднем пере-
варивает желудок человека в течение
жизни.

aПриблизительно 5 стаканов же-
лудочного сока вырабатывает в тече-
ние суток желудок взрослого чело-
века. Кстати, мысли о вкусе и запахе
еды стимулируют его выработку.

aЖелудочный сок содержит 0,2-
0,5% соляной кислоты. Такая кон-
центрация может растворить мыш-
цы, кости и некоторые металлы.

îÇï¢ÿ   üÄêÆæƒ   
ôèÄïÄé?

|Важно не пугать ребенка заранее:
улыбайтесь ему, не кричите.

| В момент укола старайтесь мак-
симально отвлечь кроху. Заранее
обсудите процедуру с врачом:
оставьте в кабинете игрушку, кото-
рую он подарит ребенку, когда сде-
лает укол.

|Есть специальные мази с местным
анестетиком, которые уменьшают
боль после инъекции.

| Ребенок будет гораздо сильнее
бояться, если окружающие тоже
очень боятся прививок. Когда все
спокойны, улыбаются, уколы пере-
носятся намного легче.

Цифры и факты о желудке

èВ клизме теплая или
горячая вода. Из-за этого
токсины, которые должны вы-
водиться с каловыми масса-
ми, попадают в кровь через
стенки кишечника. Запомните:
вода в клизме должна быть
комнатной температуры!
èСлишком частое ис-
пользование клизмы. Это
вызывает ослабление опо-
рожнительного рефлекса.
Для его восстановления
может потребоваться не-
сколько месяцев. Так что
клизма при запоре - не все-
гда правильное решение.

Многие неправильно
пользуются клизмой.
Какие ошибки чаще
всего совершают.

êÕÀÃáóŠ   ŒÏ¿íõÊ!



Семейный доктор

ondprc`14 ‡17 áÀÃÑØŠ 2023

Лечебная гимнастика

çÇÉƒäèÇ   äïƒ   æÆÉÄëìÄæÆê   ìÄâ
ПРОСТЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ПОМОГУТ ПОДКАЧАТЬ МЫШЦЫ И УЛУЧШИТЬ

ФОРМУ ЗА 2-3 НЕДЕЛИ!

Р а з м и н к а

О с н о в н а я  ч а с т ь

3-5 мин. в бод-
ром темпе шагай-
те на месте, высо-
ко поднимая коле-
ни. Для усиления
нагрузки можно
надеть на ноги эс-
пандер-петлю.

Широко шагните впе-
ред правой ногой и опу-
ститесь вниз, почувствуй-
те, как растягиваются
мышцы бедер. Руки вы-
тяните вверх. Подними-
тесь и повторите движе-
ние другой ногой.

Выполните махи попере-
менно то левой, то правой
ногой. Ноги не сгибайте,
носок тяните к себе. Если
позволяет растяжка, можно
носком касаться пальцев
вытянутой руки. Нет? Под-
нимайте ноги на удобный
уровень и следите, чтобы
спина оставалась прямой.

Шагните вперед правой
ногой и опуститесь вниз, сги-
бая колени, пока бедро пра-
вой ноги не будет параллель-
но полу. На выдохе подни-
митесь. Выполните упражне-
ние другой ногой.

Сделайте широкий шаг
вбок. Согните колено левой
ноги, отводя ягодицы назад,
и опуститесь вниз. Выпрями-
тесь и присядьте, сгибая пра-
вую ногу.

Ноги поставьте шире плеч.
Отводя ягодицы назад, опу-
ститесь вниз, как будто хо-
тите сесть на стул, который
стоит позади. Угол в коленях
тупой или прямой.

Положите правую ногу на
фитбол или стул. Сгибая ле-
вую ногу в колене, опуститесь
вниз, отводя ягодицы назад.
Повторите 10-15 раз и вы-
полните упражнение другой
ногой.

Лягте на пол на бок.
Ноги вместе, носки на
себя. Верхнюю ногу
поднимайте на 40-50
см (можно надеть фит-
нес-резинку). Делайте
упражнение на одном
боку, а затем - на дру-
гом.

Выполняйте каж-
дое упражнение

не менее 10-15 раз.
Тренируйтесь через
день - и спустя пару
недель вы увидите
изменения.

Важно!
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Черный леопард

  
Мужик часто приходил в бар и заказывал

три кружки пива. Выпивал и уходил. Однажды
бармен не выдержал и спросил:

- Почему Вы всегда заказываете именно
три кружки пива?

Мужик ответил:
- Было время, когда я приходил в бар с

двумя лучшими друзьями. Мы любили выпить
по кружке пива. Но потом судьба разлучила
нас. Два моих друга уехали в другие города.
Но мы договорились, что каждый из нас,
если захочет выпить, будет заказывать и на
себя, и на друзей. И будет выпивать за них.
Это помогает нам не забывать о нашей креп-
кой дружбе.

Бармен уважительно кивнул. Мужик про-
должал приходить в бар, но наступил день,
когда он заказал две кружки пива. В следую-
щий раз опять две. Бармен догадался, что с
одним из друзей мужика что-то произошло.
Он подошел и сочувственно произнес:

- Вы теперь заказываете по две кружки
пива, я так понимаю, что с одним из Ваших
друзей случилось что-то нехорошее.

Мужик оторвался от пива и ответил:
- Нет-нет, не беспокойтесь, ничего не про-

изошло. Мои друзья живы-здоровы. Просто
я бросил пить. “... да баба 

в избе, а му-
жик да соба-
ка на дворе?

(посл.)

Древние
скандинав-
цы, совер-

шавшие опу-
стошитель-
ные набеги.

  
- Милый, ты не ви-

дел книгу "Как прожить
до ста лет"?

- Я ее сжег!
- Зачем?
- Твоя мама хотела

ее прочитать!
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Лицо с обложки

— Юля, прошло почти полто�
ра года после полета. Не кажет�
ся ли тебе порой, что все это
было как будто не с тобой?

— Не скажу так, но мне кажется,
что это было очень давно, лет де�
сять назад. Когда я слышу новости
со станции, то, с одной стороны,
не верю, что была там, а с другой —
очень переживаю за все, что про�
исходит, чувствую свою причаст�
ность, ощущаю, что речь идет о чем�
то родном.

— Если бы тебе сейчас сказа�
ли, что нужно что�то доснять из
космической части и есть воз�
можность снова полететь, как бы
ты поступила?

— Мне бы очень хотелось поле�
теть, но, оберегая своих близких, я
бы уже этого не сделала. Если ги�
потетически предположить, что я
одна, тогда точно согласилась бы.

— Ты знаешь, как они за тебя
переживали и внутренне не хоте�
ли этого, но не отговаривали?

— Думаю, и по мне, и по Климу
было видно, что говорить хоть что�
то бессмысленно, мы были очень
заряжены на эту историю. И семьи
нас поддерживали, хотя, конечно,
я знаю, что в глубине души мои дети
и родители совсем не хотели это�

го. Точнее, им было радостно, что
происходит нечто значительное, но
всем нужна здоровая и, главное,
живая мама и дочь. И странным
образом в этот период круг людей
разделился, и чем ближе был чело�
век, тем меньше он кричал: «Ура!
Давай! Вперед! За звездами».

— А есть у космонавтов суеве�
рия, касающиеся каких�то слов,
из серии, что мысль материаль�
на? Вот даже «прощание» не
очень звучит в таком контексте…

— Они не говорят «последний»,
но и киношники не произносят «пос�
ледний съемочный день» или «пос�
ледний кадр», только «крайний». А
слову «прощание» у меня посвяще�
на отдельная глава, я писала о том,
как для себя пыталась его пере�
формулировать. Потому что, чест�
но скажу, оно звучит страшно. Ты
оставила прощальное письмо доч�
кам. Это же очень страшно и суе�
верно, на мой взгляд… Я не боюсь
этого. И завещания, и письма гово�
рят лишь о том, что ты хочешь под�
готовить своих близких людей, это
ответственность за родных.

— Ты уже закончила писать
книгу, и сколько страниц в ней?

— Она написана, в ней страниц
двести.

— Ты говоришь, что тяжело об
этом вспоминать, а Лев Толстой
писал, что человек с радостью
рассказывает о своей самой се�
рьезной болезни, когда он пол�
ностью излечился. Ваша миссия
оказалась выполнима, но…

— Очень интересная мысль Тол�
стого. Это была яркая вспышка, и
ожоги все равно остались. Конеч�
но, они заживают, перестают уже
так тревожить, но все равно следы
есть.

— Ты уже продолжительное
время не снимаешься. Отверга�
ешь сценарии, которые прихо�
дят, потому что набираешься сил
или не было чего�то интересно�
го?

— С 29 марта 2021 года, кроме
фильма «Вызов», у меня не было ни
одного съемочного дня и никаких
репетиций. В июле закончились
съемки, в сентябре было еще два
дня на Байконуре. Не снималась я,
потому что не было сил, а проекты,
которые приходили, не смогли так
зарядить, чтобы я согласилась уча�
ствовать в них. Я рада, что сейчас
появились роли, которые взволно�
вали меня, и начинаю работу и в
кино, и в театре. Кроме того, я пи�
сала книгу, это заняло много вре�
мени. И этот год сильно болела
мама, мы прошли страшный, тяже�
лый период, не было ни душевных,
ни моральных сил, чтобы даже чем�
то увлечься. У меня ощущение, что
только сейчас я выдохнула.

— Во время отбора и подготов�
ки у тебя ни разу не было психо�
логического срыва, желания,
пусть минутного, свернуть с
пути?

— Срыва не было, но поскольку
и отбор, и подготовка каждый день
приносили массу проблем, то, ког�
да они появлялись, казалось, что их
никогда не решить, не справиться.
И, конечно же, первым желанием,
как у любого человека, было отка�
заться.

— Много сумасшедших, не�
смотря на трансляции с Байко�
нура и со станции, писали, что
ни в каком космосе вы не были.
Как воспринимала это?

— Людей, поддерживающих тео�
рию всемирного заговора и того,
что Земля плоская, не так мало.
(Смеется.) Невозможно обижаться
на таких. Облить грязью легко. Это
могут делать слабые и ничтожные
личности.

— А ты бы ухватилась за
фильм «Вызов», если бы там не
было космоса?

— Мне очень понравилась исто�
рия, и я подключилась к героине. В
первую очередь рассказ о женщи�
не, которой надо научиться любить
и которая хочет встретить свою
любовь. Но она до сих пор не может
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дому. А вообще, что на тебе из
домашних занятий?

— Во�первых, когда я проходила
подготовку, тоже занималась хо�
зяйством. У меня, безусловно, есть
помощники, но они не всегда здесь,
и их не так много. Я убираю сама,
гуляю с собакой, если я дома, го�

товлю. В общем, делаю все и с боль�
шим удовольствием.

— Не так давно начала зани�
маться пилатесом. Стала ли ты
после своего опасного приклю�
чения уделять больше времени?

— Да, я хожу на пилатес, но, как
и раньше, основную часть свобод�
ного времени провожу с детьми.
Мне нравится семейное кино,выс�
тавки, спектакли, на которые мож�
но пойти всем вместе. С удоволь�
ствием посмотрели «Чебурашку».

— Куда же тогда вмещать, на�
пример, свидания? Хочется же
пойти или поехать куда�то с лю�
бимым человеком…

— С этим всегда проблема, вре�
мя действительно не резиновое. А
кто ты в большей степени: мама

себя простить и отпустить преды�
дущие отношения. И это история
женского коллектива: бабушки,
мамы, дочери, что для меня тоже
очень понятно. Поэтому роль меня
зацепила. Но когда я читала сцена�
рий, космос уже был, не знаю, как
бы я прочла без него. (Улы�
бается.)

— Где�то год или полто�
ра назад ты тоже призна�
валась, что хочешь по�на�
стоящему влюбиться. Го�
ворят, что надо свои же�
лания отправлять в кос�
мос, а ты его сама доста�
вила точно по адресу, и
все случилось.

— Можно и так сказать.
(Улыбается.) В общем, по�
лучилось, что фильм принес
тебе в том числе и это, по�
тому что твой герой тоже
снимался там. Наверное,
да. Но я по�прежнему, не
хочу обсуждать свою личную
жизнь. Я поняла, что это точ�
но не то, про что нужно го�
ворить.

— В те периоды, когда ты была
одна, чувствовала себя сильнее?

— Может быть, я и чувствовала
себя в чем�то сильнее, потому что
одной проще принимать решения,
не надо ни с кем советоваться, ни
под кого подстраиваться, никого
слушать. Но в таком состоянии ты
все равно несчастнее, несмотря на
всю эту простоту.

— А тебе хочется хоть иногда
быть слабой?

— Да, но мне это трудно дается.
Очень тяжело делегировать кому�
то обязанности, дать возможность
делать что�то за тебя, потому что
кажется, что сама все сделаешь
лучше. (Смеется.)

— Когда ты готовилась к поле�
ту, наверное, мало что делала по

или женщина? Сложный вопрос. Не
знаю, я нахожусь в поиске балан�
са. И это всегда тяжело дается,
потому что профессия забирает
много сил, энергии и файлов в моз�
гу.

— У твоих дочек сейчас такой
возраст, когда даже маленькая

разница в четыре года
может ощущаться боль�
шой. Как они общаются
друг с другом?

— Да, этот разрыв сей�
час ощущается. Аня уже
взрослая, у нее другие ин�
тересы, а Маше очень хо�
чется, как это всегда, на�
верное, бывает, общаться
со старшей сестрой и с ее
друзьями. А они немнож�
ко возмущаются: «Мел�
кая, чего ты с нами?!».

— Дочки по�разному
переживали всю эту ис�
торию. А в чем они еще
отличаются? Они раз�
ные и по внешним про�
явлениям…

— Они очень разные,
это точно. Маша пока про внутрен�
ний мир, а Аня — про внешний.
Младшей вообще все равно, как
она выглядит, ей важен баланс внут�
ри, то, о чем она сейчас думает,
какую музыку слушает, что смотрит,
а Ане нравится быть на виду. Но
Маша — еще ребенок, а Аня дей�
ствительно уже взрослая.

— А каким подаркам каждая
из них больше радуется?

— Хорошо, что они вообще ра�
дуются подаркам. Я их в этом
смысле балую. Но одним из самых
лучших подарков для Маши была
собака. Аня тоже ее очень любит,
но для нее это не было таким со�
бытием. Когда мы везли кота с
Крита, Аня тоже была за, но посыл
шел, конечно, от Маши: «Как мы
его оставим? Он тут один погиб�
нет без нас». Аня скорее обраду�
ется, если мы куда�то пойдем раз�
влекаться, а Маша тому, что про�
ведем вечер дома и посмотрим
вместе кино.

— Юля, ты можешь себя на�
звать счастливым человеком?

— Безусловно, даже никаких воп�
росов на эту тему не возникает.

— А какие моменты своей жизни
ты можешь сравнить с тем счасть�
ем, что испытала от старта до при�
земления?

— Наверное, путешествие в кос�
мос сравнимо с рождением детей.
Я помню, что когда впервые увиде�
ла свою дочь Аню, подумала: «Это
космос». (Улыбается.) Рождение
детей, влюбленность — такого
уровня события. И как прекрасно,
что полет был, а главное, что бы ни
случилось, никому этого у меня уже
не отнять.

С детьми

С мужем
и детьми
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Психология

огласны? Да, пожалуй, это та
реальность, в которой сейчас
находится большинство лю�

дей. Уровень неизвестности зашка�
ливает, а горизонт видения сокра�
щается до нескольких дней. Но
планировать можно и нужно! Это
позволяет держать жизнь под конт�
ролем и значительно понижает уро�
вень тревоги. Но как это работает в
современных условиях?

СТРОИМ ПИРАМИДУ!
Наверняка вы слышали о пира�

миде Маслоу (изучали в школе на
экономике или обществознании).
Согласно этому учению человечес�
кие потребности располагаются
одна над другой по принципу воз�
растания важности. И если базовые
(нижние) потребности не удовлет�
ворены, то рушится вся конструк�
ция.

В основе базы лежат физиологи�
ческие потребности: сон, еда, теп�
ло. Выше � безопасность. Еще выше
� социализация. Далее � желание
достичь успеха и уважения. И на
самом верху � познание самого
себя.

Вспомните, где вы были, когда
мир начал меняться. И если вы
сейчас опустились на ступень ниже,
следует осознать, что планировать
жизнь по�старому уже не получит�
ся. Отсюда и начнем новый путь
наверх.

ОПРЕДЕЛЯЕМ
ЗОНУ КОНТРОЛЯ

Есть то, что мы можем контроли�
ровать, и то, что нам неподвласт�

но. И наша сила не в том, чтобы
идти наперекор судьбе, а в том, что�
бы двигаться к тому, что в нашей
власти. А то, что контролировать
невозможно, можно исключить из
зоны ответственности.

ВСПОМИНАЕМ
КЛАССИКУ

Знаменитый театральный
режиссер К.С. Станиславский в
своей преподавательской системе
использовал упражнение «Три кру�
га», основанное на переключении
внимания. Подобное упражнение
можно использовать и для коррек�
тировки своих планов. Спросите
себя:

1. Что я хочу видеть вокруг
себя?

2. Каким человеком хочу быть
сегодня, завтра и через неделю?

3. Что я могу сделать, чтобы
ситуация стала такой, как я хочу?

Ответы на эти вопросы дадут
начало конкретным действиям.

РАССЧИТЫВАЕМ НА СЕБЯ
Когда вокруг все идет не по пла�

ну или, хуже того, расстраивает и
мешает, то нужно научится ставить
«фильтры» на внешние события.
Чем больше мы концентрируемся
на плохих новостях или мыслях,
тем больше в нашей жизни их ста�
новится.

ДОБАВЛЯЕМ
ПРЕДСКАЗУЕМОСТИ

Стресс и депрессия появляют�
ся там, где нет контроля над ситуа�
цией. Чувство контроля дает ощу�

щение безопасности и увереннос�
ти в будущем.

Сделайте свою жизнь более
предсказуемой: старайтесь просы�
паться и ложиться в определенное
время, завтракайте в одно и то же
время сытной едой, читайте клас�
сику, регулярно занимайтесь
спортом и т.п. Если придерживать�
ся собственных ритуалов, жизнь
станет более понятной, предсказу�
емой и приятной.

УБИРАЕМ ХАОС
Кризис и хаос, как два сообщни�

ка, появляются там, где нет пони�
мания в последовательности при�
нятия решений. Поэтому контроль
над собственными действиями
призван вернуть вам ощущение уве�
ренности в себе.

Да, вы не можете контролиро�
вать курс валют, но вы точно долж�
ны знать, что будет у вас на завтрак
и где вы окажетесь вечером после
работы.

ДАЕМ СЕБЕ ВРЕМЯ
Сильный стресс провоцирует

когнитивный дефицит: мозгу стано�
вится сложнее обрабатывать вхо�
дящую информацию, и вы «тормо�
зите» над привычной работой или
перечитываете главу книги вновь и
вновь. Таким образом организм
адаптируется к стрессу.

Поэтому, если вам предстоит ка�
кое�то серьезное дело, просто вы�
делите на него в своем расписании
чуть больше времени, чем выделяли
обычно. Позаботьтесь таким обра�
зом о себе и своем спокойствии.

НОВАЯНОВАЯНОВАЯНОВАЯНОВАЯ
РЕАЛЬНОСТЬ:РЕАЛЬНОСТЬ:РЕАЛЬНОСТЬ:РЕАЛЬНОСТЬ:РЕАЛЬНОСТЬ:
строим планыстроим планыстроим планыстроим планыстроим планы
на будущеена будущеена будущеена будущеена будущее

«Какие у тебя планы на
отпуск?» � «Я не знаю, чем
сегодня день закончится,

а ты загадываешь так
далеко! Да и зачем плани�

ровать, если все равно
ничего не понятно».
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ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:

Письмо номера
оя мама была настоящей
ударницей труда. Рано поте�
ряв мужа, она считала, что

женщина должна быть способна са�
мостоятельно прокормить семью.
Приучила к этому и меня. Увы, взра�
щенное мамой трудолюбие приве�
ло к краху моего первого брака.
Супруг заявил, что не потерпит ря�
дом еще одного «мужика в юбке».
Второй союз также имел все шан�
сы закончиться разводом, но тут я
решила изменить свою жизнь.

О ЧЕМ ТЫ МЕЧТАЕШЬ?
Помню, еще в детстве родная

тетя спрашивала меня, о чем я меч�
таю. А я качала на руках куклу, па�
раллельно помешивая воображае�
мый суп в пластмассовой каст�
рюльке, и говорила, что хочу быть
мамой. И это была абсолютная
правда.

Только когда эта семья у меня
появилась (уже во втором браке), я
старалась как можно быстрее сбе�
жать от нее на работу. По вечерам
меня ждали муж и двое детей, а я
не успевала им даже ужин пригото�
вить. В конце концов супруг не вы�
держал и предложил: «Может, ты не
будешь работать?»

Его вопрос вызвал у меня ступор.
Я вообще не представляла, как
можно сидеть дома и ничего не де�
лать. «Ну, почему же ничего? � воз�
разил муж. � Будешь заниматься
домом. Наконец уделишь нормаль�
но время детям. Мелкий вот не вы�
лезает из простуд, а мы его боль�
ным в садик водим». � Тут уже я по�
чувствовала себя виноватой, а по�
тому согласилась на эксперимент.
Взяла на работе отпуск и села
дома. Первые дни прошли как в ту�
мане, потому что я как будто пыта�
лась оправдаться за свою незаня�
тость и не давала себе ни минуты
отдыха. В итоге к вечеру чувствова�
ла себя еще хуже, чем после рабо�
ты. Муж удивлялся...

Настоящие же чудеса начались
тогда, когда я поняла все прелести
и выгоды нахождения дома.

МАСТЕРИЦА НА ВСЕ РУКИ
Домохозяйство действительно

может стать адом, если восприни�
мать его как обузу и тюрьму. Но я вов�
ремя запретила себе это делать и
стала относиться к нему как к твор�
ческой работе. В конце концов, у каж�
дой женщины, остающейся дома,
имеется немало важных задач.

Вкусно накормить. Например,
муж оказался гурманом. Раньше
он, жалея меня, молчал о том, что
разогретая еда уже не кажется ему
такой вкусной. Теперь же признал�
ся, что любит свеженькое, и всячес�
ки стал поощрять мои кулинарные
эксперименты. Дети и вовсе все�
гда были малоежками. Для каждо�

го нужно было придумать, что
приготовить, чтобы тарелка оказа�
лась в итоге чистой.

Всех организовать. Чтобы муж
не забыл дома сумку с бумагами,
старший сын сделал черчение, а
младший � поделку для сада, нуж�
на внимательная хозяйка.

Каждого утешить. Муж после
работы может прийти уставшим и
подавленным, а дети � пожаловать�
ся на несправедливость учителя
или сложное задание.

Это я перечислила основные
обязанности, а ведь еще нужно об�
лагородить дом, чтобы в нем было
красиво, постирать, рассортиро�
вать, разложить... Кроме того, по�
мочь детям с заданиями и просто
побеседовать по душам. Соседка
как�то сказала мне: «Тебе, навер�
ное, скучно сидеть дома целыми
днями...» Знала бы она, какая
насыщенная у меня жизнь!

НЕ ТОЛЬКО ГОТОВКА И УБОРКА
Некоторые мои знакомые, при�

выкшие мыслить стереотипно, до
сих пор считают, что я страдаю, бу�
дучи домохозяйкой, и вся моя жизнь
ограничивается уборкой, готовкой
и глажкой. Как бы не так!

В процессе я занимаюсь само�
развитием. Пока варится суп, могу
взять в руки любимую книгу по пси�
хологии, а когда управляюсь с убор�
кой, слушаю аудиолекции или вклю�
чаю фоном интересную передачу.

Выдалась свободная минутка?
Теперь я ее ценю больше чем ког�
да�либо и стараюсь заполнять лю�
бимыми делами. С некоторых пор

с удовольствием рисую и вяжу раз�
ную мелочь. Сначала свои вязаные
работы дарила подружкам, а потом
их знакомые стали просить смас�
терить что�нибудь и для них � уже
за деньги. А ведь раньше я и пред�
ставить не могла, что мое увлече�
ние можно монетизировать.

ОДНИ БОНУСЫ!
Вот уже два года, как я домохо�

зяйка. За это время стали очевид�
ны приобретенные мною бонусы.
Прежде всего, я выстроила удоб�
ный график. Я не занимаюсь до�
машними делами сутки напролет,
а потому вечером и в выходные дни
у меня остается достаточно време�
ни на мужа и детей. Кроме того, на
мне планирование отпуска, не�
больших поездок и организация
культурных мероприятий для всей
семьи. Моя задача � пересмотреть
сайты с выгодными и интересными
предложениями, а потом сделать
выкладку мужу.

У меня всегда есть возможность
оставить детей дома, если вдруг
они приболели или вот�вот заболе�
ют. И больше нет необходимости
переживать, как отпроситься с ра�
боты.

А главное � муж стал больше за�
рабатывать! Теперь он знает, что не
стоит ждать финансовой помощи от
работающей жены, а значит, надо
выкладываться по максимуму. Но
он только рад, что я всегда дома, и
признается, что по вечерам спешит
домой с особым чувством, зная, что
его там ждут.

Наталья.

гордиться или стыдиться?гордиться или стыдиться?гордиться или стыдиться?гордиться или стыдиться?гордиться или стыдиться?
ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:ДОМОХОЗЯЙКА:

Некоторые всерьез считают домохозяек женщинами второго
сорта. А мое мнение совсем иное: домашняя работа и уход за
близкими не менее важны, чем походы в офис!
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Звезда

БЕЛЬМОНДО И ТАНЦОВЩИЦА
ЭЛОДИ: ТРОЕ ДЕТЕЙ

И РАЗВОД СПУСТЯ 12 ЛЕТ
Жан�Поль Бельмондо не был

классическим красавцем с идеаль�
ными чертами лица — в отличие от
Алена Делона. Но пользовался не
меньшим успехом. Однажды Делон
сказал: его женщины любят за то,
что он заставляет их плакать, а
Бельмондо — за то, что он застав�
ляет их смеяться. Впервые 20�лет�
ний Бельмондо влюбился в юную
танцовщицу Рене Константен. Она
тоже полюбила начинающего актё�
ра. Поначалу молодожёны жили
вместе с родителями Жан�Поля, но

потом ему заплатили неплохой го�
норар, и они смогли купить соб�
ственное жильё. Он называл жену
Элоди, и ей это нравилось. Один за
другим родились трое детей — две
дочери и сын.

Элоди признавалась журналис�
там, что обожает мужа — ведь он
такой оптимист и весельчак, с ним
не соскучишься! Но потом отноше�
ния дали трещину. Бельмондо ста�
новился всё популярнее, вокруг
него увивались толпы поклонниц...
И однажды Элоди не выдержала:
узнав, что муж позволяет себе ро�
маны на стороне, после 12 лет бра�
ка подала на развод.

БАЛЕРИНА НАТАЛИ:
ОТПУСТИЛ ЕЁ К МОЛОДОМУ

МУЖЧИНЕ
И второй его женой тоже стала

танцовщица. К тому времени в его
жизни уже успели побывать не�
сколько женщин, с каждой из них он
жил довольно долго, но в конце кон�
цов разочаровывался. Однажды
Бельмондо, в очередной раз остав�
шийся один, познакомился с Ната�
ли Тардивель — изящной балери�
ной на 30 лет моложе. Натти не
стремилась к весёлой разгульной
жизни, как предыдущие его подру�

ги. Нет, она приезжала к нему на
репетиции, чтобы поддержать, а
после съёмок  везла его домой и
кормила домашними пирожками.
Их отношения продолжались 12 лет.

В 2001 году Натали спасла жизнь
Бельмондо: у него случился инсульт,
она вовремя доставила его в реа�
нимацию, а потом долго выхажива�
ла любимого. Окрепнув, актёр же�
нился на ней. И вскоре она сдела�
ла ему лучший подарок к 70�летию:
призналась, что беременна. Ма�
лышка Стелла родилась в 2003
году. А спустя 5 лет супруги разве�
лись: Бельмондо решил «отпус�
тить» жену к более молодому муж�
чине.

МОДЕЛЬ БАРБАРА:
БЫЛА С НИМ ИЗ�ЗА ДЕНЕГ
Был у него и ещё один страст�

ный роман — с моделью «Плейбоя»
Барбарой Гандольфи. Но вскоре
выяснилось, что ей нужны только
его деньги. Полиция уговаривала
актёра написать заявление, ведь по
наводке Барбары его дом дважды
грабили. Но он не стал на неё заяв�
лять — просто из мужской порядоч�
ности и благодарности за прове�
дённые вместе счастливые дни. А
буквально год назад стало извест�
но, что рядом с неотразимым «Про�
фессионалом» — женщина, с кото�
рой он когда�то встречался преж�
де, которую он называл своей му�
зой и в которую был влюблён: Ма�
рия Карлос Сотто Майор. Когда
разгорелся их роман, ей было 19, а
ему 48, и семь лет они провели вме�
сте. И вот на склоне жизни Бель�
мондо вновь обрёл рядом с собой
преданное сердце. Мария была с
ним до конца.

АЛЕН ДЕЛОН: РАЗБИЛ СЕРДЦЕ
РОМИ ШНАЙДЕР

Ален Делон всегда оставался
мрачным романтическим героем —
именно какой�то внутренний над�
лом, трагичность в глазах привле�
кали к нему женщин. Он понимал,
что его главный капитал — вне�
шность, и очень боялся потерять
его. Отсюда — и неуверенность в
себе, которую он старательно
скрывал. В жизни Делона было
много женщин. Гораздо меньше
было любви. С Роми Шнайдер они
познакомились совсем юными — и
он однажды разбил ей сердце, бро�
сив красавицу актрису даже не по
телефону (боялся с ней говорить),
а с помощью письма.

ДВА СЫНА: ЛЮБИМЫЙ
И НЕПРИЗНАННЫЙ

У него был головокружительный
роман с певицей Далидой, причём
в годы, когда они оба были неизве�
стными и бедными. Они оба мечта�
ли о славе — и любили друг друга.

Жизнь после Бельмондо:Жизнь после Бельмондо:Жизнь после Бельмондо:Жизнь после Бельмондо:Жизнь после Бельмондо:
КТО БЫЛ С НИМ РЯДОМ

В ПОСЛЕДНИЕ ДНИ
Они много лет соперничали за роли, сердца женщин и любовь
зрителей. Спорили и обижались: чьё имя должно быть написа�
но сверху. Ссорились и мирились. Отказывались сниматься
вместе — и всё равно снимались. Но при этом нежно дружили и
всегда поддерживали друг друга. На похоронах Бельмондо,
умершего 6 сентября 2021 года, 85�летний Ален Делон при�
знался, что чувствует себя опустошённым, и добавил: «Было
бы неплохо, если бы мы умерли с ним в один день...»

Жан�Поль Бельмондо
в фильме  «Профессионал»

Жан�Поль
Бельмондо и

Мария Карлос
Сотто
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ушёл к ней. Следующей гражданс�
кой женой актёра стала молодая
голландская модель Розали Ван
Бремен. Она родила двоих детей:
Анушку и Алена�Фабьена. На сей
раз женщина успела бросить фран�
цузского сердцееда первой, и это
стало для него шоком.

Что они не поделили?
Да, и у Жан�Поля Бельмондо, и у

Алена Делона было много женщин.
Но как же по�разному развивались
их романы, и по�разному они при�
шли к закату жизни. А что же с их
вечным противостоянием и конку�
ренцией? Они были двумя безус�
ловными звёздами, одинаково яр�
кими и ослепительными. Оба «вы�
стрелили» одновременно — в 1960
году. Снимались у одних и тех же
режиссёров, играли похожих персо�
нажей — гангстеров�одиночек. Не�
редко появлялись в одних и тех же
фильмах. Знаменитый конфликт
произошёл на съёмках криминаль�
ной комедии «Борсалино».

Они оба уже были к тому време�
ни звёздами первой величины. Со�
гласно контракту, в титрах имя Бель�
мондо должно было идти первым.
Однако Ален Делон воспользовал�
ся своим правом продюсера. Он
поставил свою фамилию впереди,
указав в титрах: «Ален Делон пред�
ставляет». Тогда�то они и поссори�
лись. Некоторые СМИ писали, что
актёры поклялись никогда больше
не сниматься вместе.

Прошли годы, они стали звёздами.
И чувства вспыхнули с новой силой.
Но всё же их пути разошлись.

Натали Делон, к которой Ален
ушёл от Роми Шнайдер, была очень
похожа на него.  Некоторые крити�
ки даже писали, что актёр, подобно
Нарциссу, влюбился в собственное
отражение. Их брак продлился пять
лет, и это были непрерывные каче�
ли между «смехом и яростью». В
этом браке родился сын Энтони, но
к тому времени сына родила и не�
мецкая актриса Нико. Она утверж�
дала, что Ари Булонь — ребёнок
Делона, но он не признавал маль�
чика, хотя его взяли на воспитание
его родители. Ари Булонь до сих пор
ненавидит Делона, не упуская слу�
чая назвать его «бессердечным чу�
довищем».

УШЁЛ ОТ МИРЕЙ ДАРК,
А РОЗАЛИ УШЛА ОТ НЕГО

С актрисой Мирей Дарк Делон
прожил в гражданском браке 15 лет.
Советские зрители запомнили рос�
кошную красавицу по роли в филь�
ме «Высокий блондин в чёрном бо�
тинке» с Пьером Ришаром — там
она красовалась в чёрном платье с
рискованным вырезом на спине.
Детей у них не было — Мирей зап�
ретили беременеть врачи, из�за
слабого сердца. Однажды она по�
пала в больницу с серьёзным сер�
дечным приступом, а пока лечилась
— Ален Делон полюбил другую и

«Играть с Делоном — всё равно,
что мчаться на “Феррари»

А они, между тем, поддерживали
прекрасные отношения. Спустя
несколько лет на прямой вопрос об
их вражде Бельмондо так же прямо
ответил, что вражда — это миф, а
на самом деле они близкие друзья.
И добавил: играть с Делоном —
сплошное удовольствие, это как
мчаться по шоссе на «Феррари».
Ему вторил Делон, повторяя, что их
связывает не просто дружба, а на�
стоящее братство. В 1998 году, спу�
стя 28 лет после «Босалино», эти
два гиганта вновь сошлись на од�
ном «ринге» — снялись вместе в
фильме «Один шанс на двоих». Обо�
им было уже хорошо за 60, но это
не помешало роскошным мужчи�
нам блистать и покорять: от них
невозможно отвести взгляд, на�
столько хорош их дуэт.

И вот, после длинного пути, ко�
торым они шли параллельно, один
из них сошёл с дистанции. Нет
больше великолепного Бельмондо.
Ален Делон на траурной церемонии,
куда он пришёл с сыном Энтони,
старался держать лицо: улыбался
в камеру. Но потом признался: луч�
ше бы он умер в один день со своим
«заклятым другом». Затем стало
известно, что Ален Делон планиру�
ет эвтаназию в Швейцарии, где эта
процедура разрешена законом.
Однако на сегодня это решение
артист не реализовал.

Ален Делон
и Роми Шнайдер

 Ален Делон
и Жан�Поль Бельмондо

Ален Делон в фильме
«Искатели приключений»
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Моя работаМоя работа

ндрей, владелец соб�
ственного бизнеса, признает�
ся: «За годы работы я понял,

что лучшие сотрудники � это мате�
ри�одиночки. Они понимают, как не�
просто им найти новую работу, по�
этому держатся за свою должность
мертвой хваткой. Такие сотрудни�
ки не нуждаются в дополнительном
стимулировании. Необходимость
кормить детей � вот и вся мотива�
ция. И даже если иногда женщинам
нужно отпроситься, чтобы отвести
ребенка к врачу, они это потом с
лихвой отрабатывают». Звучит до�
вольно жестко, зато честно. К тому
же у сотрудниц с опытом материн�
ства есть и другие преимущества.

ОРГАНИЗУЕМ
ВСЕ ЧТО ЗАХОТИТЕ!

Вы когда�нибудь организовывали
детский день рождения хотя бы на
десять человек? А пробовали соста�
вить удобное расписание для ребен�
ка, у которого драмкружок, кружок
по фото и еще масса других заня�
тий? А распланировать свое время
так, чтобы успеть переделать мил�
лион домашних дел и еще почитать
детям книжку перед сном? Практи�
чески любая мать � это чемпион по
тайм�менеджменту и организации
рабочих процессов. Умение
планировать и многозадачность �
обязательные навыки материнства,
без них просто не выжить. Поэтому
матерей можно смело брать на дол�
жности, требующие хороших орга�
низаторских способностей. К тому
же молодые мамы сильно замоти�
вированы на то, чтобы выполнить
все рабочие задачи в срок. Иначе не
получится уйти с работы вовремя, а

ведь детей еще нужно забрать из
детского сада!

УМЕНИЕ ДОГОВАРИВАТЬСЯ
Кто проходил с ребенком кризис

2�3 лет или подростковый период,
тот сможет договориться с кем
угодно и о чем угодно. Попробуйте
увести рыдающего трехлетку из
детского магазина, когда он валя�
ется по полу и требует немедленно
купить ему половину отдела с иг�
рушками. Если вы овладели навы�
ком подобных кризисных перегово�
ров, то даже самые сложные и не�
сговорчивые клиенты не смогут ус�
тоять перед вашим спокойствием,
рассудительностью, эмпатией и
умением договариваться. Вы знае�
те, как снизить накал страстей,
найти нужные слова и интонацию,
привести убойные аргументы, об�
наружить компромисс и заставить
собеседника плясать под вашу дуд�
ку. Поэтому женщины с детьми дол�
жны быть желанными работниками
в тех профессиях, где приходится
иметь дело с людьми.

ЗНАТОК ЦЕЛЕВОЙ АУДИТОРИИ
Согласно социологическим

исследованиям, среднестатисти�
ческий житель нашей страны � это
женщина, городская жительница.
Она работает в сфере продаж (са�

мая популярная отрасль), ее зовут
Наталья Смирнова (самые попу�
лярные имя и фамилия), ей 40 лет,
и у нее есть семья. Так выглядит
портрет типичного потребителя то�
варов и услуг. Поэтому маркетоло�
ги и рекламщики должны из кожи вон
лезть, чтобы завладеть ее внима�
нием. А кто, как не женщина с деть�
ми, может лучше всех понять, как
это сделать? Поэтому продавайте
этот опыт, делайте акцент на том,
что знаете запросы и потребности
условной «Натальи Смирновой». В
вашем лице компания приобретет
ценного сотрудника, знающего
свою целевую аудиторию.

РАБОТА В КОМАНДЕ �
ВАШ КОНЕК

Вы когда�нибудь читали сообще�
ния в родительском чате, где трид�
цать взрослых людей обсуждают,
как лучше организовать детскую
елку? Если вы были участником
этой битвы не на жизнь, а на
смерть, и выжили, то определенно
сможете влиться практически в
любой коллектив и наладить добро�
желательные отношения с колле�
гами. Молодым матерям приходит�
ся общаться с большим количе�
ством людей � учителями и воспи�
тателями, врачами и спортивными
тренерами, родителями одногруп�
пников и одноклассников. И со все�
ми нужно найти общий язык, не пос�
сориться из�за ерунды, отстоять
свои интересы, понять и принять
чужую точку зрения, обойти острые
углы. Это отличный полигон для
отработки умения работать в одной
команде с самыми разными со�
трудниками.

МАСТЕР  АНАЛИТИКИ
В современном мире дети счи�

таются высшей ценностью. Роди�
тели стремятся дать им все лучшее
� правильное питание, отличное
образование, интересные развле�
чения, современную медицину. И
чтобы из нескольких десятков школ
выбрать подходящую, ответствен�
ная мать перелопачивает груду ин�
формации, анализирует рейтинги,
официальные сайты, опрашивает
других родителей. А уж о детских
болезнях женщины знают зачастую
больше самих педиатров. Если у
вас есть ребенок, вы привыкли быть
в постоянном поиске новой инфор�
мации. Разбуди любую женщину
посреди ночи, и она не приходя в
сознание назовет вам марку луч�
ших детских подгузников, телефон
грамотного ортопеда, список сим�
птомов гриппа и диапазон нормаль�
ных показателей биохимии крови.
Поэтому с задачей найти наиболее
выгодных поставщиков и наиболее
качественные материалы она спра�
вится на раз�два.

Идеальный  сотрудник!Идеальный  сотрудник!Идеальный  сотрудник!Идеальный  сотрудник!Идеальный  сотрудник!
Как бы нам ни хотелось верить в прогресс, приходится признать
очевидное: на рынке труда женщина с детьми � не самый желан�
ный соискатель. А ведь у такого кандидата есть весьма серьезные
достоинства, и работодателям стоит об этом помнить.

ЖЕНЩИНАЖЕНЩИНАЖЕНЩИНАЖЕНЩИНАЖЕНЩИНА
ССССС          РЕБЕНКОМ?РЕБЕНКОМ?РЕБЕНКОМ?РЕБЕНКОМ?РЕБЕНКОМ?

ЖЕНЩИНАЖЕНЩИНАЖЕНЩИНАЖЕНЩИНАЖЕНЩИНА
С  РЕБЕНКОМ?С  РЕБЕНКОМ?С  РЕБЕНКОМ?С  РЕБЕНКОМ?С  РЕБЕНКОМ?

Женщины с детьми − настоящие
мастера многозадачности. Они мо−
гут одновременно и вести перего−
воры, и составлять планы, и под−
считывать результаты − да еще и
кофе успеть выпить!
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

од выдался урожайный, яб�
лони на дачном участке кло�
нились к земле под тяжес�

тью плодов. Нина вставала затем�
но, чтобы успеть на первую элект�
ричку, собирала яблоки и везла
две тяжелые корзины в город.
Продавала и снова ехала на дачу.
За день удавалось сделать не�
сколько рейсов, и Нина так уста�
вала, что ног не чувствовала.

ДОЛГОЖДАННЫЙ
СЫНОЧЕК

� Что же тебя сын на машине не
возит? � с притворным участием
спросила однажды соседка. �
Вроде новую недавно купил.

Купил... Нина чуть заметно
вздохнула. Кредит выплачивать
еще целый год, пенсии едва хва�
тает. Хорошо, участок есть, ово�
щи свои, да вот яблоки на прода�
жу.

� Некогда ему, работает, � корот�
ко ответила женщина соседке.

Не станешь ведь объяснять

каждому, что не хочет она беспо�
коить сына по пустякам. У него
временные трудности � что�то не
ладится в бизнесе, и денег нет.
Ничего, он парень умный, все у
него сложится, Нина была в этом
уверена. Просто его нужно сейчас
поддержать. Кто еще поможет,
если не родители?

Аркаша был поздним ребен�
ком. Нина родила его почти в 40
лет, когда уже отчаялась и мечтать
перестала о малыше. И вдруг слу�
чилось чудо � долгожданная бере�
менность.

� Только бы сил и здоровья хва�
тило, чтобы сына на ноги поста�
вить, � часто говорил Иван.

Младенец родился слабень�
ким, болезненным. Нине при�
шлось уйти с работы и растить
Аркашу дома. Хорошо, что у Ива�
на была приличная зарплата, на
безбедную жизнь им хватало.
Деньги в семье всегда были, и
Аркаша ни в чем не нуждался. Сын
рос, и вместе с возрастом росли

его запросы � новый компьютер,
плеер, модный мобильный теле�
фон...

Аркадий окончил университет,
ему повезло найти неплохую ра�
боту, и Нина вздохнула с облегче�
нием � наконец сын будет сам себя
обеспечивать, и муж сможет уйти
на заслуженный отдых. В послед�
нее время он неважно себя чув�
ствовал, но держался и продол�
жал работать. Нина переживала
за супруга: ему бы обследование
пройти, подлечиться, да все было
некогда. Но теперь она была твер�
до настроена взяться за его здо�
ровье. Первым делом она повела
Ивана в поликлинику, а потом, по
рекомендации врача, решила от�
править его в хороший санато�
рий. Деньги на поездку были,
Нина старательно откладывала.
Но путевку купить не успела, Ар�
кадий огорошил новостью:

� Мам, пап, я женюсь!
Нина за сердце схватилась! Ка�

кая женитьба, рано еще, молодой
совсем...

� Не переживай, мать, пусть
женится, � успокаивал Иван. � Зато
и мы внуков успеем понянчить. А
в санаторий я потом поеду.

Нина утерла слезы и согласи�
лась.

В ОМУТЕ КРЕДИТОВ
После свадьбы молодые посе�

лились в комнате Аркадия. Неве�
стка Марина оказалась милой де�
вушкой, слегка избалованной, но
доброй и покладистой. Нина бы�
стро к ней привыкла и успела при�
вязаться всей душой. Казалось
бы, живи и радуйся, но Аркадий
снова озадачил родителей.

� Мам, пап, нам с Мариной нуж�
на отдельная квартира. Давайте
нашу разменяем.

� Сынок, разве вам плохо жи�
вется с нами?

Нина чуть не плакала, уговари�
вала сына образумиться, убежда�
ла, что достойный размен не по�
лучится, нужна будет доплата, а
где деньги взять?

� Можно в кредит, � предложил
Аркадий.

� Никогда мы с отцом в долг не
жили, нечего и начинать на старо�
сти лет, � возразила Нина.

Сын приводил свои аргументы,
настаивал и обижался, что мать с
отцом не хотят ему счастья. В кон�
це концов родители смирились,
тем более что нашелся вариант
без доплаты. Правда, одна из
квартир была совсем маленькая,
а во второй требовалось сделать
капитальный ремонт. В маленькую
переехали Нина с Иваном, а на ре�

СВОЯ НОША
НЕ ТЯНЕТ

Любовь родителей к ребенку безусловная. Отцы и матери
любят своих чад и в год, и в десять, и в двадцать лет. В
некоторых случаях не перестают их опекать и после совер�
шеннолетия.
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До вечера еще было время, она
мысленно подсчитывала, сколько
успела наторговать за день, и раз�
мышляла, успеет ли сделать еще
один рейс на дачу. Яблок уроди�
лось много, только успевай во�
зить да торговать.

Нет, все же не стоит ехать. Спи�
ну ломило нещадно, ноги отекли,
Нина взяла пустые корзины и по�
плелась в сторону дома, предвку�
шая долгожданный отдых на ди�
ване. Хватит на сегодня, всех де�
нег все равно не заработаешь.
Придя домой, она долго сидела
без движения, не в силах даже
поставить на плиту чайник.

Зазвонил телефон, Нина
встрепенулась, поспешила взять
трубку. Лишь бы не дурные ново�
сти, она всегда этого боялась.
Иван сторожем устроился, сидит
сейчас один в будке на террито�
рии автостоянки, мало ли, что с
ним может случиться.

Оказалось, звонит Аркадий.
� Мам, представляешь, Марин�

ка беременная! У нас скоро будет
ребенок, а у вас внук или внучка!

� Ой, сынок, радость�то какая!
Нина разулыбалась, расслаби�

лась, облегченно выдохнула. На�
конец�то хорошие новости, надо
скорее Ивану позвонить, обрадо�
вать.

� Мам, тут такое дело... � Арка�
дий замялся, словно подбирая
слова. � У Маринки проблемы ка�
кие�то, ее в больницу на сохране�
ние положили. Я договорился,
чтобы в платную палату, а то она
не хотела в общей лежать. Там
ведь даже телевизора нет...

� Деньги нужны, � не спросила,
констатировала Нина. � Завтра
приезжай, пенсию принесут, да и
наторговала я немного.

Она положила трубку, обулась,
взяла корзины и вышла из квар�
тиры. Ничего, после можно отдох�
нуть, а сейчас надо еще разок на
дачу съездить. Деньги не�
обходимы прямо сейчас и еще
понадобятся позже, Нина знала
это точно. Нужно будет детскую
комнату подготовить, обои поме�
нять, кроватку купить, коляску,
ванночку и еще много�много все�
го. Тяжело придется, конечно. Ну
ничего, зато малыш родится, это
же такое счастье им с Иваном на
старости лет.

Нина шла через сквер, смот�
рела на гуляющих ребятишек, и
сердце радовалось � скоро и она
будет прогуливаться здесь с вну�
ком или внучкой. А трудности �
это ерунда, они справятся. Глав�
ное, чтобы у детей все было хо�
рошо.

монт квартиры сына пришлось все
же взять кредит.

� Не переживай, мать, � успока�
ивал Аркадий. � Я подработку на�
шел, плюс ваша пенсия, выплатим
долг.

Действительно, за год сумели
погасить кредит, и Нина повесе�
лела. Они с мужем обжились в
своей маленькой квартирке, пере�
знакомились с соседями и
привыкли к новому району. Арка�
дий с Мариной жили неподалеку,
строили планы на будущее и, ка�
залось, были всем довольны.

Трудности начались, когда Арка�
дий потерял работу. В его конторе
произошла реорганизация, и он
попал под сокращение штата.
Нина думала, что сын станет искать
новую работу, но он решил, что от�
ныне будет заниматься бизнесом.

� Мам, пап, мне нужен первона�
чальный капитал. Я вам все верну,
когда раскручусь, � уговаривал он
родителей. – Сами подумайте, за�
чем гнуть спину на чужого дядю,
когда можно работать на себя?

Нина немного сомневалась в
коммерческих способностях Ар�
кадия, но перечить не стала. Хо�
рошее дело он задумал, грех не
поддержать. Иван тоже хорошо
воспринял планы сына и согла�
сился взять очередной кредит.

� Ничего, мать, справимся, �
подбадривал он Нину.

Она кивала в ответ: конечно, они
справятся. Главное, сыну помочь,
больше ведь никто не поможет. А
сын у них хороший вырос, о семье
заботится, о деле думает, не то что
другие парни его возраста, кото�
рые целыми днями пиво пьют. На�
смотрелась она на таких без�
дельников во дворе, потому осо�
бенно гордилась Аркадием.

«МНОГО ЛИ НАМ НАДО?»
Получив деньги, Аркадий арен�

довал точку в торговом центре,
завез товар и занялся торговлей.
Денег на зарплату продавцам пока
не было, и на первых порах за при�
лавком стояла Марина. Нина про
себя молилась, желала детям уда�
чи и, как могла, помогала � убира�
ла в их квартире, пока невестка на
работе, забивала холодильник
продуктами, забирала из почто�
вого ящика счета и оплачивала.

Через три месяца Аркадий сно�
ва пришел с просьбой.

� Мам, пап, машина позарез
нужна. Какой бизнес без машины?
Это просто смешно.

Нина с Иваном украдкой
переглянулись. Кредит, взятый
ими на открытие бизнеса, не был
погашен, платить предстояло

еще долго. Пенсии Ивана хватало
на ежемесячные выплаты, а на
пенсию Нины они сами жили.

� Я накопил на первый взнос, не
волнуйтесь, � поспешил добавить
Аркадий. � Мне бы только кредит
оформить на вас, а платить я сам
буду. Торговля идет хорошо, ско�
ро разбогатеем и сразу отправим
отца в санаторий!

Родители согласились. Дей�
ствительно, дело у сына шло не�
плохо, он уже подумывал об от�
крытии второй торговой точки.

И вот наконец счастливый Ар�
кадий прокатил родителей на но�
веньком, сверкающем автомоби�
ле до магазина. Нина с гордостью
и затаенным превосходством по�
глядела на соседок, сидящих на
лавочке во дворе, � вот, смотри�
те, какой у меня сын! А через не�
сколько дней случилась беда. Ар�
кадий не справился с управлени�
ем, попал в аварию и разбил ма�
шину. Хорошо, что сам цел остал�
ся. Ремонт автомобиля обошел�
ся дорого. Нина даже колечко
свое с камушком в ломбард от�
несла, чтобы заплатить в автома�
стерской. Ивану ничего не сказа�
ла, незачем расстраивать мужа,
это ведь был его подарок.

После этого случая неприятно�
сти посыпались как из рога изо�
билия. То налоговая с проверкой,
то штраф от пожарной инспекции,
то партия бракованного товара
пришла, то новая продавщица
проворовалась... Аркадий не�
рвничал, злился и не знал, как по�
править пошатнувшееся благопо�
лучие. Денег катастрофически не
хватало, и Нина с Иваном без лиш�
них слов взяли на свои плечи бре�
мя по кредиту за машину. Что по�
делать, платить надо, а у сына
пока трудности, надо помочь.

� Ничего, картошка нынче уро�
дилась, до весны хватит, � подбад�
ривал Иван жену.

� А я мешок муки со скидкой ку�
пила, всю зиму пироги есть бу�
дем, � отвечала Нина. � Еды хва�
тит, я и не переживаю. Много ли
нам надо?

А про себя думала, только бы
здоровья хватило. Ее беспокои�
ло, что она так и не выполнила ре�
комендации врача, не отправила
мужа в специализированный са�
наторий. Ну ничего, они потерпят,
сколько надо, лишь бы у сына все
наладилось.

ОНИ СПРАВЯТСЯ!
� Яблочки румяные, наливные,

только что с дерева, � нахвалива�
ла товар Нина. � Берите, я недо�
рого прошу...
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Наши дети
выполнено и делать для этого ни�
чего не нужно.

Нарушен эмоциональный кон�
такт. В таком случае родители от�
крещиваются от ребенка с помо�
щью подарков и других материаль�
ных бонусов, надеясь тем самым
заменить общение, поддержку, вни�
мание. У них вырастает эмоцио�
нально холодный отпрыск, который
не стремится заботиться о близ�
ких.

РАЗГОВОР
НА РАВНЫХ

Благодарность может стать
мощной жизненной энергией и по�
влиять на успешность человека в
будущем. Согласно исследова�
ниям, благодарным людям удача
улыбается чаще, а сами они реже
сталкиваются с депрессией.

Как научить ребенка ценить то,
что у него есть?

1. Не требуйте постоянной
благодарности. Быть родителем и
привести в мир уязвимого человека
означает согласиться с тем, что его
необходимо защищать и обе�
спечивать. Это ответственность, а
не акт благотворительности.

2. Задавайте наводящие воп�
росы. Одни обвиняют и стыдят ре�
бенка: «Мама с папой преподнес�
ли тебе подарок, а ты даже не мо�
жешь улыбнуться? Как тебе не
стыдно!» А другие, заметив недо�
статок благодарности, заводят на�
водящие вопросы: «Мы подарили
тебе подарок, но ты выглядишь рас�
строенным. Что случилось?» Выяс�
ните, в чем проблема, и вежливо
объясните ребенку, почему полез�
но ценить то, что у него есть.

3. Помогайте замечать чужую
доброту. Мы привыкли фокусиро�
ваться на негативных моментах.
Однако чтобы помочь подростку
почувствовать благодарность, важ�
но заострять внимание на тех
моментах, когда все идет хорошо:
«Мальчик вернул кошелек, который
ты обронил. Это так мило с его сто�
роны, правда?»

4. Научите ребенка эмпатии.
Сопереживание сыну или дочери,
когда те сталкиваются с негативны�
ми эмоциями, � отличный способ
развития эмпатии. Покажите им,
что вы понимаете, через что они
проходят, назвав чувства и описав
то, что происходит.

5. Не заменяйте благо�
дарность оценкой. Иногда мы оце�
ниваем детей автоматически, не
задумываясь об этом. Например,
поощряем позитивное поведение
словом «молодец». Попробуйте
хотя бы иногда заменять его сло�
вом «спасибо». Искренняя благо�
дарность порой значит для
подрастающего поколения больше,
чем мы думаем.

ети � это бесконечное вло�
жение ресурсов: моральных и
материальных. Те, кто принял

решение привести в мир нового че�
ловека, должен понимать, какую
ответственность придется взвалить
на плечи. Фокус внимания сме�
стится на одного человека � и так
будет всегда. При этом никто не
гарантирует ответную благодар�
ность за потраченные время, силы
и нервы.

БЛАГОДАРНОСТЬ
ИЛИ ЧУВСТВО ВИНЫ?

Мне нравится принцип воспита�
ния, которого придерживаются в
Индии. Он звучит примерно так:
«Ребенок � гость в твоем доме: на�
корми, обучи и отпусти». Если с
первыми двумя пунктами большин�
ство из нас согласны, то с третьим
� нет. «Что значит отпустить? А как
же дивиденды?» � иногда читается
на лицах некоторых родителей. Ло�
гика простая: я отдал ребенку луч�
шие годы своей жизни, значит, он
должен вернуть мне их в старости.
Но подросший отпрыск обычно не
согласен с таким положением ве�
щей. Здесь�то и начинаются про�
блемы в отношениях.

Как правило, мамы и папы
пользуются аргументом: «Да мы
из�за тебя ночами не спали! А ты
ничего не ценишь!» Однако чело�
век, который с детства на посто�
янной основе испытывает чув�
ство вины, в будущем испытыва�
ет проблемы с выстраиванием
близких отношений, страдает из�
за низкой самооценки и старает�
ся «не высовываться». Неужели

вы желаете такой судьбы своему
чаду?

Итак, ребенок ничего вам не дол�
жен за то, что появился на свет.
Однако никто не говорит о том, что
он в принципе не может испытывать
чувство благодарности.

НАЧНИТЕ  С  СЕБЯ
Иногда родители совершают ти�

пичные ошибки, которые приводят
к непониманию и конфликтам в от�
ношениях с детьми и взаимным об�
винениям в будущем. Обычно это
происходит в следующих случаях.

В семье не принято выражать
благодарность. Все воспринима�
ют как должное то, что мама каж�
дый вечер встает к плите. Родите�
ли не хвалят и не благодарят ре�
бенка за помощь по дому. Взрос�
лые редко говорят друг другу спа�
сибо. Маленький человек привыка�
ет жить в такой атмосфере и начи�
нает воспринимать как должное
все, что ему дается.

Вы исполняете любые прихо�
ти ребенка. С детства важно на�
учить чадо не только брать, но и от�
давать. Дети, которые только берут,
а порой даже требуют, отнимают (и
родители молча соглашаются с та�
ким поведением), быстро понима�
ют, что их любое желание будет

«ОН  ТАКОЙ«ОН  ТАКОЙ«ОН  ТАКОЙ«ОН  ТАКОЙ«ОН  ТАКОЙ
НЕБЛАГНЕБЛАГНЕБЛАГНЕБЛАГНЕБЛАГОДАРНЫЙ!»ОДАРНЫЙ!»ОДАРНЫЙ!»ОДАРНЫЙ!»ОДАРНЫЙ!»

«Я столько для тебя делаю, а ты... Неблагодарный!». Возмож�
но ли научить быть благодарным или это чувство врожденное?

Чем чаще родители напоми�
нают ребенку о том, как мно�
го для него сделали, тем глуб�
же укореняют в нем чувство
вины. Оно не имеет ничего
общего с благодарностью.
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ПравославиеСамоанализ
увство вины помогает нам
осознать, что где�то была до�
пущена ошибка, чем�то мы

были неправы. И тогда появляется
возможность принести извинения,
признать свой недостаток и полу�
чить ценный опыт. В психологии так�
же существует понятие «хроничес�
кое чувство вины». Оно сопровож�
дает человека вне зависимости от
совершенных поступков. Это на�
вязчивое состояние негативно вли�
яет на психику.

Чувство вины часто путают со
стыдом. Но стыд � довольно скоро�
течная эмоция, связанная с обще�
ством, его порядками и культурой.
Ощущение вины лежит намного
глубже и может мучить человека
долгое время.

КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ
ХРОНИЧЕСКОЕ

ЧУВСТВО ВИНЫ
Кроме смутного ощущения того,

что вы сделали что�то не так, хро�
ническое чувство вины иногда про�
является следующим образом.

Извинения даже там, где они не
нужны. Человек постоянно просит
прощения за свое поведение («Из�
вините, можно войти?», «Простите,
что отвлекаю вас»). Используя из�
винение в таких ситуациях, он пы�
тается смягчить свое вмешатель�
ство в чью�то жизнь. Причиной тому
может быть ощущение, что мы не
достойны внимания некоторых лю�
дей. Механизм неуместных извине�
ний также указывает на склонность
к самообвинению.

Установка «Я не могу быть
счастливой». Перманентное чув�
ство вины заставляет нас думать,
что мы не можем рассчитывать ни
на похвалу, ни на счастливую жизнь.
Простой пример: женщина годами
живет с мужчиной, который ни во что
ее не ставит, «ради детей» или «что�
бы не расстраивать маму». А все
потому, что считает: ее собствен�
ное благополучие не имеет значе�
ния. Но зачем эти жертвы?

Агрессия. Это кажется стран�
ным, однако агрессия является
другим полюсом чувства вины. Она
может быть направлена как на ок�
ружающих, так и на себя. Чем чаще
человек вступает в конфликты,
срывается на близких, тем выше у
него потребность в самобичевании.
Замкнутый круг!

ТРЕВОЖНОСТЬ
И МАНИПУЛЯЦИИ

Людям, которые живут с посто�
янным ощущением вины, сложно
принять тот факт, что в мире не все
зависит от них � обстоятельства,
выбор других, чужое благополучие.

Из�за страха и тревожности мо�
жет развиться бессонница, не ис�
ключены перепады настроения.

С таким человеком сложно
выстраивать близкие отношения. Но
зато им легко манипулировать, на�
давливать на чувство вины и получать
желаемое: «Если ты не выручишь
меня, то сильно обидишь», «Если ты
не сделаешь это, я буду несчастен».

Работа с чувством вины � это
воспитание новых, здоровых привы�
чек в восприятии реальности и по�
ведения других людей.

Жить с грузом вины на душе не�
просто, так как он пожирает внут�
ренние ресурсы. В конце концов это
может привести к нервному срыву,
злоупотреблению алкоголем, пси�
хосоматическим заболеваниям.

ИЗМЕНИТЬ МЫШЛЕНИЕ
Самый действенный способ

избавления от хронического чув�
ства вины � это, безусловно, пси�
хотерапия. Специалист поможет
обнаружить истинные причины са�
мобичевания и искоренить их.

Самостоятельно допустимо
использовать следующие методы.

• Наблюдайте за собой, чтобы

выяснить, при каких обстоятель�
ствах и с какими людьми вас чаще
всего накрывает чувство вины.
Проанализируйте, есть ли в этих
повторяющихся ситуациях нечто
общее (например, схожие черты
людей, рядом с которыми вы ощу�
щаете вину).

• В момент столкновения с
деструктивным чувством попробуй�
те отследить, что происходит с вами
на физиологическом и психологи�
ческом уровнях. Возможно, вы за�
метите, как у вас опускаются пле�
чи, сжимаются мышцы, учащается
сердцебиение. Этот навык в перс�
пективе позволяет научиться управ�
лять своими реакциями.

• Разрешите себе ошибаться.
Стоит почаще напоминать себе о
том, что мы живем в несовершен�
ном мире, а значит, идеальных лю�
дей не бывает. Стремление к пер�
фекционизму способно довести до
невроза. Оптимально дать себе
установку: «Я постараюсь быть хо�
рошим человеком, но при этом я
разрешаю себе ошибаться».

БЕЗ  ВИНЫ  ВИНОВАТАЯ!БЕЗ  ВИНЫ  ВИНОВАТАЯ!БЕЗ  ВИНЫ  ВИНОВАТАЯ!БЕЗ  ВИНЫ  ВИНОВАТАЯ!БЕЗ  ВИНЫ  ВИНОВАТАЯ!
Если вас постоянно преследует мысль: «Я во всем виновата»,
то вы рискуете столкнуться с эмоциональным выгоранием и
депрессией. От этого разрушительного чувства вины необхо�
димо избавляться.

С ЛЮБОВЬЮ И УВАЖЕНИЕМ К СЕБЕ
Иногда за чувством вины скрывается страх потерять любовь и

уважение окружающих. Срабатывает механизм: я совершил ошиб�
ку � я плохой � меня не будут принимать и уважать. Включается чув�
ство вины, появляется желание перед всеми извиняться и нести
любые моральные убытки, лишь бы оставаться хорошим в глазах
других. Но если научиться давать себе любовь самостоятельно, то
перманентное чувство вины может исчезнуть, так как потребность
в нем отпадет.

Этот совет кажется простым, но он действительно работа�
ет: относитесь к себе по�доброму, и внутренние изменения
появятся.

КОММЕНТАРИЙ  СПЕЦИАЛИСТА
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Ситуация

ы тратите свои время, силы,
энергию, а в итоге не получа�
ете даже банального спаси�

бо? Не удивляйтесь, так нередко
происходит в случае, когда вы стре�
митесь решить чужую проблему.
Взвалить на себя чужой груз � не
самое верное решение, особенно
если вас об этом не просят. Вы
рискуете оказать медвежью услугу,
и вот почему.

ЧЕЛОВЕК СТАНОВИТСЯ
ДОЛЖНИКОМ

Если речь идет о небольшой ус�
луге, можно легко оказать ее, не
ожидая ничего взамен. Но в случае,
когда стоит серьезная задача и вы
полностью взваливаете ее решение
на свои плечи, в будущем может
возникнуть желание получить что�
то взамен. Это бессознательный
порыв. В следующий раз, когда зат�
руднение возникнет у вас, вы буде�
те ждать помощи от должника. Если
он ее не окажет, возможны разно�
гласия. Только будут ли они иметь
под собой основание? Ведь вы
сами в свое время бросились на
амбразуру!

ВЫУЧЕННАЯ
БЕСПОМОЩНОСТЬ

Хорошо, если помощь была си�
туативной и ограничилась одним
разом. Но если речь идет об отно�
шениях с близким человеком, ко�
торому вы помогаете на постоян�
ной основе, это может сделать его
беспомощным. Часто так происхо�
дит в процессе развода, когда вдруг

оказывается, что женщина не мо�
жет даже самостоятельно оплатить
коммунальные услуги, потому что
за нее всегда это делал муж. Такая
беспомощность называется выу�
ченной и может доставить немало
проблем человеку. Как минимум в
дальнейшем он будет все время
ждать от вас поддержки. Некоторые
и вовсе наглеют, обращаясь даже
при малейшем затруднении.

НИКАКОГО РАЗВИТИЯ!
Психологи уверены: пре�

одолевая трудности, человек ста�
новится сильнее. Даже если пона�
чалу задача кажется ему трудновы�
полнимой, в процессе он может
изучить вопрос лучше, рассмотреть
несколько вариантов, посовето�
ваться со знатоками и, в конце кон�
цов, сделать все наилучшим обра�
зом. Но что происходит, когда че�
ловек сразу получает помощь из�

вне? Правильно, он автоматически
лишается возможности развивать�
ся и двигаться дальше.

К тому же страдает самооценка.
Человек вам, может, и скажет спа�
сибо, но сам про себя подумает:
«Как жаль, что я не смог сделать
этого сам. Почему я такой неуме�
лый?..»

ВЫ МОЖЕТЕ
СТАТЬ ВИНОВАТЫМ

Предположим, вы по доброте ду�
шевной решили помочь коллеге со�
ставить годовой отчет. А потом (с
кем не бывает) совершили в нем
небольшую, но досадную ошибку.
Кто получит за это выговор? Пра�
вильно, коллега, который потом
еще и обвинит вас в том, что не�
доглядели. Обидно, досадно, но
винить в этой ситуации некого. Вы
же сами изъявили желание взять
чужую ответственность в свои руки.

А КАК ЖЕ
СОБСТВЕННАЯ ЖИЗНЬ?

Рассказывает Анна: «Сколько
себя помню, я всегда помогала ок�
ружающим. Мне казалось, делая
это, я черпаю энергию. Одним сло�
вом, мне было это необходимо. Все
обращались ко мне за советом, я
просила за чужих людей, помогала
кому�то с переездом, давала день�
ги. За всей этой помощью я пропу�
стила личные неурядицы, которые
надо было решать. От меня ушел
муж, заявив, что я занимаюсь чем
угодно, только не своей собствен�
ной семьей». Действительно, есть
огромный риск за служением дру�
гим забыть про свои потребности.
Некоторые таким образом даже
подсознательно пытаются от них
бежать. Действительно, когда зани�
маться собственными отно�
шениями, если сестру/подругу/
коллегу бросил очередной ухажер?

А порой нам просто нужно почув�
ствовать себя значимыми, что по�
лучается сделать только путем по�
лучения благодарности за совер�
шенные подвиги. Так или иначе,
наша собственная личная жизнь от
этого только страдает.

НАДО  ЛИ  РЕШАТЬНАДО  ЛИ  РЕШАТЬНАДО  ЛИ  РЕШАТЬНАДО  ЛИ  РЕШАТЬНАДО  ЛИ  РЕШАТЬ
ЧУЖИЕ  ПРОБЛЕМЫ?ЧУЖИЕ  ПРОБЛЕМЫ?ЧУЖИЕ  ПРОБЛЕМЫ?ЧУЖИЕ  ПРОБЛЕМЫ?ЧУЖИЕ  ПРОБЛЕМЫ?

Порой в каждой из нас просыпается Мать Тереза и стремится
помочь всем страждущим. В такие моменты важно себя оста�
новить, напомнив, что, решая чужие проблемы, мы можем со�
здать свои собственные.

Если посмотреть на ситуацию со
стороны, может показаться, что
помогать и вовсе не нужно � от это�
го одни проблемы! Однако это не
так. Человек � существо социаль�
ное и нуждается в поддержке тех,
кто находится рядом. Есть всего
одно правило, которым стоит руко�
водствоваться, когда вы решаете
чужие проблемы. Звучит оно так:
«Помогать стоит только в том слу�
чае, когда вас об этом просят». Ви�
дите, что коллега который час кор�
пит над отчетом? Стиснув зубы,

НЕ  ПРОСЯТ – НЕ  ПОМОГАЙТЕ!
промолчите. Дождитесь, пока вас
напрямую не попросят помочь.
Быть может, сотрудница желает во
всем разобраться сама и тем са�
мым поднять собственную планку?

Даже когда прямая просьба по�
ступает, проанализируйте, имеете
ли вы на данный момент необходи�
мые ресурсы для помощи. Есть ли
у вас на это время? Не ущемляете
ли вы собственные интересы? Под�
держивая других, но при этом за�
бывая о себе, мы нарушаем важ�
ный баланс.
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Коротко о главном
НОВАЯ ЖИЗНЬНОВАЯ ЖИЗНЬНОВАЯ ЖИЗНЬНОВАЯ ЖИЗНЬНОВАЯ ЖИЗНЬ

С ЗАВТРС ЗАВТРС ЗАВТРС ЗАВТРС ЗАВТРАШНЕГАШНЕГАШНЕГАШНЕГАШНЕГООООО
ДНЯДНЯДНЯДНЯДНЯ

Часто я лежу вечером в кровати
и думаю... Вот бы с завтрашнего дня
изменить в корне свою жизнь! Пить
меньше кофе, а то и так уже сер�
дечко пошаливает. Начать зани�
маться спортом, чтобы фигура
была поприличнее и можно было
влезть в платье, которое покупала
себе всего год назад. Позвонить
маме, с которой поругалась и уже
несколько недель не разговариваю.
Да и вообще быть к близким людям
терпимее! Еще бы, конечно, хоте�
лось больше читать книг, меньше
сидеть в соцсетях, не забывать раз
в неделю наносить маску для лица,
начать экономить, делать утреннюю
зарядку...

Вот только куда девается этот
энтузиазм с утра? Вновь я перево�
жу будильник � ни о какой зарядке
уже и речи не идет. А чтобы себя
разбудить, опять завариваю креп�
кий кофе. Маме не звоню � неког�
да, маску не наношу � забываю. Ру�
гаюсь с коллегами, игнорирую
близких. Прокрастинирую в Интер�
нете и откладываю на потом спи�
сок книг для прочтения. Ничего не
меняется.

Елена.

ОН ИЗМЕНИЛ,ОН ИЗМЕНИЛ,ОН ИЗМЕНИЛ,ОН ИЗМЕНИЛ,ОН ИЗМЕНИЛ,
Я ТОЖЕ.Я ТОЖЕ.Я ТОЖЕ.Я ТОЖЕ.Я ТОЖЕ.

И ЧТО ТЕПЕРЬ?И ЧТО ТЕПЕРЬ?И ЧТО ТЕПЕРЬ?И ЧТО ТЕПЕРЬ?И ЧТО ТЕПЕРЬ?
Летом прошлого года я случай�

но увидела переписку мужа в соци�
альной сети. По его диалогу с
привлекательной девушкой сразу
поняла: их отношения далеко не
дружеские.

Мне даже поверить в это слож�
но было! И когда только он успе�
вал? У нас ведь семья, ребенок, а
у мужа � две работы и пожилые ро�
дители, которым он помогает. Ви�
димо, когда есть желание, нахо�
дится и время.

Мне бы уйти тогда от него, заб�
рать сына и начать новую жизнь.
Но я решила, что называется, клин
выбить клином. Осенью отправи�
лась с подругой в бар и нашла там
себе героя на одну ночь.

Наутро поняла, что соверши�
ла, и испугалась. Но главное �
легче мне не стало. Теперь мы с
мужем вроде как квиты, но что
это дает?

Елена М.

сестра имеет привычку не за глаза,
а напрямую вещать о недостатках
своего благоверного. Только собе�
рется общая компания, она тут же
начинает � и о маленькой зарплате
супруга расскажет, и об их ссорах
из�за того, какой канал по телеви�
зору вечером смотреть.

Однажды я ей сделала замечание
� нехорошо выносить сор из избы.
«Это мелочи!» � заверила меня
родственница. Спорить я не стала,
только вот семья рушится на глазах.
Не удивлюсь, если ее Витенька вско�
ре найдет себе другую � ту, которая
умеет молчать, когда нужно.

Этому же учу и свою дочь, кото�
рая год назад вышла замуж. Быва�
ет, начинает она мне жаловаться на
свои семейные перипетии, а я ее
останавливаю. Объясняю: они с
мужем помирятся и о плохом забу�
дут, а я буду помнить! Так что уж,
если ничего критического нет, луч�
ше решать все в рамках собствен�
ной семьи.

Е. Дягилева.

НЕ ВЫНОСИТЕ СОР ИЗ ИЗБЫ!НЕ ВЫНОСИТЕ СОР ИЗ ИЗБЫ!НЕ ВЫНОСИТЕ СОР ИЗ ИЗБЫ!НЕ ВЫНОСИТЕ СОР ИЗ ИЗБЫ!НЕ ВЫНОСИТЕ СОР ИЗ ИЗБЫ!
Почему�то на людях принято де�

литься сокровенным. Вот женщины
и начинают ругать своих мужей на
чем свет стоит! А я считаю, что де�
лать это категорически нельзя.

Когда�то и я грешила тем, что
обсуждала свои семейные отноше�
ния с кем ни попадя. Поссорюсь с
мужем � и тут же бегу подружкам
плакаться. В итоге у нас с Петром
уже все наладится, срастется, а
наши знакомые все еще продолжа�
ют на него косо смотреть. Однаж�
ды даже казус вышел. Пришли мы
как�то в гости, стали обсуждать,
кто, кому и в какой степени по дому
помогает. Только Петя рот открыл,
как моя приятельница его опереди�
ла: «Про тебя мы все знаем! Ты
швабры боишься как огня!» Все хо�
хотали, а мой муж был пунцовым и
не мог найти себе места от стыда.

Собственно, стыдно было и мне.
Наверное, тогда я и решила дер�
жать язык за зубами от греха по�
дальше. Зато теперь наблюдаю за
чужими промахами. Например, моя

ЛАВКА  ДРЕВНОСТЕЙЛАВКА  ДРЕВНОСТЕЙЛАВКА  ДРЕВНОСТЕЙЛАВКА  ДРЕВНОСТЕЙЛАВКА  ДРЕВНОСТЕЙ
Если бы вы зашли в наш подъезд,

то сначала, наверное, испугались
бы. Потом удивились. А в конце
посмеялись. Но нам, жителям, не
до смеха.

Дело в том, что год назад здесь
поселилась пенсионерка с актив�
ной жизненной позицией. Бабушка�
одуванчик решила сделать из наше�
го подъезда «цивильное место».

Сначала никто не был против. Да
и что плохого в том, что на
подоконниках появятся цветы, а
при входе симпатичный коврик? Но
дальше � больше. Зинаида Павлов�

на на каждом этаже устроила выс�
тавку раритетных вещей � попрос�
ту вынесла из собственной кварти�
ры все ненужное. Здесь можно
было найти старые подсвечники, по�
желтевшие от времени графины,
чьи�то выцветшие фотоснимки.

Мы, соседи, пока молчим. Да и
что прикажете делать? Запретить �
вроде нехорошо, бабушка ведь ста�
рается. Пустить дело на самотек �
так мы рискуем вскоре погрязнуть
в этих украшательствах. Пока ду�
маем...

Надежда.
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Джозеф Вильмот с яростью бро�
сился на него.

— Я говорю, что они могут быть
фальшивыми, — возразил мальчик,
отскакивая назад, — не для чего
бросаться на меня. Я ничего не ска�
зал обидного.

— Нет, но чтобы ты в другой раз
не смел и подумать, — сказал Виль�
мот. — Позови хозяина.

Мальчик повиновался.
Когда он ушел, Джозеф Вильмот

окинул взглядом лавку.
«Дурак, — подумал он, — забыл

про выручку. Я бы мог попытать сча�
стья, если б… — Он остановился и
улыбнулся какой�то странной
улыбкой, — если б я не ожидал
встречи с Генри Дунбаром».

В одном углу лавки стояло боль�
шое зеркало. Джозеф Вильмот по�
дошел к нему и молча несколько ми�
нут смотрел на себя.

— Бродяга, мошенник, — промы�
чал он, стиснув зубы и грозя кула�
ком зеркалу, — ты и походишь на
это. Отверженный, ты и походишь
на отверженного. Но кто заклеймил
тебя позорным пятном? Кто вино�
вен во всех твоих преступлениях?
Чье гнусное предательство сдела�
ло тебя таким, каков ты есть? Вот в
чем вопрос.

В эту минуту вошел хозяин и бро�
сил проницательный взгляд на по�
купателя.

— Послушайте, — обратился к
нему Джозеф Вильмот, — меня дол�
го преследовало несчастье, но те�
перь мне удалось зашибить копей�
ку. Я заработал ее честным обра�
зом, слышите, и не намерен тер�
петь оскорбительных расспросов и
намеков такого дурака�мальчишки,
как ваш приказчик.

Оскорбленный мальчик старался

грозно взглянуть на Джозефа, но
все же спрятался за своего хозяи�
на. Хозяин улыбнулся и почтитель�
но поклонился.

— Очень рад услужить вам, сэр,
— сказал он, — и надеюсь, вы ос�
танетесь довольны. Если мой при�
казчик нагрубил вам…

— Да, он — дерзкий грубиян, —
прервал его Джозеф. — Но я не на�
мерен раздувать из этого историю.
Он думает, как все на свете, что
если человек бедно одет, то должен
быть мошенник. Вот и все. Я его
прощаю.

Оскорбленный мальчик, спрятав�
шись за спиной хозяина, пробормо�
тал сквозь зубы:

— Неужели? Ты мне прощаешь?
Вот как! Много вам обязан! Благо�
дарствуйте за такую честь!

— Мне нужно одеться с головы до
ног, — продолжал Джозеф. — Пару
платья, шляпу, сапоги, зонтик, до�
рожный мешок, полдюжины руба�
шек, головную щетку, гребень, брит�
вы и прочее. Так как вы, несмотря
на свою учтивость, можете мне до�
верять, как и ваш приказчик, то зна�
ете, что я сделаю? Мне нужно по�
бриться, и я отправлюсь теперь к
цирюльнику, а вы покуда ознакомь�
тесь вот с этими господами. — И
он подал магазинщику три банко�
вые билета. Тот взглянул на них
очень подозрительно.

— Если вы полагаете, что они
фальшивые, то пошлите их прове�
рить к какому�нибудь соседу. Но по�
скорее. Я вернусь через полчаса.

Джозеф Вильмот вышел, оставив
магазинщика в сильном недоуме�
нии, и отправился, засунув руки в
карманы, в цирюльню на берег реки.
Тут он велел выбрить себе бороду,
подровнять усы, что придало его
лицу совершенно аристократичес�
кий вид, и остричь покороче свои
длинные седые волосы.

Он так долго возился со своей
прической, так часто ее менял, не
находя ее по вкусу, что навряд ли
самый нарядный франт выказал бы
столько забот о своей красоте.

Когда цирюльник кончил свое
дело, Джозеф умыл лицо, поправил
волосы на лбу и поглядел на себя в
зеркало.

Это не был более бродяга, то есть
насколько касалось головы и лица,
а очень приличный господин сред�
них лет: почтительной и красивой
наружности, не лишенной аристок�
ратизма. Даже выражение его лица
изменилось: неприятная, вызыва�

ющая улыбка обратилась в гордую,
презрительную; угрюмо нахмурен�
ные брови ясно говорили об обшир�
ном уме.

Была ли эта перемена естествен�
на и зависела только от бритья и
стрижки или он старался придать
себе такой вид — известно только
ему одному.

Расплатившись с цирюльником,
Джозеф Вильмот отправился к до�
кам узнать об «Электре». Ее ждали
только на следующий день утром,
никак не ранее. Успокоившись на�
счет этого, он воротился в магазин
готового платья.

Выбор и примерка платья заняли
очень много времени — Джозеф
был очень капризен, и ничто ему не
нравилось. Никакой старый холос�
тяк, проводивший всю свою жизнь в
заботах о туалете, не мог быть так
прихотлив, как этот бродяга, три�
надцать лет носивший куртку катор�
жного и с тех пор не вылезающий
из дырявого платья.

Однако он не выказал дурного
вкуса, не выбирал ярких цветов или
очень эксцентричных покроев. На�
против, выбранное им платье со�
вершенно гармонировало с его при�
ческой и бородой. Он был одет про�
сто, прилично и вместе с тем по
последней моде. Окончив свой ту�
алет — от высокой черной шляпы
до лакированных сапог — и надев
лайковые перчатки, он вышел из
комнаты, где одевался.

Магазинщик и мальчишка с изум�
лением отскочили от него.

— Если бы все это стоило вам,
сэр, пятьдесят фунтов, а не шест�
надцать фунтов двенадцать шил�
лингов и одиннадцать пенсов, то и
тогда ваши деньги не пропали бы.
Вы точно герцог какой! — восклик�
нул с восторгом хозяин.

— Очень рад слышать, — ответил
мистер Вильмот, остановившись
перед зеркалом и с улыбкой покру�
тив свои усы.

Взяв сдачу, он положил деньги в
бумажник, а золото и серебро не�
брежно сунул в карман жилета.

Манеры его теперь столь же из�
менились, сколько и платье. Он во�
шел в лавку грубым, неотесанным
бродягой, а выходил из нее насто�
ящим джентльменом, с гордой
осанкой и аристократическими,
несколько небрежными манерами.

— Ах да, — сказал он, задержав�
шись на пороге, — завяжите, пожа�
луйста, мои старые вещи в узел. Я
зайду за ними сегодня вечером.

(Продолжение )
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

Вообще ведение дневника —
чрезвычайно старомодная, глупая
привычка, и, я полагаю, сам знаме�
нитый Пепис был дрянной, глупый
писака. Впрочем, в настоящую ми�
нуту я имею записать нечто поваж�
нее поездок на извозчиках или чте�
ния любимой книги. Наша мирная
жизнь внезапно изменилась совер�
шенно неожиданным прибытием в
наш дом нового лица.

Это — девочка, едва перешедшая
за первый десяток, ей очень далеко
еще до шестнадцати лет — возрас�
та, всегда ожидаемого с таким не�
терпением молодыми девушками.
Мисс Элизабет Лестер, единствен�
ная дочь моей сестры Марианны
Лестер, приехала к нам из Сиднея,
где моя сестра Марианна с мужем
живет уже двенадцать лет. Она по�
селилась у нас первого июля и с того
времени вертит всем домом, начи�
ная от маменьки до меня. Она до�
вольно хорошенькая девочка, со
светло�золотистыми волосами,
заплетенными на затылке в две
косы. Она очень добрая девочка, и
маменька обожает ее. Что же каса�
ется меня, то я постепенно осваи�
ваюсь с мыслью, что я уже старик,
что мне стукнуло тридцать три года
и что у меня бойкая племянница,
играющая вариации на фортепиано.

Эта музыка приводит меня к дру�
гому, новому, явлению в ограничен�
ном круге моих знакомств — к су�
ществу, о котором я не говорил ни
слова в законченной тетради днев�
ника, но которое в течение шести�
недельного промежутка между пос�
ледней моей отметкой в дневнике
и сегодняшним числом сделалось
для меня столь же знакомым чело�
веком, как старейшие товарищи
моей юности. Я слышу, как в гости�
ной под моей комнатой раздаются
эти звуки, и предо мной возникает
образ прелестной, бледной моло�
дой девушки с черными глазами.

   Я не сознавал вполне, в каком
громадном количестве вещей нуж�
дается всякая женщина, до тех пор
пока извозчичья карета не привез�
ла к нам мою племянницу, мисс
Элизабет Лестер. Ей нужно было
все, что только может вообразить
себе человек. Она выросла во вре�
мя путешествия; все платья ее
были слишком коротки, сапожки
жали ей ногу, шляпки спадали с го�
ловы и висели у нее на шее. Ей ну
ясны были зонтики, головные щет�
ки, огромное количество кисеи,
кружева, книжки, помада, перчат�
ки, карандаши и сотни других ве�
щей, сами названия которых кажут�
ся дикими для мужского уха. Кро�
ме всего этого ей еще необходимо
было найти учительницу музыки.

Сказав это очень хладнокровно,
мистер Вильмот вышел из лавки, но
хотя он теперь был одет не хуже лю�
бого джентльмена в Саутгэмптоне, он
свернул в узкий переулок и поспешно
пошел за город по берегу реки.

В нескольких милях от Саутгэмп�
тона он остановился в маленькой
деревушке и вошел в скромный ка�
бачок, очень редко посещаемый
проезжими. Спросив водки и холод�
ной воды у девушки, сидевшей за
прилавком, Джозеф Вильмот про�
шел в столовую — низенькую ком�
нату, украшенную различными
объявлениями о продажах с пуб�
личного торга всяких вещей. В ком�
нате никого не было. Вильмот усел�
ся у отворенного окна, взял газету
и стал читать ее.

Но эта попытка не увенчалась
успехом. Во�первых, в газете было
очень мало любопытного; во�вто�
рых, Джозеф не мог сосредоточить�
ся, даже если бы тут была собрана
вся человеческая премудрость.

Нет, он не мог читать, он мог толь�
ко думать, и то лишь об одном — о
встрече с Генри Дунбаром.

Он вошел в уединенный деревен�
ский кабачок в час и оставался там
весь день, попивая водку с водой,
хотя очень умеренно. Вместо обе�
да он спросил себе кусок холодно�
го мяса и хлеба, и все это время
думал о Генри Дунбаре. Мысль о
нем не покидала его ни на минуту.

В вагоне, в базинсокском кабач�
ке, на станции, в долгую, бесконеч�
ную ночь, проведенную без сна, в
трактире, на берегу реки, в лавке
готового платья — везде и всегда он
думал о Генри Дунбаре. С той мину�
ты, как он встретился со своим бра�
том на ватерлооской станции, он не
переставал думать о Генри Дунба�
ре. Ни разу мысль о брате не прихо�
дила ему в голову, его совсем не
беспокоила его болезнь, явная бли�
зость смерти. Он даже не думал о
своей дочери, об отчаянии, в кото�
рое ее повергнет его долгое отсут�
ствие. Он отложил всякую мысль о
прошедшем и сосредоточил всю
силу своего ума на одном предме�
те, совершенно овладевшем им.

Временами находили на него ми�
нуты страха и отчаяния. Что, если
Генри Дунбар умер по дороге в Анг�
лию? Если «Электра» привезет
только чугунный гроб?

Нет, это невозможно. Судьба,
мрачная роковая судьба не давала
этим двум людям встретиться в те�
чение тридцати пяти лет именно
для того, чтобы их теперь неожи�
данно свести. Казалось, философ�
ское замечание старого приказчи�
ка было справедливо. Рано или по�
здно, а день расплаты, день воз�
мездия неизбежен.

В сумерках Джозеф Вильмот вы�
шел из кабачка и вернулся в Саут�

гэмптон прямо в лавку портного. Ее
уже запирали, и хозяин заметил с
улыбкой:

— Я думал, что вы забыли, сэр,
об этом узле. Он давно готов. Не
прикажете ли его лучше прислать?

— Нет, благодарю, я возьму сам.
С этим узлом Джозеф Вильмот

отправился на мол, выходивший
далеко в реку.

По дороге из деревенского каба�
ка в Саутгэмптон он наполнил кар�
маны каменьями, и теперь, став на
колени на конце мола, связал все
эти камни в платок, привязал этот
узелок к большому узлу с платьем
и бросил в реку.

Все это он сделал очень ловко и
проворно, осторожно осматрива�
ясь по сторонам, не идет ли кто.
Подождав, пока круги на воде ис�
чезли, он поспешно пошел назад.

«И концы в воду с Джемсом Вент�
вортом и его платьем», — подумал он.

Ночь Джозеф провел в том же де�
ревенском кабачке, где просидел
весь день, и воротился в Саутгэмп�
тон на другое утро, в девять часов.

День был светлый, и простым,
невооруженным глазом можно было
увидеть «Электру», быстро подхо�
дившую к докам.

 VI
 ДНЕВНИК КЛЕМЕНТА ОСТИНА
«Сегодня я заканчиваю первую

тетрадь моего дневника, в который
я записывал кое�как и без всякого
порядка все события моей жизни.
Перелистывая его страницы, я не�
вольно удивляюсь, к чему было по�
трачено столько времени на такой
бесполезный труд. Писать дневник
— вообще преглупая привычка. К
чему записывать события самой
обыкновенной, пустой жизни? Для
собственного назидания? Едва ли.
Я очень редко перечитываю эти не�
занимательные страницы и не ду�
маю, чтобы моему потомству было
интересно знать, что я в среду ут�
ром, в десять часов отправился в
контору и, не найдя места в дили�
жансе, должен был нанять извозчи�
ка, которому заплатил два шиллин�
га; что я обедал вдвоем с мамень�
кой и вечером кончил третий том
французской революции Карлейля.
Да, спрашиваю всех, есть ли какая�
нибудь польза в моем дневнике?

Найдет ли будущий знаменитый
новозеландец этот дневник посре�
ди развалин Клапама? И назовут ли
меня Пеписом девятнадцатого сто�
летия? Но я никак не могу сравнять�
ся с этим талантливым, ловким чи�
новником; или, может быть, насто�
ящее время не походит на тот зо�
лотой век, когда пустой гуляка за�
бавлялся подсматриванием под
белые юбки миледи Кастльмэн,
развивавшиеся по ветру, и записы�
вал все это в свой дневник.
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Копилка  советов

Для измерении вам понадобится
стандартная чайная ложка объе�
мом 5 мл или столовая ложка
объемом 15 мл. Пригодится так�
же граненый стакан, объем кото�
рого � 200 мл. Отмерять в нем про�
дукты нужно без горстки, а насы�
пать � строго до верхней отметки,
а не до края.
Чтобы измерения получились
точными, соблюдайте некоторые
правила. Так, жидкие и вязкие
продукты (например, варенье или
сметану) накладывайте ложкой,
чтобы стакан наполнялся посте�
пенно и равномерно. А если вам
нужно просеять муку, то делать это
нужно после измерений. При про�
сеивании мука меняет свой вес,
становясь более объемной и плот�
ной.

СКОЛЬКО  ВЕШАТЬ  В  ГРАММАХ?
Залог вкусно приготовленного блюда � умелые руки хозяйки и
правильное количество ингредиентов. Если под рукой нет ку�
линарных весов для измерения количества граммов, подойдут
другие способы.

Корица прекрасно нейтрализу�
ет посторонние запахи,
так что с ее помощью
можно чистить ковры
Особенно актуально
для владельцев до�
машних животных!
Смешайте в равных пропор�
циях коричный порошок и пищевую

ОСВЕЖИТЬ  МЕБЕЛЬ  С  ПОМОЩЬЮ  КОРИЦЫ
соду. Рассыпьте полученную смесь

по ковру и оставьте на 5�10 ми�
нут. Затем пропылесосьте

его.
Кстати, этим же спо�
собом можно очис�
тить мягкую мебель и
даже матрас.

О. Петрова.

БУКЕТ  ТЮЛЬПАНОВ
ПРОСТОИТ  ДВЕ  НЕДЕЛИ!

У меня букетики тюльпанов стоят 10�
12 дней, а все потому, что я за ними
правильно ухаживаю. Их нельзя сра�
зу ставить в воду � для начала нужно
дать полежать при комнатной темпе�
ратуре 1�2 часа. Потом можно помес�
тить в вазу, но вода в ней должна быть
прохладной и в небольшом количе�
стве, чтобы не доходила до нижних
листьев.
Подкормить цветочки можно сахаром:
15 г сахара на 1 л воды. А воду в них
менять ежедневно! При этом важно
подрезать стебельки каждый раз на
1 см. Срез должен быть ровным.

Наталья.

КАК  ВЗБОДРИТЬСЯ
ПОСЛЕ  ОБЕДА

Моя продуктивность после обе�
да падает в разы, потому что
очень хочется спать. Но я научи�
лась с этим бороться. Например,
помогает небольшая (5�7 минут)
прогулка на свежем воздухе. Аль�
тернатива ей � мини�зарядка пря�
мо на рабочем месте.
Также важно навести на столе
порядок и составить список дел,
чтобы четко определить приори�
теты. Сидеть за столом нужно
прямо, а не развалившись в крес�
ле � это настраивает на рабочий
лад.
Еще один мой секрет � мятное
масло. Эфирное масло мяты пе�
речной я наношу в небольшом
количестве (1�2 капли) на запяс�
тья и растираю.

Алена.
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Многие наши знакомые жалуются на то,
что им сложно привлечь детей к убор�
ке. У нас же этот вопрос решился давно
и наилучшим для всех образом.
Уборку мы превращаем в игру и зани�
маемся ею перед сном, когда все игры
закончены. Муж ставит таймер на 5
минут, в течение которых дети должны

ЧАЩЕ  ОБНИМАТЬ  БЛИЗКИХ
Однажды в Интернете я прочитала о
том, что объятия близкого человека со�
кращают риск возникновения сердеч�
но�сосудистых заболеваний.
Рассказала об эксперименте своим до�
мочадцам � мы решили каждое утро, пе�
ред тем как отправиться на работу и в
школу, обнимать друг друга как минимум
по 1 минуте. А вечером еще больше по�
свящать времени искренним объятиям.
Прежде всего скажу, что эксперимент
оказался более чем приятным. Лично я
с утра начала чувствовать необъясни�
мый заряд энергии, а вечером, наобо�
рот, стала легче расслабляться.
Результаты моих близких тоже были
впечатляющими. Сын признался, что
стал меньше переживать на уроках. А
муж перестал реагировать на придир�
ки начальства.
Казалось бы, объятия � такая мелочь, но
как много она может изменить в жизни!

Наталья.

ВЕСТИ  ДОМАШНЮЮ
БУХГАЛТЕРИЮ

Мне всегда казалось, что я трачу мало де�
нег ежемесячно. Оставалось только удив�
ляться, почему мне никак не удается от�
кладывать хотя бы какую�нибудь сумму.
Но с некоторых пор я начала вести до�
машнюю бухгалтерию. Для этого взя�
ла обычную тетрадь и ручку. Нарисо�
вала таблицу с графами «Доходы» и
«Расходы». В них стала вносить все де�
нежные поступления и траты.
Признаюсь честно, я была удивлена!
Уже результаты за первый месяц пока�
зали, что я та еще транжира! Таблица
помогла мне увидеть, на что я трачу
слишком много и сократить некоторые
графы расходов.
Теперь советую ведение домашней бух�
галтерии своим друзьям и знаю, что
их тоже ждут поразительные открытия.

Евгения.

ДЕТИ  ПОЛЮБЯТ  УБОРКУ!  НЕ  ВЕРИТЕ?
разложить по своим местам вещи и
игрушки. Если опоздают, уборка в гос�
тиной тоже ложится на их плечи. Но
такого еще ни разу не было, потому что
малыши с радостью спешат привести
свою комнату в порядок, и все успева�
ют!

Семья Ковалевых.

Раньше я по незнанию брала толь�
ко белые яйца, считая, что они луч�
ше. Оказалось, заблуждалась!
На самом деле цвет скорлупы за�
висит от породы курицы: чер�
ненькие или пеструшки несут ко�
ричневые яйца, белоперые � бе�
лые. Вкус у них также идентич�
ный.

БЕЛАЯ  СКОРЛУПА  ИЛИ  КОРИЧНЕВАЯ?
Куда важнее обратить внимание
на маркировку, нанесенную на
яйцо. «Д» � значит диетическое; в
обычных магазинах они встреча�
ются нечасто и должны быть ре�
ализованы в течение недели. «С»
� столовое, которое в холодиль�
нике хранится почти месяц.

Р. Нагайнова.

Соседка пожаловалась: все делает по
инструкции, а блюда из мультиварки
получаются невкусными. В чем же
дело?
Правильное время. К указанному в
книге рецептов времени прибавляй�
те 5�10 минут, особенно если вы зак�
ладываете объем продуктов несколь�
ко больше.
Нижняя и верхняя части. В нижнюю
помещайте те продукты, которым нуж�
но больше времени для приготовле�
ния.
Без перегрузки. Нельзя превышать
максимальную отметку уровня жидко�
сти, которая нанесена на чаше.
Чистая резинка. Если уплотнитель

СОВЕТЫ  ДЛЯ  ВЛАДЕЛЬЦЕВ  МУЛЬТИВАРОК

плохо промыт, блюда могут приобре�
тать посторонние запахи. Промывай�
те его после каждого использования
мультиварки.

Евгения.

Не ошибусь, если скажу,
что у большинства хозяек
оливковое масло стоит ря�
дом с плитой. Это непра�
вильно! Оптимальная тем�
пература для его хранения
� 15�180. Это значит, что
масло нужно держать в
темном сухом шкафу, вда�

ГДЕ  ХРАНИТЬ  ОЛИВКОВОЕ  МАСЛО
леке от света и тепла.
Также важно плотно зак�
рывать крышку после
каждого использования.
И не хранить открытую
бутылку дольше полуго�
да, иначе масло станет
вязким и прогорклым.

Ольга.

Хорошая привычка
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Колпачки  от  ручек  надежнее
Из колпачков от ручек и фломастеров
можно сделать держатели для полок в
шкафах, если сломались фабричные.
Для этого подбираю подходящий по
диаметру колпачок и забиваю его в от�
верстие. Он длиннее фабричного, по�
этому надежнее.

Роман.

Посуду  чищу  фольгой
Алюминиевую фольгу сминаю в шарик
и чищу ею стеклянную посуду. Нагар
отходит легко без моющих средств.

Анна.

Быстро  и  без  слез
Какая же неприятная процедура – те�
реть хрен! Но не для меня. Я давно на�
шла очень простой выход: корешки хре�
на кладу на которое время в морозилку,
а затем замороженный хрен тру как
морковку. Все вкусовые качества при
этом сохраняются.

Вера.

Мебельные  хитрости
Чтобы ножки стола и стульев не сколь�
зили и не царапали пол, приклеиваю к
низу кусочки фетра или войлока. Ящи�
ки стола, которые плохо выдвигаются,
смазываю по бокам куском мыла или
парафина и припудриваю тальком. Что�
бы деревянные стулья не скрипели, в
месте соединения деталей кладу сукон�
ные прокладки. А ремонтируя табурет�
ки, ножки которых со временем немно�
го выкрутились, подкладываю резино�

вые прокладки под винты и туго их зак�
ручиваю.

Владимир.

Посолите  свечку
У нас очень часто отключают электри�
чество, и приходится периодически
пользоваться свечками. Не секрет, что
свечи капают мимо на стол или, еще
хуже, на скатерть. Чтобы этого избе�
жать, посыпаю вокруг фитиля солью.
Не поверите, но свеча капать не будет.

Антон.

Как  мы  спасаемся
от  комаров  и  мошек
Душные летние вечера мы всей семь�
ей проводим в беседке. Там у нас есть
электрическое освещение, поэтому
даже с наступлением темноты мы мо�
жем коротать время за чаепитием и
разговорами. Одна беда � на свет сле�
таются полчища комаров и разной дру�
гой мошкары. Вот как мы спасаемся от
этих непрошеных гостей. На стол мы
ставим аромалампу с камфорным мас�
лом � его можно купить в любой аптеке.
И насекомые не подлетают к нам

Светлана Андреевна.

Ополаскиватель
для  белья  за  5  минут
Добавляю в 4 л уксуса 20 капель лаван�
дового масла (или 10 капель масла
мяты) � домашнее стиральное чудо�
средство готово. Для белого и цветно�
го белья добавляю 1/2 стакана ополас�

кивателя при полной загрузке сти�
ральной машины. Если белья немного
� достаточно 1/4 стакана.

Эмма.

Глицерин  в  быту  незаменим
Очень хорош глицерин для полировки
глянцевых поверхностей. Зеркала, ла�
минированные поверхности столов и
других предметов мебели, а также ста�
рый паркет заиграют новыми краска�
ми с капелькой недорогого средства,
добавленного в воду при мытье. В стир�
ке глицерин также незаменим. Он по�
могает мне удалять въевшиеся пятна
от ягод. Достаточно нанести глицерин
на пятно и оставить на несколько ча�
сов, затем сполоснуть вещь в воде с
добавлением соли и постирать в ма�
шинке в обычном режиме.

Оксана.

От  пятен  на  светлом
ковровом  покрытии
Хочу поделиться проверенными спосо�
бами избавления от пятен на светлом
ковровом покрытии. Пятна от чая, кофе
или какао можно удалить при помощи
такого раствора. Разведите 1 ст. ложку
глицерина в 1 л холодной воды и с по�
мощью щетки или салфетки удалите
пятно. А пятна от вина, ликера или
пива можно вывести с помощью сти�
рального порошка. Добавьте немного
теплой воды. Остатки порошка удали�
те, промыв теплым раствором уксус�
ной эссенции (1 чайн. ложка на 0,5 л
воды).

Людмила.
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Хозяйке  на  заметку

 Активированный уголь. Это пре�
красное средство для удобрения по�
чвы и борьбы с вредителями на ком�
натных растениях и рассаде. Растол�
ките уголь и при пересадке растений
присыпьте порошком корни. Кашицей
из активированного угля полезно об�
рабатывать срезы расте�
ний и разные поврежде�
ния на комнатных цветах.

 Аспирин. С его помо�
щью» можно освежить
срезанные цветы в вазе
и продлить их жизнь. Ра�
створите пару таблеток в
воде и поставьте туда
цветы. Аспирин отлично
справляется с пятнами пота, крови,
кофе, кетчупа, травы. Для этого из�
мельчите 2�3 таблетки, добавьте 1
чайн. ложку стирального порошка и 1/
2 стакана теплой воды. Полученную
кашицу размешайте до полного ра�
створения и нанесите на вещи. Через
20 минут постирайте как обычно.

 Перекись водорода. С ее помощью
можно убрать посторонний запах с
бытовых вещей. Например, пищевых
лотков, полок холодильника, разделоч�
ных досок... Также перекись водорода

Деревянные. При использовании та�
ких досок лезвия ножей дольше сохра�
няются острыми, а небольшие цара�
пины и порезы на поверхности «затя�
гиваются». Это плюс. Минус в том, что
дерево � очень гигроскопичный, пори�
стый материал. Он впитывает сок от на�
резаемых овощей, кровь от мяса... Еще
деревянные доски достаточно быстро
теряют первоначальный внешний вид.
Деревянные доски рекомендуется ме�
нять раз в 2�3 года.
Самые практичные доски � из дуба,
акации и гевеи. На них можно резать
все. А вот березовые, сосновые и буко�
вые доски подходят только для нарез�
ки хлеба и сухих продуктов.
Бамбуковые. Такие доски прочные,
почти не впитывают влагу и запахи, не
деформируются от перепадов темпе�
ратур, на них не образуются царапины
и трещины. Но важно учитывать, что при
производстве досок из бамбука ис�
пользуют клей, который может содер�
жать формальдегиды. Если все�таки
решили приобрести такую доску, оста�
новитесь на изделиях известных про�
изводителей. В их продукции исполь�
зуется только безопасный клей.
Из пластика. Плюс таких досок � прак�
тичность. Они не боятся влаги, не впи�
тывают запахи, их легко мыть. Но из�
делия из пластика скользят по поверх�
ности стола, а овощи и фрукты «ездят»
по их поверхности. Кроме того, важно
выбрать пластик высокого качества,
иначе такие доски быстро царапают�
ся.
Стеклянные. Эти доски считаются

ДЕРЕВЯННАЯ,
СТЕКЛЯННАЯ,  ПЛАСТИКОВАЯ?
В ЧЕМ ПЛЮСЫ И МИНУСЫ КУХОННЫХ ДОСОК

ИЗ РАЗНЫХ МАТЕРИАЛОВ
самыми гигиеничными: они устойчи�
вы к царапинам и грязи, влаге и высо�
ким температурам, легко чистятся,
долго служат, так как не истираются от

резки. Но на стеклянной доске нельзя
отбивать мясо и ножи быстро тупятся.
Кроме того, может раздражать скре�
жет, неизбежный при резке на стекле.

РИС  ПРИДЕТ  НА  ПОМОЩЬ

 Если случайно намочили телефон,
положите его в небольшой пакет или
тарелку, наполненную сырым рисом.
Он впитает всю лишнюю влагу. Так
можно поступить и с отсыревшей со�
лью: добавьте рис в солонку.

 Отмыть вазы и другую посуду с уз�
ким горлышком можно рисом. Он
действует как скраб. Когда невозмож�
но добраться до стенок посуды, на�
лейте в емкость средство для мытья
посуды, добавьте рис и хорошенько
потрясите, чтобы очистить грязь со
стенок. Также с помощью риса можно
чистить кофемолку. Насыпьте в нее
немного сырого риса и включите при�
бор на минуту.

 Готовите рис? Слейте отвар (только
не соленый), остудите и попробуйте
помыть им лицо, как тоником. Отвар
хорошо очистит кожу, особенно отвар
бурого риса.

ЛЕКАРСТВА  В  БЫТУ
ПРОСРОЧЕННЫЕ И НЕНУЖНЫЕ ЛЕКАРСТВА

МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ В ДОМАШНЕМ ХОЗЯЙСТВЕ
помогает избавиться от пятен на бе�
лых вещах. Для этого 1 ст. ложку пере�
киси смешайте со 100 мл воды и за�
лейте пятно. Через полчаса постирай�
те одежду обычным способом. Пере�
кись водорода помогает избавиться от
грибка в ванной: нанесите ее на пора�

женную поверхность, а
через полчаса смойте и
протрите губкой с мы�
лом. А еще перекись
применяется в косме�
тологии. Она отбелива�
ет кожу, очищает и ра�
ботает как пилинг. Про�
сто протирайте лицо
ватным диском, смо�

ченным в перекиси водорода, � и ско�
ро забудете об угрях и прыщах.

 Нашатырный спирт. Чтобы долго
не пачкались оконные стекла, протри�
те их после мытья смесью из 50 мл
воды, 100 г глицерина и нескольких
капель нашатырного спирта. Раство�
ром нашатыря с водой (1:4) можно чи�
стить замшевые изделия. Им же легко
вывести пятна йода и избавиться от
пятен на одежде, образовавшихся пос�
ле дождя.

С. Елисеева.
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Салон  красоты

огда в тканях скапливается лиш�
няя жидкость, которую выделя�
ют кровеносные сосуды, образу�

ются отеки. На лице они чаще всего
локализуются в области век, скул и под�
бородка. В зависимости от причин,
вызвавших задержку воды в тканях,
отеки могут быть временными или хро�
ническими.

Почему  появляются  отеки?
Если отеки носят постоянный характер,
не исключена генетическая предрас�
положенность. Когда проблема беспо�
коит лишь время от времени, доста�
точно изменить образ жизни.
Меньше соли. Соль задерживает
жидкость в тканях � в том числе в жи�
ровой клетчатке, которая находится в
глазнице и связана с отеками под гла�
зами.
Больше сна. Если вы спите меньше 6
часов в сутки, это может негативно ска�
заться на состоянии кожи, спровоци�
ровав отечность.
Глазам � отдых. Те, кто работают за
компьютером или напрягают глаза дру�
гим способом (чтение, работа с мел�
кими предметами), чаще других стра�
дают от отечности.
Правильные вечерние ритуалы.
Нельзя наносить крем для лица тол�
стым слоем перед отходом ко сну. Сред�
ство не успеет впитаться, в результате
утром образуются отеки.
Только безопасное солнце. Ультра�
фиолетовые лучи задерживают жид�
кость в организме � вот почему важно
пользоваться косметикой с SPF�филь�
трами.

ЧТО  ИЗБАВИТ
ОТ  ОТЕКОВ?

Отеки придают лицу усталый вид и прибавляют возраст. Из�за
чего они появляются? И как избавиться от них?

Припухлость не спадает в тече$
ние 3$5 дней? Обратитесь к вра$

чу, чтобы исключить медицинские
причины (заболевания почек, гай$
морит, аллергическая реакция).

Лимфодренажный  массаж
Самый действенный способ избавить�
ся от временных отеков � массаж с лим�
фодренажным эффектом.

Разогрейте руки; потерев ладони
между собой. Теплыми руками не�

спешными движениями разотрите во�
ротниковую зону. Круговыми движени�
ями помассируйте область от висков к
макушке.

Нанесите на лицо и шею массаж�
ное масло. Ладонями пройдитесь

от рта к ушам, аккуратно «вдавливая»
жевательные мышцы (рот при этом
приоткрыт).

Положите ладони на надбровные
дуги. Осторожно надавливая ими,

постепенно перемещайтесь от середи�
ны лба к ушам. Указательными пальца�
ми помассируйте круговыми движени�
ями скулы.
4. Положите указательный палец на вер�
хнее веко, а средний – на нижнее. Зак�
ройте глаза и постарайтесь «направить
взгляд» вверх, а потом вниз. Повтори�
те несколько раз.

Маски  с  эффектом  лифтинга
Закрепить действие массажа можно с
помощью домашних масок.

 Яблочно�картофельная. Отварите
1 картофелину, разомните в пюре. Из�
мельчите 1 яблоко в блендере, смешай�

те с пюре. Нанесите яблочно�карто�
фельную массу на чистое лицо на 20
минут. Смойте теплой водой.

 Медово�желатиновая. 3 ч. л. жела�
тина залейте 3 ст. л. молока. Поставьте
на водяную баню до полного растворе�
ния желатина (масса не должна заки�
петь). Добавьте 3 ч. л. меда и 2 ч. л.
глицерина. Теплую смесь кисточкой
наносите на лицо в несколько слоев
(между каждым нанесением интервал
2 минуты). Смойте теплой водой через
15 минут.

Патчи  и  компрессы
Используйте патчи и компрессы толь�
ко в качестве SOS�средства. Они могут
ненадолго замаскировать проблему, но
не являются способом борьбы с отека�
ми.
Храните патчи в холодильнике и накла�
дывайте на проблемные зоны утром на
10�15 минут. Благодаря воздействию
холода отек уменьшится.

В качестве компресса используйте два,
пакетика зеленого чая. Залейте их не�
большим количеством кипятка, а потом
остудите и уберите в холодильник. Че�
рез 2 часа положите пакетики на глаза
на 10�15 минут.

Начинайте утро с зарядки. Кру$
говые движения головой, накло$

ны, прыжки пробудят организм,
стимулируют отток лимфы и умень$
шат отеки.

Что  будет,  если…
умываться обычным мылом?
Предположим, у вас закончилась
пенка для лица, и вы решили умыть�
ся обычным мылом. Вот, к чему это
приведет.

 Кожа станет сухой. В составе
средств для очищения рук и тела
могут быть агрессивные вещества,
которые нарушают кислотно�щелоч�
ной баланс кожи лица. Как итог �
сухость, ощущение стянутости, ше�
лушение.

 Вы не удалите макияж, а разма�
жете его по лицу. Снимать мейкап
рекомендуется гидрофильным мас�
лом, которое эффективно растворя�
ет декоративную косметику.

 Появятся высыпания. Использо�
вание антибактериального и парфю�
мированного мыла приводит к обез�
воживанию эпидермиса и появле�
нию прыщей.
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о многих городах есть специаль�
ные «броу�бары», где красоту
бровей помогают сохранить спе�

циалисты. Для коррекции формы я
рекомендую обращаться туда. А вот
поддерживать результат можно само�
стоятельно � с помощью макияжа и ухо�
да.

Не  берем  слишком
темный  карандаш
Брови способны сделать лицо выра�
зительным. Возможно, именно поэто�
му многие стараются выделить их, ис�
пользуя темный карандаш. В резуль�
тате на лице появляются две темные
линии, которые смотрятся, мягко гово�
ря, неэстетично.
Чтобы брови не контрастировали с цве�
том кожи, выделяйте их после нанесе�
ния тонального крема.

Линия A плавная!
Брови, оформленные жесткой графи�
ческой линией, были в тренде несколь�
ко лет назад. Сегодня актуальны брови
мягкой формы. Они должны выглядеть
так, словно их не касался пинцет и де�
коративная косметика. Аккуратно рас�
тушуйте карандаш в зоне волосков, со�
здав полутень.
Используйте моделирующий прозрач�
ный гель. С его помощью можно при�
дать бровям любую форму.

Правильно
подобранная  форма
Давайте подробнее остановимся на
этом пункте. Вот несколько рекоменда�
ций.
Круг (рис. 1). Подойдут брови «три
четверти» с характерным изгибом.
Кончик должен быть укороченным.
Овал (рис. 2). Эту форму лица краси�
во подчеркнут брови без ярко выра�
женного изгиба.
Ромб (рис. 3). Идеальный выбор �
брови с характерным изгибом. Они
выглядят чуть при�
поднятыми.
Треугольник (рис.
4). Форму «треуголь�
ник» уравновесят
брови, стремящиеся
ввысь. Лучше, если
они будут широкими.
Сердечко (рис. 5).
Подойдут дугообраз�
ные брови, мягко об�
рамляющие область
вокруг глаз.
Квадрат (рис. 6).
Требует почти неза�
метного изгиба бро�
ви. Кончик можно
слегка удлинить.

«Грустные»
брови  не  нужны
Так называют брови,
кончики которых

МАКИЯЖ  БРОВЕЙ
В  ЧЕМ  СЕКРЕТ  УСПЕХА?

Остались в прошлом брови�ниточки, яркий татуаж и чрезмер�
ный изгиб. Теперь в моде максимальная естественность. Рас�
сказываем о типичных ошибках в макияже бровей и способах их
устранения.

стремятся вниз, придавая лицу груст�
ное выражение. Следите за тем, чтобы
кончик либо оставался на уровне ли�
нии брови, либо стремился вверх.
Кстати, эта ошибка часто становится
следствием симметричного макияжа.
Наше лицо от природы несимметрич�
но, а значит, брови могут слегка отли�
чаться друг от друга по форме или тол�
щине � это нормально.

Коррекция  нитью.
Лучше  не  надо!
В некоторых салонах до сих пор пред�

лагают услугу коррекции бровей нитью,
хотя она признана устаревшей. А кто�
то корректирует брови таким образом
самостоятельно. Не советую!
С помощью нити вам не удастся до�
биться естественного эффекта. Как
правило, брови получаются четко очер�
ченными, как будто нарисованными.
Кроме того, у процедуры есть «побоч�
ный эффект»: со временем густота во�
лосков уменьшается, брови становят�
ся более узкими, могут появиться про�
плешины из�за неравномерного про�
реживания.

Для брюнеток карандаш должен
быть на 1$2 тона светлее волос,

для блондинок – на 1$2 тона тем$
нее. Это может быть светло$корич$
невый оттенок, но не черный!

ЕСЛИ  БРОВИ  НЕ  РАСТУТ
Благодаря самомассажу кровь при�
ливает к коже, и обменные процес�
сы усиливаются. Вам понадобится
зубная щетка или чистая щеточка
для туши. Щетина должна быть
мягкой.
Массировать брови необходимо
ежедневно до легкого покрасне�
ния. Оно свидетельствует о том,
что кровь прилила к луковицам, и
вскоре волоски начнут расти быс�
трее.
Также допустимо использовать кас�
торовое масло. Нанесите его на бро�
ви на ночь, а утром смойте. Через 3�
6 месяцев вы заметите, что волоски
стали расти активнее.
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Коллекция рецептов

«ФЛОРЕНЦИЯ»
Понадобится: тыква (мякоть) $ 100
г, краснокочанная капуста $ 100 г,
редис $ 5 шт., зеленый горошек $ 3
ст. л., кукуруза $ 2 ст. л., любая зе$
лень $ 1 пучок, чеснок $ 1 зубчик,
смесь итальянских трав $ 1 ст. л.,
соль и черный перец $ по вкусу. Для
заправки: оливковое масло $ 50 мл,
винный уксус $ 1 ст. л., пармезан
(тертый) $ 1 ст. л., соль, сахар и су$
шеный орегано $ по щепотке.
Тыкву нарежьте кубиками. Опустите в
кипяток на 3�5 мин. Обсушите, добавь�
те пропущенный через пресс чеснок и
итальянские травы. Капусту мелко на�
шинкуйте. Редис нарежьте кружочка�
ми. Зелень измельчите. Выложите все
указанные ингредиенты слоями.
Для заправки соедините оливковое
масло, винный уксус, тертый пармезан,
соль, сахар и орегано. Перемешайте.

ВЕСЕННИЕ  САЛАТЫ
ПОAДЕРЕВЕНСКИ

Понадобится: яйца $ 3 шт., огурец $ 1 шт.,
редис $ 5 шт., листовой салат $ 1 пучок,
зеленый лук $ 2 пера, укроп $ 2 веточки,
соль и черный перец $ по вкусу. Для зап$
равки вариант 1: семена льна $ 0,5 ч. л.,
растительное масло $ 1 ст. л., винный ук$
сус $ 1 ч. л. Для заправки вариант 2: смета$
на (20%) $ 2 ст. л., лимон $ 1 шт., горчица $
1 ч. л., семена чиа $ 1 ч. л.
Яйца сварите вкрутую, остудите, очистите, на�
режьте дольками. Овощи вымойте. Огурец и
редис нарежьте тонкими кружочками. Салат
вымойте, обсушите и нарвите руками. Укроп и
лук измельчите.
Соедините овощи, яйца, семена льна и зелень,
посолите, поперчите. Соедините масло и вин�
ный уксус, заправьте салат и перемешайте.
Для второго варианта заправки соедините сме�
тану, цедру и сок лимона, горчицу. Заправьте
салат и посыпьте семенами чиа.

Для любых овощных салатов по�
дойдет особая заправка. Она мо�
жет храниться в холодильнике или
в темном прохладном месте до 2
месяцев. Возьмите 200 мл нерафи�
нированного растительного масла
или столько же оливкового. До�

ОРИГИНАЛЬНАЯ  ЗАПРАВКА
бавьте веточку тимьяна, 2�3 очи�
щенных зубчика чеснока и острый
перец (наколите зубочисткой в не�
скольких местах). По вкусу можно
добавить несколько горошин чер�
ного перца. Хорошенько встряхни�
те, дайте настояться сутки.

ПОAКОРЕЙСКИ
Понадобится: консервированный
тунец $ 1 банка, огурцы $ 2 шт., мор$
ковь $ 1 шт., лук $ 1 шт., зеленый лук
$ 1 пучок, чеснок $ 3 зубчика, кунжут
$ 1 ст. л., растительное масло для
жарки. Для заправки: соевый соус
$ 50 мл, уксус (9%) $ 50 мл, моло$
тый кориандр $ 0,5 ч. л., чеснок $ 2
зубчика, сушеный чеснок $ 0,5 ч. л.,
красный перец $ щепотка, расти$
тельное масло $ 2 ст. л., соль, чер$
ный перец.
Для заправки соедините все ингреди�
енты, измельчите блендером. Раскали�
те растительное масло, влейте в зап�
равку. Перемешайте, уберите в холо�
дильник на 1�2 ч.
Овощи натрите на терке для моркови
по�корейски. Лук очистите и нарежьте
тонкими полукольцами. Чеснок очисти�
те, крупно нарежьте. Разогрейте мас�
ло, выложите чеснок, обжарьте до зо�
лотистого цвета, удалите. Положите
огурцы, морковь и лук, обжарьте на
сильном огне, помешивая, 1�2 мин. От�
дельно на сухой сковороде обжарьте
кунжут.
Тунец разомните вилкой. Зелень из�
мельчите. Добавьте овощи, пропущен�
ный через пресс чеснок, кунжут и зап�
равку. Перемешайте. Дайте настоять�
ся 25�30 мин.

С  СЫРОМ  ФЕТА
Понадобится: помидоры черри $
100 г, огурец $ 1 шт., лук $ 1 шт.,
болгарский перец $ 1 шт., сыр фета
$ 50 г, листовой салат $ 1 пучок,
оливки $ 1 горсть, соль, черный пе$
рец и специи $ по вкусу. Для зап$
равки: соевый соус $ 2 ст. л., олив$
ковое масло $ 3 ст. л., лимонный
сок – 1 ч. л., мед $ 1 ч. л., сушеный
орегано $ 1 щепотка, сушеный им$
бирь $ на кончике ножа.
Овощи и зелень вымойте. Помидоры
разрежьте пополам, огурец нарежьте
кружочками, болгарский перец тонки�
ми кольцами, сыр кубиками. Салат на�
рвите руками, выложите на него инг�
редиенты. Посолите, поперчите, по�
сыпьте специями.
Для заправки соедините соевый соус,
оливковое масло, лимонный сок, мед,
сушеные орегано и имбирь. Взбейте
блендером. Полейте салат.
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Обедаем  дома
СУПAПЮРЕ  ИЗ  ШПИНАТА

1 л куриного бульона, 400 г, шпината, 2 яйца, лукови$
ца, 1,5 ст. ложки сливочного масла, 100 г сметаны,
лимон, 1 чайн. ложка сахара.
Нарежьте листья шпината. С лимона снимите 1/2 чайн.
ложки цедры и выжмите 1 ст. ложку сока. Измельченный
лук обжарьте на масле, добавьте шпинат, посолите и го�
товьте под крышкой 3 минуты. Переложите в кастрюлю с
кипящим бульоном, добавьте лимонный сок и сахар. Ва�
рите 5 минут, измельчите блендером. Добавьте в суп сме�
тану и прогрейте 2 минуты. Разлейте по тарелкам, в каж�
дую положите по половинке вареного яйца и посыпьте цед�
рой.

СКУМБРИЯ  В  СОЕВОМ  СОУСЕ
2 скумбрии, 2 луковицы, 150 мл соевого соуса, поло$
вина лимона, 20 мл растительного масла, специи по
вкусу.
Разделайте рыбу � удалите внутренности, жабры. На по�
верхности каждой сделайте неглубокие надрезы, сбрыз�
ните внутри и снаружи лимонным соком. Посыпьте специ�
ями для рыбы. Лук нарежьте полукольцами и выложите на
дно формы, смазанной маслом (немного лука оставьте).
На лук положите скумбрию. Полейте соевым соусом.
Сверху распределите оставшийся лук и несколько ломти�
ков лимона. Накройте фольгой и запекайте 20 минут при
180 градусах, потом без фольги еще 20 минут.

ЛЕНИВЫЕ  ПЕЛЬМЕНИ
500 г фарша, готовое тесто для пельменей, 1 лукови$
ца, 200 г сметаны, 100$150 г сливочного масла, соль,
перец по вкусу.
Тесто разделите на 2 части. Луковицу порубите и добавь�
те к фаршу. Посолите, поперчите, влейте 100 мл воды, раз�
делите на 2 части. Раскатайте в тонкий пласт одну часть
теста, на ней распределите половину фарша. Скатайте
рулет, заправляя начинку внутрь. То же самое проделайте
со второй половиной теста. Рулеты нарежьте на кусочки,
выложите в сковороду, обмакнув донышки в муку. Распре�
делите между пельменями масло. После того как оно рас�
топится, обжаривайте пельмени 5 минут. Разведите сме�
тану в воде (2:3), посолите, поперчите, залейте пельмени
так, чтобы они были покрыты на 2/3. Накройте и готовьте
15 минут.

С  курагой
100 г сахара, 80 мл воды, 4 яблока,
100 г кураги, по 1/2 чайн. ложки ко$
рицы и имбиря, 1 ст. ложка сливоч$
ного масла.
В небольшой
форме для за�
пекания сме�
шайте половину
сахара и воду.
Отрежьте у яб�
лок верхушки,
выскоблите мя�
коть. Соедини�
те нарезанную
кубиками кура�
гу, оставшийся
сахар, корицу и
имбирь. Начи�
ните яблоки и
поставьте в
форму с сиропом, на каждое положите
кусочек масла. Запекайте 40 минут при
180 градусах, поливая сиропом.

Салат из морской
и белокочанной капусты
По 150 г морской капусты и белокочан�
ной, болгарский перец, морковь, поло�
вина луковицы, по 2 ст. ложки яблочно�
го уксуса и растительного масла, соль,
перец, зелень. Лук нарежьте тонкими
перьями и залейте уксусом. Перец на�
режьте соломкой, морковь натрите. Бе�
локочанку нашинкуйте соломкой, по�
сыпьте солью и помните. Смешайте
все. Добавьте измельченную зелень.
Заправьте маслом, перцем.

Винегрет из запеченных овощей
Свекла, по 2 картошки и соленых огур�
ца, морковь, лук, 80 г горошка, зелень,
растительное масло, соль, перец. Свек�
лу, морковь, картофель почистите, по�
режьте на кубики и выложите на про�
тивень. Посолите, поперчите, сбрыз�
ните маслом. Накройте фольгой и за�
пекайте 40 минут при 200 градусах.
Снимите фольгу и готовьте 10 минут.
Смешайте нарезанные лук и огурцы,
печеные овощи, горошек, зелень. Влей�
те масло, посолите, поперчите.

ЗАПЕКАЕМ  ЯБЛОКИ
С  овсянкой

4 яблока, 120 г сливочного масла,
по 4 ст. ложки овсяных хлопьев и
сахара, 3 ст. ложки рубленых грец$

ких орехов, 1
чайн. ложка
корицы, 1/4
чайн. ложки
молотого мус$
катного ореха,
щепотка соли.
Выскоблите у
яблок мякоть.
Смешайте раз�
мягченное мас�
ло, хлопья, са�
хар, орехи, кори�
цу, мускатный
орех и соль и на�
чините яблоки.
Запекайте под

фольгой 30 минут при 190 градусах.
Снимите фольгу и запекайте еще ми�
нут 20.
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Нумерология

Одной  строкой
Числовую последовательность
можно наносить любым способом
(ручкой, фломастером). Цифры
записываются в одну линию сле�
ва направо. После нанесения кода
вам следует отпустить ситуацию,
перестать думать над тем или
иным событием, пытаться как�то
повлиять на происходящее.
Не нужно наносить на руку сразу
несколько кодов. Это приведет к
тому, что коды перемешаются и
нужный результат достигнут не бу�
дет. Код с руки должен стереться
естественным путем. Вторую чис�
ловую последовательность можно
наносить, когда окончательно со�
трется первая. А лучше дать чис�
лам немного отдохнуть � букваль�
но день�два. Эффект от этого бу�
дет только лучше.
На первом месте в коде укажите
сферу жизнедеятельности, в кото�
рой хотите добиться изменений:
1 � здоровье; 2 � любовь; 3 � учеба;
4 �семья/друзья; 5 � удача; 6 � ма�
териальные блага; 7 � хобби; 8 �
работа/карьера; 9 � общественное
признание/влияние.

Самая  нужная  буква
На втором месте � числовое зна�
чение буквы. Чтобы его вычис�
лить, нужно написать первое сло�
во, которое у вас ассоциируется
с задуманным. Обратите внима�
ние на букву, которая стоит на
нужном месте. Если интересует
здоровье, то это первая буква,
если любовь, то вторая, учеба �

КОД
НА  РУКЕ

Определенные события в свою жизнь можно привлечь, если
написать на запястье руки определенную числовую последо�
вательность. Правши должны «украшать» кодами левую руку, а
левши, соответственно, правую. Больше свободы получают
амбидекстры (те, кто владеет одинаково хорошо и левой, и пра�
вой рукой). Они могут использовать какое угодно запястье.

третья, семья или друзья � чет�
вертая и так далее. Место буквы
определяется числом сферы де�
ятельности. Может возникнуть
такая ситуация, в которой слово�
ассоциация состоит из меньше�
го числа букв, чем число сферы
деятельности. Например, вас ин�
тересует карьера, а возникшее
слово�ассоциация � «пятница».
Нам нужна буква, которая стоит
на 8�м месте, но в слове всего
семь букв. Тогда начинаем счи�
тать сначала.
Такими образом, у нас получает�
ся, что карьере соответствует
буква «П». В наш код на запястье
нужно поместить цифру, привя�
занную к нужной букве:
0: А; Й; У; Э;
1: Б; К; Ф;
2: В; Л; Х;
3: Г; М; Ц;
4: Д; Н; Ч; Ю;
5: Е; О; Ш;
6: Е; П; Щ; Я;
7: Ж; Р; Ъ;
8: З; С; Ы;
9: И; Т; Ь.
Третья цифра в коде на запястье �
число даты вашего рождения.
Здесь все просто. Сложите день,
месяц и год рождения вместе, а
полученный результат по нумеро�
логическим правилам приведите к
однозначному результату.

Продолжение  следует
Следующими цифрами будет уни�
кальная последовательность, ко�
торая зависит от выбранной вами
сферы. Подберите то, что вам

подходит ближе всего, и включите
набор цифр в код.
1 � здоровье: 64582 � похудение;
23658 � излечение от болезни;
1256 � повышение иммунитета;
5698 � хорошее здоровье; 2365 �
излучение красоты.
2 � любовь: 789625 � вызов ответ�
ных чувств; 0230 � влюбить в себя
человека; 1874 � забыть о преды�
дущих отношениях; 5289 � если
нужно, чтобы бывший возлюблен�
ный перестал влиять на вашу
жизнь.
3 � учеба: 8520 � поступление в
учебное заведение; 69874 � удач�
ная сдача экзамена; 3214 � успеш�
ное выступление на конферен�
ции, семинаре, защите диплома
или диссертации; 0303 � для по�
нимания трудной темы.
4 � семья/друзья: 15975 � хоро�
шие отношения с родителями и
другими родственниками; 2022 �
защита от предательства друга/
подруги; 3369 � появление верных
друзей; 87777 � создание крепкой
семьи; 65998 � отсутствие врагов
и недоброжелателей.
5 � удача: 58100 � исполнение же�
ланий; 0011 � везение.
6 � материальные блага: 5693 �
получение источника дополни�
тельного дохода; 394102 � нако�
пить нужную сумму денег для осу�
ществления задуманного; 951753
� удачное крупное приобретение
(квартира, автомобиль, дача);
7777 � удачная покупка статусных
вещей (телефон, различные ак�
сессуары, ювелирные украшения)
и одежды; 050604 � получение
долгожданного ценного подарка.
7 � хобби: 036987 � совершен�
ствование навыков; 53532 � созда�
ние чего�то уникального; 0963 �
признание окружающими людьми
уровня вашего мастерства.
8 � работа/карьера: 441144 � по�
вышение по карьерной лестнице;
55886 � успешное завершение
проекта на работе; 8565 � отсут�
ствие завистников и сплетников;
7410 � открытие своего собствен�
ного дела; 74125 � увеличение зар�
платы; 0804 � рост профессио�
нальных навыков, умений.
9 � общественное признание/
влияние: 559877 � уверенность в
себе; 9567 � возможность помо�
гать другим людям, используя
свое положение в обществе;
321789 � появление поклонников;
852940 � расширение круга кон�
тактов, новые влиятельные зна�
комства; 70888 �развитие талан�
та.
А вот последней цифрой в коде на
запястье должен стать результат
сложения всех предыдущих цифр,
опять же приведенный к однознач�
ному числу по нумерологическо�
му правилу.
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Домашние  любимцы
С точки зрения передачи инфекци�
онных заболеваний целовать питом�
цев относительно безопасно. У ко�
шек и собак (впрочем, как и у лю�
дей) во рту находится множество
бактерий, но наша иммунная систе�
ма в состоянии с ними справиться.
Однако если у вашего домашнего
животного имеется заболевание по�
лости рта, целоваться не стоит.
Также помните о том, что если ваш
иммунитет ослаблен, вы только оп�
равились после болезни или вына�
шиваете ребенка, целоваться с пи�
томцем и давать ему облизывать
лицо тоже нельзя. В ослабленном
состоянии иммунная система чело�
века может не справиться с атакой
бактерий, и вы заболеете.
Нравятся ли домашним любимцам
такие проявления ласки? Ученые
считают, что собаки в восторге от
объятий и поцелуев. А вот кошки �
нет. Они не понимают, что означает
поцелуй. Даже прожив много лет в
домашних условиях, эти животные
сохраняют дикие инстинкты, кото�
рые заставляют их чувствовать себя
добычей каждый раз, когда их сжи�
мают, держат, обнимают.
Навязать питомцу свою любовь по�
нятным для человека, а не для кош�
ки образом невозможно. Лучший
способ продемонстрировать свои
чувства к кошке � предоставить ей
свободу действий.

Непреодолимое
желание употре�
бить в пищу что�
то несъедобное
называется пика�
цизм. Эта тема
исследуется уче�
ными в настоя�
щее время. По их
мнению, у подоб�
ного поведения
животных есть
несколько при�
чин.
Некоторые за�
болевания. Ко�
шачий пикацизм
может указывать
на мальабсорб�
цию (недостаток
питательных ве�
ществ из�за дисфункции тонкой киш�
ки), анемию, диабет, вирусный лей�
коз, а также опухоли мозга.
Стресс. Поедание или облизыва�
ние несъедобных предметов неред�
ко говорит о стрессе или даже пси�
хическом расстройстве у животно�
го. Это случается с питомцами, ко�
торых рано отлучили от матери. По�
сасывая вещи, кот пытается вернуть�
ся в детство и ощутить себя в безо�
пасности.
Охотничий инстинкт. Когда кот пре�
следует пакет и атакует его, так прояв�
ляется охотничий инстинкт. Неважно,

ДАВАЙ  ПОЦЕЛУЕМСЯ!
Многие считают домашних питомцев полноправными членами се�
мьи и потому дарят им столько же ласки и заботы, как и всем ос�
тальным. Но можно ли целовать кошек и собак в мордочку?

КАКИЕ  ЗАПАХИ
СОБАКИ  НЕНАВИДЯТ?

Обоняние собаки отличается от че�
ловеческого, поэтому некоторые при�
вычные нам запахи кажутся питом�
цам невыносимыми.
Цитрусовые. Точно так же, как и кош�
ки, собаки терпеть не могут запах
цитрусовых.
Перец чили. Если вы предложите
собаке обнюхать блюдо с перцем
чили, то это не закончится ничем хо�
рошим. Не исключено раздражение
верхних дыхательных путей у любим�
ца, зуд и чихание.
Уксус. Будьте осторожны с народ�
ными способами для уборки. Если
животное ляжет на диван или ковер,
недавно очищенный с помощью ук�
суса, то его самочувствие ухудшится.
Молотые специи. Запах любых мо�
лотых специй кажется собакам не�
приятным. В начале списка неприя�
тия находятся корица, мускатный
орех, имбирь.

ЗАЧЕМ  КОТЫ  ЖУЮТ  ПАКЕТЫ?

что добыча неживая. Процесс игры
все равно увлекательный.
Интересное звуковое сопровожде�
ние. Возможно, вашему питомцу нра�
вится звук, который он производит,
когда жует пакет. Кроме того, пластик
может содержать стеараты, а эти ве�
щества вызывают у кошек неподдель�
ный интерес.
Как бы забавно ни выглядел ваш кот,
жующий пакет, лучше отнять у него
«лакомство». Иначе повышается
риск травматизации ЖКТ, отравле�
ния, кишечной непроходимости и
удушья.






