




3

Реклама

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

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТИ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,
ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 5.99−37−59−58.

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Все закипает на Лазур�
ном берегу Франции, как
только на публике появля�
ется Ирина Шейк. Сегод�
ня все обсуждают смелую
прогулку известной моде�
ли по самой фешенебель�
ной гостинице Канн.

Променад превратился
буквально в сеанс разоб�
лачения. Многие даже ре�
шили, что модель собра�
лась на вечеринку, но за�
была одеться. На Шейк
красовалось дерзкое
мини�бикини, черные
гольфы, а руки прикрыва�

ИРИНА ШЕЙК ПОРИРИНА ШЕЙК ПОРИРИНА ШЕЙК ПОРИРИНА ШЕЙК ПОРИРИНА ШЕЙК ПОРАЗИЛААЗИЛААЗИЛААЗИЛААЗИЛА
ФАНАТОВ СМЕЛЫМ НАРЯДОМФАНАТОВ СМЕЛЫМ НАРЯДОМФАНАТОВ СМЕЛЫМ НАРЯДОМФАНАТОВ СМЕЛЫМ НАРЯДОМФАНАТОВ СМЕЛЫМ НАРЯДОМ

ли длинные прозрачные
перчатки. Присмотрев�
шись, можно было понять,
что кусок вуали это, в об�
щем�то, платье и есть.

Пожалуй, самым при�
стойным оказалось вызы�
вающе массивное ожере�
лье. При этом в Каннах не
все еще отошли после
премьеры фильма “Под�
жигатель”, где Шейк пози�
ровала в коже с символи�
ческой полоской наверху.
Кое�кто из критиков уже
назвал эти выходы “глав�
ным злом” Канн.

83�летняя певица
скончалась в своем доме
в Швейцарии после про�
должительной болезни.

В 2013 году Тина Тернер
перенесла инсульт, а в
2016 году у нее был диаг�
ностирован рак кишечни�
ка, с которым она боро�
лась до самой смерти.
Свою блестящую карьеру
королева рок�н�ролла и
обладательница восьми
премий «Грэмми» начала
строить под настоящим
именем – Анна Мэй Бул�
лок. А потом в одном из
ночных клубов Сент�Луи�
са она познакомилась с
Айком Тернером, который
впоследствии стал ее за�
конным супругом. И вме�
сте они записали не�
сколько популярных хитов

УШЛА ИЗ ЖИЗНИ ТИНА ТЕРНЕРУШЛА ИЗ ЖИЗНИ ТИНА ТЕРНЕРУШЛА ИЗ ЖИЗНИ ТИНА ТЕРНЕРУШЛА ИЗ ЖИЗНИ ТИНА ТЕРНЕРУШЛА ИЗ ЖИЗНИ ТИНА ТЕРНЕР

– Proud Mary, It’s Gonna
Work Out Fine, A Fool In Love
и некоторые другие. Одна�
ко впоследствии супруги
все�таки развелись, и тог�
да Тина призналась, что
она страдала от домашне�
го насилия. Звезда воспи�
тывала четверых сыновей
– Крейг был рожден ею от
музыканта Реймонда Хил�
ла, а Рональда певица ро�
дила от Айка Тернера. Кро�
ме того, она стала прием�
ной матерью еще и для
двух старших сыновей
Айка. К сожалению, своих
родных сыновей Тина Тер�
нер пережила: Крейг в
2018 году свел счеты с жиз�
нью, а Рональд скончался
четыре года спустя от це�
лого ряда болезней, одной
из которых тоже стал рак.

Бритни Спирс реши�
лась встретиться с мате�
рью несмотря на затяж�
ной конфликт. Линн Спирс
прилетела к дочери в Лос�
Анджелес. Женщину от�
везли в дом менеджера
певицы Кейда Хадсона.
Затем мать 41�летней
звезды взяла такси до ее
дома. Бритни не знала
точно, когда приедет
Линн.

Когда она прибыла в
дом, Бритни впустила ее
внутрь. Мама с дочкой
проговорили около полу�
часа. Во время беседы в
комнате присутствовал
муж звезды Сэм Асгари.
По словам инсайдеров,
отношения между Бритни

МАТЬ БРИТНИ СПИРС ВПЕРВЫЕМАТЬ БРИТНИ СПИРС ВПЕРВЫЕМАТЬ БРИТНИ СПИРС ВПЕРВЫЕМАТЬ БРИТНИ СПИРС ВПЕРВЫЕМАТЬ БРИТНИ СПИРС ВПЕРВЫЕ
ЗА МНОГЗА МНОГЗА МНОГЗА МНОГЗА МНОГО ЛЕТО ЛЕТО ЛЕТО ЛЕТО ЛЕТ

ВРВРВРВРВРАЖДЫ ПРИЕХАЛА К НЕЙАЖДЫ ПРИЕХАЛА К НЕЙАЖДЫ ПРИЕХАЛА К НЕЙАЖДЫ ПРИЕХАЛА К НЕЙАЖДЫ ПРИЕХАЛА К НЕЙ

и Линн начинают налажи�
ваться. Недавно они пере�
писывались. Тогда Линн
поняла, что ей стоит со�
вершить путешествие из
Луизианы в особняк
Спирс.
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59�летний миллиардер наконец�
то сделал предложение 53�летней
журналистке и бывшей телеведу�
щей!

А произошло это во время круи�
за на новой суперъяхте основате�
ля Amazon, которую Джефф недав�
но украсил изображающей Лорен
деревянной скульптурой! Не обо�
шлось и без роскошного помолвоч�
ного кольца – бизнесмен презенто�
вал Лорен кольцо внушительных
размеров с бриллиантом. В насто�
ящее время влюбленные отдыхают
в Каннах – там сейчас проходит 76�
й Каннский кинофестиваль, и
Джефф с Лорен уже побывали на
премьере фильма Мартина Скор�
сезе «Убийцы цветочной луны».
Примечательно, что на яхте вмес�
те с ними отдыхает и Тони Гонса�
лес, экс�супруг Лорен, являющий�
ся отцом ее сына Никко – журнали�
стка неоднократно упоминала в
своих интервью о том, что она под�
держивает с бывшим игроком в
американский футбол очень хоро�
шие и теплые отношения, и они ча�
стенько проводят свой досуг все

ДЖЕФФ БЕЗОСДЖЕФФ БЕЗОСДЖЕФФ БЕЗОСДЖЕФФ БЕЗОСДЖЕФФ БЕЗОС
И ЛОРЕН САНЧЕС РЕШИЛИ ПОЖЕНИТЬСЯИ ЛОРЕН САНЧЕС РЕШИЛИ ПОЖЕНИТЬСЯИ ЛОРЕН САНЧЕС РЕШИЛИ ПОЖЕНИТЬСЯИ ЛОРЕН САНЧЕС РЕШИЛИ ПОЖЕНИТЬСЯИ ЛОРЕН САНЧЕС РЕШИЛИ ПОЖЕНИТЬСЯ

вместе. О романе Джеффа Безоса
и Лорен Санчес стало известно еще
в 2019 году, в январе – как раз неза�
долго до этого миллиардер ошара�
шил общественность новостью о
разводе с Маккензи Скотт, с кото�

рой он прожил в браке целых двад�
цать пять лет и которая родила ему
четверых детей. А Лорен до знаком�
ства с Джеффом побывала заму�
жем аж дважды, и детей от преды�
дущих отношений у нее тоже нема�
ло – трое!

25 мая в Каннах, в рамках зна�
менитого кинофестиваля, прошел
благотворительный аукцион орга�
низации amfAR (занимается под�
держкой исследований в области
СПИДа, профилактикой ВИЧ). Один
из лотов был выставлен гигантский
портрет актера Леонардо Ди Кап�
рио. И некто из участников купил
картину за умопомрачительные 1,3
миллиона долларов.

Сообщается, что 48�летний ак�
тер присутствовал при этом. Он
пришел в бейсболке, чтобы казать�

ПОРТРЕТ ДИ КАПРИО ПРОДАЛИ НА АУКЦИОНЕПОРТРЕТ ДИ КАПРИО ПРОДАЛИ НА АУКЦИОНЕПОРТРЕТ ДИ КАПРИО ПРОДАЛИ НА АУКЦИОНЕПОРТРЕТ ДИ КАПРИО ПРОДАЛИ НА АУКЦИОНЕПОРТРЕТ ДИ КАПРИО ПРОДАЛИ НА АУКЦИОНЕ
ся неприметным, но зато привел
свою маму Ирмелин, которая ярко
выделялась в желтом платье. Жен�
щина была в восторге от этого со�
бытия и снимала его на телефон
(видео представителя издания
Variety Ramin Setoodeh).

Цветастый портрет Ди Каприо
создал известный художник Дэми�
ен Херст. Картину купил некий час�
тный коллекционер, который, прав�
да, не увез дорогостоящее приоб�
ретение к себе домой – подарил его
фонду amfAR.

Недавно состоялась конференция под на�
званием Dell Tech World, одним из участни�
ков которой стал режиссер Джеймс Кэме�
рон. В ходе мероприятия он признался, что
начал работать над  сценарием нового «Тер�
минатора» три месяца назад.

При этом Кэмерон хочет повременить с
премьерой ленты. Режиссер желает понаб�
людать за развитием искусственного интел�
лекта, чтобы вдохновиться на написание сце�
нария.

Кто именно сыграет бойца�Терминато�
ра, пока неизвестно. Но это точно будет не
Арнольд Шварценеггер. Недавно он заявил,
что никогда не вернется к своей культовой
роли.

ДЖЕЙМС КЭМЕРОН О НАДЖЕЙМС КЭМЕРОН О НАДЖЕЙМС КЭМЕРОН О НАДЖЕЙМС КЭМЕРОН О НАДЖЕЙМС КЭМЕРОН О НАЧАЛЕ РЧАЛЕ РЧАЛЕ РЧАЛЕ РЧАЛЕ РАБОТЫАБОТЫАБОТЫАБОТЫАБОТЫ
НАД СЦЕНАРИЕМ НОВОГНАД СЦЕНАРИЕМ НОВОГНАД СЦЕНАРИЕМ НОВОГНАД СЦЕНАРИЕМ НОВОГНАД СЦЕНАРИЕМ НОВОГО «ТЕРМИНАО «ТЕРМИНАО «ТЕРМИНАО «ТЕРМИНАО «ТЕРМИНАТОРТОРТОРТОРТОРА»А»А»А»А»



...ЧТО жирная рыба снижает
риск заболеть раком кишечника
и продлевает жизнь людей с
этим диагнозом?

Это выяснили американские уче-
ные. Предыдущие их исследо-

вания показали, что омега-3 по-
линенасыщенные жирные кислоты
(эйкозапентаеновая, докозагек-
саеновая и докозапентаеновая),
которыми богаты жирные сорта
морской рыбы, подавляют рост
опухолей. Ученые проанализиро-
вали данные о состоянии здоровья
и образа жизни 173 тысяч мужчин
и женщин среднего и старшего
возраста. Данные собирались на
протяжении 25-35 лет, при-
чем участники отчиты-
вались о своих болез-
нях и привычках, в
том числе связанных
с питанием, каждые
два года. За это вре-
мя у 1659 человек
был диагностирован
рак толстой и прямой
кишки (колоректальный
рак), 169 из них умерли от этого
заболевания.

Как показал анализ данных, у тех
из пациентов, что ели много жирной
рыбы, риск умереть от колорек-
тального рака оказался существен-
но ниже, чем у остальных. Причем
чем больше омега-3 жирных кислот
поступало в организм, тем больше
было у пациентов шансов выжить.
Ученые рекомендуют пожилым лю-
дям есть больше жирной морской
рыбы, принимать рыбий жир в кап-
сулах.

…ЧТО в среднем человеческий
мозг генерирует 60 тысяч мыс-
лей за сутки?

Правда, 40 тысяч из них свежими и
оригинальными никак не назовешь.

Это бытовые, рутинные мысли, кото-
рые вы «гоняли» по своей голове и
день, и неделю, и месяц назад. С воз-
растом количество таких «типовых»
мыслей все больше увеличивается, а
способность генерировать новые мыс-
ли уменьшается. Вот почему необхо-
димо чаще менять привычную обста-
новку на незнакомую, обогащать жизнь
впечатлениями и «прочищать» мозги.

Тренируйте свой мозг! Заставляйте
его работать в произвольном порядке.
Каждый день разгадывайте хотя бы

1-2 кроссворда или сканворда для
разминки памяти. Ежедневно

узнавайте хоть что-нибудь новое.
Относитесь к жизни осознанно.
Чаще задавайте себе вопросы
самоконтроля: «Что я сейчас
делаю?», «Для чего я это де-

лаю?», «Кто заинтересован в
результате моих действий?» и

«Что получаю я?». Ответы на эти
вопросы помогут взять бессознатель-
ные процессы под собственный конт-
роль, оптимизировать обязательные
дела и отказаться от необязательных,
отнимающих силы и время. А высво-
бодившиеся ресурсы вы можете по-
тратить на позитивное мышление.

Что еще важно - научиться «раз-
гружать» и «отключать» мозг от бес-
контрольно поступающей в него ин-
формации. Та ее часть, которая не
осмыслена и не переработана со-
знанием, откладывается в «область
бессознательного». Радио, проигры-
ватель, телевизор, работающие в

качестве «фона», загружают ваш
мозг информацией. Причем зача-
стую совершенно вам не нужной.
Пересмотрите привычки! Получайте
только ту информацию, которая дей-
ствительно нужна и интересна вам!

...ЧТО эволюция делает женщин
все более красивыми, а мужчины
существенно не меняются вот
уже несколько тысячелетий?

Американские ученые исследовали
эволюцию мужской и женской кра-

соты и пришли к любопытному выводу:
с каждым столетием пропорции жен-
ского тела и черты лица совершен-
ствуются, а мужчины разве что приба-
вили в росте и весе. В том же исследо-
вании доказано, что у красивых женщин
рождается на 16% больше детей, чем
у обладательниц обычной внешности.

Руководитель исследования, про-
фессор Маркус Йокела проанализи-
ровал внешность 1244 женщин и 997
мужчин, изучив массу фото и видео-
источников за последние 40 лет. А япон-
ский ученый Канадзава Сатоша пришел
к выводу, что у красивых родителей
чаще рождаются девочки. Он предпо-
ложил, что это не случайность, а особая
эволюционная стратегия, запрограм-
мированная в человеческой ДНК. По-
чему же эволюция не меняет облик
мужчин? Да потому что для женщины
мужская красота не является решаю-
щим фактором при выборе спутника
жизни. Скорее, яркая внешность муж-
чины - отрицательный фактор, ведь за
такого спутника придется конкурировать
с другими дамами. Для женщины глав-
ное - способность мужчины подарить
ей и ее детям комфорт и защиту.

Неприятные ощущения
при стенокардии бы-

вают разными. Чаще всего
болит за грудиной. Боль
может отдавать в левое пле-
чо, нередко распространя-
ясь вниз, во внутреннюю
поверхность левого пред-
плечья и даже пальцы. Мо-
жет отдавать в спину, глотку,
челюсти, зубы, вниз по пра-
вой руке. Часто приступ
стенокардии возникает при
физической нагрузке, про-

должается несколько минут
и прекращается в покое.
Стенокардия обостряется
также в холодную погоду.
Приступы могут появляться

при ходьбе в ветреную по-
году, а также при первых
вдохах холодного воздуха
при выходе из теплого по-
мещения.

В то же время боли в че-
люсти являются весьма рас-
пространенным симптомом
у людей, которые носят ор-
топедические конструкции,
а также могут возникать при
различных заболеваниях
нервной системы.

Описанные вами симп-
томы не укладываются в
классическую картину сте-
нокардии. Нужно пройти
более детальное обсле-
дование у стоматолога,
невролога и кардиолога.

К. Витальева, 
терапевт.

Медицинское приложение для всех
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Ломит челюсти… Это стенокардия?
Мне 76 лет. Дома меня ничего не беспокоит.
Но как только выйду на улицу (в любую погоду),
буквально через несколько шагов начинают ло-

мить челюсти. Если бы у меня были свои зубы, я
бы уже давно обратилась к стоматологу. Но вставные
челюсти болеть не могут. Подруга сказала, что это
может быть стенокардия…

К. Никулина.

?
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Вдоль дыхательных путей рас-
положены кашлевые рецепторы -
скопление нервных окончаний. Их
огромное количество в глотке, носу
и его придаточных пазухах, трахее,
бронхах и плевре. Но что интересно:
в ткани паренхимы легких они от-
сутствуют, поэтому при некоторых
видах пневмонии, когда воспаление
не затрагивает бронхи и плевру,
этот симптом отсутствует, и бес-
симптомная пневмония может раз-
виваться без кашля, и тем она очень
опасна.

Но вернемся к кашлю. При раз-
дражении этих рецепторов нерв-
ные импульсы уходят в кашлевой
центр, который расположен в про-
долговатом мозге, и мозг дает об-
ратный сигнал. Благодаря этому
сигналу происходит сокращение
сразу целых групп мышц: живота,
диафрагмы, грудной клетки, а так-
же гортани и бронхов, и происходит
кашлевой акт.

èáÏØÑóŒã   áõÈ
Кашель - формированный ин-

тенсивный выдох с характерным
звуком. Из-за большой разницы
между двумя давлениями - атмо-
сферным и дыхательным - созда-
ется сильная струя воздуха, кото-
рая в десятки раз превышает ско-
рость воздуха при спокойном ды-
хании. Этим можно объяснить тот
факт, что мелкие частички мокроты
и слизи разлетаются на десятки
метров, и больной человек может
заразить около пятидесяти вокруг
стоящих людей. Вот почему так
важно носить маску в людных ме-

стах, предохраняя лицо (нос и рот)
от попадания на них частичек, ко-
торые выкашливает больной че-
ловек.

é¿ñÔ   ¿   ÌáÃáõÈÑÃ¿ÕÈ¿õ¿ 
õáÏØÚ

В клинической практике выделяют
несколько видов кашля. Время воз-
никновения, продолжительность и
прочие характеристики помогут по-
ставить предварительный диагноз
и определить источник раздражения
центров. Например, постоянное по-
кашливание далеко не всегда свя-
зано с заболеваниями респиратор-
ного тракта и может быть признаком
невроза.

aОстрый кашель
Причины приступа кашля в таком

случае сводятся к инфицированию
верхних дыхательных путей. Такой
вид может быть симптомом коклюша
(при котором характерен сильный
кашель, вплоть до рвоты), бактери-
ального синусита, ОРВИ, аллерги-
ческих реакций или же хронической
обструктивной болезни легких в ста-
дии обострения.

aХронический кашель 
Чаще всего он является след-

ствием вредной привычки - курения.
Ведь это мощный раздражающий
фактор для всего респираторного
тракта. Среди других возможных
причин можно выделить воспали-
тельные изменения и заболевания,
синдром постназального затекания
слизи из носовых пазух, бронхи-
альную астму, что обусловлено
бронхоспазмом, желудочно-пище-
водный рефлюкс при ГЭРБ (га-
строэзофагеальная рефлюксная
болезнь) и др.

aЗатяжной кашель
Еще его называют постинфек-

ционным. Причины длительного каш-
ля чаще скрыты в постинфекционных
осложнениях и состояниях или же
могут указывать на астму или бак-
териальный синусит. Симптомы мо-
гут сохраняться 3-8 недель. Такой
кашель нередко формируется во
время COVID-19.

èØáÕÕ¿Ë¿õáÍ¿Ú   
ÀŒ ñØ¿ÈÑØŠœŒÕÈ¿   

¿   ÌáÃáõÈÑÃÊ õáÏØÚ
По длительности. По этому при-

знаку принято делить кашель на
постоянный и приступообразный.
Причины постоянного кашля сво-
дятся к застарелым болезням гор-
тани, трахеи или бронхов. В этих
случаях он мучительный, непре-
кращающийся, а болезни, его вы-
зывающие, снижают качество жиз-
ни. Приступообразный кашель мо-
жет служить симптомом рака лег-
ких, бронхита, туберкулеза или
астмы.

По характеру. Сухой кашель со-
провождает сужение трахеи, плев-
рит, повреждения средостений и
другие патологии респираторного
тракта, в том числе и инфекции.
Влажный или продуктивный, то
есть с выделением мокроты, со-
провождает бронхиты и более
серьезные патологии респиратор-
ного тракта. Как раз именно раз-
жижение и облегчение вывода сек-
рета, который мешает полноцен-
ной проходимости бронхов, - цель
лечения. В зависимости от ситуа-
ции и целей подбираются соот-
ветствующие лекарства, в том чис-
ле фитотерапия.

Мое здоровье

Кашель - это защитная реакция организма, направленная 
на очищение респираторного тракта. Очищаться респираторный

тракт может и от табачного дыма, и от крошек, и от пыли, 
если они попадут «не в то горло» (в этих случаях говорят 

«подавился» и вызывают сильный кашель). Но чаще всего
кашель является симптомом болезни, например простуды 

или инфекционной патологии.

ÄæÆÉ¢ë,   òÉÄìêùàæèêë, 
çÇÆƒåìÄë...

èÇèêî   ü¢éÇàÆ   èÇÿàï£?



Но именно дефицит микроэлемен-
тов, как установили ученые, служит
первопричиной нарушения мине-

рального обмена, так же, кстати, как и
углеводного, жирового и белкового.

ÅŒÎÑøÊ   ÀáÃáº¿ÈÔ 
ÃáºÃÊÏáÙÈ   õÃŒóŠ?

Наиболее важные для наших костей
элементы - это не только кальций, но и
цинк, селен, йод, марганец, хром, медь и
кремний. Их дефицит приводит к обменным
нарушениям и воспалениям соединитель-
ной ткани, которая присутствует практи-
чески во всех системах организма - сосудах,
хрящах, менисках, связках, межпозвонковых
дисках, костях. Марганец образует основу
хрящей. Паразиты «съедают» марганец,
который обеспечивает хрящевым поверх-
ностям сустава прочность, однородность
и гладкость, что позволяет костям сустава
не травмировать друг друга. Без марганца
кости теряют свою плотность и становятся
пористыми и хрупкими независимо от воз-
раста человека, даже если он употребляет
достаточно кальция. А «крадут» марганец
у суставов именно паразиты!

Самое плохое для костей, что паразиты
«высасывают» из организма ценные пи-
тательные вещества, взамен выделяя
продукты свой жизнедеятельности - мо-
лочную кислоту, перекиси и токсины, ко-
торые отравляют кровь. К тому же пара-
зиты активно размножаются, и «потом-
ству» также требуются микроэлементы
для роста и развития. А это неизбежно
приводит к дефициту полезных элементов
в органах и тканях, в первую очередь - в
костях. Ведь кости скелета, по образному
выражению академика И.П. Павлова, слу-
жат для организма своеобразной «кла-
довой», депонирующей микроэлементы,
из которой они затем поступают в «оби-
ход» и распределяются в связи с биоло-
гическими потребностями организма.
Кости отдают микроэлементы другим
нуждающимся в них органам, даже когда
в них самих начинаются или уже бурно
протекают дистрофические изменения.
Фактически наши косточки «жертвуют»
собой, из последних сил снабжая орга-
низм необходимыми ему элементами!

é¿œŒóœ¿õ¿   øÑªÀŒºóŒœ-
õŒóÔÌ   úÃÔª

Паразиты в мышцах и костях - неужели
это возможно?! Паразитов в последнюю

очередь подозревают в возникновении бо-
лезней позвоночника, костей и суставов,
нарушениях осанки. Однако уже неопро-
вержимо доказано, что трихинеллы пара-
зитируют в скелетных мышцах, эхинококк
- в мышцах, суставах и костях, может по-
ражать нервные структуры головного и
спинного мозга, блокируя деятельность
любых мышц. Трихинеллы - мельчайшие
черви (гельминты). Заражение ими про-
текает как пищевое отравление, и, конечно
же, мышечные и суставные боли или боли
в спине никто с ними не связывает. А между
тем это реальный факт! Просто трихинеллы
проникли из кишечника в кровь и осели по
всему скелету в скелетных мышцах, где
они образуют гнезда-капсулы и уплотняют
их за счет кальция, вытянутого из костей.
Периодически вокруг опухлости возникает
воспаление, а затем и кистозно-фиброзные
разрастания, чаще всего - у суставов. Если
такие опухлости появляются в мышцах,
поддерживающих позвоночный столб, то
они могут привести к смещению позвонков
и межпозвонковым грыжам.

ÄÈõÊñá   íÑÃÊÈÕÚ 
áÃÈÃ¿È   ¿   áÃÈÃŒº?

Академик К. Скрябин в свое время учил
студентов-медиков: «Паразитические чер-
ви открывают ворота инфекции». Хлами-
дии, уреаплазмы, трихомонады вызывают
воспаление, поражают питающие кости
сосуды, вызывают изменения в хрящевых
дисках, что ведет к артрозам, артритам
коленных, локтевых и плечевых суставов,
возникновению грыж позвоночника.

Хламидийные инфекции часто при-
водят к деформирующему артрозу. Вос-
палительные процессы, спровоцирован-
ные паразитами, неизбежно ведут к из-
менениям в костях, деградации хрящей.

î¿œÑÃáØŠœáÚ 
ÀŒññÑÃªõá   ÕÊÕÈáóŒó
Как вы уже поняли, паразиты «съеда-

ют» то, что предназначалось костям и
суставам, лишаясь питания, они начинают
разрушаться. Большинство дегенератив-

ных и воспалительных процессов в су-
ставах и костной ткани связано с нехват-
кой микроэлементов. Например, дефицит
цинка вызывает воспаления, тугопод-
вижность и опухание суставов (артриты).
Хроническая нехватка этого элемента в
организме может привести к длительному
несрастанию костей при переломах.
Также дефицит цинка увеличивает риск
инфицирования ран и костей при пере-
ломах, хирургических вмешательствах.
Дополнительное введение цинка, наобо-
рот, ускоряет срастание костей, умень-
шает отеки суставов, снижает воспаление
и боль при ревматоидном артрите.

Марганец образует основу хрящей.
Без марганца кости теряют свою плотность
и становятся пористыми и хрупкими не-
зависимо оттого, молоды вы или находи-
тесь в зрелом возрасте. Введение мар-
ганца помогает восстановиться истон-
ченным костям. Дефицит марганца ведет
к нарушению выработки смазки, в итоге
количество синовиальной жидкости умень-
шается, кости соприкасаются друг с дру-
гом, возникает сильный болевой синдром.

ÅÑÃÑØŒøÔ,   ñÑËŒÃøá-
Í¿¿   ¿   ñ¿ÕÈÃŒË¿¿

Всем известно, что хрупкость костей
грозит переломами. Чаще всего это пере-
ломы шейки бедра, ключицы, запястья, го-
леностопа. Именно дефицит марганца, а
не кальция, как принято думать, вызывает
остеопороз в любом возрасте, даже у детей.
Дефицит кремния приводит к скованности
движений при ходьбе. При переломах по-
требность в кремнии увеличивается в 50
раз, его введение ускоряет срастание костей
и предупреждает инфицирование. У пожи-
лых людей с дефицитом кремния происходит
кальцинирование сосудов, что ведет к су-
жению их просвета и недостаточному кро-
воснабжению конечностей.

Дефицит селена усугубляет остео-
артроз. Нехватка селена вызывает де-
формации суставов и конечностей, дис-
трофию и слабость мышц.

ï¿õó¿ñáÍ¿Ú   ñÑË¿Í¿Èá  
ø¿õÃŒšØÑøÑœÈŒó

Ликвидация дефицита микроэлементов
с одновременным выведением тяжелых
металлов из организма приводит к вос-
становлению здорового баланса мине-
ральных веществ. Это единый универ-
сальный механизм, который формирует
устойчивость организма ко всем забо-
леваниям костей, суставов, позвоночника.
Микроэлементов катастрофически не хва-
тает в нашем организме, что и подтвер-
ждают анализы пациентов с заболева-
ниями опорно-двигательного аппарата.
Запасы микроэлементов не восполняются
с пищей (наш рацион сдвинулся в сторону
рафинированных продуктов, которые
практически не содержат микроэлемен-
тов!), а та малость, что еще осталась, до
последнего расходуется на борьбу с па-
разитами и интоксикацией организма, а
не на поддержание здоровья костей.

Лечение остеоартроза, остеохондро-
за, спондилеза, остеопороза и других
костно-суставных патологий невозможно
без дополнительного введения микро-
элементов в организм.

7

Почему страдают суставы…
...и чего им не хватает?

Почему разрушаются кости, разрежается и становится хрупкой
костная ткань? Почему болеют суставы и позвоночник? Среди
факторов, негативно влияющих на наш опорно-двигательный

аппарат, - не только возрастные изменения, о которых так любят
говорить, разводя руками, врачи, но и дефицит определенных
микроэлементов и разного рода интоксикации (паразитарная,

вирусная, бактериальная, грибковая и др.).

Полезный продукт

...б ез цинка и марганца кальций в
костях не усваивается? Даже если

кальций поступает в достаточном ко-
личестве, костная ткань продолжает
терять прочность.

Знаете ли вы, что...



Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

1.Примите нитроглицерин.
Этот совет - для случая,

если вас волнует, что боль может
быть связана с сердечным при-
ступом, а ваш врач раньше уже
прописывал вам этот препарат.
Нитроглицерин поможет при
стенокардии. Но если боль свя-
зана с другими, не сердечными
причинами, он не подействует.
С одной стороны, это плохо, по-
скольку облегчение не наступит.
С другой - хорошо: причина боли
не связана с сердцем. Но пом-
ните: нитроглицерин снижает
давление. Так что принимать
его при показателях артериаль-
ного давления ниже 100 мм рт.
ст. нельзя.

2.Выпейте аспирин. Во-
первых, он обезболивает.

Во-вторых, разжижает кровь
(уменьшает ее свертывае-
мость). Это улучшает кровоток
и может облегчить состояние
при боли в груди, если она
все-таки связана с неполад-
ками в сердечно-сосудистой
системе. Ни в коем случае не
принимайте аспирин, если до
этого вам его не назначали
врачи, если на него аллергия
или у вас низкая свертывае-
мость крови.

3.Сделайте холодный ком-
пресс. Или приложите к

груди пакет со льдом (заморо-
женными овощами), завернутый
в тонкое полотенце.

Нередко причиной боли в гру-
ди является перенапряжение
или растяжение мышц. Напри-
мер, из-за того, что вы подняли
что-то тяжелое, неудачно по-
вернулись или слишком активно
позанимались гимнастикой.

4.Выпейте теплый чай.
Или другой теплый напи-

ток, только не травяной: не-
известно, как он будет взаи-
модействовать с лекарствами.
Это может сработать в том слу-

чае, если боль в груди возникла
вскоре после приема пищи.
Дело в том, что пищевод и серд-
це расположены рядом и свя-
заны общими нервными окон-
чаниями, из-за чего неполадки
с ЖКТ можно спутать с про-
явлениями ишемической бо-
лезни сердца. Если помимо дис-
комфорта в груди есть отрыжка,
изжога, вздутие живота, скорее
всего, это ваш вариант. 

И. Никифорова, 
терапевт, врач высшей

категории.

Сердце надо лечить только препаратами, которые 
выписал врач. Самодеятельность тут недопустима. 

А вот облегчить боль, если она не связана с сердцем,
можно и домашними методами.

èÇè   ü¢æÆÉÄ   æìƒÆ£ 
äêæèÄîöÄÉÆ   çÇ   âÉôäêìÄë

Серьезные сердечные на-
рушения не развиваются

мгновенно. Поначалу они
дают о себе знать незначи-
тельной болью, легким жже-
нием в груди, ощущением
давления, которое быстро
проходит. До первого настоя-
щего приступа вы можете чув-
ствовать недомогание не-
сколько дней, а то и недель.
Не оставляйте его без вни-
мания. Если дискомфорт в
груди появляется регулярно,
как можно быстрее обрати-
тесь к врачу. Тут лучше пере-
страховаться.

С сердцем шутки плохи

Тревожные цифры
Кардиологи утверждают, что нет 

атеросклероза без повышения
холестерина крови. В норме холестерин
должен быть 5,2 ммоль/л. Анализ на

общий холестерин сегодня делают
практически в любой районной 

поликлинике.

aЕсли, сдав кровь, вы увидите на бланке
цифру 5,2 ммоль/л (или 200 мг/дл) или
ниже, радуйтесь: все в норме, и в бли-
жайшие год-два атеросклероз вам не
грозит.
aЦифры от 5,2 до 6,5 ммоль/л (200-250
мг/дл) свидетельствуют о том, что вы пе-
решагнули черту и вступили в зону риска
развития атеросклероза.
aОт 6,5 до 8 ммоль/л (250-300 мг/дл) -
уже диагноз: умеренная гиперхолестери-
немия.
aВыше 8 ммоль/л (300 мг/дл) - выраженная
гиперхолестеринемия.

Цифры выше 5,2 ммоль/л требуют пе-
ресмотра рациона питания. Необходимо
исключить или свести к минимуму количе-
ство продуктов, содержащих животные
жиры. Растительные жиры, наоборот, по-
лезны, они растворяют холестериновые
наслоения на стенках сосудов. Из расти-
тельных масел лучшими являются льняное
и оливковое. Для профилактики атероскле-
роза полезен рыбий жир. Также полезно
ежедневно выпивать по 50 г красного ви-
ноградного вина.

Статины - правастатин, ловастатин, атор-
вастатин - снижают уровень плохого холе-
стерина на 25-30%, улучшают текучесть
крови по сосудам и уменьшают ее вязкость,
препятствуя, таким образом, тромбообра-
зованию.

А. Очинец, 
специалист по сосудам.

О холестерина

|Хорошо действуют на больное сердце
пустырнико-ландышевые капли: сме-
шивают 1/2 стакана настоя или отвара
травы пустырника с 40 каплями настойки
ландыша и принимают по 30 капель 3-
4 раза в день.

| При ревматизме сердца (ревмокар-
дит) принимают по 20-25 капель 3-4
раза в день аптечный пре-
парат «Кардиовален». В
его состав входят сок жел-
тушника, настойка корней
валерианы, экстракт боя-
рышника, камфора.

Рекомендуем
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Избыток газов в желудочно-кишечном тракте возникает, 
если их много образуется или кишечник не может их вывести.

ÆÃ¿   ¿ÕÈŒÎœ¿õá   úáºŒó 
ó   õ¿ÏÑÎœ¿õÑ

Это заглатываемый воздух,
газы, образующиеся в просвете
толстой кишки, и газы, по-
падающие из крови.

В желудочно-кишечном тракте
содержится около 200 мл газов. У
здоровых людей ежесуточно через
прямую кишку выделяется около
600 мл газов.

Неприятный запах связан с при-
сутствием таких соединений, как ин-
дол, скатол, сероводород. Они об-
разуются в толстой кишке из-за
непереваренных в тонкой
кишке органических соеди-
нений. Накапливаются в
виде слизистой пены,
которая покрывает тон-
ким слоем слизистую
кишки. Их избыток сни-
жает активность фер-
ментов, нарушает усвое-
ние питательных веществ
и затрудняет пищеварение.

êÒÑø   ÀÃ¿Î¿œÊ
Метеоризм наблюдается у здо-

ровых людей при переедании или
употреблении продуктов, перевари-
вание которых вызывает повышенное
газообразование. Из-за метеоризма
могут появляться даже внекишечные
проблемы; жжение в области сердца,
нарушение сердечного ритма, рас-
стройство настроения, нарушение
сна, общая слабость. Еще одна при-
чина скопления газов в тонком ки-

шечнике - целиакия (глютеновая не-
переносимость) или воспаленный
кишечник, В этих случаях возникают
анатомические отклонения в стенке
кишечника, которые замедляют пи-
щеварение и поглощение газов.

Случается и стрессовый метео-
ризм. То есть излишнюю «разговор-
чивость» кишечника провоцируют
нервозные ситуации, пробуждающие
гормоны стресса.

àÏŠÈÑ   øÑœŠÏÑ,   
œÑ   íŒØÈáãÈÑ...

Выявите и устраните причины
повышенного газообразова-

ния. Для этого необходимо
скорректировать диету и
вылечить имеющиеся за-
болевания верхних отде-
лов пищеварительного
тракта: пищевода, же-
лудка, желчных протоков

и поджелудочной железы.
Избыточное газообра-

зование вызывают квашеная
капуста, лук, помидоры, яблоки,

груши, арбузы, грибы, горох, молоко,
газированные напитки, квас и пиво. А

еще продукты, вызывающие бродиль-
ные процессы (баранье мясо, черный
хлеб, изюм). Откажитесь от грубой
клетчатки (капуста, щавель, - виноград,
крыжовник). Рекомендуется кисломо-
лочная пища, рассыпчатые каши (греч-
невая, пшенная), овощи и фрукты в
вареном виде (морковь, свекла), мясо
только в отварном виде, пшеничный
хлеб из муки грубого помола с отру-
бями. Надо есть часто и понемногу,
избегая переедания. Также обратите
внимание, что во время беседы за сто-
лом с пищей заглатывается воздух.

Другой принцип лечения - удалить
скопившиеся газы. Для этого по-
лезно во время еды принимать на-
стои укропа, фенхеля, тмина. Можно
применять и абсорбенты, которые
частично поглощают избыток газов.
Однако их действие наступает не
сразу, и вместе с газами они могут
«прихватить» полезные микроорга-
низмы и витамины.

Поскольку одной из причин по-
вышенного газообразования являет-
ся нарушение микрофлоры кишки,
важно печение дисбактериоза.

С. Конев, гастроэнтеролог,
врач высшей категории

1.Лучший способ пред-
отвратить костное и

мышечное защемление
нервных корешков - плава-
ние. Полезны также упраж-
нения на растягивание и
укрепление мышц пресса
и спины. Прежде чем за-
няться физическим трудом,
хорошо разогрейте мышцы
с помощью гимнастики.

2.Хорошая профилак-
тика межреберной

невралгии - русская баня
с веником из крапивы или
полыни. Полезно прикла-

дывать свежую распарен-
ную полынь к больному ме-
сту на 30 минут и в это
время лежать на горячей
полке. Для усиления эф-
фекта травяную кашицу
смешайте с оливковым или
облепиховым маслом.

3.Будьте осторожны с дие-
тами. Людям, страдаю-

щим остеохондрозом, про-
тивопоказаны бессолевая
диета, раздельное питание
и голодание. На пользу пой-
дут овощи и фрукты, пшенная
и гречневая каши (в них мно-
го витаминов группы В), мор-
ская рыба (источник омега-
3), молочные продукты (ис-
точник кальция и магния).

4.Ванны с морской со-
лью, хвойным экстрак-

том не только насыщают
организм необходимыми
микроэлементами - йодом,
калием, марганцем, - но и
обладают расслабляющим
эффектом. Проводите про-
цедуры каждый день или
через день курсами по 2-3
раза в год (курс - 10-15
ванн). По возможности от-
правляйтесь в санаторий,
где есть грязелечение, суль-
фидные, радоновые, хло-
ридно-натриевые ванны.

P.S. Если

у вас метео-

ризм, проанализи-

руйте, что вы едите и

сколько вы едите. Если

дело не в этом, обсле-

дуйте желудок, поджелу-

дочную железу, желч-

ный пузырь. Выпол-

няйте все предписа-

ния гастроэнте-

ролога.

aЗалейте 1 ст. ложку цветков
ромашки стаканом кипятка, на-
стаивайте до охлаждения, про-
цедите и пейте как чай.

aИзмельчите в порошок 1 чайн.
ложку семян тмина и принимайте
внутрь, запив стаканом воды.

Не дуйтесь!

ДЛЯ ТЕХ, У КОГО ЕСТЬ 
ПРОБЛЕМЫ С ПОЗВОНОЧНИКОМ И МЫШЦАМИ.

« ‡ ˘ Â Ï Ë Î Ó ?...



ÅÃ¿ÃŒñá   ºáíŒØÑóáœ¿Ú
На человека (как и на абсолютно

любые объекты на Земле) действует
сила тяжести. На кровоток в орга-
низме она тоже влияет. Для сосудов
нижних конечностей - отрицательно.
При снижении тонуса вен или не-
достаточности так называемых ве-
нозных клапанов венозная кровь из
ножных вен недостаточно эффек-
тивно поднимается к сердцу. За-
стаивается в венах, при этом их
стенки растягиваются и расширяют-
ся, образуя неэстетичные голубые
и фиолетовые прожилки на поверх-
ности кожи.

æ¿øÀÈŒøÔ   óáÃ¿õŒºá
Болезнь имеет несколько выра-

женных стадий. Причем без лечения
стадии довольно быстро переходят
одна в другую, и тяжесть варикоза
прогрессирует. Итак, вам знакомы
эти симптомы?

aНоги под вечер отекают (стано-
вится тесной обувь), «гудят», нали-
ваясь «свинцом». В подколенной
области появляется едва заметная
сосудистая сеточка. Это начальная
стадия варикоза.

aЗатем «змейки» и «звездочки» по-
являются на внешней стороне бедер
- чуть выше колена. Это вторая ста-
дия. 

aНа третьей стадии сосудистый
рисунок становится более разветв-
ленным и отчетливым. Выпирающие
вены становятся толще.

aНа четвертой стадии на выпи-
рающих венах могут появиться
уплотнения округлой формы - так
называемые «узелки». Возникает
опасность тромбофлебита, вены мо-
гут лопаться, появляются свищи и
трофические язвы. Конечности при-
обретают фиолетово-синюшный

цвет. Это очень опасная стадия ва-
рикоза!

é   úÃÊÀÀÑ   Ã¿Õõá
В группе риска находятся те, кому

по долгу службы приходится много
стоять: продавцы, учителя, регули-
ровщики дорожного движения, бар-
мены, повара, охранники и т. п.

Рискуют обзавестись варикозом
и люди с избыточным весом (пре-
вышающим норму на 20% и бо-
лее).

Варикоз представляет опасность
и для тех, кому часто приходится
поднимать и переносить тяжести.
В этой категории много людей, за-
нимающихся тяжелым физическим
трудом, - грузчики, разнорабочие
и т. д.

Будущие мамы - тоже в числе
тех, у кого может развиться варикоз,
особенно в последнем триместре
беременности.

Ну и, наконец, довольно неожи-
данная группа рискующих; это те,
кто работает преимущественно сидя
- водители, офисные сотрудники,
журналисты, программисты. Дли-
тельное сидячее положение пре-
пятствует эффективному кровооб-
ращению и вызывает застой веноз-
ной крови в ногах.

æáøŒ   œÑ   ÀÃŒãñÑÈ
Не игнорируйте ранние симпто-

мы. На первой-второй стадии еще
можно обойтись таблетками, мазя-
ми, компрессионным бельем и спе-
циальными упражнениями для ног.
Более поздние стадии требуют ап-
паратной коррекции (лазер, скле-
розирование) и малоинвазивных хи-
рургических вмешательств. Тяжелые
стадии заболевания можно лечить
только хирургически. И это доста-

точно тяжелые и рискованные опе-
рации.

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá   óáÃ¿õŒºá
Можно ли избежать варикозного

расширения вен? Да, если нет на-
следственной предрасположенно-
сти к расширению венозных кла-
панов.

В целях профилактики варикоза
нужно носить удобную обувь на
широком, устойчивом каблуке от
3 до 6 см, ежедневно делать за-
рядку, включающую упражнение
«велосипед» в положении лежа на
спине.

Чередуйте нагрузку на ноги: нель-
зя стоять дольше получаса, неже-
лательно сидеть более 45 минут -
это приводит к застою венозной
крови в нижних конечностях.

При любой возможности ста-
райтесь расположить ноги выше
уровня пояса хотя бы на 5-7 минут.
В офисе можно выполнять упраж-
нения, препятствующие застою ве-
нозной крови. В положении сидя
за столом и уперев пятки в пол,
тяните вверх оба носочка, затем
по очереди. Упритесь носками в
пол, поднимайте пятки. Припод-
нимите ноги на 20 см от пола и по-
крутите ступнями по и против ча-
совой стрелки.

Дома сделайте контрастный душ
для ног, полежите с высоко подня-
тыми ногами. Сделайте массаж с
венотонизирующим кремом восхо-
дящими движениями, постепенно
поднимаясь от области стоп и го-
леней к бедрам.

Если предстоит высокая нагрузка
на ноги, с утра наденьте компрес-
сионные чулки. Врач может назна-
чить препараты, укрепляющие стен-
ки сосудов и тонизирующие крово-
обращение.

Семейный доктор

ondprc`10 ‡23 ¿ÙœŠ 2023

Врачебный прием

“Звездная”
болезнь -
варикоз

КАКИЕ СИМПТОМЫ У ЭТОГО ЗАБОЛЕВАНИЯ И 
ОПАСНО ЛИ ИХ ИГНОРИРОВАТЬ?
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Каждому из нас знакомо ощущение:

потянулся, наклонился, и в пояснице
стрельнуло так, что перехватило ды-
хание. Малейшее усилие разогнуться
или попытка сделать любое другое дви-
жение вызывает дикую боль.

С первых секунд сложно определить
источник боли. Но если в изогнутом
состоянии находиться приятнее, то
есть все основания подозревать, что
это люмбалгия.

Люмбалгия характерна для людей лю-
бого возраста. Чтобы не перепутать эту
проблему с другими, стоит обратить вни-
мание на несколько важных симптомов: 

aБоль возникает с одной стороны по-
ясницы. Совсем не обязательно, что
«выстрел» проявит себя в полной мере.
Достаточно произойти хотя бы с одной
стороны, и можно вполне подозревать
люмбалгию.

aБоль усиливается при наклоне. В
это мгновение все тело напрягается
от сковавших его ощущений. 

aБоль уменьшается, если найти пра-
вильное лежачее положение. Как пра-
вило, больной устраивается в постели
на боку. В большинстве случаев это
здоровая половина тела. Но бывают и
отступления от правил. 

Люмбалгия, к счастью, развивается
по нисходящей: в течение 4-5 дней острая
боль постепенно уменьшается и даже
проходит, когда человек лежит в удобной
позе с расслабленными мышцами.

Лечение может быть местным: при-
меняйте обезболивающие мази, втирая
их в участок спины, где локализованы
самые сильные болевые ощущения.

âÃÔªá   øÑªÀŒºóŒœõŒ-
óÔÌ   ñ¿ÕõŒó

Данная патология развивается в ре-
зультате повреждения межпозвонкового
диска, покидающего физиологические
границы позвоночника в сторону спин-
номозгового канала. Далее происходит
сдавливание спинального нерва обра-
зовавшейся грыжей и защемление нерв-
ных корешков. Все это вызывает в спине
сильные болевые ощущения.

Грыжа межпозвоночного диска сопро-
вождается не только болевым синдромом.

Нередко появляются осложнения, кото-
рые характеризуются защемлением гры-
жи, а дальше происходят патологические
изменения во внутренних органах, те-
ряется чувствительность определенных
частей тела, мышцы ног подвергаются
параличу. Иногда данная ситуация может
привести к инвалидности, для которой
характерен полный паралич.

Межпозвонковая грыжа чаще всего
возникает в возрасте от 35 до 55 лет. За-
болевание развивается, когда в дисках
патологически нарушаются обменные про-
цессы или ткани позвоночника поражаются
заболеванием, которое вызывает дефицит
воды в клетках диска, что негативно ска-
зывается на его состоянии. Это приводит
к образованию грыжи и последующему
ущемлению спинномозгового нерва.

Лечение комплексное, длительное.
Снять болевой синдром при грыже меж-
позвонкового диска явно недостаточно.
Ведь причина боли остается, и боль будет
возникать вновь и вновь. На первона-
чальном этапе лечения делают блокаду,
обкалывая участок вокруг диска обезбо-
ливающими или анестезирующими сред-
ствами. Пероральный прием лекарств в
виде таблеток в остром периоде, как пра-
вило, не дает нужного эффекта. Снимают
воспаление в самом диске, в основном
применяя нестероидные противовоспа-
лительные препараты. Возможно на-
значение миорелаксантов - препаратов,
которые расслабляют мышцу и умень-
шают защемление нерва. В случаях, когда
межпозвонковый диск выпал значительно,
требуется его мануальное или хирурги-
ческое вправление на место.

ìÑóÃ¿ÈÔ   ¿   œÑóÃáØú¿¿
При невритах и невралгии болевой

синдром чаще всего описывают как «вне-
запно возникающую, резкую, колющую
боль» в той или иной части тела. Нев-
ралгия - результат поражения перифе-
рических нервов. Когда нерв или их группа
поражена, это и вызывает острую боль.

В медицине выделяют невралгии сле-
дующих групп нервов: бедренных, спи-
нальных, или, иначе говоря, межребер-
ных, шейных и, наконец, черепных. В
последней группе выделяют поражения
тройничных и языкоглоточных нервов.

Симптомы невралгии обусловлены
в первую очередь тем, какой нерв или

участок нервов поражен и к какой группе
он относится. Например, при неврите
седалищного нерва сильная боль ло-
кализуется в бедре и может охватывать
область колена и голени.

îÑªÃÑíÑÃœáÚ 
œÑóÃáØú¿Ú

Межреберная невралгия - патология,
при которой раздражаются или сдав-
ливаются межреберные нервные окон-
чания.

При таких приступах боли часто кажется,
что болит сердце, причем боль интенсивная
и изнурительная. Многие люди при ее
возникновении часто самостоятельно ста-
вят себе или близкому человеку неверный
диагноз, полагая, что возникли проблемы
с сердцем, пьют валидол, нитроглицерин,
вызывают «скорую». На самом деле не-
корректную работу сердца очень легко
спутать с межреберной невралгией, но
это совершенно разные заболевания,
которые требуют принципиально отлич-
ного друг от друга лечения.

Чтобы определить истинную причину
болей, потребуется визит к врачу-нев-
рологу и процедура ЭКГ (чтобы исклю-
чить острую сердечную патологию).

Чаще всего межреберная невралгия
связана с обострением грудного остео-
хондроза, возрастными дегенеративными
изменениями в позвоночнике, протрузией
позвонковых дисков. Спровоцировать
межреберную невралгию могут дефицит
в организме витаминов группы В, пере-
охлаждение, стресс или травма, посто-
янное напряжение мышц спины в силу
профессиональной деятельности чело-
века либо неудачное резкое движение.

Один из главных симптомов - при-
ступы пронзающей боли в груди и реб-
рах. Характер болевых ощущений может
быть жгучим и ноющим или же острым.
Часто боль становится более интен-
сивной во время выдоха или вдоха, ко-
гда человек чихает или кашляет, а также
при любом движении.

Допускается использование специ-
альных мазей с противовоспалительным
и обезболивающим эффектом. Они не
только снимают боль, но и способствуют
улучшению кровообращения в патоло-
гических зонах и расслаблению мышц.

üÄïàéÄë   æêìäÉÄî
Ä   ùàî   âÄéÄÉêÆ   üÄï£   é   ÄüïÇæÆê
æÅêì¢   ê   èÇèÇƒ   ÄìÇ   ü¢éÇàÆ?

Боль - это «язык» нервной системы. Именно на нем она передает 
сигналы бедствия или неблагополучия от различных органов 

и систем нашему мозгу. Боль бывает разная - жгучая и ноющая, 
интенсивная и слабая, длительная и кратковременная. О каких 

проблемах в организме может «сообщать» боль?
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Полезно знать

Любой врач или диетолог ска-
жет вам, что ни один человек
не в состоянии обойтись без

этой группы пищевых элементов.
Без них просто невозможна сама
физиологическая и органическая
основа жизни. Даже недостаток од-
ной-двух незаменимых аминокислот
опасен для здоровья!

çœáÈŠ   ÀŒ¿øÑœœŒ
Если словосочетание «незаме-

нимые аминокислоты» знакомо
многим, то их конкретные имена
могут назвать только специалисты
по правильному питанию, врачи и
ученые. Хотите «приобщиться» к
знаниям? Вот названия восьми не-
заменимых аминокислот: валин,
лейцин, изолейцин, треонин, ме-
тионин, триптофан, лизин и фе-
нилаланин.

Для детей незаменимыми ами-
нокислотами также являются арги-
нин и гистидин - их растущий орга-
низм самостоятельно синтезировать
не умеет.

Давайте подробнее познакомим-
ся с веществами, жизненно необхо-
димыми каждому из нас.

aВолин. Участвует в обмене азота
в организме, необходим для мета-
болизма в мышцах, восстанавливает
поврежденные ткани, является ис-
точником энергии.

aЛейцин. Защищает мышечные
ткани, восстанавливает кости, кожу
и мышцы, понижает уровень сахара
в крови, стимулирует синтез гормона
роста, дает энергию.

aИзолейцин. Необходим для
синтеза гемоглобина, регулирует
уровень сахара в крови, восста-
навливает мышечную ткань, уча-
ствует в процессах энергообес-

печения, увеличивает выносли-
вость организма.

aТреонин. Участвует в синтезе
коллагена и эластина, в белковом
и жировом обмене, помогает ра-
боте печени (препятствует отло-
жению жиров в печени), стиму-
лирует иммунитет. Треонин нахо-
дится в сердце, центральной
нервной системе и скелетной мус-
кулатуре.

aМетионин. Участвует в перера-
ботке жиров, предотвращая их от-
ложение в печени и в стенках арте-
рий, способствует пищеварению,
защищает от воздействия радиации,
необходим при остеопорозе и хи-
мической аллергии, применяется в
комплексной терапии ревматоид-
ного артрита и токсикоза беремен-
ности.

aТриптофан. Используется для
синтеза серотонина (одного из
важнейших нейромедиаторов),
улучшает сон, стабилизирует на-
строение, уменьшает аппетит, уве-
личивает выброс гормона роста,
снижает вредное воздействие ни-
котина.

aЛизин. Входит в состав практи-
чески всех белков как их необхо-
димый структурный элемент, не-
обходим для формирования костей
и роста детей, способствует усвое-
нию кальция, поддерживает обмен
азота, участвует в синтезе антител,

гормонов и ферментов, участвует
в формировании коллагена и вос-
становлении тканей, увеличивает
мышечную силу и выносливость,
способствует увеличению объема
мышц (анаболик), улучшает крат-
косрочную память, повышает жен-
ское и мужское либидо, предотвра-
щает развитие атеросклероза, улуч-
шает структуру волос, предотвра-
щает развитие остеопороза, реци-
дивы генитального герпеса, улуч-
шает эрекцию.

aФенилаланин. Фенилаланин в
организме может превращаться в
другую аминокислоту - тирозин,
которая используется в синтезе
допамина и норэпинефрина (двух
основных нейромедиаторов),
влияет на настроение, уменьшает
боль, улучшает память и способ-
ность к обучению, подавляет ап-
петит.

aАргинин. Замедляет рост опухо-
лей, в том числе раковых, за счет
стимуляции иммунной системы ор-
ганизма, способствует дезинтокси-
кации печени, содержится в семен-
ной жидкости, способствует повы-
шению потенции, содержится в со-
единительной ткани и в коже, уча-
ствует в обмене веществ в мышечной
ткани, расширяет сосуды и усили-
вает их кровенаполнение, снижает
кровяное давление, способствует
снижению уровня холестерина в кро-
ви, препятствует образованию тром-
бов, стимулирует синтез гормона
роста и ускоряет рост у детей и под-
ростков, увеличивает массу мышеч-
ной ткани и уменьшает массу жи-
ровой ткани, способствует норма-
лизации состояния соединительной
ткани.

aГистидин. Входит в состав ак-
тивных центров множества фер-

Человеческое тело состоит из белковых структур.
А аминокислоты - это «кирпичики», из которых

организм строит собственные белки. Но есть
несколько необходимых аминокислот, которые
можно получить только из продуктов питания.

Они называются незаменимыми.

...Н екоторые аминокислоты
человек не может синте-

зировать из-за отсутствия опре-
деленного фермента? Таких ами-
нокислот насчитывается 8 для
взрослых и 10 - для детей.

Знаете ли вы, что…

ìàçÇîàìêî¢à   äÉôç£ƒ
ÅÄùàîô   ùàïÄéàèô   ìàÄüòÄäêî¢

ÇîêìÄèêæïÄÆ¢?
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ментов, способствует росту и вос-
становлению тканей, важен для
здоровья суставов, содержится в
гемоглобине, недостаток гисти-
дина может вызвать ослабление
слуха.

ùÑø   ŒÀáÕÑœ   ñÑË¿Í¿È?
Недостаток незаменимых амино-

кислот вызывает такие серьезные
проблемы со здоровьем, как грубое
нарушение обмена веществ, оста-
новку роста, потерю массы тела,
мышечную деградацию (ослабление
мышц и потерю мышечной массы),
снижение иммунитета до критиче-
ского уровня.

Человек с дефицитом незаме-
нимых аминокислот деградирует
умственно (причем скорость де-
градации мозга и высшей нервной
деятельности велика), испытывает
неконтролируемый сильный
стресс, немотивированные скачки
настроения, слабость, невозмож-
ность сосредоточить внимание,
быструю утомляемость, вялость,
потерю интереса к жизни, резко
регрессирует память. В конце кон-
цов человек просто оказывается
на грани гибели.

ÄÈõÊñá   ÀŒØÊÎ¿ÈŠ 
œÑºáøÑœ¿øÔÑ 
áø¿œŒõ¿ÕØŒÈÔ?

Еще не так давно считалось, что
незаменимые аминокислоты можно
получить только из белка животного
происхождения. Например, из мяса,
рыбы, молочных продуктов. Белки
растительного происхождения счи-
тались менее ценным источником
незаменимых аминокислот.

Сегодня многие ученые пере-
смотрели свое отношение к расти-
тельным белкам и к норме потреб-
ления белка в принципе.

Так, если еще 20 лет назад ученые
говорили, что человек должен еже-
дневно съедать не менее 150 г чи-
стого белка, то сегодня официально
признанная норма - 30-45 г белка в
сутки.

Более того, установлено, что чрез-
мерное употребление белковой пищи
способно спровоцировать интокси-
кацию организма - то есть отравле-
ние продуктами распада белков. По-
этому нужно подходить к составле-
нию рациона разумно и взвешенно.
Особенно в возрасте после 50 лет,
когда скорость метаболизма замед-
ляется, а склонность к интоксикации
непереработанными отходами пищи,
наоборот, возрастает.

Получить все аминокислоты из
мяса можно гарантированно, по-
этому красные сорта мяса, а также
белое мясо птицы должны присут-
ствовать на столе каждого человека
- с детства и до глубокой старости.
Но тут важно не переборщить с ко-
личеством мясных блюд. Чтобы по-
лучить полный набор незаменимых
аминокислот из мяса или птицы,
достаточно съедать одну порцию
мясной пищи в день. Помните, что
красное мясо перерабатывается в
организме человека 8-9 часов, бе-
лое мясо птицы - около 5-6 часов,
рыба - 4 часа.

Растительная пища - необходимая
компаньонка мясной. Она содержит
клетчатку, обеспечивающую про-
движение белковой пищи по кишеч-
ному тракту. Не будет овощей - мясо
ляжет «мертвым грузом» в нашем
желудке.

...ЧТО потеря способности
испытывать удовольствие
может быть предвестницей
деменции?

Человек всегда стремится ис-
пытать удовольствие: от вкус-

ной пищи, красивого вида, при-
ятного общения и т. д. Эта спо-
собность настолько естественна,
что сложно представить, что она
может просто «отключиться».

В новом выпуске ведущего нев-
рологического издания Brain опуб-
ликовано исследование ученых
из Центра мозга и разума Сид-
нейского университета (Австра-
лия), которое показывает, что «от-
ключение» способности получать
удовольствие может являться од-
ним из симптомов деменции.

Клинические исследования па-
циентов с лобно-височной демен-
цией показали, что развитие кли-
нически значимой ангедонии, то
есть глубокой потери испытывать
удовольствие, - это результат од-
ного из процессов нейродегене-
рации, которыми сопровождается
болезнь. Авторы исследования
выявили у пациентов, которые по-
теряли способность испытывать
удовольствие, выраженные деге-
неративные и атрофические про-
цессы в участках головного мозга,
связанных с центром удоволь-
ствия.

Ангедония является одним из
характерных симптомов и ряда
психических заболеваний: де-
прессии, биполярного и обсес-
сивно-компульсивного расстрой-
ства. Ученые обращают внимание,
что необходимо серьезно отно-
ситься к этому симптому и опре-
делять его причину. Он может
быть как связан с нарушением
баланса химических веществ в
организме, так и свидетельство-
вать о дегенеративных процессах
в мозге.

Знаете ли вы…

Важно понимать, что для синтеза белков нам необходимы все
незаменимые аминокислоты, а не только некоторые из них.

Поэтому, если какой-то одной незаменимой аминокислоты недо-
статочно, другие аминокислоты тоже не будут использованы.
Чаще всего этим недостающим «звеном цепочки» становится ме-
тионин, особенно у вегетарианцев, поскольку в растительных про-
дуктах он практически не содержится - разве что в кунжуте и бра-
зильском орехе, да и то в очень скромных количествах. Именно
поэтому врачи и диетологи не устают твердить, что сбалансиро-
ванное полноценное питание, включающее максимальное
количество разнообразных компонентов из всех групп
питания (жиров, белков, углеводов), - залог
полноценного существования нашего ор-
ганизма, а значит, и нашего здоровья на
долгие, долгие годы.

Звенья одной цепочки

aГолова часто болит? Помогут
обезболивающие препараты. Но
принимать без последствий для
здоровья можно не больше 15 таб-
леток в месяц.

aКак за неделю поднять уро-
вень гемоглобина в крови? Вы-
пивайте по 1/2 стакана свежевы-
жатого картофельного сока утром
и вечером, за 1,5 часа до еды.

Пригодится
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Американские исследователи
провели эксперимент, в ходе
которого выяснили: глубокий

массаж полезен не только для тонуса
кожи - он имеет общий оздорови-
тельный эффект. А все потому, что
повышает уровень лимфоцитов в
крови (это способствует укреплению
иммунитета) и снимает стресс.

ÅÃ¿   Õ¿ñÚÎÑã   ÃáíŒÈÑ 
¿   œÑ   ÈŒØŠõŒ

Массаж эффективен как при хро-
нической боли в спине и шее (на-
пример, из-за сидячей работы), так
и при мышечной боли после интен-
сивной тренировки. За счет улуч-
шения кровообращения снижается
отечность, снимается мышечное на-
пряжение. Но для достижения стой-
кого эффекта необходимо регуляр-
ное воздействие, то есть курс мас-
сажа (5-10 процедур). Единичный
сеанс ничего не даст.

aНаилучшие результаты показы-
вают тайский, шведский, балийский
виды массажа, так как они нацелены
на глубокую проработку проблем-
ных зон.

Для людей, посещающих спорт-
зал, существует спортивный массаж,
который не только восстанавливает
поврежденные ткани, но и подго-
тавливает тело к высоким нагрузкам.
Такая процедура хорошо сочетается
с посещением парной.

çáÒ¿Èá   ŒÈ   íŒØÑºœÑã
Другой вид массажа, нацеленный

на помощь при различных заболе-
ваниях, - лечебный. Например, сег-
ментарно-рефлекторный. Он по-
могает поддерживать связь между
органами, за счет чего снижается
риск хронических болезней. Гине-
кологический массаж усиливает
кровообращение в органах малого

таза и ускоряет восстановление
после операций.

Есть также урологический, ото-
риноларингологический, дермато-
логический массаж. Но важно пом-
нить, что пользу такие процедуры
принесут лишь в том случае, если
их выполняет профессионал.

ÄÈ   ÕÈÃÑÕÕá   
¿   íÑÕÕŒœœ¿ÍÔ

Британские ученые доказали, что
во время массажа происходит вы-
брос эндорфинов и серотонина (гор-
монов хорошего настроения) в
кровь. Благодаря эндорфинам до-
стигается болеутоляющий эффект,
а серотонин успокаивает и подни-
мает настроение.

aДостаточно всего 20-минутного
сеанса, чтобы уровень эндорфинов
вырос вдвое и стресс отступил.

Когда массажист использует эфир-
ные масла цитрусовых, бергамота,
шалфея, то достигается стимули-
рующий эффект. Человек ощущает
прилив сил, чувствует себя лучше.

Некоторые виды массажа, наобо-
рот, направлены на расслабление
нервной системы. Они снижают уро-
вень гормона кортизола и избавляют
от бессонницы.

ÅŒØÑºœŒ,   œŒ   œÑ   óÕÑø!
Любой массаж ускоряет цирку-

ляцию крови, но если пациент при-
нимает препараты для свертывае-
мости крови, то даже один сеанс
может значительно ослабить их эф-
фект. По этой же причине процедура
недопустима при заболеваниях кро-
веносной и лимфатической систем
(например, гемофилии), при обост-
рении хронических заболеваний, а
также при наличии новообразований
- как злокачественных, так и доб-
рокачественных.

Во время менструации запрещено
воздействие на кожу в области ма-
лого таза - это может усилить кро-
вотечение. Впрочем, в некоторых
случаях массаж допустим. Напри-
мер, при миоме матки врач может
позволить делать массаж воротни-
ковой зоны.

aДругие противопоказания - кож-
ные болезни, аллергия, травмы и
психические заболевания.

Массаж подразумевает активное
воздействие не только на кожу, но
и на внутренние органы. Необхо-
димо проконсультироваться с вра-
чом, прежде чем начать курс. Даже
если вы полагаете, что в вашем
случае противопоказаний для про-
цедуры нет.

Актуально
Массаж может избавить от мышечной боли, предупредить

развитие заболеваний и поднять настроение. 
Однако в некоторых случаях эту процедуру необходимо

согласовывать с врачом.

àæÆ£   ïê   ÅÄï£çÇ 
ÄÆ   îÇææÇåÇ?

Кровотечение. Возникает при
травме родинки. Иногда остановить
кровь удается только с помощью врача.
Все дело в том, что невусы взаимо-
связаны с капиллярами и сосудами.

Риск инфекции. В ранку на месте
содранной родинки может попасть
инфекция. В этом случае не исклю-
чено воспаление и последующее на-
гноение - оно характеризуется при-
пухлостью и болезненностью трав-
мированного участка. Срочно обра-
титесь за медицинской помощью.

Формирование рубца. Из-за
чрезмерного образования соедини-
тельной ткани может появиться рубец
на месте родинки. Удалить его по-
лучится только с помощью аппарат-
ных косметологических методик.

Что будет, если…

сорвать родинку?
Вопреки распространенному
мнению, содранная родинка 
не всегда означает развитие

онкологии, ведь в 80% случаев
в невусе нет раковых клеток.
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  
В магазине игрушек покупатель интересуется

куклами Барби для дочурки. Продавец:
- Это Барби в бассейне - $18.99. Это Барби

в колледже - $18.99. А это - разведенная Барби
- $199.99.

- Что за ерунда?!!
- Просто в комплект "Разведенная Барби" вхо-

дит домик Кена, машина Кена и вертолет Кена.

  
Кум просит кума:
- Слышь, кум, последи за самогонным ап-

паратом, мне тут надо в город съездить.
- А как за ним следить?
- Да проще простого - вот сюда под змеевик

надо банки подставлять, а внутрь два ведра
воды нальешь.

Сел кум за аппарат, поменял пару банок, а
потом взял два ведра и по воду пошел. Возвра-
щается с полными ведрами - а в доме два мента:

- Ну что, будем, значит, протокол состав-
лять?

- Пишите: "Шел по улице, смотрю - из дома
кума дым идет. Я подумал, что пожар, и пришел
с двумя ведрами воды тушить, а там, оказыва-
ется, сидят два мента и самогонку гонят!"
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Лицо с обложки

� Ольга, в «Борщах» вы дале�
ко не в первый раз играете сле�
дователя. Что, на ваш взгляд,
самое важное, когда играешь
представителя именно этой про�
фессии?

� Профессия героя, безусловно,
имеет немаловажное значение. Но
на первом месте в любом художе�
ственном произведении � человек.
Да, это не первая моя работа в ка�
честве следователя, но все женщи�
ны из этих проектов совершенно
разные: «Борщи», «Тайны след�
ствия», «Тайна Лилит».

Многое зависит и от сценария, и
от взаимодействия с партнерами на
площадке. Погоны, внешний вид,
уголовные дела � это скорее атри�
бутика. Важнее наполне�
ние персонажа. Хотя, ко�
нечно, если играешь на�
чальника Следственного
комитета, то нужно пока�
зать человека с быстрым
умом, реакцией, умею�
щего мгновенно ориенти�
роваться в ситуации, ана�
лизировать и владеть де�
дукцией.

� Зрители зачастую
отождествляют актера
с его образами. Часто
ли встречаются люди,
которые путают вас с
вашими героинями и
просят разобраться с
тем или иным правона�
рушением?

� Такого не было, но
иногда с коллегами шу�
тим на эту тему. Да и за

собой замечала, как у меня вдруг
запускаются процессы, связанные
с распутыванием той или иной си�
туации. Мне нравится разбираться
в психологии людей, мотивации по�
ступков и так далее. Но если воз�
никают вопросы по закону или пра�
ву, конечно, всегда обращаюсь к
профессионалам.

� А форма следователя прида�
ет уверенности в себе, солидно�
сти?

� Смотря какая. Бывает очень
неудобная. Кители вот не люблю �
совершенно некомфортно носить!
Жесткая каркасная посадка в об�
ласти шеи, воротники � это все ско�
вывает. Хотя говорят, что форма
мне идет. Есть даже у мужчин некие

эротические стереотипы в отноше�
нии женщин в форме (смеется) �
полицейской или медицинской.

� Любой детектив � это прак�
тически всегда мужской актерс�
кий ансамбль. Сниматься в муж�
ском коллективе приятно или
сложно? Есть ли место сексиз�
му в русском кино и сериалах?

� Очень люблю работать с муж�
чинами � пусть прозвучит не в оби�
ду женщинам�актрисам. Почему�то
мне больше нравится в кадре взаи�
модействовать именно с актерами.
Возможно, потому, что для меня так
рождается более разнообразная
палитра чувств, эмоций, взаимоот�
ношений, поворотов... Что касает�
ся сексизма, в настоящее время и
у нас, и за рубежом образ женщины
зачастую рисуют сильной и само�
стоятельной. Без каких�либо ущем�
лений в правах.

� Вы упоминали о медицинской
форме: в производстве находит�
ся аж одиннадцатый сезон «Скли�
фосовского», в котором вы уже
много лет играете. Нет ли мо�
ральной усталости от проекта?

� У меня нет. Потому что у меня и
моего партнера Дмитрия Миллера
был внушительный перерыв в съем�
ках в этом сериале. Последний раз
мы фигурировали в четвертом се�
зоне, затем наша пара по сюжету
уезжала далеко и надолго (смеет�
ся). И только к десятому сезону нас
вернули � поняли, что без четы Па�
стуховых не обойтись.

Потом была четырехсерийная
лента «Море. Солнце. Склиф», и
теперь вот одиннадцатый сезон. Так
что усталости нет, есть професси�
ональный интерес. Это целый сим�
биоз чувств: с одной стороны,
ждешь нового и неизведанного, с
другой, возвращаешься в проект, у
истоков которого стоял.

� Вы как�то признались, что
любите гулять в одиночестве.

Почему? Не след�
ствие ли это публич�
ной профессии?

� В этой профессии
я с юных лет, так что
сейчас уже сложно от�
делять и определить,
что именно и как на
меня повлияло. Но гу�
лять одной люблю, да.
Потому что, как мне ка�
жется, так я психологи�
чески отдыхаю и лучше
восстанавливаюсь.
Может, и правда это
усталость от общения.
На съемочной площад�
ке ты постоянно на
виду, общаешься, нахо�
дишься под взглядами.

Хорошо, если люди
приятны и симпатич�
ны, но бывают разные

ОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГА ПАВЛОВЕЦ:А ПАВЛОВЕЦ:А ПАВЛОВЕЦ:А ПАВЛОВЕЦ:А ПАВЛОВЕЦ:
«Я БЛАГ«Я БЛАГ«Я БЛАГ«Я БЛАГ«Я БЛАГОДАРНА ЖИЗНИОДАРНА ЖИЗНИОДАРНА ЖИЗНИОДАРНА ЖИЗНИОДАРНА ЖИЗНИ
ЗА ТО,ЧТО МНЕ ДАНО»ЗА ТО,ЧТО МНЕ ДАНО»ЗА ТО,ЧТО МНЕ ДАНО»ЗА ТО,ЧТО МНЕ ДАНО»ЗА ТО,ЧТО МНЕ ДАНО»

В фильме
«Склифосовский»
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что есть много трудной работы и
периоды, когда можно отдохнуть,
так называемый простой. Эти пе�
риоды я воспринимаю как дан�
ность, а не как горе. Именно в это
время и провожу время с детьми.

� Кстати, какими растут ваши
сыновья?

� Макар (13 лет) и Андрей (6 лет)
растут любимейшими � и иначе
быть не может. Хочу надеяться, что
хорошими людьми. Главное, чтоб
были здоровы.

� Поощряете ли вы их желания
и капризы или воспитываете
мужчин в аскезе?

� Конечно, поощряю. Я же мама!
Не знаю, что такое «воспитывать в
аскезе» и что такое вообще школа
воспитания. Нет у меня таких учеб�
ников. Есть пример родителей, мо�
его счастливого детства и выводы,
которые я сделала. Главное � лю�
бить детей. А любовь многогранна:
это и строгость, и стремление пре�
достеречь от плохого через запре�
ты, и баловство. Как без этого? В
воспитании детей иду вслед за сво�
им сердцем. Как бы пафосно это
ни звучало.

В первую очередь во мне говорит
не тяга к педагогике, а любовь.
Иногда, наверно, веду себя не
очень верно с точки зрения акаде�
мического воспитания, но на то она
и жизнь. Со скепсисом смотрю на
бесчисленное количество психоло�
гов, со всех углов читающих нота�
ции, � как правильно говорить с деть�
ми, как вести себя с ними, как реа�
гировать на их просьбы.

Такое ощущение, что существу�
ет задача взрастить коллективное
чувство вины у всех родителей. По�
тому что стоит послушать таких
психологов, и до конца жизни бу�
дешь чувствовать себя ущербным
недородителем (смеется).

� Макар помогает с Андреем?
Осознает ответственность стар�
шего брата?

ситуации � когда и конфликты слу�
чаются (не со мной, а вообще), и
так далее. Даже когда неприятные
истории случаются рядом, много
трачу энергии на это, поэтому ста�
раюсь их избегать. И вообще, на�
верно, склонна к интровертности.
Не социофоб, нет, но прекрасно
себя чувствую в одиночестве � это
никак не угнетает. Мне интересно
с собой (улыбается).

� Часто ли вы размышляли о
том, насколько довольны карь�
ерой? Вот, к примеру, говорили,
что могли сняться в «Ворони�
ных». Наверняка были и другие
пробы. Есть ли неслучившиеся
проекты или роли, о которых вы
жалеете?

� Мне кажется, что человек по
своей сути � особенно тот, кто ак�
тивно реализовывается в профес�
сии, � склонен к достижению новых
целей и задач. За каждым этапом
идет следующий. Это нормальный
процесс. И я скажу так: очень бла�
годарна тому, что есть у меня. Грех
жаловаться. Конечно, есть перио�
ды, когда размышляю � как бы это
сложилось, если б повернулось
иначе...

Но я не зацикливаюсь на этом. Не
сожалею ни о чем. Мне хочется ве�
рить, что человеку судьба предос�
тавляет наилучшее развитие ситуа�
ции для него самого. Иногда это
бывают вовсе не счастливые момен�
ты или события � значит, так надо.
Что нас не убивает, делает сильнее.
Проходя трудности, мы становим�
ся мудрее и сильнее. Я благодарна
жизни за то, что мне дано.

� Не было мыслей, что если бы
профессия была более «спокой�
ной» и стандартной, и жизнь
была бы куда размеренней и сча�
стливей? Больше оставалось бы
времени на близких...

� Нет, я так не считаю. Мне нра�
вится балансирование и сочетание
активности и разъездов. Нравится,

� Макар в силу возраста и перио�
дически возникающих желаний по�
могает. Угнетать его просьбами и
приказами помогать с братом ни�
когда не стану. У нас в жизни все
происходит, как в джазе: то гладко,
то скачкообразно, то тише, то гром�
че. Как у всех, словом. Меня раду�
ет, что у Макара есть подлинная
любовь к брату. Да, ссорятся, мо�
гут возмущаться. Но за всем этим
стоит истинное родство и братство.

� Простите за вопрос � возмож�
но, ответ на него станет терапи�
ей и поможет другим мамам. В
2009 году вы пережили страш�
ную трагедию (четырехлетний
сын актрисы от коллеги Ивана
Шибанова Прохор погиб, не�
удачно упав и ударившись голо�
вой). Как вообще можно найти
силы в себе жить дальше после
подобного? Можете ли вы дать
совет людям, столкнувшимся с
семейным горем?

� Я не психотерапевт и не психо�
лог. Тем более не могу дать универ�
сального рецепта для всех. Каждый
человек проходит свой путь по�раз�
ному. Единственное, что могу ска�
зать: если человеку дается что�то
подобное, значит, в нем есть силы
научиться жить с этим. И даже если
кажется, будто их нет, они непре�
менно возникнут. Просто надо ве�
рить в это и не отчаиваться.

Когда человек переживает горе,
трагедию, важно понимать грань �
все, это случилось, это никуда не
денется, это часть жизни навсегда
и с этим можно жить. Вот что важ�
нее всего осознавать. Жизнь � не
камень, это вода. Она течет и
трансформируется. Даже соб�
ственное восприятие болевых мо�
ментов тоже меняется.

� Все мы одной ногой на поро�
ге лета � как вы намерены прове�
сти эти теплые три месяца?

� У меня лето � это работа. Прак�
тически все три месяца расписа�
ны. Очень надеюсь, что в переры�
вах между съемками частично уда�
стся быть с семьей � детьми и ро�
дителями.

С сыновьями

В фильме «Тайны следствия»
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СОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦ
Секреты идеального бракаСекреты идеального бракаСекреты идеального бракаСекреты идеального бракаСекреты идеального брака

Психология

ействительно, у каждой се�
мейной драмы есть индивиду�
альный сюжет, приводящий к

закономерному фиаско любовных
отношений. Сколько разводов �
столько и историй. А истории дол�
гой счастливой любви отличаются
друг от друга только в своей исход�
ной точке � обстоятельствами зна�
комства мужчины и женщины. А
дальше � хеппи�энд в духе финала
русской народной сказки – «и ста�
ли они жить�поживать, да добра на�
живать»…

КАК ПЕРЕСТАТЬ
ОБИЖАТЬСЯ?

Почему же в одних семьях про�
исходит разлад, а в других продол�
жают жить душа в душу? Одно из
важнейших слов для понимания
разницы во взаимоотношениях раз�
ных пар � это обида.

Обида � это червоточина. Эта
плесень, ржа, которая «разъедает»
отношения, делает невозможным
доверительный разговор между
партнерами. Обида заставляет за�
таиться, замкнуться, а иногда даже
вынашивать план мести обидчику.
Какое уж тут доверие � основа ос�
нов любых нормальных отношений
между людьми, тем более � в лю�
бовном союзе.

И тогда психологи получают по�
добные письма: «Любое замечание,
насмешка, грубые слова в мой ад�
рес больно ранят меня. Я замыка�
юсь в себе и вынашиваю слова, ко�
торые могла бы сказать в ответ
мужу. Но никогда не произношу их
вслух, опасаясь усугубить конф�
ликт. В итоге от моей обиды плохо
только мне. А мой супруг живет при�
певаючи...».

По сути, обида � это подавлен�
ный гнев. Обижающийся человек
заведомо становится в слабую по�
зицию, лишая себя права «дать
сдачи» обидчику. Между тем меха�
низм формирования отрицательной
эмоции, спровоцированной на�
смешкой, давлением, грубостью
или неблаговидным поступком по
отношению к вам, уже запущен.
Стрессовую реакцию сопровожда�
ет выработка повышенного количе�
ства адреналина. Учащается серд�
цебиение, расширяются зрачки,
напрягаются мышцы, организм по�
лучает команду: сражайся или беги.
Но вы предпочитаете «убегать в
себя», чтобы не ввязываться в «дра�
ку». В сухом остатке остается осоз�
нание собственной слабости и
неполноценности, жалость к себе �
то есть абсолютно деструктивные,
уничижительные эмоции.

Вы не хотите их испытывать и не
хотите ломать отношения в семье?
Тогда меняйте отношение к самой
обиде, учитесь нейтрализовать эту
деструктивную эмоцию. В следую�
щий раз, когда столкнетесь с про�
явлением пренебрежения, на�
смешки по отношению к себе, по�
пробуйте достойно ответить обид�
чику. Можете заранее выработать
две�три универсальные «отпорные»
фразы, чтобы высказать их в лицо
обижающему вас человеку. Если си�
туация позволяет, тут же дистанци�
руйтесь от него. Например, уйдите
в другую комнату, сходите в ма�
газин. Главное, не накапливайте
обиду, не переносите ее из про�
шлого в будущее. Зафиксируйте ее
в своем сознании как уже состояв�
шийся и закончившийся факт. В на�
стоящем и будущем времени оби�
ды не существует. Ставьте точку, не
давайте обиде превратиться в чер�
воточину.

Есть и другой тип обиды, связан�
ный с синдромом завышенных (или
несбывшихся) ожиданий по отно�
шению к кому�то. Скажем, вы меч�
тали о дорогом ювелирном украше�
нии, а вам подарили скромный бу�
кет. Или вы рассчитывали, что к
вашему возвращению с работы муж
приготовит ужин, а он провел вре�
мя на диване за просмотром теле�
визора. Подобные обиды испыты�
вают все люди. Чтобы снизить ост�
роту обид такого типа, вы должны
понять, что вам никто ничего не
должен. Любые добрые, альтруис�

СОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦСОЮЗ СЕРДЕЦ
Секреты идеального бракаСекреты идеального бракаСекреты идеального бракаСекреты идеального бракаСекреты идеального брака

«Все счастливые семьи счастливы одинаково, каждая несчас�
тливая семья несчастлива по�своему», � писал великий рус�
ский классик Лев Николаевич Толстой. И современные психо�
логи с ним полностью согласны.
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тические, благородные поступки по
отношению к вам � это не выполне�
ние долга, не исполнение «обязан�
ности», а личное желание и иници�
атива другого человека.

И наконец, третий тип обиды �
экзистенциальный. Это обиды на
судьбу, на жизнь. Связан он с не�
хваткой ощущения любви, внима�
ния, приятия. Чтобы избавиться от
обид такого рода, выйдите из вы�
жидательной позиции и займите
активную: сами проявляйте внима�
ние и любовь к партнеру по браку,
не ожидая взамен ответных прояв�
лений чувств. Хорошим выходом из
кризиса дефицита любви может
стать забота о домашнем питомце,
благотворительность, общение с
людьми, нуждающимися в помощи
и находящимися в кризисных ситу�
ациях.

5 СОВЕТОВ ПСИХОЛОГА
ЖЕНЩИНАМ,

СТРЕМЯЩИМСЯ ИМЕТЬ
ИДЕАЛЬНУЮ СЕМЬЮ

1. Не возводите пьедесталы
Многие женщины совершают ти�

пичную ошибку: с самого начала
отношений загоняют любимого в
своем представлении на немысли�
мо высокий пьедестал. А потом
смотрят на свой «идеал» снизу
вверх. У мужчины остается два
пути: либо подыгрывать любимой,
стараясь по максимуму соответ�
ствовать высокой планке пред�
ставлений о себе, либо решитель�
но сойти с «пьедестала» и пред�
стать перед ней в натуральную, так
сказать, величину. Первый путь
приводит к неискренности и искус�
ственности в отношениях, второй �

к разочарованию партнерши. По�
старайтесь не наделять любимого
желательными для вас качествами
и несуществующими достоинства�
ми, и вам не придется разочаровы�
ваться в нем,

2. Создавайте мир
по имени «мы»

Первые 3�6 месяцев в отношени�
ях � время «пляски гормонов», ког�
да интерес направлен исключитель�
но на объект влюбленности. Бал
правит биохимия. Вы влюбляетесь
в запах, тембр голоса, походку, ха�
рактерную жестикуляцию любимо�
го. То же самое происходит и с ва�
шим партнером. Но проходит всего
несколько месяцев, и страсть от�
ступает на второй план. Если за
первые месяцы вы не успели обза�
вестись общими ценностями, взгля�
дами и интересами, происходит
пресыщение интимной стороной
жизни и неизбежное охлаждение
отношений в паре. Используйте
первые месяцы влюбленности для
более глубокого узнавания друг дру�
га. Рассказывайте друг другу о дет�
стве, о ситуациях и людях, повли�
явших на ваше мировоззрение, де�
литесь сокровенными мечтами. От�
мечайте общее. Позже эти общие
ценности станут надежным фунда�
ментом глубоких отношений. Иде�
альный союз сердец складывается
в тех парах, где супруги чаще гово�
рят слово «мы», а не «я».

3. Идите в одну сторону
Любить � это смотреть не друг на

друга, а в одну сторону. Устойчивые
пары не только смотрят, но и идут в
одну сторону. Когда выбор «марш�
рута движения» не совпадает, начи�

наются трения и разочарования.
Например, она хочет на курорт с
высоким уровнем сервиса, чтобы
«отдохнуть от бытовухи», а он � на
непритязательную рыбалку с па�
латкой и костерком. Компромисс
возможен. Выбирайте туристичес�
кую программу, учитывающую же�
лания обоих. Либо удовлетворяйте
желания друг друга по очереди.
Сначала � на курорт, потом � на ры�
балку. Или наоборот. Главное, что�
бы не порознь, каждый � в свою сто�
рону.

4. Не замалчивайте обиды
И снова � обиды. Без них невоз�

можен союз. Но некоторые пары
умеют их обходить или быстро ни�
велировать. Причем первую скрип�
ку играет тут женщина � она более
пластична и уступчива, чем мужчи�
на. Но некоторые женщины посту�
пают неправильно: они стараются
не создавать конфликтного поля,
чтобы не навредить отношениям.
Обиды замалчиваются и копятся. А
в один ужасный день обнаружива�
ется, что любовь… остыла. Не сто�
ит проглатывать обиды. Каждая си�
туация, вызвавшая такую реакцию,
должна проговариваться. Вы оба
должны понять, что и почему про�
изошло. Но чтобы разговор не пре�
вратился в обмен упреками и не
привел к бурной ссоре, нужно ис�
пользовать правильные «я�утверж�
дения». Например, «я очень беспо�
коюсь и расстраиваюсь, когда ты не
предупреждаешь меня, что задер�
живаешься на работе. В такие часы
я не нахожу себе места, и в мою го�
лову лезут всякие глупости». То есть
вы не обвиняете партнера в недо�
статке внимания, а рассказываете
ему, как вам неуютно и плохо в по�
добных ситуациях. Научившись
проговаривать ситуации через «я�
утверждения», вы заметите, что по�
водов для обид и ссор стало намно�
го меньше, а значит, и союзу ваших
сердец ничего не угрожает.

5. Не завышайте планку
своих ожиданий

Старайтесь довольствоваться
тем, что вам предлагает любимый,
иначе разочарования неизбежны.
Допустим, вы мечтали о кольце с
бриллиантами, а он подарил вам
серьги с янтарем. Примите с бла�
годарностью. Он, действительно,
очень старался обрадовать вас. Ни
одна материальная вещь еще ни�
кого не сделала счастливее. В от�
личие от отношений, которые стро�
ятся на полном приятии другого и
благодарности за каждое движение
его души, направленное на то, что�
бы сделать вам приятное. Так по�
старайтесь получить удовольствие
от этого. И будьте счастливы вмес�
те!
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Звездные судьбы

ОНА РОДИЛАСЬ «С ЗОЛОТОЙ
ЛОЖКОЙ ВО РТУ»

Ромина родилась в Голливуде, в
семье актеров, ее отцом был зна�
менитый Тайрон Пауэр, звезда
Америки, а мамой — мексиканская
актриса Линда Кристиан. Когда де�
вочке было 5 лет, родители расста�
лись, и ей с матерью пришлось мно�
го переезжать: жили то в Мексике,
то в Италии. Впрочем, развод ро�
дителей никак не повлиял на жизнь
Ромины: и отец, и мать выполняли
чуть ли не все капризы Ромины и ее
младшей сестры, ведь денег у них
хватало на все. Ромина любила му�
зыку, подростком она сама начала
писать песни, исполняя свои ком�
позиции на подаренной гитаре. Уже
в 15 лет, в 1966 году, появились пер�
вые студийные записи ее песен.
Красивую девочку охотно снимали
в кино. Но настоящая слава ждала
ее впереди.

ЕГО ВОСПИТЫВАЛИ
В СТРОГОСТИ

В отличие от Ромины, с рожде�
ния купавшейся в богатстве, он был

знаком только с лишениями. Роди�
тели, почти неграмотные бедные
крестьяне, воспитывали его в стро�
гости — в католическом духе. Отец
обрабатывал виноградники и ждал,
что подросший сын станет его по�
мощником. Но юноша следовал
своей мечте — стать музыкантом.
Несмотря на протесты семьи, в 16
лет он поехал в Милан: у него уже
было много написанных им песен,

и парень надеялся на успех. Но к
успеху вела трудная дорога. Шесть
лет Альбано Карризи работал, кем
придется: официантом, рабочим
на заводе, поваром...

Но упорство принесло свои пло�
ды. Однажды Альбано стал лучшим
на конкурсе Адриано Челентано
под названием «Новые голоса». Те�
перь его мечта начала сбываться:
он заключил свой первый контракт
со звукозаписывающей студией. А
Челентано посоветовал ему взять
новое имя — Аль Бано, коротко и
звучно. Карьера пошла вверх, ско�
ро он стал знаменитостью: сильный
голос и красивая музыка делали
свое дело.

КАК ГОЛЛИВУДСКАЯ
КРАСАВИЦА ВЛЮБИЛАСЬ
В КРЕСТЬЯНСКОГО СЫНА

Они познакомились на съемоч�
ной площадке: снимался фильм по
очередному хиту Аль Бано, и Роми�
на участвовала в съемках. На 24�
летнего Аль Бано юная прелестная
девушка с глазами лани произвела
впечатление сразу. Ромине тогда
было всего 16, и она восприняла
покровительство взрослого мужчи�
ны благосклонно. Рядом с ним ей
становилось спокойно, она чув�
ствовала себя под надежной защи�
той. Окружающие быстро поняли:
неспроста они все время рядом. А
они и не скрывали, что влюблены.

Многие пожимали плечами: не�
высокий, не блещущий красотой
коренастый Аль Бано смотрелся
немного странно рядом со строй�
ной девушкой с голливудской вне�
шностью. Но им было все равно,
ведь они любили по�настоящему. И
через несколько лет поженились.
Ромина была согласна на все, даже
променять свою вольную жизнь на
замужество в строгих католических
традициях.

ЛЮБОВЬ,
ПОХОЖАЯ НА СОН

А Аль Бано просто боготворил
свою жену. Он ничего не играл: про�
сто не сводил влюбленных глаз с

ТРТРТРТРТРАГЕДИЯ  САМОГАГЕДИЯ  САМОГАГЕДИЯ  САМОГАГЕДИЯ  САМОГАГЕДИЯ  САМОГООООО
КРКРКРКРКРАААААСИВОГСИВОГСИВОГСИВОГСИВОГО  ДУЭТО  ДУЭТО  ДУЭТО  ДУЭТО  ДУЭТА:А:А:А:А:

Аль Бано и Ромина ПауэрАль Бано и Ромина ПауэрАль Бано и Ромина ПауэрАль Бано и Ромина ПауэрАль Бано и Ромина Пауэр
и их исчезнувшая дочьи их исчезнувшая дочьи их исчезнувшая дочьи их исчезнувшая дочьи их исчезнувшая дочь

Их прославила песня «Феличита» — «Счастье», и казалось, что
их феличита будет вечной. Прекрасная Ромина и харизматич�
ный Аль Бано смотрелись вместе потрясающе, а пели так, что
ни одна душа не оставалась равнодушной. Но трагедия с до�
черью разрушила их жизнь.
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Ромины. Вся Италия следила за их
выступлениями, восхищаясь не�
жной любовью талантливых супру�
гов. Их семья быстро стала при�
мером красивой любви. Ромину по�
любили за ее редкую даже для Ита�
лии красоту, Аль Бано — за пре�
красный голос. Мелодичные пес�
ни, написанные и исполненные
этим дуэтом, быстро стали попу�
лярными. А главной песней для них
всегда оставалась «Феличита» —
«Счастье». Она была гимном их
любви. Шли годы, а они, казалось,
не менялись. Поклонники хотели
знать о своих кумирах больше — и
влюбленные написали книгу, исто�
рию своей любви, которую раску�
пили мгновенно.

В ПОГОНЕ ЗА ДЕНЬГАМИ
НЕ ЖАЛЕЛ ЖЕНУ

Но не все в этой семье шло глад�
ко. Ромине, которая родила четве�
рых детей, было тяжело совмещать
бесконечные концерты и записи с
материнскими обязанностями. Ей
хотелось больше времени прово�
дить дома, с детьми. Аль Бано же
настаивал: надо ковать железо,
пока горячо! Надо петь, петь, петь!
А то публика забудет, появятся но�
вые кумиры. Понятно — крестьян�
скому сыну было страшно вновь
испытать нужду. Ему хотелось под�
страховаться.

А Ромине становилось все тяже�
лее: она постоянно чувствовала
себя уставшей, измотанной, очень
тосковала по детям, уезжая на гас�
троли. Отношения в паре станови�

лись все более напряженными. А
потом случилась трагедия, разде�
лившая их жизнь на «до» и «после».

ПРОПАЛА БЕЗ ВЕСТИ
В начале января 1966 года ита�

льянская полиция приняла у супру�
гов заявление о пропаже их стар�
шей 23�летней дочери Илении. Де�
вушка получила хорошее образова�
ние, знала несколько языков, рабо�
тала на телевидении. А однажды
заявила родителям: она поедет в
Америку, в Новый Орлеан, чтобы
исследовать жизнь тамошних улич�
ных музыкантов и потом написать
о них. И вот — неожиданно пропа�
ла. Аль Бано и Ромина подключили
к поискам всех: и полицию, и част�
ных сыщиков, и друзей... Всё было

безрезультатно.
Девушку активно искали три

года. Единственное, что удалось
узнать — Иления была в Новом Ор�
леане вместе с другом, членом сек�
ты, пропагандирующей суицид. На�
шелся свидетель, который видел,
как похожая на Илению девушка
прыгнула в реку. Правда, тела так и
не нашли. Ромина была готова на
все, отчаявшись, она начала ходить
за советами к экстрасенсам, посе�
щала гадалок... На нее было страш�
но смотреть. Почерневшая, исху�
давшая, с провалившимися глаза�
ми,певица будто забыла о том, что
у нее есть еще трое детей, и дума�
ла только о старшей дочери.

СТРАННЫЕ КАРТИНЫ
И ОДИНОЧЕСТВО

Муж, конечно, утешал ее как мог.
Но Ромина ничего не слышала.
Она продолжала надеяться. Од�
нажды, услышав, как в интервью
Аль Бано говорит о том, что уже не
надеется найти дочь живой, она
пришла в бешенство. Назвав мужа
предателем, она подала на развод.
С тех пор жизни бывших влюблен�
ных пошли параллельными курса�
ми. Аль Бано продолжил сольную
карьеру — весьма успешно. Роми�
на, продолжая оплакивать дочь, не
смогла оставаться в Италии — она
уехала в Америку, поселилась в
штате Аризона, купив там дом, и
много лет жила уединенно, зани�
маясь живописью.

Ее картины написаны яркими
крупными мазками. Но всем, кто
на них смотрит, становится не по
себе: человеческие фигуры Роми�
на изображает спиной к зрителю...
Безутешная мать горюет до сих
пор. Но в 2013 году, кажется, про�
изошло ее примирение с бывшим
мужем. По крайней мере, она со�
гласилась на несколько совмест�
ных выступлений — как раньше. И
теперь время от времени леген�
дарный дуэт снова появляется на
сцене.
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Письмо номера

НИ СПЛЕТЕН,
НИ ПЕРЕСУДОВ

� Валь, ты ведь с завтрашнего дня
выходишь, да? � явно чем�то
встревоженная кричала в трубку
моя напарница Надежда. � У нас тут
неразбериха полная, шеф в коман�
дировку укатил и трубку не берет, а
тут с документами беда � все по�
ставки перепутали. Кроме тебя
никто не разберется.

Я положила трубку, пообещав
назавтра быть вовремя. Выдохну�
ла. Удивительный коллектив у нас.
Нет, я не жалуюсь, но все�таки. Ни
тебе сплетен, ни пересудов, ни на�
меков. Не верится даже, что никто
так ни разу и не заметил, что в от�
пуск с шефом мы уходим вместе,
да и возвращаемся с разницей в
несколько дней. Сначала, как
правило, я, спешащая разгребать
«неразбериху полную». А затем уже
шеф. Ну, логично. Ивану же нужно с
женой после «выездной конферен�
ции» побыть пару дней. Колечко
очередное подарить, в ресторан
вывести.

Ах, да что за мысли сегодня в
голову лезут? Раньше надо было
думать, когда роман с женатым на�
чальником заводила. Могла ведь на
роль содержанки не соглашаться
тогда. Рванула бы обратно в Там�
бов, прихватив двоих детей, кото�
рых только�только устроила в са�
дик. Да в просящих каши крос�
совках, потому что денег на новые
катастрофически не хватало. Но
ведь не сделала так, не сделала.
Согласилась на предложение Ива�
на. Довольно быстро появилась
возможность снять, наконец, при�

личную квартиру, увидеть море, сво�
зить детей в санаторий.

Иван относился ко мне с нежно�
стью, не скупился на подарки, в том
числе детям. В какой�то момент
мне даже стало казаться, что я люб�
лю его.

ПРЕДСТОИТ
СЕРЬЕЗНЫЙ РАЗГОВОР

� Валюшка! � обрадовался, уви�
дев меня, наш маркетолог Степан.
� Загорела! Хорошо отдохнула?
Дельфина по спинке погладила?

Я искренне улыбнулась, Степка
был хорошим парнем. Никогда не
кичился ни должностью, ни зарпла�
той. С готовностью отзывался на
просьбы помочь и одинаково отно�
сился и к начальству, и к простым
грузчикам. Степана любили. За
добрый нрав, высокий профес�
сионализм и умение выслушать.

� Отдохнула хорошо, � кивнула я,
�сил прибавилось, готова к труду и
обороне.

� С детишками летала?
Я кивнула. Впервые я взяла с со�

бой в поездку сыновей. Иван даже
обрадовался. Организовал для
мальчишек развлекательную про�
грамму, вместе с ними носился с
горок в аквапарке, пил наперегон�
ки молочные коктейли, рубился в
электронные игры и покупал бес�
конечные подарки.

� Теперь впечатлений будет на
целый год, � расплылся в мальчи�
шеской улыбке Степан.

Улыбка сама собой сползла с
моего лица. Я вспомнила, как Егор
спросил у меня по приезде, почему
дядя Иван не может стать их с Ле�

вой папой. А Лев и вовсе расплани�
ровал следующий отдых с «клевым
чуваком» буквально по минутам.
Мне предстоял серьезный разго�
вор с детьми, но я пока не знала, с
какой стороны к нему подойти.

Я ВСЕ НАЧНУ СНАЧАЛА
Вечером Степка вдруг пригласил

меня на ужин.
� Дома шаром покати, � сообщил

он, � а есть хочется ужасно.
Мальчишки мои укатили до кон�

ца лета к бабушке в Тамбов, рабо�
чий день подходил к концу, потру�
дилась я на славу. Поэтому смело
согласилась на греческий салат и
пиццу. Ужасно не хотелось сидеть
дома одной. Ужин � это ведь просто
ужин, ничего больше.

� Валь, слушай, � начал неуверен�
но мой соратник по поеданию «Пеп�
перони», � на работе слухи ходят.

Я напряглась. Слухи? У нас на
работе? Это что�то небывалое.

� Говорят, что ты и Иван Борисо�
вич...

� Это правда, � неожиданно для
себя самой перебила я Степана.

Руки затряслись, в голове зашу�
мело. Я заплакала.

� Муж сбежал, оставив меня с
двумя детьми в съемной халупе, �
начала я, глотая слезы, � долгов
море, с работы попросили, когда я
второй раз подряд ушла на больнич�
ный по болезни сына, неделями
ели с детьми пустые макароны и
пили чай из мелиссы, которую мама
присылала гостинцем...

Степан молчал и слушал. Когда,
наконец, я выговорилась, а поток
слез иссяк, мой молчаливый кол�
лега проговорил:

� А ты хотела бы все изменить?
То есть, я хочу сказать, если бы мы
стали встречаться, ты бы ушла от
Ивана?

И вот тут уже пришла моя оче�
редь открыть рот и слушать. Сте�
пан сказал, что я давно нравлюсь
ему, что если бы не мой роман с
шефом, то он уже давно пригласил
бы меня на свидание. К слову, и в
этот раз он не собирался этого де�
лать, но увидел меня после отпус�
ка и не удержался. Соскучился.

...Заявление об уходе я написа�
ла на следующий же день. Сил про�
ститься ни с Иваном, ни со Степа�
ном у меня не нашлось. Я сбежала.
Поняла вдруг, что Иван очень дорог
мне, и, если я останусь, выбраться
из отношений будет уже слишком
сложно. А Степка, он такой хоро�
ший. Но его я не любила. Но глав�
ное, я чувствовала в себе силы на�
чать все сначала. Бороться за себя
и детей, за свое счастье и свои меч�
ты. И счастлива я непременно буду.

Валентина.

СЧАСТЛИВАСЧАСТЛИВАСЧАСТЛИВАСЧАСТЛИВАСЧАСТЛИВА
Я БУЯ БУЯ БУЯ БУЯ БУДУДУДУДУДУ
НЕПРЕМЕННОНЕПРЕМЕННОНЕПРЕМЕННОНЕПРЕМЕННОНЕПРЕМЕННО
Вот и отпуску конец. Ох, как
же не хочется на работу.
После бархатного морского
песочка, ласкающих волн и
теплых южных вечеров,
духота и смог навевали тоску.
В еще большее уныние
приводила мысль о работе �
кладовщица в гипермаркете.
Так себе удовольствие.
Однако выбирать не прихо�
дится.
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История из жизни

осле пяти лет брака Лариса
вдруг поняла, что заскуча�
ла. Умом она понимала, что
ей грех жаловаться: разме�
ренная жизнь в достатке с

хорошим мужем � мечта любой жен�
щины. Но душа просила праздника и
обжигающей страсти, которая была
у них с Димой до свадьбы и продол�
жалась первый год совместной жиз�
ни. Сейчас же она постепенно затух�
ла и превратилась в спокойно тлею�
щие угольки комфортных отношений.

� С жиру бесишься, � говорила под�
руга Юля с неодобрением. � На твое�
го Димку молиться нужно, золотой
мужик!

Женщина соглашалась, но в глуби�
не души мечтала совсем о другом...

ЖИЗНЬ КАК ПРАЗДНИК!
Лариса работала в крупной торго�

вой компании, руководство которой
не скупилось на проведение корпо�
ративных мероприятий. Для очеред�
ного праздника директор заказал теп�
лоход, тамаду и даже фейерверк. Со�
трудники обсуждали предстоящий
корпоратив с энтузиазмом, женщины
заранее обдумывали наряды, а муж�
чины гадали, стоит ли брать с собой
дополнительное спиртное � вдруг не
хватит? Лариса потратила изрядную
сумму на новое платье, изящные туф�
ли и поход в салон красоты.

� Ты у меня красавица, � похвалил

муж, провожая ее на праздник. � Если
бы я не был в тебе так уверен, то се�
годня точно не отпустил бы одну.

Да уж, Дима никогда не ревновал,
казалось, он вообще не способен на
сильные эмоции. Ларисе стало даже
немного обидно: неужели ее невоз�
можно приревновать? Она придирчи�
во осмотрела себя в зеркале и доволь�
но улыбнулась. Роскошные белоку�
рые волосы, голубые глаза в обрам�
лении темных ресниц и стройная фи�
гурка, которой завидовали женщины�
коллеги. Она частенько ловила на
себе восхищенные взгляды мужчин,
но всегда вела себя неприступно, как
и подобает замужней даме. Но сегод�
ня у нее было игривое, приподнятое
настроение. Женщина чувствовала,
что готова немножко пофлиртовать.

Вечер был теплый, приятный ве�
терок освежал разгоряченные шам�
панским щеки. Лариса устала от му�
зыки и танцев на верхней палубе теп�
лохода и ушла подальше от толпы, на
корму. Было уже довольно темно, по�
этому она не сразу заметила мужчи�
ну, облокотившегося на перила и с
интересом поглядывающего в ее сто�
рону.

� Привет, � сказал он и протянул
пачку сигарет.

� Я не курю, спасибо, � ответила
Лариса и отвернулась.

� Правильно делаете, � отозвался
незнакомец. � Такую красоту нужно

беречь. Меня зовут Антон. А вас?
Слово за слово, они разговори�

лись. Оказалось, Антон предприни�
матель, его бизнес � пиротехника. Он
объяснил, что иногда сам выезжает
на заказы, потому что любит атмос�
феру праздников.

Через полчаса Антон извинился,
ему пора было работать � запускать
фейерверки. Лариса снова поднялась
на верхнюю палубу и присоединилась
к коллегам. Вскоре раздались оглу�
шительные залпы, и небо раскраси�
лось невиданными цветами. Зрели�
ще завораживало, Лариса почувство�
вала в груди нарастающее чувство
восторга. Какая прекрасная работа у
ее нового знакомого � дарить людям
праздник и самому жить среди посто�
янного праздника!

ПОКА СМЕРТЬ
НЕ РАЗЛУЧИТ НАС

После корпоратива Антон подошел
и предложил Ларисе подвезти ее до
дома. Сотрудников развозил служеб�
ный автомобиль, но Лариса приняла
предложение нового знакомого. Ей
хотелось продлить с ним общение.

� Ты потрясающе красивая, � ска�
зал Антон в машине, притянул ее к
себе и страстно поцеловал.

Наверное, было выпито слишком
много шампанского, иначе как объяс�
нить, что она не оттолкнула случай�
ного мужчину? Запретный поцелуй
был сладким и кружил голову не хуже
алкоголя. Чувство вины перемешива�
лось с чувством восторга от собствен�
ной смелости. Лариса давно не ис�
пытывала столько эмоций одновре�
менно.

Говорят, на чужом несчастье своего счастья не построишь. Но когда
женщина влюблена, ей чужды страхи и домыслы. Она готова красть
счастье из чужого кармана, не думая о том, что однажды придется
за это заплатить.

УКРУКРУКРУКРУКРАДЕННОЕАДЕННОЕАДЕННОЕАДЕННОЕАДЕННОЕ
СЧАСТЬЕСЧАСТЬЕСЧАСТЬЕСЧАСТЬЕСЧАСТЬЕ
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бовница исчезнет, а мужчина оста�
нется в семье.

� Я не исчезну, мы с Антоном лю�
бим друг друга...

� Послушайте, мы с мужем недав�
но выплатили ипотеку, сбылась наша
мечта о собственной квартире. А те�
перь мы ждем ребенка, � жена Антона
улыбнулась и нежно коснулась свое�
го живота. � Неужели вы всерьез ду�
маете, что он оставит нас ради вре�
менного увлечения?

Женщина гордо вскинула голову,
развернулась и ушла. А Лариса оста�
лась стоять на месте, словно оглу�
шенная. Они ждут ребенка... Значит,
все было враньем. Антон спал со сво�
ей женой и строил с ней планы на бу�
дущее в то время, когда она рушила
свою жизнь ради него. Было нестер�
пимо больно от собственной наивно�
сти и глупости. Она чувствовала себя
преданной, униженной, оскорблен�
ной. Ее любовь, которая казалась веч�
ным фейерверком, сгорела, как спич�
ка, оставив горечь разочарования.
Как теперь жить?

Лариса подумала, что уже почти
полгода не видела бывшего мужа. Она
вдруг поняла, что ужасно соскучилась,
ведь у них было так много хорошего в
прошлом. Почему бы не встретиться
с Димой за чашкой кофе, поболтать,
как в былые времена? Он всегда был
к ней очень добр, может, и сейчас не
откажется выслушать, посочувство�
вать? Лариса взглянула на часы и за�
торопилась � в это время Дима закан�
чивает работу, можно встретить его у
офиса, словно невзначай. У нее даже
настроение приподнялось, когда
представила теплый взгляд бывшего
мужа и его мягкую улыбку.

К офису Лариса успела подъе�
хать как раз в тот момент, когда Дима
вышел из дверей и стал спускаться
по ступенькам. Она была уже близ�
ко и отчетливо видела его лицо, ко�
торое вдруг озарилось улыбкой. Не�
ужели он ее заметил и обрадовался
встрече? Но Дима смотрел в другую
сторону. Проследив за его взглядом,
Лариса увидела свою лучшую под�
ругу, которая быстро подошла к ее
бывшему мужу и обняла его за шею.

� Юля! � Лариса не сумела сдер�
жать крик, полный обиды и возмуще�
ния. � Предатели!

Что происходит? Ее муж и ее под�
руга вместе?! Этого не может быть!

Парочка обернулась на крик. Юля
расцепила объятия и приняла
вызывающую позу.

� А ты чего хотела? Думала, погуля�
ешь полгода и вернешься как ни в чем
не бывало? Нет уж, дорогуша: дваж�
ды в одну и ту же реку не войдешь. И
не мешай нашему счастью!

После этих слов Юля подхватила
Диму под руку. Они ушли. А Лариса
осталась стоять на тротуаре, как бро�
шенная, никому не нужная вещь. Хо�
телось заплакать, но слез не было,
словно все перегорело и умерло в
душе. Кто же виноват, что так случи�
лось? Сама виновата...

С того дня для нее началась двой�
ная жизнь. Одна привычная, а другая
тайная, наполненная предвкушением
свиданий и трепетным волнением.
Лариса понимала, что влюбилась, и
эта страсть не приведет ни к чему хо�
рошему, но остановиться не могла.
Антон тоже казался влюбленным.
Каждую встречу он умел превратить в
маленький праздник, знал, как уди�
вить и порадовать любимую женщину..

Было только одно но � Антон ока�
зался женат. Лариса узнала об этом
на одном из свиданий и не могла сдер�
жать эмоций � тут же расплакалась.
Как же так? Она уже мечтала, как раз�
ведется с мужем, и они с Антоном
будут жить вместе. Хотя... может, и он
не прочь променять старую жизнь на
новые отношения?

� Может хватит врать нашим семь�
ям? Давай разведемся и будем вме�
сте, � произнесла она восторженно и
взглянула на любимого.

Антон замялся, потом перевел
разговор в шутку и сказал обычную
для мужчин фразу:

� Нам ведь и так хорошо.
Лариса не была дурой и понима�

ла, что для мужчины решиться на
развод сложно. Она читала много
психологических статей в журналах
и знала, что представители сильно�
го пола похожи на котов, которые
привыкают к комфортному дивану и
миске, а потому, очень неохотно ме�
няют свою жизнь. Но она верила, что
их любовь не похожа на банальную
интрижку, их чувства сильные и на�
стоящие. Нужно только объяснить
Антону, что развод пойдет им всем
на благо.

ВСЕ�ТАКИ РАЗВОД
� Ты серьезно? � воскликнула Юля,

когда Лариса рассказала ей о своем
решении развестись с мужем.

Подруга покрутила пальцем у вис�
ка и уставилась на Ларису как на
ненормальную.

� Ладно, допустим, у вас любовь и
все такое. Я даже готова поверить, что
ваши чувства взаимные и настоящие,
� продолжила она после паузы. � Но
развод... Хотя бы дождись, когда он
станет свободным, не делай первый
шаг, это же риск!

� Вот поэтому, вокруг так много
несчастливых людей, � ответила Ла�
риса. � Все боятся рискнуть и вый�
ти из зоны комфорта. Нет, я все про�
думала. Разведусь с Димой, после
этого Антон станет гораздо реши�
тельнее.

� А если нет? Если он не уйдет от
жены? Может, он ее любит, а с тобой
просто время проводит?

� Шутишь? � рассмеялась Лариса.
� Он с ней даже не спит, сам расска�
зывал.

� И ты веришь?
Юля снова покрутила пальцем у

виска.
Дима спокойно принял известие о

разводе. Он давно чувствовал, что в
их семье происходит нечто неладное,

но исправить ситуацию не мог. Жена
приходила домой поздно, ее глаза
странно сияли, к тому же, она давно
отказывала ему в близости. Он согла�
сился развестись без скандала. Суп�
руги быстро продали свою простор�
ную квартиру и разъехались в две ма�
ленькие. Лариса, чувствуя себя вино�
ватой, выбрала студию в новострой�
ке на окраине, оставив мужу вариант
в центре.

В первые дни после развода и
переезда она чувствовала эйфорию
от полученной свободы, которая до�
вольно скоро сменилась чувством
одиночества, тоской и разочаровани�
ем. Антон все так же не спешил с раз�
водом. Сначала он говорил, что нуж�
но немного подождать:

� У жены скоро день рождения, она
гостей позвала, родня издалека при�
едет. Не могу же я бросить ее накану�
не такого события?

Событие прошло, но Антон снова
тянул с решением.

� Жена приболела. Как�никак,
близкий мне человек. Не могу же я
оставить ее в таком состоянии!

Время шло. Лариса задыхалась в
тесной квартирке на окраине, не имея
возможности даже прогуляться вече�
ром по благоустроенному центру го�
рода.

� Я ради тебя с мужем развелась! �
не выдержала она однажды и устрои�
ла любовнику скандал.

� А я тебя об этом не просил, � отве�
тил он невозмутимо. � Не нравится,
давай расстанемся.

Лариса задохнулась, словно полу�
чила удар в живот. Значит, вот как обо�
шелся с ней любимый? Ничего, у нее
в запасе оставался еще один козырь.

КОЗЫРЬ В РУКАВЕ
Адрес Антона она узнала давно, а

фотографию его жены подсмотре�
ла как�то у него в смартфоне. Лари�
са заняла позицию около дома и
принялась ждать, внимательно
вглядываясь в лица проходящих
мимо женщин. Долго стоять не при�
шлось, вскоре она увидела жену Ан�
тона. Это была довольно миловид�
ная шатенка, но, конечно, не такая
красивая, как Лариса.

� Подождите минутку, нам надо
поговорить.

Женщина удивленно вскинула
брови, потом присмотрелась и ус�
мехнулась.

� Кажется, я знаю вас и догады�
ваюсь, что вы хотите мне сказать.

Лариса почувствовала себя
обескураженной. Она и предполо�
жить не могла, что жене Антона из�
вестно о существовании у него лю�
бовницы. И о чем теперь говорить?
Преимущество в разговоре явно пе�
решло на сторону законной супру�
ги.

� Вижу, вы удивлены. А ведь ум�
ная женщина всегда знает, когда ее
муж ходит на сторону. В этой ситуа�
ции нужно только потерпеть и по�
дождать без скандалов. Тогда лю�
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Наши дети

А В ВАШЕМ ДОМЕ КАКИЕ ПРА В ВАШЕМ ДОМЕ КАКИЕ ПРА В ВАШЕМ ДОМЕ КАКИЕ ПРА В ВАШЕМ ДОМЕ КАКИЕ ПРА В ВАШЕМ ДОМЕ КАКИЕ ПРАВИЛА?АВИЛА?АВИЛА?АВИЛА?АВИЛА?
Правила и традиции, установленные в семье, объединяют ее
членов, дарят чувство спокойствия и ощущение стабильности.
Особенно они важны для детей.

Еще пять лет назад в нашей се�
мье не было традиций. Мы почти не
видели друг друга: с утра все раз�
бегались на работу, в школу, а ве�
чером возвращались в разное вре�
мя. Возможности побыть всем вме�
сте не было, и каждый страдал от
этого по�своему.

Я вовремя вспомнила традицию
моих родителей. У мамы с папой
было негласное правило: где бы
каждый из домочадцев ни провел
день, вечером все должны встре�
титься за общим столом.

Я предложила мужу сделать так
же. Почему�то боялась, что он не
согласится. Но Леша поддержал
мою идею, а детей мы поставили
перед фактом. Поначалу они, ко�
нечно, ворчали: у кого вечером ком�
пьютер, у кого игры с подружкой, а
тут родители со своими новыми
правилами. Но время расставило

ВРЕМЯ В КРУГУ БЛИЗКИХ 6ВРЕМЯ В КРУГУ БЛИЗКИХ 6ВРЕМЯ В КРУГУ БЛИЗКИХ 6ВРЕМЯ В КРУГУ БЛИЗКИХ 6ВРЕМЯ В КРУГУ БЛИЗКИХ 6
БЕСЦЕННО!БЕСЦЕННО!БЕСЦЕННО!БЕСЦЕННО!БЕСЦЕННО!

все по местам: вскоре уже все в
семье радовались вечерним поси�
делкам.

Мы по очереди рассказываем,
что хорошего у каждого произошло
за день. Если кто�то расстроен, мы
поддерживаем и подбадриваем его.
Это так важно � почувствовать, что
есть люди, которые всегда на тво�
ей стороне. По пятницам мы уса�
живаемся не на кухне за малень�
ким столом, а накрываем большой
раздвижной стол в гостиной.

Кстати, гаджеты в эти часы под
запретом. Выйти из�за стола мож�
но только в случае, если поступил
действительно важный звонок. Но
такое случается редко. Сидя вмес�
те, мы не отвлекаемся, не перепи�
сываемся в соцсетях, а посвяща�
ем время друг другу. И это бесцен�
но!

Мария.

«ЗАГ«ЗАГ«ЗАГ«ЗАГ«ЗАГЛЯНИТЕЛЯНИТЕЛЯНИТЕЛЯНИТЕЛЯНИТЕ
В СЕМЕЙНЫЙВ СЕМЕЙНЫЙВ СЕМЕЙНЫЙВ СЕМЕЙНЫЙВ СЕМЕЙНЫЙ

АЛЬБОМ»АЛЬБОМ»АЛЬБОМ»АЛЬБОМ»АЛЬБОМ»
Помните, как мы раньше храни�

ли фотографии в альбомах и время
от времени их перелистывали?
Сейчас же снимки в основном в те�
лефонах. И редко кто их пересмат�
ривает.

Три года назад я стала печатать
фотоснимки всех значимых для на�
шей семьи событий. Рождение
младшей дочки, поездка с род�
ственниками на Алтай, приобрете�
ние щенка, юбилей мужа, визит в
гости свекров.

В итоге сейчас у нас уже 7 боль�
ших альбомов. Мы с детьми часто
садимся их пересматривать и
вспоминаем яркие события, ос�
тавшиеся в прошлом. К тому же
дети получают возможность на�
блюдать за собственным взросле�
нием.

Евгения.

«СЕГ«СЕГ«СЕГ«СЕГ«СЕГОДНЯОДНЯОДНЯОДНЯОДНЯ
МАМА ТОЛЬКОМАМА ТОЛЬКОМАМА ТОЛЬКОМАМА ТОЛЬКОМАМА ТОЛЬКО

ТВОЯ!»ТВОЯ!»ТВОЯ!»ТВОЯ!»ТВОЯ!»
Помню, раньше я собирала де�

тей всех вместе и старалась уде�
лить каждому по крошечке вни�
мания. Это не работало. Малы�
ши капризничали, каждый нес
мне рисунки, поделки, но все они
для меня сливались в одно пят�
но.

Выход из ситуации подсказала
подруга � мама троих детей. Она
поделилась, что каждому выделя�
ет один день в месяц, который про�
водит исключительно с этим ребен�
ком. Заранее продумывает, куда
сходить, что показать, как провес�
ти время, исходя из интересов
сына или дочери.

Я задумалась... Идея казалась
неплохой, но не будут ли ревновать
остальные дети, когда одного я
заберу с собой? Оказалось, волно�
валась я напрасно.

За последнее время мы сходили
на мастер�класс по лепке из глины
со старшей дочерью, со средней
отправились в кино, с сыном про�
катились в картинге, а младшень�
кая была рада поиграть со мной в
детской комнате.

Такой опыт, по моим наблюдени�
ям, полезен не только для детей,
но и для меня. Я наконец не разры�
ваюсь между всеми, чувствуя себя
виноватой, а концентрируюсь на
ком�то одном.

Наталья.

НА ЗАРЯДКУ СТАНОВИСЬ!НА ЗАРЯДКУ СТАНОВИСЬ!НА ЗАРЯДКУ СТАНОВИСЬ!НА ЗАРЯДКУ СТАНОВИСЬ!НА ЗАРЯДКУ СТАНОВИСЬ!
Мой муж � спортсмен со стажем. Сколько его знаю, он все время то

бегает, то гири тягает, то на лыжах рассекает. Детей он с самого детства
приучал к спортивному образу жизни.

Например, у нас в семье есть традиция � каждое утро малыши делают
зарядку с папой. Все это сопровождается энергичной музыкой, весель�
ем, особой экипировкой (супруг заказал всем яркую форму). Я готовлю
всем завтрак, но иногда присоединяюсь к моим спортсменам.

Наши дети здоровые, энергичные, а главное � гордятся тем, что они
как папа � сильные и выносливые.

Ольга.
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Явление
Для справки:
Токсичный позитив − это игнориро−
вание любой информации, которая
мешает воспринимать мир реаль−
ным, попытка избежать решения
проблемы тогда, когда это необхо−
димо сделать.

егодня стремление все вос�
принимать через призму по�
ложительных эмоций достиг�

ло своей вершины. Везде демонст�
рируется только позитив: блогеры
вещают о чудесной жизни, показы�
вают воспитанных, красивых детей,
идеальных супругов, свои кулинар�
ные шедевры, а заодно посуду, ин�
терьеры квартиры...

Реклама тем более настраивает
только на бесконечное счастье
(если приобретете рекламируемый
продукт, конечно). Насмотревшись
на это, волей�неволей начинаешь
грустить � у тебя�то не так в жиз�
ни... Дети, может, и воспитанные,
но квартира маленькая, да и ремонт
в ней не помешает сделать. Муж
вроде неплохой, но не такой, как у
блогерши N. Да и фигура далека от
совершенства. В голове уже стучит
молоточек: неудачница! Другие
могут, а ты...

Что же, теперь, акцентировать
внимание только на негативе?

ЕСТЬ ЛИ ПОЛЬЗА
ОТ ОПТИМИЗМА?

Оптимизм оптимизму рознь.
Правильное позитивное мышление
приносит пользу: снижает уровень
тревожности, повышает самооцен�
ку и даже, по некоторым данным,
сокращает риск развития сердеч�
но�сосудистых заболеваний. Но не
стоит путать его с токсичным пози�
тивом. Что же это за явление?

Люди, которые придерживаются
подобного типа мышления, неред�
ко впадают в крайности. Пытаясь в
любом событии найти что�то хоро�
шее, они подавляют боль, обиду,
гнев и оказываются не готовы про�
тивостоять негативным событиям.
Жалея кого�то, они также могут ве�
сти себя токсично, сами о том не
подозревая.

«ЭТО ВООБЩЕ
НЕ ПРОБЛЕМА!»

Собеседник не только скрывает
свои истинные чувства за шаблон�
ными лозунгами («Все, что ни де�
лается, � все к лучшему», «Улыб�
нись, и мир улыбнется тебе», «Сча�

стье � это выбор»), но и стыдит ок�
ружающих за их отношение к жиз�
ни. В этот момент человек не
подозревает о том, как нелепо зву�
чат его советы: «Подумаешь, с ра�
боты уволили. Руки и ноги�то на
месте!», «Развелся с женой? Быва�
ет. Сегодня одна, завтра другая».

Создается впечатление: закрыл
глаза, не вижу проблемы, значит, ее
не существует.

«ЭТО НЕ Я!
МНЕ ЭТО ПОДКИНУЛИ!»

В идеальном мире все принима�
ют ответственность за свои дей�
ствия. В реальности это может ока�
заться не так просто. Токсичный
позитив становится защитной реак�
цией: «Я провалил экзамен по вож�
дению не потому, что плохо готовил�
ся, а потому, что инструктор меня
невзлюбил. Ничего страшного!».

С одной стороны, такая тактика
позволяет не фокусироваться на
негативном событии, но с другой �
мешает человеку повзрослеть.

СЛОВО � СЕРЕБРО,
МОЛЧАНИЕ � ЗОЛОТО

Иногда находиться рядом с тем,
кто испытывает боль, невыносимо.
Особенно когда знаешь, что чело�
век нуждается в поддержке. Какие
слова подобрать?.. Что сказать?..
Может, достаточно дать другому
человеку просто выговориться.
Молча приобнять, подержать за
руку. Такое сочувствие намного цен�
нее и искреннее, чем сотрясание
воздуха пустыми словами.

«Не накручивай себя, все будет
хорошо!», «Могло быть и хуже» �
такие фразы не утешают. Наоборот,

дают понять: твои проблемы и эмо�
ции просто смешны.

«НИЧЕГО, С КЕМ
НЕ БЫВАЕТ!»

На токсичном позитиве человек
нередко застревает в нездоровых
отношениях. Становится трудно
отличить черное от белого, а пото�
му возникает попытка оправдать
поведение партнера: «Он сделал
это не со зла. Просто вспылил»,
«На самом деле он добрый. Отой�
дет � ему станет стыдно за свои
действия и слова».

Когда близкий человек
систематически причиняет вам ду�
шевную боль, позитивное отноше�
ние к ситуации может дорого обой�
тись. Каждый раз прощая обидчи�
ка, вы подрываете свою само�
оценку и ментальное здоровье.

ВСЕ ЭМОЦИИ
НАДО ПРОЖИТЬ!

Профессор психологии Мичи�
ганского университета Стефани
Престон предлагает отказаться от
разделения чувств на позитивные и
негативные. Стоит относиться к ним
как сигналам, которые помогают
обратить внимание на важные для
нас вещи. Принятие и честное про�
живание абсолютно всех эмоций �
важное условие для гармонии с са�
мим собой.

Конечно, приятно думать о том,
что все будет хорошо. Но это не
означает, что процесс достижения
цели обязательно окажется легким.
Более реалистично сказать себе:
«И это пройдет», когда в жизни на�
ступил непростой период, считает
Стефани Престон.

КОГДА ПОЗИТИВ ВРЕДЕНКОГДА ПОЗИТИВ ВРЕДЕНКОГДА ПОЗИТИВ ВРЕДЕНКОГДА ПОЗИТИВ ВРЕДЕНКОГДА ПОЗИТИВ ВРЕДЕН
Сохранять оптимизм стоит далеко не в любых ситуациях, а от�
казывать себе в негативных эмоциях может быть даже опасно
для психики.

Здоровый оптимизм, в отли�
чие от токсичного, не требует
от человека подавления отри�
цательных эмоций, а учит от�
носиться к ним с вниманием и
сочувствием.
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купые или патологически
жадные кавалеры, как прави�
ло, неплохо зарабатывают,

но при этом не могут расстаться с
деньгами в силу особенностей пси�
хики.

«А Я ТЕБЯ ПО КУЛЬТУРНЫМ
МЕСТАМ ВОДИЛ,

НЕБЛАГОДАРНАЯ!»
Рассказывает Ольга, 26 лет: «С

Андреем мы познакомились зимой,
на катке. Он в прямом смысле под�
катил ко мне и поинтересовался, не
хочу ли я пообщаться.

Мы проговорили два часа, парал�
лельно совершая пируэты на льду,
а потом я предложила выпить кофе.
От кофе новый знакомый реши�
тельно отказался (“Пустая трата
времени!”) и сказал, что уж лучше
сходить на выставку завтра.

Ну, выставка так выставка. Анд�
рей при встрече радостно сообщил
мне, что в день открытия вход бес�
платный: “Еще и напитки раздают,
можно пить сок сколько влезет!” Я
тогда подумала � юмор у него свое�
образный.

И вот мы выходим из галереи.
Мороз игриво пощипывает щеки.
Он лишь подсказал, на каком авто�
бусе я быстрее доеду до дома. Я
решила: это наша последняя
встреча. Но спустя неделю все же

согласилась на еще одно свидание.
В конце концов, каждый достоин
второго шанса � меня так родители
научили.

Мы встретились в театре. Анд�
рей достал контрамарки из карма�
на и гордо потряс ими: “Театраль�
ные связи! Билеты достал бесплат�
но”. В антракте любитель искусст�
ва вытащил из рюкзачка термос и
бутерброды: “Тебе с колбаской или
с сыром? “ Я вежливо отказалась.

После спектакля кавалер при�
гласил меня на ужин. Это было нео�
жиданно. “Видимо, понял, что я не
охотница за деньгами, и перестал
играть в скупого Скруджа”, �
обрадовалась я. Если бы!

Ужинали мы... у него дома. Анд�
рей достал из холодильника бутыл�
ку красного вина, хлеб и квашеную
капусту. “Делал по маминому ре�
цепту � очень вкусно!” � нахваливал
он свой кулинарный шедевр. Вино
оказалось неплохое, мне доста�
лось примерно полбокала. Потом
Андрей закупорил бутылку и убрал
ее (хорошего понемножку!).

Я засобиралась домой. Пока на�
девала пальто, Андрей пытался
меня поцеловать. Вышло неловко.
Заметив, что я не иду на контакт,
мужчина залепетал что�то о моих
намерениях. Сказала как есть:
“Собираюсь сесть на автобус”. По�

клонник обиделся: “А я тебя еще в
такие места водил! Неблагодар�
ная!”

Я никогда не жду дорогих подар�
ков от мужчины.

Но ведь есть элементарные зна�
ки внимания, этикет. По этим ме�
лочам можно понять, заинтересо�
ван ли человек в общении.

Я не знаю, почему Андрей так
себя вел. Это точно не потому, что
у него нет денег (в квартире каче�
ственный ремонт, ноутбук на сто�
ле, хорошая бытовая техника, не�
дешевый парфюм...). Возможно,
ему просто было жалко тратиться
на меня, не убедившись в том, что
я на крючке. Но что�то подсказыва�
ет, что и в дальнейшем он не раско�
шелился бы. Разве только на само�
го себя».

«ЗА ПИРОЖНОЕ
САМА ЗАПЛАТИШЬ»

«Ох уж эти сайты знакомств!
Столько раз зарекалась заходить
туда, а потом опять создавала ан�
кету, � делится Марина, 33 года. �
Там я в течение месяца переписы�
валась с Кириллом. Когда он нако�
нец пригласил меня на свидание, я
прыгала от счастья (рано ра�
довалась!).

Мы встретились в уютном мес�
течке. Кирилл заказал нам молоч�
ный улун � чай на основе молока. А
я его терпеть не могу. ‘Тогда выбе�
ри себе что�то другое”, � улыбнул�
ся мой собеседник. Вечер в целом
прошел замечательно.

Но в конце мужчина предложил
мне самой заплатить за себя: “Я
сейчас в активном поиске. Если
всех угощать, можно разориться,
согласна?” Нужно ли говорить о
том, что это было наше последнее
свидание?»

«ПРЕЗИРАЮ
МЕРКАНТИЛЬНЫХ

ЖЕНЩИН»
Вспоминает Мария, 46 лет: «В

юности ухаживал за мной один пар�
нишка. Родителям моим он не нра�
вился, хотя и был из обеспеченной
семьи. А я находила его милым.

Он угощал меня конфетами, а на
следующий день просил возмес�
тить стоимость коробочки под ка�
ким�нибудь предлогом. Если мы
отправлялись куда�нибудь на его
машине, то я обязательно должна
была скинуться на бензин (“Ты же
не меркантильная?”).

Однажды я попала в неприятную
ситуацию из�за него. Мне не хвати�
ло денег для того, чтобы рассчи�
таться за ужин. Выручила подруж�
ка � принесла деньги.

Мама, узнав о произошедшем,
взбучку мне устроила! Желание об�
щаться с тем человеком навсегда
отбила».

СКУПОЙ  РЫЦАРЬСКУПОЙ  РЫЦАРЬСКУПОЙ  РЫЦАРЬСКУПОЙ  РЫЦАРЬСКУПОЙ  РЫЦАРЬ
Как общаться с жадиной?Как общаться с жадиной?Как общаться с жадиной?Как общаться с жадиной?Как общаться с жадиной?

Патологически жадный мужчина может заставить
женщину чувствовать себя неловко, даже когда уго�
щает ее чашечкой кофе.
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Экспертиза
Сети есть риск встретить мо�
шенника, который попытает�
ся «запустить» руку в ваш ко�

шелек (и это самый безобидный
вариант развития событий).

Итак, что нельзя делать на сай�
тах знакомств?

СООБЩАТЬ ВАШЕ
МЕСТОПОЛОЖЕНИЕ

Предположим, вы ведете диалог
с высоким голубоглазым блонди�
ном в Интернете. Вы уверены, что
переписываетесь именно с этим
человеком, а не с кем�то другим? А
даже если и уверены, то вы не мо�
жете знать его истинных мотивов.
Именно поэтому просьба поде�
литься домашним адресом должна
насторожить вас.

Многие сайты знакомств предла�
гают кандидатов, исходя из вашего
местоположения. Достаточно ука�
зать город и район, а вот улица, но�
мер дома и номер квартиры � это уже
конфиденциальная информация.

ОТКРЫВАТЬ
СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ

Общаться в социальных сетях
удобно, не спорим. Но не стоит то�
ропиться добавлять в друзья мало�
знакомого человека из «Тиндера»
(или другого приложения для зна�
комств). Возможно, его поведение
окажется странным.

Например, если в вашем общении
что�то пойдет не так, мужчина мо�
жет начать упражняться в оскорбле�
ниях под вашими фотографиями.
Или, хуже того, писать вашим знако�
мым нелицеприятные вещи о вас.

Не стоит сбрасывать со счетов
злоумышленников. Такой человек,
получив доступ к страничке, попы�
тается ее взломать и написать дру�
зьям от вашего имени: «Привет!
Выручи до зарплаты, пожалуйста».
Номер банковской карты, есте�
ственно, будет не вашим.

Конечно, мы не призываем вас
скрывать социальные сети абсо�
лютно ото всех. Как только знаком�
ство перейдет на новый уровень
(после нескольких встреч) и вы убе�
дитесь в том, что перед вами не
мошенник, то можно будет поде�
литься ссылкой на свою страничку.

ПЕРЕВОДИТЬ ДЕНЬГИ ИЛИ
ВЫСЫЛАТЬ ПОДАРКИ

Каким бы обаятельным, добрым
и очаровательным не казался че�
ловек в Сети, ни в коем случае не
переводите ему деньги. Его исто�
рия может звучать убедительно: «Я
так хотел с тобой увидеться, но моя
мама заболела. Сейчас она нахо�
дится в больнице, а я срочно ищу
деньги ей на лечение. Надеюсь,
скоро решу свои проблемы...» Ну,
как не помочь в такой ситуации?
Подавите в себе этот порыв! Как

только вы переведете средства не�
знакомцу, он тут же исчезнет с ва�
шего горизонта.

Некоторые особо изобретатель�
ные личности просят выслать не день�
ги, а подарок. Это может быть техни�
ка, брендовые вещи, аксессуары.

Кажется, что спонсируют зло�
умышленников только доверчивые
люди, но на самом деле это не так.
Мошенники ведут долгую и плано�
мерную работу с потенциальной
жертвой, располагают ее к себе,
создают эмоциональную связь и
только после этого начинают вымо�
гать деньги или презенты. Личная
встреча может случиться один раз
(или вообще не случиться).

* Опасный маркер � мужчина
ведет с вами переписку в те�
чение нескольких месяцев, но
на свидание не приглашает.
Возможно, у него иные цели.

Делиться фотографиями детей
Кто�то скрывает от ухажеров

информацию о прошлом браке и
детях. Логика такая: «Сначала мы
должны познакомиться поближе, а
потом уже я расскажу ему о сыне
(дочери)».

Другие же предпочитают играть
в открытую и добавляют снимки
своих детей на страничку на сай�
те знакомств. Вторая стратегия
более честная, но менее безопас�
ная. Так вы рискуете привлечь вни�
мание потенциально опасной
аудитории.

ПРИЕЗЖАТЬ В ГОСТИ
НА ПЕРВОЕ СВИДАНИЕ

Первое свидание в квартире
мужчины � плохая идея. В лучшем
случае вы познакомились со скря�
гой, который не готов тратиться на
кафе, театр, кино и другие развле�
чения.

Есть и другие сценарии, менее
радужные. Например, вы рискуете
оказаться в замкнутом простран�
стве, один на один, с психически
неуравновешенным человеком.
Или попасть в логово Дон Жуана,
который попытается как можно
быстрее перевести ваши отноше�
ния в горизонтальную плоскость.

САЙТЫ  ЗНАКОМСТВСАЙТЫ  ЗНАКОМСТВСАЙТЫ  ЗНАКОМСТВСАЙТЫ  ЗНАКОМСТВСАЙТЫ  ЗНАКОМСТВ
Правила безопасностиПравила безопасностиПравила безопасностиПравила безопасностиПравила безопасности

Один из самых популярных способов найти себе пару � зарегистри�
роваться на сайте знакомств. Но не торопитесь делиться с потенци�
альным партнером личной информацией: это может быть опасно.

Комментарий специалиста

ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ
ОТКЛАДЫВАТЬ ВСТРЕЧУ?
Виртуальное общение дарит нам по−

ложительные эмоции и этим сильно за−
тягивает. Благодаря комплиментам и
флирту в Сети чувство одиночества от−
ступает, эйфория нового знакомства
накрывает с головой.

Важно помнить о том, что переписка
является лишь иллюзией реальных от−
ношений. Не теряйте почву под ногами!
Не затягивайте со встречей (в много−
людном месте) больше, чем на 2−3 не−
дели. Во−первых, так вы отсечете мо−
шенников − они просто откажутся от
свидания. Во−вторых, увидев человека
и составив о нем мнение, вы поймете,
хотите ли продолжать общение.
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Мистер Дунбар удалился в при�
готовленную для него спальню. Это
была лучшая комната в гостинице,
и тут слуга ожидал приказаний бо�
гатого банкира.

— Вы привыкли, сэр, иметь все�
гда собственного камердинера;
трудно было бы вам обойтись без
прислуги, и потому я приказал Ген�
ри дежурить при вас, — сказал вни�
мательный хозяин.

Проворный и ловкий Генри быст�
ро развязал чемодан, вынул, что
было надо, открыл несессер и рас�
ставил на туалетном столике хрус�
тальные бутылочки с золотыми
пробками и все бритвенные принад�
лежности.

Долго сидел мистер Дунбар пе�
ред зеркалом и озабоченно рас�
сматривал отражение собственно�
го лица, мертвенно�бледного при
свете восковых свечей.

На другой день он поднялся рано
и до завтрака отправил телеграфи�
ческую депешу в банкирский дом на
улице Св. Гундольфа.

Депеша отправлена была от име�
ни Генри Маддисона Дунбара Ви�
льяму Балдерби и состояла в сле�
дующем:

«Прошу немедленно приехать в
гостиницу «Джордж», в Винчестер.
Случилось страшное событие, я
нахожусь в больших хлопотах и не�
приятностях. Привезите с собой
стряпчего. Дайте знать моей доче�
ри, что еще несколько дней не при�
еду в Лондон».

А все это время тело убитого ле�
жало в темной комнате в трактире
«Лесничий».

Окостеневшие формы трупа ясно
обрисовывались под простыней,
покрывавшей его; но дверь грозной
комнаты была заперта, и никто не

мог туда войти прежде коронера —
осмотрщика мертвых тел.

Никто не мог вспомнить, чтобы в
«Лесничем» было когда�нибудь
столько хлопот и суматохи, как в на�
стоящую минуту. Целое утро про�
шло в том, что одни люди приходи�
ли, другие уходили; одни небольши�
ми кучками толпились у перил, бе�
седуя вполголоса; другие тесни�
лись около порога, а иные бродили
по солнечной стороне мостовой.
Пожалуй, в Винчестере не было
живого человека, который не тол�
ковал бы о совершившемся убий�
стве.

Генри Дунбар сидел в своей ком�
нате и ждал ответа на свою депе�
шу.

 X
ЛОРА ДУНБАР

Пока все только что описанное
происходило между Лондоном и
Саутгэмптоном, Лора Дунбар, дочь
банкира, с нетерпением ожидала
отца.

Она походила на свою мать —
леди Луизу Дунбар, младшую дочь
герцога Грантвикского — настоя�
щий тип красавицы аристократки.
Леди Луиза встретилась с мисте�
ром Дунбаром в Индии, после
смерти первого своего мужа, кава�
лерийского капитана, павшего в
сражении с сейками и оставивше�
го молодую вдову с шестинедель�
ным ребенком.

Положение бедной леди Луизы
Макмагон было очень плачевное:
она осталась почти без средств к
существованию и знала, что ее род�
ственники в Англии также были в
плохих обстоятельствах и не могли
ей помочь. Беспомощная, как ее
дитя, потрясенная смертью страс�
тно любимого мужа, она влачила
жалкое существование в Калькут�
те, не имея других средств, кроме
ничтожного пенсиона, и не реша�
ясь пуститься в дальний путь, на
родину.

В таком�то несчастном положе�
нии леди Луиза встретилась с бо�
гатым банкиром, Генри Дунбаром.
Она столкнулась с ним по поводу
денежных дел своего покойного
мужа, державшего свои деньги в
банке Дунбар, и Генри, которому
уже было под сорок, влюбился в
прелестную вдову.

Мне нечего описывать повесть
его любви, его ухаживаний. Леди
Луиза вышла замуж за богатого
банкира через восемнадцать меся�

цев после смерти первого мужа.
Маленькая Доротея Макмагон
была отослана в Англию, к род�
ственникам ее матери, а прелест�
ная жена Генри Дунбара по праву
своего звания и богатства своего
мужа сделалась царицей «города
дворцов».

Генри Дунбар любил ее без ума,
как даже самый отъявленный эго�
ист способен любить раз в жизни.
Но леди Луиза никогда в сущности
не питала к нему взаимной любви.
Ее преследовали воспоминания о
первой, чистейшей ее любви; ее
мучило раскаяние в том, что она
позволила оторвать от себя бедную
сироту. Генри Дунбар ревновал
свою жену к этому ребенку и поза�
ботился удалить его.

Леди Луиза царила в Калькутте
два года, но в то самое время, ког�
да ее слава, ее красота достигли
своего апогея, смерть сразила ее
так внезапно, что эта печальная
весть застала весь фешенебель�
ный свет Калькутты в тревожных
приготовлениях к предстоявшему
балу у леди Луизы. Генри Дунбар
остался вдовцом. Он мог бы, если
бы захотел, жениться во второй раз;
самая гордая красавица не отверг�
ла бы брака с единственным на�
следником знаменитого банка на
улице Св. Гундольфа. На брачном
рынке этого города было неспокой�
но, по крайней мере года три после
смерти леди Луизы. Можно было
даже заметить значительный ввоз
живого товара, который заботливые
папеньки и маменьки спешили вы�
писать из Англии в надежде при�
влечь внимание вдовца�миллионе�
ра.

Но тщетно золотистые локоны
рассыпались по плечам Гризельды,
тщетно жгучие очи Аманды блиста�
ли, как звезды в темной ночи, тщет�
но Георгина спорила в легкости и
грации с Дианой, тщетно кроткая
Лавиния соперничала в красоте с
Венерой — мистер Дунбар встре�
чал их без удовольствия и покидал
без сожаления.

Все эти совершенства, хотя бы
они были соединены в одном лице,
не были способны очаровать бан�
кира. Сердце его было мертво. Всю
страсть, всю жизнь своей души он
отдал одной женщине, сумевшей
его очаровать.

Искать его любви значило бы про�
сить подаяния у человека с пустым
кошельком. Юные красавицы вско�
ре поняли это и обратили свое вни�

(Продолжение )
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

Он вечно задавал себе этот вопрос,
не решаясь не него отвечать.

Ловель был горд и честолюбив. Он
сознавал, что умен; он не мог не
сознавать этого, хотя не был ос�
леплен. Через протекцию одного
влиятельного лица ему было пред�
ложено место в Индии. Это назна�
чение предоставляло ему возмож�
ность сделать блистательную карь�
еру.

Влиятельная особа, сделавшая
это предложение Артуру Ловелю,
писала ему, что он может не торо�
питься с ответом, потому что вакан�
сия открывается не раньше чем
через год.

Артур Ловель тотчас же решился
принять предложение.

— Я отправлюсь в Индию, — ска�
зал он себе. — Чтобы быть мужем
Лоры Дунбар, мне нужно иметь ус�
пех в свете. Но прежде чем отпра�
виться, я объяснюсь с ней. Если
любовь моя взаимна, то никакие
труды, никакая борьба не устрашат
меня. Если нет…

Он не докончил этой фразы даже
в уме своем; он не верил, чтобы
обожаемые уста произнесли ему
такой приговор. Он с радостью вос�
пользовался удобным случаем, ко�
торый предоставляла эта поездка.

«Я поговорю с ней до приезда ее
отца, — думал он, — она скажет мне
всю правду, потому что она бес�
страшна и правдива, как ребенок.
Но его приезд может произвести в
ней перемену. Она страстно его лю�
бит и будет ему во всем покорять�
ся. Дай Бог, чтобы он повел ее бла�
горазумно».

Лора и миссис Маддон приехали
в Портланд�Плэс 17 августа.

Артур Ловель расстался со своей
прелестной клиенткой на станции
железной дороги и отправился в
отель, в котором обыкновенно ос�
танавливался. Он заехал к мисс
Дунбар 18�го, но не застал ее дома.
Он заехал во второй раз 19�го, в то
самое ясное августовское утро,
когда тело убитого человека было
выставлено в полуосвещенной ком�
нате в Винчестере.

Было только десять часов, когда
молодой адвокат вошел в изящную
маленькую гостиную квартиры, за�
нимаемой обыкновенно Лорой.
Чайный сервиз был еще на столе;
миссис Маддон, в одно время ком�
паньонка и экономка, распоряжа�
лась за чайным столом; рядом с ней
сидела Дора Макмагон с раскры�
той книгой и недопитой чашкой чая,
а мисс Лора полулежала в низень�
ком, уютном кресле перед окном,
выходившим в теплицу, из которой
доносился аромат экзотических
растений.

мание на другие спекуляции, от�
крывшиеся на их рынке.

Генри Дунбар отправил свою дочь,
своего единственного ребенка, в
Англию. Он расстался с ней не по�
тому, что был к ней равнодушен —
напротив, вследствие совершенно
противоположного чувства. Это
было, быть может, единственное
действие в его жизни, в котором
руководил не эгоизм; но даже и
здесь, впрочем, была доля расче�
та.

«Мне было бы отрадно оставить
ее при себе, — думал он, — но что,
если климат будет так же пагубен
для нее, как для ее матери; что,
если я потеряю и ее? Я лучше ото�
шлю ее теперь в Англию, и она бу�
дет мне утешением в старости, ког�
да я возвращусь на родину по смер�
ти моего отца».

Генри Дунбар поклялся после об�
наружения подложного векселя,
что он никогда в жизни не покажет�
ся на глаза отцу, и сдержал клятву.

Таков был этот отец, которого
ожидала Лора Дунбар с сердцем,
переполненным самой нежной
женской любовью. Она была пре�
красна; ее присутствие, как сол�
нечный луч, украшало всякое мес�
то, где бы ей ни случилось быть. В
ее внешности было что�то цар�
ственное, свидетельствовавшее о
голубой крови ее матери; но в этой
царственности не было ничего по�
велительного. В ее взгляде, в чер�
тах ее лица не было излишней гор�
дости. Эта женщина могла бы с че�
стью восседать на троне, рядом с
королем Англии, и быть заступни�
цей всех прибегающих к подножию
этого трона. Там она была бы на
своем месте, потому что как в
душе, так и внешне она была коро�
лева. Она походила на стройную
лилию, бессознательно прелест�
ную, бессознательно величествен�
ную, и самые ничтожные существа,
приближаясь к ней, озарялись ка�
ким�то поэтическим светом.

Она была избалована обожавшей
ее нянюшкой, искренно любившей
ее гувернанткой, учителями, быв�
шими от нее без ума, прислугой,
преданность которой доходила до
поклонения. Да, она была избало�
вана в обыкновенном смысле это�
го слова; она привыкла проявлять
во всем свою волю, быть свободной,
как мотылек в огражденном саду,
сорить деньгами направо и налево,
нередко поддаваться обману плу�
тов, находивших дорогу к ее крыль�
цу; она привыкла ездить верхом и в
экипаже, охотиться — словом, де�
лать все, что ей вздумается. Но
вследствие этого глупого, неблаго�
разумного баловства молодая на�
следница Модслей�Аббэ сдела�
лась самой очаровательной женщи�
ной во всем Варвикшире.

Да, она была немного капризна,
даже упряма и своевольна. Но сво�
еволие только придавало некото�
рую пикантность этой величавой
молодой лилии. Белые лилии бы�
вают особенно очаровательны, ког�
да они своевольно колышатся при
дыхании летнего ветерка, и если
Лора вспыхивала гневом при ма�
лейшей попытке ей противоречить,
если ее чудные голубые глаза при
этом мгновенно загорались, напо�
миная яркий луч солнца, пробива�
ющийся сквозь грозовые тучи, то ог�
ромное большинство варвикширс�
ких джентльменов согласились бы
навлечь на себя временное нерас�
положение мисс Дунбар, чтобы
только насладиться этой дивной
картиной женского негодования.

Мисс Дунбар было всего восем�
надцать лет; она еще не «выезжала
в свет», но уже успела наглядеться
на людей, потому что дед постоян�
но держал ее около себя.

Она выехала из Модслей�Аббэ в
Портланд�плэс в сопровождении
своей нянюшки, некой Элизабеты
Маддон, бывшей горничной леди
Луизы, искренне преданной моло�
дой сироте.

Но миссис Маддон не одна со�
провождала Лору. С ними была се�
стра ее, Дора Макмагон, которая,
к величайшему счастью Лоры, в
последнее время была почти нео�
тлучно в Аббэ. Это маленькое об�
щество конвоировал еще Артур Ло�
вель, сын первого стряпчего в го�
роде Шорнклифе близ Модслей�
Аббэ.

Этот молодой человек был боль�
шой любимец Персиваля Дунбара
и частый гость в Аббэ. Старик, уми�
рая, просил Артура Ловеля остать�
ся другом и адвокатом Лоры, и мо�
лодой человек был с энтузиазмом
предан своей прелестной клиент�
ке и — что скрывать — любил ее.
Он любил эту девушку, состояние
которой ставило ее неизмеримо
выше его. Какими душевными му�
ками платил он за каждое счастли�
вое мгновение, за каждый приятный
день, проведенный в Модслей�
Аббэ. Он любил Лору и с ужасом
сознавал, что эта любовь безнадеж�
на.

Во всяком случае, в настоящем
она была совершенно безнадежна,
потому что, хотя он и был хорош со�
бой, умен, образован — словом,
джентльмен в самом благородном
смысле этого слова, — он не годил�
ся на роль жениха для дочери Ген�
ри Дунбара. Правда, он был един�
ственным наследником небольшо�
го состояния, но не было сомнения,
что гордый миллионер презритель�
но осмеял бы его, если бы он ос�
мелился сделать предложение его
дочери.

Но так ли безнадежно будущее?
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Необычный  гороскоп

ОВЕН
Что касается риска, то здесь первый
знак � первый. Овны сами с удоволь�
ствием на него идут во всем. Пожалуй,
им бы стоило охладить свой пыл и при�
слушаться к холодному голосу разума.
А также к советам мудрых людей, кото�
рые находятся рядом, � друзей, род�
ственников, коллег.

ТЕЛЕЦ
Карьера Тельца пойдет в гору, если он
будет меньше думать и больше дей�
ствовать. Начальство обязательно оце�
нит его энтузиазм, а там и до повыше�
ния недалеко. В любви Тельцу, наобо�
рот, стоит снизить градус авантюриз�
ма и подождать, когда объект симпа�
тии сделает первый шаг. Нельзя не упо�
мянуть и финансовую область. Тут сле�
дует быть осмотрительнее и свести лю�
бой риск к минимуму.

БЛИЗНЕЦЫ
Рожденные под покровительством дан�
ного созвездия � авантюристы от при�
роды. Сдерживать свою натуру для них
смерти подобно. Они постоянно во что�
то ввязываются и не всегда знают, как
выпутаться. Это касается и професси�
ональной, и личной сферы, а также
творческих начинаний.

РАК
Большинство Раков�люди колеблю�
щиеся и ведомые. Иногда так и хо�
чется их подтолкнуть! Советы для

ШКАЛА  АВАНТЮРИЗМА.
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ  ГРАДУС  ДЛЯ  КАЖДОГО

Если бы среди людей не было авантюристов, кто знает, может,
каменный век длился бы и по сей день. Да и вообще, кто не рис(
кует, то не пьет шампанское. Так что давайте рисковать (с умом)
в карьере, любви и других сферах жизни!

Рака выглядят таким образом.
Предлагают новую должность? Согла�
шайтесь! Приглашают на свидание?
Идите! Зовут в импровизированное пу�
тешествие? Отправляйтесь!

ЛЕВ
«Царь зверей» риска не боится и рис�
кует с поводом и без. Для карьеры и
творчества это огромный плюс, чего не
скажешь о личных отношениях. Львы
часто выбирают не тех друзей и парт�
неров, поэтому им стоит рассуждать
логично и здраво, не поддаваясь чье�
му�либо обаянию.

ДЕВА
Под этим созвездием рождаются прак�
тичные и рациональные люди, которым
не свойственно пускаться во все тяж�
кие, очертя голову. Для карьеры и фи�
нансовых сделок такой подход идеален,
а для любви � вряд ли.

ВЕСЫ
Появившиеся на свет в разгаре осени
� личности, не склонные к авантюриз�
му в принципе. Они привыкли все взве�
шивать и просчитывать до мелочей. Это
касается всех сторон жизни � начиная
личной и заканчивая общественной.

СКОРПИОН
Восприимчивость Скорпионов посто�
янно их сдерживает. «Как я могу согла�
ситься на что�то новое?» Наверное,
Скорпионы � те, кому жизненно необ�

ходимо выйти из зоны комфорта и ввя�
заться в какую�нибудь авантюру: сме�
нить работу, завязать новые знаком�
ства, признаться в любви.

СТРЕЛЕЦ
Вывернуть «ручку» авантюризма до
максимума Стрельцам рекомендуется
в области творчества и самовыраже�
ния � тогда их ждет заслуженный успех.
Вывернуть ее до минимума следует во
время сделок с имуществом, особен�
но � с недвижимостью. Тут лучший по�
мощник Стрельца � точный и холодный
расчет.

КОЗЕРОГ
Авантюризм � одна из главных черт
характера Козерога. Он рискует в ра�
боте, творчестве, любви. Без риска
жизнь кажется ему пресной и скучной.
Трудно винить человека за стремление
ко всему новому и неизведанному, но
только когда не страдают его близкие.

ВОДОЛЕЙ
Водолею, как творческой и разносто�
ронней личности, такое непременно
пойдет на пользу. Единственный вид
авантюр, которого ему стоит избегать,
� сомнительные компании и друзья.

РЫБЫ
Профессиональные перспективы обя�
зательно откроются перед Рыбами при
«включении» авантюризма. А вот на�
счет личных отношений лучше действо�
вать по�другому. Не стоит отправлять�
ся на приватную встречу с человеком,
которого недостаточно хорошо знаете.
И не стоит давать в долг человеку, с
которым недавно познакомились.
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Домашние  хитрости

Столик
Из чемодана получится очень интерес�
ный столик в винтажном стиле. Ис�
пользовать его можно по своему усмот�
рению. Он может быть журнальным.
Можно поставить его в саду или сде�
лать что�то вроде туалетного столика
и хранить в нем косметику. Чтобы его
сделать, понадобятся лишь 4 деревян�
ные ножки. Нужно прикрутить их к че�
модану с внутренней стороны. Если со�
бираетесь поставить его в саду,
не забудьте обработать
средством против гние�
ний.

Пуфик
Из чемодана получится
очень симпатичный и
необычный пуфик со
спинкой. Для него пона�
добятся ножки и обив�
ка. Ножки сделайте или
купите, А вот обивка �

ЧЕМОДАНЫ  ПЫЛЯТСЯ  В  ШКАФУ
Почти у каждого человека обязательно был чемодан. Причем
неважно, часто ли человек путешествовал, ездил куда(то, наши
бабушки их покупали, И сейчас они хранят чемоданы либо в
шкафу, либо на антресоли. А ведь мало кто знает, что им можно
подарить вторую жизнь.

дело посложнее. Ее можно заказать,
а можно изготовить и самому. Для
этого понадобится наполнитель, на�
пример, поролон или синтепон. Он
крепится ко дну чемодана по перимет�
ру с помощью клея или мебельного
степлера, а также к крышке, которая
будет служить спинкой. Затем чемо�
дан нужно обшить тканью. Чтобы
спинка не опрокидывалась, под нее

можно прибить рейку. Не менее инте�
ресным получится мини�диванчик,
если возьмете большой широкий че�
модан.

Шкафчик
В таком виде чемодан послужит не
только как полезный предмет, но и как
элемент декора. Такой шкафчик можно
поставить в гостиной и сделать мини�
бар, а можно повесить на стену. Для на�
чала нужно сделать внутри чемодана
полочки, обшитые тканью в тон. Его
можно повесить на стену или устано�
вить на пол.

Спальное  место  для  питомца
В этом случае тоже нужно будет

сделать ножки, но очень корот�
кие, а можно оставить и так.

Главное, чтобы любимцу было
удобно запрыгивать. Чемо�

дан набейте чем�нибудь
мягким � поролоном или
синтепоном, но без высо�
кого объема, не так, как в
туфике. Затем обтяните
тканью. Крышку можно уб�
рать, а можно оставить и
хранить в кармашках иг�
рушки питомца.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

ЧЕМ  ОТПУГНУТЬ  МОЛЬ?
Чтобы моль не завелась, все съестные припа�
сы (крупа, мука, сухофрукты и т.д.) следует дер�
жать в плотно закрытых банках или завязанных
полиэтиленовых пакетах. Сильно пораженные
молью продукты лучше выбросить.
Если крупа поражена несильно, переберите и
просушите ее в духовке при температуре 60�
700. Или подержите несколько минут в микро�
волновке.
Шкаф, где хранились продукты, нужно вымыть
изнутри мыльным раствором. Все щели прома�
зать столовым уксусом с помощью кисточки.

Олег.

СПАСАЕМ
ВЕЩИ  ПОСЛЕ  СТИРКИ
Если после стирки манжеты вашей
кофты слишком сильно растянулись,
налейте в глубокую емкость кипяток.
Аккуратно окуните туда манжеты, при�
дайте им желаемую форму и после
этого подсушите горячим феном. Го�
рячая вода и горячий воздух заста�
вят трикотаж уменьшиться в объеме.
У вас полиняло белье? Вытащите
вещь, из�за которой произошла не�
приятность, и сразу же запускайте
белье на повторный цикл стирки. Это�
го бывает достаточно, чтобы удалить
ненужный оттенок, пока он не въелся в
ткань.
И, наконец, расскажу про интересный
способ освежить цвет черных вещей.
Если стираю вещь вручную, то добав�
ляю в воду для последнего полоска�
ния чашку крепкого черного кофе.
Удивительно, но одежда приобретает
более яркий и глубокий цвет.

Татьяна.

ВОТ  КАК  ПАХНЕТ  ЛЕТО!
Я не покупаю диффузоры и спреи для
дома, а использую травяной освежи�
тель воздуха. Его можно сделать свои�
ми руками.
Вам понадобится бутылка с распыли�
телем. Внутрь налейте стакан воды, 1
ст. л. водки, добавьте веточку тимьяна,
1 ч. л. сушеного шалфея или ромашки.
Такое средство я распыляю в квартире
или смачиваю им тряпку во время
уборки. Травяной запах ощутимый, но
ненавязчивый.

Яна Гаджиян.

РУМЯНАЯ  ВЫПЕЧКА
Считается, что глазировать дрожжевое и слоеное тесто
нужно куриным яйцом, но я хочу предложить хозяйкам
несколько других способов.
Один из моих любимых вариантов � это сладкий чай. От
такой глазури изделие приобретает румяную корочку,
правда без глянца. В 100 мл хорошо заваренного черного
чая добавьте 2�3 ст. л. сахара. Остудите, смажьте булоч�
ки.
Очень хорошо смазывать выпечку молоком. А еще луч�
ше, если молоко немного подсластить. Смажьте выпечку
перед готовностью и вновь поставьте в духовку на 3 ми�
нуты.
Хороша для глазури и сметанная смесь, которая готовит�
ся просто: возьмите в равных частях сметану, сливочное
масло и муку. Разотрите в однородную массу и покройте
этой смесью булочки, а сверху посыпьте сахаром.
Если вам не хочется возиться с глазурью, можно исполь�
зовать воду. Например, пирожки я иногда сбрызгиваю
кипяченой водой.

Мария Овсяненко.
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Нумерология

В  такой;то  день
такого;то  месяца
Для начала следует определить числа
дня и месяца рождения. Делается это
просто. Цифры, из которых состоит
день, перемножаем между собой. Если
произведение получается двузначным,
то цифры складываем между собой до
тех пор, пока не получится однознач�
ный результат. В том случае, если че�
ловек появился на свет с первого по
девятый день месяца, ничего умножать
не нужно � это и будет нумерологичес�
ким числом рождения. Обратите вни�
мание � в расчете на 0 не распростра�
няется известное арифметическое
правило. То есть в нумерологии при
умножении на 0 не получается 0 � мы
его просто «игнорируем». Так, если че�
ловек родился, скажем, 10 октября, то
числом рождения станет 1. Точно так
же поступаем и с месяцем рождения.
После того как нам станут известны чис�
ла месяца и дня рождения, предстоит
найти их разность. Для этого достаточ�
но из большего числа вычесть меньшее.
Ничего вычитать не нужно, если в ре�
зультате подсчета получились одина�
ковые значения. Это означает, что чис�
ло рождения совместимо с числом ме�
сяца. Но в других случаях расстраи�
ваться не стоит. Если числа несовмес�
тимы, но вы выполните указанные дей�
ствия, то эффект превзойдет все ожи�
дания. Может получиться даже лучше,
чем при изначальной совместимости.
В качестве примера давайте предста�
вим, что человек родился 29 декабря.
Начинаем с числа: 2x9=18; 1+8=9. Те�

ВМЕСТЕ  МЫ  СИЛА?
Число дня рождения не всегда совместимо с числом месяца.
Благодаря такому несоответствию могут возникать определен(
ные трудности. В данном случае нумерология не только обо(
значает проблему, но и может подсказать, как от такой несов(
местимости избавиться.

перь переходим к месяцу: 1x2=2. Под�
счет продолжаем: 9�2=7. Так мы выс�
читали, что числа рождения и месяца
несовместимы на 7 единиц. Чтобы это
исправить, нужно выполнить нумеро�
логические рекомендации.
1. Займитесь спортом. Пробежки по
утрам, посещение фитнес�центров, за�
нятия йогой к спорту не имеют никако�
го отношения. Важно добавить в свою
жизнь борьбу за победы.
Вам необязательно занимать места,
выполнять нормативы KMC и МС. Важ�
но стремление к большему. Помните,
что шашки, шахматы, сборка кубика
Рубика на скорость (спидкубинг) � это
тоже виды спорта. Если же вы уже за�
нимаетесь спортом профессионально,
тогда «покорите» новый вид.
2. Освойте какое�либо ремесло (вяза�
ние, вышивание, резьба по дереву, гон�
чарное мастерство и так далее). Нужно
не только попробовать себя в перечис�
ленных направлениях, но и добиться
определенного результата. Например,
открыть собственный интернет�мага�
зин, в котором будут продаваться сде�
ланные собственные руками изделия.
3. Напишите книгу. Ее жанр, а также
объем не имеют значения. Написанное
литературное произведение потом сле�
дует опубликовать. А вот где именно �
зависит от вас. При желании и возмож�
ностях книгу можно издать в печатном
варианте. Но достаточно и размеще�
ния на своих страничках в соцсетях.
Если же появится запрос на продол�
жение � не игнорируйте его и приду�
майте новые приключения для старых
персонажей.

4. Сделайте в квартире ремонт, пред�
варительно разработав авторский ди�
зайн. Помните, что у такого процесса
есть начало, но нет конца, а поэтому
торопиться не стоит. Освойте специ�
альные компьютерные программы, ко�
торыми пользуются профессионалы,
начните откладывать деньги, подби�
рать материалы, а после такой тщатель�
ной подготовки переходите к осуществ�
лению задуманного. Как вариант, нач�
ните с небольшого помещения � лод�
жии или прихожей.
5. Заведите домашнее животное (если
уже в вашем доме живет питомец, то
задумайтесь о втором). Для достиже�
ния полной совместимости чисел нуж�
но стать настоящим «фанатом» в этом
направлении. Участвуйте в выставках,
общайтесь с единомышленниками. В
будущем такое увлечение вполне мо�
жет «вырасти» в доходный бизнес.
6. Раскройте в себе талант кулинара.
Начните готовить изысканные блюда,
экспериментируйте, узнавайте что�то
новое о национальных кухнях. Со вре�
менем начните принимать участие в
различных гастрономических фести�
валях, заведите фуд�блог. Первыми
«подопытными» вполне могут стать до�
машние или приятели.
7. Освойте игру на музыкальном инст�
рументе. Если у вас за плечами музы�
кальная школа, то будет проще � «поко�
рение» нового музинструмента дастся
проще. Через некоторое время попро�
буйте перейти на следующий уровень
� сочиняйте музыку, пишите песни.
8. Займитесь наукой. Поступите в ма�
гистратуру, потом в аспирантуру, нач�
ните работать над кандидатской дис�
сертацией. Не исключено, что вскоре
вы сделаете какое�нибудь важное от�
крытие! Если же «научный Олимп» вами
уже покорен, то наступает время начать
все начала � по смежной (или не со�
всем) дисциплине. История знает мас�
су примеров, когда доктор технических
наук позже защищал диссертацию по
философии.
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Салон  красоты

ожа на пятках становится сухой и
потрескавшейся, когда нарушает�
ся липидный слой эпидермиса.

Причиной тому могут быть неудобная
обувь, хронические заболевания, обез�
воженность организма. Исключите про�
блемы со здоровьем и скорректируй�
те домашний уход.

Удаляем  огрубевшую  кожу
Используйте скраб раз в неделю. Сред�
ство может быть как покупным, так и
домашним. Главное � наличие в нем
абразивных частиц для отшелушива�
ния.

Соедините 2 ст. л. спитой ко�
фейной гущи и 1 ст. л. расти�
тельного масла. Перемешайте
и нанесите на кожу стоп. Мас�
сируйте их в течение 2 минут, за�
тем смойте. Воспользуйтесь
кремом для ног.

Чередуйте кофейный скраб с более
мягким средством. Например, с кос�
точкой авокадо.

1 косточку авокадо измельчите
в блендере, смешайте с 1 ст. л.
жирной сметаны. Нанесите на
стопы массирующими движени�
ями, смойте. Увлажните кожу
кремом.

Удалить огрубевшие слои дермы мож�
но с помощью педикюрной пилки. Еще

НЕЖНЫЕ  ПЯТОЧКИ
УХАЖИВАЕМ  ЗА  КОЖЕЙ  СТОП

Избавиться от мозолей и трещин на пятках, вернуть стопам
мягкость помогут ванночки, массаж с маслами и другие мани(
пуляции. Приятный бонус ( после этих процедур вы ощутите
расслабление.

один вариант � пемза. При регулярном
применении ее следует менять каждые
2 месяца.
Ухода требует и кожа голеней. Заве�
дите привычку ежедневно пользо�
ваться увлажняющим средством.
Подойдут любые продукты для тела.
Лосьон имеет легкую консистенцию,
крем � более питательный, а молоч�
ко и бальзам быстро распределяют�
ся по коже и дают базовое увлажне�
ние.

Снять  усталость  за  15  минут
За 1�2 часа до сна подготовьте расслаб�
ляющую ванночку для ног. Выбирайте
состав в зависимости от проблемы,
которую нужно решить.
Против шелушений. Растворите 2
ст. л. морской соли в 2 л горячей
воды. Добавьте 1 ч. л. масла чайного
дерева. Опустите ноги в ванночку на
15 минут, затем насухо вытрите по�
лотенцем.
От мозолей и трещин. 2 ст. л. жидко�
го меда растворите в 2 л воды. Добавьте
1 ст. л. белой глины и 1 ч. л. оливкового
масла. Глину можно заменить геркуле�
сом (в таких же пропорциях). Держите
ноги в ванночке не менее 30 минут, под�
ливая горячую воду по мере необходи�
мости.
Для мягких пяточек. Смешайте по 1
ч. л. сухой ромашки, липы, календулы и
шалфея. Залейте 2 л горячей воды.
После ванночки нанесите легкий увлаж�
няющий крем.

Массаж  стоп  против  отеков
После душа нанесите на стопы крем
(или массажное масло) и сделайте лег�
кий массаж. Так вы расслабите напря�
женные мышцы и связки, усилите кро�
воток и снимете отеки. Кроме того, мас�
саж расслабляет, настраивает на сон.
Обхватите стопу ладонями по бокам.
Пройдитесь растирающими движени�
ями от пальцев к пятке. Сделайте 4�5
повторений, вы должны почувствовать
приятное тепло. Круговыми движени�
ями обработайте всю поверхность сто�
пы.
Приложите кулак к стопе (расположите
под пальцами ног) и надавите, спус�
кайтесь ниже � к пятке. Разомните каж�
дый палец. После этого помассируйте
кожу вокруг щиколоток.

Хорошими помощниками в мас�
саже стоп станут теннисные мя�

чики и специальные роллы.

Обратите внимание на обувь. Если не
хотите, чтобы возникали отеки, выби�
райте туфли на небольшом каблуке или
платформе, комфортные в носке.

Отшелушивание кожи на стопах
� не ежедневная процедура!

Пользоваться педикюрной пилкой
можно раз в 3 недели. Если делать
это чаще, возможно утолщение
верхнего слоя дермы.

5  СОВЕТОВ  ДЛЯ
ДОМАШНЕГО  ПЕДИКЮРА
Эту процедуру желательно делать
круглый год. Правильно выполнен�
ный педикюр поддерживает ногте�
вое ложе, кутикулу и кожу на стопах в
нормальном состоянии.
1. Распарьте кожу на стопах. Ког�
да она размягчится, отшлифуйте
пятки пемзой или специальным
скребком.
2. Не удаляйте кутикулу. Сразу
после этого пальцы будут выглядеть
аккуратно и ухоженно, но вскоре ку�
тикула вырастет в два раза больше.
Эффективнее нанести на нее специ�
альный размягчающий гель и ото�
двинуть тонкой деревянной палоч�
кой.
3. Подрезать ногти следует толь(
ко по прямой линии. Ориентируй�
тесь на их естественную форму. Не
обрезайте ногти слишком близко к
коже, не удаляйте уголки: вы можете
занести инфекцию.
4. Не срезайте огрубевшую кожу
с валиков. Вместо этого возьмите
мягкую пилку для ногтей и прило�
жите ее к валику так, чтобы пилочка
полностью соприкасалась с кожей.
Аккуратно спилите огрубевшие слои
дермы.
5. Используйте носочки для пе(
дикюра. Они пропитаны специаль�
ным составом, который мягко отше�
лушивает кожу (можно выбрать но�
сочки с увлажняющими компонента�
ми). Их надевают на ночь.
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С  ПЕРВЫМ,  СОЛНЫШКОМ,
НА  ЛИЦЕ  ВЫСТУПАЮТ
ПИГМЕНТНЫЕ  ПЯТНА

С приходом жары у меня начина�
ются страдания � на лице высту�
пают яркие пигментные пятна. Как
с ними бороться?

Оксана.

К сожалению, такая проблема встре�
чается часто. Пигментные пятна по�
являются из�за солнечных ожогов,
гормональных сбоев. Иногда это сиг�
нал о каких�то внутренних болезнях.
Независимо от причины появления
пигментные пятна активно реагиру�
ют на солнечные лучи. Если зимой
их почти не видно, то с первым ве�
сенним солнышком они тут как тут.
Мой совет: старайтесь меньше бы�
вать на солнце. Загорайте только
рано утром до 10 часов и в конце дня
после 18 часов. Когда выходите на
залитую солнцем улицу, покрывайте
лицо фотозащитным кремом. При
желании пигментные пятна можно
вывести у косметолога, но только
осенью и зимой.

 Самая распространенная причина �
чересчур частое мытье. Безусловно, ги�
гиену соблюдать необходимо, но вот
если стоять под душем каждый день по
15 минут и больше, кожа лишается ес�
тественного увлажнения � вода смыва�
ет защитный слой плюс ко всему пост�
радает баланс рН. Поэтому мойтесь раз
в день, лучше � через день. Если, ко�
нечно, вы не вспотели в спортзале или
не испачкались.

 Кто�то любит принимать душ по ут�
рам � это помогает взбодриться. Но эк�
сперты уверены: лучше делать это ве�
чером, перед сном. Вечерний душ уда�
ляет грязь и бактерии с поверхности
кожи, готовя ее к восстановлению во
время сна. Ложась спать с чистой ко�
жей, вы уменьшите возможность заку�
порки пор.

 В холода наша кожа не нуждается в
ежедневном мытье: на улице холодно,
она сохнет, шелушится, трескается.
Если принять горячий душ, а потом
выйти в прохладную комнату, это бу�
дет настоящая катастрофа! Если хо�
чется ощущения чистоты, просто опо�
лоснитесь теплой водой без мыла или
гелей.

 Что касается мыла, пены и кремов.
Ищите натуральные продукты, арома�
тизированные эфирными маслами, а
не агрессивными химическими веще�
ствами. Уровни рН также важны. У эпи�
дермиса он равен 5, поэтому выбирай�
те что�то максимально близкое к этой
цифре. Хочется чего�то мягко отшелу�

КОГДА  ЛУЧШЕ  МЫТЬСЯ  ;
УТРОМ  ИЛИ  ВЕЧЕРОМ?

То, когда и как мы принимаем душ, сильно влияет на кожу. Из(за
каких привычек она быстро становится сухой и стареет?

шивающего? Выберите мыло с овсян�
кой или зародышами пшеницы.

 Если не можете отказаться от ежед�
невного душа, попробуйте хотя бы
мыться не полностью: умойте лицо и
руки, ополосните ноги, а также зону,
которая находится под бельем, � ин�
тимная гигиена важна. И все. Ника�
ких мочалок и трения спины, живота,
рук.

 Часто пользоваться скрабами � тоже
ошибка. Они нужны не чаще чем 1�2
раза в неделю. Очищайте кожу круго�
выми движениями и работайте по на�
правлению к сердцу, чтобы стимули�
ровать кровообращение. Кстати, сахар,
миндаль, морская соль мелкого помо�
ла, кофейная гуща, овсянка отшелуши�
вают кожу, не оказывая при этом слиш�
ком агрессивного воздействия.

 Мыться в слишком горячей или хо�
лодной воде � неправильно. Самое оп�
тимальное � теплый душ. Температура
воды должна быть примерно как тем�
пература тела.

 Не принимайте душ слишком долго.
По мнению дерматологов, достаточно
5�10 минут.

 Еще одна вредная привычка � тереть
кожу полотенцем, пока она не станет
сухой. Так можно спровоцировать раз�
дражение и различные высыпания.
Мягко промокните тело полотенцем и
на слегка влажную кожу нанесите ув�
лажняющий крем. Так вы сохраните ее
красоту и молодость.

Е. Кирина, дерматолог.

Вредная привычка – тереть кожу полотенцем, пока она не станет су�
хой. Достаточно просто мягко промокнуть.

В  АПТЕКУ  ЗА  КРАСОТОЙ
Самые обычные аптечные препара�
ты могут составить конкуренцию до�
рогой косметике.

 Салициловая кислота. Это сред�
ство хорошо справляется с натопты�
шами. Наносить его нужно непосред�
ственно на проблемный участок, не
затрагивая здоровые ткани. Сали�
циловая кислота отшелушивает оро�
говевшие клетки, и уже после не�
скольких процедур вы увидите, как
на месте старого мозоля появится
здоровая кожа.

 «Аевит». Масляный раствор вита�
минов А и Е отлично влияет на кожу
лица, питая ее и препятствуя обра�
зованию морщин. Капсулу проткни�
те иголкой и нанесите содержимое
на кожу. Помогите препарату впи�
таться легкими похлопывающими
движениями. Для омолаживающего
курса достаточно двух недель.

 «Эуфиллин». Этот препарат для
лечения бронхиальной астмы отлич�
но помогает при целлюлите.
«Эуфиллин» � отличная альтернати�
ва дорогим кремам против «апель�
синовой корки». В любой лосьон для
тела добавьте ампулу «Эуфиллина»
и втирайте в кожу, где есть целлю�
лит.

 Кальция хлорид. Маску из ра�
створа хлористого кальция называ�
ют голливудской чисткой. Нанеси�
те на кожу лица кальция хлорид,
затем еще раз. Потом намыльте
руки детским мылом и помассируй�
те лицо � ороговевший слой ската�
ется. После процедуры умойтесь
теплой водой. Перед применением
препарата проведите тест на аллер�
гию на внутренней поверхности за�
пястья.
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«Картошка»

Понадобится: для бисквита: мука �
60 г, яйца � 3 шт., сахар � 150 г, кар�
тофельный крахмал � 1 ч. л. Для кре�
ма: сливочное масло � 170 г, сахар�
ная пудра � 90 г, сгущенное молоко
� 3 ст. л., коньяк � 1 ч. л. Для посып�
ки: какао�порошок и сахарная пуд�
ра � по 40 г.
Отделите желтки от белков. Сахар раз�
делите на две равные части. По отдель�
ности взбейте желтки и белки с саха�
ром.
Просейте муку с крахмалом. Добавьте
желтки, перемешайте. Аккуратно вме�
шайте белки. Вылейте тесто на проти�
вень. Выпекайте при 170 градусах 10�
15 мин. Остудите, измельчите бленде�
ром.
Соедините сливочное масло, сахарную
пудру, сгущенное молоко, взбейте до
пышной массы. Часть крема отложите
для украшения. Влейте коньяк, пере�
мешайте.
Соедините бисквитную крошку с кре�
мом. Сформуйте пирожное. Соедини�

ДЕСЕРТЫ  НАШЕГО  ДЕТСТВА
Золотая пора нашего детства запомнилась лакомствами, вкус
которых не забывается. И даже спустя годы, когда появилось
так много десертов, любимый «Муравейник» или «Картошка»
всегда будут номером один!

те какао с пудрой, обваляйте заготов�
ки. Оставшийся крем отсадите на пи�
рожные.

Трубочки  с  кремом
Понадобится: для теста: мука � 500
г, сливочное масло � 250 г, вода �
200 мл, яйцо � 1 шт., соль � 1 щепот�
ка. Для крема: яичные белки � 3 шт.,
сахар � 6 ст. л., вода � 50 мл, ли�
монный сок – 1 ч. л.

Просейте муку с солью. Половину мас�
ла растопите, добавьте в муку, влейте
теплую воду. Замесите тесто, уберите
в холодильник на 30 мин.
На тесте сделайте надрезы, раскатай�
те в виде креста, положите масло. Рас�
тягивая тесто, подворачивайте края,
замешивая тесто. Раскатайте. Уберите
в холодильник на 30 мин.
Тесто раскатайте, нарежьте полосками,
намотайте спиралью на кулинарные
конусы. Выпекайте при 170 градусах 10�
15 мин.
Сварите сироп. Белки взбейте до пи�

ков, влейте сироп и лимонный сок.
Взбейте, начините трубочки.

«Медовик»

Понадобится: для теста: мука � 500
г, сливочное масло � 100 г, мед �
180 г, сахар � 180 г, яйца � 2 шт.,
вода � 100 мл, соль � 1 щепотка, сода
� 1 ч. л., ванилин � 1 пакетик. Для
крема: сливки (от 20%) и сметана �
по 500 г, сахар � 300 г. Для украше�
ния: горький шоколад � 100 г, мо�
лочный шоколад � 100 г, сливочное
масло � 50 г, ягоды.
Соедините мед, сливочное масло, са�
хар, соль и ванилин. Влейте воду, пе�
ремешайте. Доведите до кипения, но
не кипятите. Снимите с плиты, добавь�
те соду, перемешайте. Оставьте на 30
мин. Не перемешивайте.
По одному вбейте яйца, просейте муку.
Замесите послушное тесто. Разделите
на 9�12 частей, каждую раскатайте в
пласт, вырежьте коржи с помощью та�
релки. Выпекайте при 180 градусах 5�7
мин. до золотистого цвета.
Сливки взбейте до пиков. Добавьте
сахар и сметану. Еще раз взбейте.
Смажьте коржи, соберите торт. Дайте
пропитаться минимум 2 ч.
Горький шоколад растопите с маслом.
Молочный шоколад растопите, смажь�
те бока торта. Верх залейте глазурью.
Украсьте ягодами.

Л ю б и м о е
лакомство
� орешки со
сгущенкой
� умели
печь даже
дети, ре�
цепт знали
все. А уж
специальные орешницы многие
до сих пор хранят у себя как па�
мять о беззаботном детстве.
Сложность была только в том,
чтобы правильно сварить сгу�
щенку: банки так и норовили лоп�
нуть. Наверняка каждый человек
старше 30 лет помнит этот «ба�
бах», нагоняй от родителей и
последующую генеральную
уборку. Зато как было весело и
вкусно!
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САЛАТ  С  АВОКАДО,
КУРИЦЕЙ  И  КЛУБНИКОЙ

30 г свежего шпината, 30 г рукколы, 8�10 ягод
клубники, 130 г моцареллы, 1 запеченное кури�
ное филе, 1 авокадо, соус терияки, смесь пря�
ных трав � по вкусу.
Рукколу, шпинат и клубнику промыть и обсушить.
Ягоды нарезать пластинками. Авокадо вымыть,
разрезать пополам, достать мякоть и нарезать тон�
кими пластинками. Запеченное куриное филе по�
резать кусочками. Шарики моцареллы разрезать
пополам.
Шпинат и рукколу выложить в салатник, сверху раз�
местить остальные ингредиенты. Можно перемешать.
Посыпать салат приправами, сбрызнуть соусом те�
рияки и сразу подать.

Клубнику промыть, обсушить и ото�
рвать хвостики. Примерно 150�200 г
ягод разрезать вдоль пополам.
Желатин залить 250 мл холодных сли�
вок (или смесью из 200 мл сливок и 50
мл сока), перемешать и оставить на 40�
60 минут для набухания, затем распус�
тить на плите, не давая закипеть. Рас�
топленный желатин остудить.
Дно разъемной формы для выпечки за�
стелить пергаментом. По всему пери�
метру бортика формы выложить раз�
резанные пополам ягоды срезом к бор�
тику.
В чашу блендера или кухонного ком�
байна выложить творог, влить остав�
шиеся сливки и всыпать сахар. Сме�
шать все до однородной массы и пе�
релить смесь в миску. Добавить туда
остывшую сливочно�желатиновую
смесь и тщательно перемешать.
Оставшуюся клубнику крупно нарезать
(несколько штучек оставить целыми) и
выложить в творожно�желатиновую
массу. Аккуратно перемешать. Перело�
жить массу в форму, стараясь не смес�
тить выложенную по бортикам клубни�
ку. Сверху вдавить целые ягоды.
Закрыть форму пищевой пленкой и по�
ставить торт в холодильник до полного
застывания (примерно на 5�6 часов). С
готового торта аккуратно снять пленку
и боковину разъемной формы. Наре�
зать на порции и подать.

ТВОРОЖНО;КЛУБНИЧНЫЙ  ТОРТ;ЖЕЛЕ
450 г клубники, 450 г творога жирностью 9%, 350 мл сливок (либо 300 мл
сливок и 50 мл клубничного сока � если хотите, чтобы готовый торт был
розовым), 100 г сахара, 20 г желатина.

«ФРАНЦУЗСКИЙ
ЗАВТРАК»

2 круассана без начинки, 4�6 ягод клубники (в
зависимости от размера), 8 листочков шпина�
та, 60�65 г сыра с белой плесенью (например,
«Бри»).
Круассаны разрезать вдоль пополам. Положить на
разогретую сковороду без масла срезами вниз и
немного подсушить (буквально несколько секунд,
чтобы не подгорели).
Клубнику и листочки шпината вымыть и обсушить.
Ягоды разрезать вдоль � каждую на 3�4 пластинки.
Сыр с белой плесенью также нарезать пластинка�
ми.
На две половинки круассанов выложить листочки
шпината, затем � пластинки сыра и клубники. На�
крыть оставшимися половинками круассанов и сра�
зу подать к чаю или кофе.
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Магическое  цветоводство

емногие знают, что, помимо оби�
ходного, у этого цветка есть еще
два официальных названия �

толстянка или крассула. И сортов этой
толстянки минимум 350! Мы же оста�
новимся на самых традиционных.

Мифы  и  реальность
Достаточно одной правдивой истории,
чтобы поверить в могущественную
силу крассулы и ее многочисленных
родственников. Одна добрая женщи�
на подарила на новоселье дочери и
зятю куцый отросточек денежного де�
рева со словами: «Сколько листочков
прирастет, столько богатства в дом
придет». Дочь хмыкнула, задвинула
горшок в самый дальний, темный угол
подоконника и забыла о нем. Обиде�
лась толстянка, сбросила листья! А из
сумки девушки в тот же вечер какой�
то негодяй в маршрутке вытащил ко�
шелек с зарплатой!
Пришла та домой вся в слезах! А муж
на кухне копошится, заодно и подокон�

ДЕНЕЖНАЯ  РОЩА
Говорят, хочешь привлечь в свой дом достаток ( заведи в нем
денежное дерево.

ник протирает. Увидел, что умер цве�
ток, и на призыв жены «Да выкинь ты
его!» не отреагировал, наоборот, зем�
лю в горшке взрыхлил, теплой водич�
кой полил и поставил голое, чахлое ра�
стение поближе к настольной лампе.
Через пару недель денежное дерево
листьями выстрелило! Еще через не�
делю � окончательно расцвело: крона
пышной стала, корни � крепкими. А еще
через неделю мужа девушки на служ�
бе повысили � перевели в начальни�
ки. А вот ей по�прежнему как�то не
очень с финансами везет. Взаимная у
них с тостянкой нелюбовь. Делать не�
чего, сама виновата.

Виды  крассулы
Млечная
В живой природе это самое распрос�
траненное из денежных деревьев,
имеет длину стеблей 50�60 см. А у ком�
натного � 25�30 см. Знатоки говорят,
что именно его листочки больше всего
походят на монетки, хотя они нежно�

зеленые (под цвет доллара!), заост�
ренные на концах, с белой каемочкой
по краям. Цветет с января по март
мелкими белыми цветочками. Подхо�
дит для тех, кто испытывает острый
недостаток в деньгах или ищет подра�
ботку.

Наскальная
Название говорит само за себя: крас�
сула растет не вверх, а стелется по по�
верхности, вытягиваясь в высоту не
более чем на 40�50 см. Листья блед�
но�зеленые, треугольные или слегка
округлые, парные, с идеально гладкой
поверхностью, с заостренными кончи�
ками и полосой красноватого цвета по
краям. Такое растение хорошо сажать
на даче, чтобы богатство оплетало, оку�
тывало дом. Идеально подходит тем,
кто набрал кредитов или влез в долги.

Спрингтайм/«Время ( весна»
Эта толстянка одна из немногих, что
любит жару. Листья у нее сочные, яр�
кие. Из�за того, что она предпочитает
расти на свежем воздухе, цветки у нее
насыщенных оттенков � от сиреневого
до фиолетового.
Добросовестные хозяева, которые же�
лают, чтобы их дом был полной чашей,
подкармливают «весеннее время» ми�
неральными удобрениями и каждый
год пересаживают с места на место,
чтобы богатство беспрепятственно
входило в дом со всех сторон.

Тетрагона
Предназначена для тех, кто хочет ко�
пить деньги в валюте. Побеги ее име�
ют вид четырехгранника, корни воз�
душные, бурые. Листья напоминают
шило, длиной до 4 см, почти 1 см в
ширину.
Такое растение держат те, кто хочет
быстренько накопить на отпуск, все по�
тратить и принести в дом другой цве�
ток. Потому что после того как она по�
может вам сезонно разбогатеть � на�
копить на отпуск или на крупную по�
купку, � тетрагона захиреет, ее денеж�
ная энергия уйдет в землю.

Как  за  ней  ухаживать
Толстянка относится к разряду сукку�
лентов (для них есть соответствующий
грунт). Размножается семенами и че�
ренками. Когда цветок наберет силу,
его можно пересадить в более удоб�
ный горшок, но проводить подобные
манипуляции нужно не чаще одного
раза в 2 года. Иначе цветок погибнет!
Удобрять нужно 1 раз в месяц весной
и летом и 1 раз в 3 месяца зимой.
Так как более 200 видов этого расте�
ния родом из Южной Африки, то у нас
денежное дерево тоже любит стоять
на свету, но при температуре от 140 и
не выше 250. В период зимней спячки
� с конца ноября по начало марта –
поить толстянку нужно по минимуму.
Чтобы деньги не метались из кармана
в карман, а облюбовали какой�то один,
в данном случае � ваш, не передви�
гайте цветочный горшок с места на
место.
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Домашние  любимцы

ЕСЛИ  ВОДА
В  АКВАРИУМЕ  МУТНАЯ

Вода в аквариуме может мутнеть по не�
скольким причинам. Плохо промытый
грунт. Все субстраты необходимо про�
мывать, даже если у вас пресноводный
аквариум. В противном случае появится
ощущение, что стены аквариума грязные.
Тяжелые металлы. Водопроводная
вода может содержать тяжелые метал�
лы, нитраты, фосфаты и силикаты. Такой
«коктейль» приводит к быстрому помут�
нению воды в аквариуме. Попробуйте ис�
пользовать специальный кондиционер
для нейтрализации вредных веществ
(просто добавьте его в воду для рыбок).
Либо купите фильтр обратного осмоса �
он удалит большинство загрязнений.
Размножение бактерий. Внезапное
увеличение количества бактериальных
колоний � еще одна причина мутной
воды. Бактерии распростраЁчняются
так быстро, что на стенках аквариума
появляется налет. Этому способствуют
разлагающиеся растения и избыток
несъеденной пищи.

оказано: питомцы не ностальги�
руют, как мы. Они живут здесь и
сейчас. Поэтому зоологи счита�

ют, что наказывать собаку за проступок

ПАМЯТЬ  ДЕВИЧЬЯ?
Память собак парадоксальна: они могут забыть о том, что уст(
роили погром в доме сегодня утром. Но при этом помнят неко(
торые события и определенных людей в течение всей жизни.

нужно сразу после совершения «пре�
ступления», но не позже чем через пол�
часа.
Считается, что у этих животных разви�

ты следующие типы памяти.
Семантическая. Включает в себя дол�
госрочные знания, полученные в ре�
зультате обучения. У собак такой тип
памяти развит очень хорошо. Они за�
поминают команды, а также своего хо�
зяина.
Эпизодическая. Это память о личном
опыте. Включает само событие, время
и местоположение. Раньше считалось,
что эпизодические воспоминания воз�
можны только у людей. Однако, по дан�
ным последних исследований, собаки
обладают такой способностью.
Ассоциативная. Означает способ�
ность мозга устанавливать связь меж�
ду двумя событиями или объектами.
Например, когда пес видит поводок, то
начинает радоваться, потому что пони�
мает � сейчас его выведут на прогулку.
Когда речь заходит о памяти собак,
на ум приходит Хатико � пес, который
не мог забыть хозяина всю жизнь.
Этот фильм снят по реальной исто�
рии акита�ину. Выходит, у собак все
же есть долговременная память.
Правда, она формируется, когда пи�
томец считает какое�то событие или
человека значимым (ваш растерзан�
ный паспорт таковым не является). А
вот любимого владельца животное
может помнить долго. Однако, если по
каким�то причинам у пса появилась
другая семья, то доброта, лакомства,
внимание и дрессировка помогут вы�
строить новые ассоциативные цепоч�
ки.

Кошка сидит
под дверью и
требует, чтобы
ее открыли. Но
стоит вам сде�
лать это,  как
животное теря�
ет интерес к
ней. Что проис�
ходит? Может,
кошка просто
издевается над
вами?..
Охотничий ин(
стинкт. Не ис�
ключено, что
питомцу пока�
залось: в дру�
гой комнате
раздаются ка�
кие�то интригующие его звуки. Или
происходит что�то другое, не менее
интересное. Охотничий инстинкт за�
ставляет кошку «кричать» на дверь.
Нехватка внимания. Если вы ре�
шили закрыться от кошки, то совер�
шили непростительную ошибку. Жи�
вотное будет мяукать под дверью,
чтобы получить ваше внимание. А
заодно оставить на вас свой запах.
Ей нужно личное пространство.
Иногда кошка устает от общества че�
ловека (или других питомцев, если

ПОЧЕМУ  КОШКА
МЯУКАЕТ  НА  ЗАКРЫТУЮ  ДВЕРЬ?

они есть в доме) и пытается спря�
таться в укромном месте. Это может
быть спальня хозяина за закрытой
дверью.
У пожилых питомцев такое поведе�
ние нередко связано с когнитивной
дисфункцией. Они плохо запомина�
ют информацию, теряют ориента�
цию в пространстве, забывают, как
выглядят привычные предметы. Из�
за растерянности и тревожности
кошка начинает мяукать на закрытую
дверь.






