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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Исполнители хита
Hotel California рок�груп�
па Eagles объявила о про�
щальном турне коллекти�
ва The Long Goodbye.

“Наш долгий путь про�
длился гораздо дольше,
чем кто�либо из нас ког�
да�либо мечтал. Но все�
му свое время, и пришло
время замкнуть круг”, —
написали в обращении к
слушателям на офици�
альном сайте Eagles.

Группа отметила, что
турне находится на ста�
дии планирования. На
данный момент утверж�
ден первый концерт груп�
пы в Нью�Йорке, который
пройдет 7 сентября. Пос�
леднее на данный мо�
мент мероприятие прой�
дет в городе Сент�Пол в
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штате Миннесота 17 но�
ября.

Группа в этом году от�
мечает 52�летие с момен�
та основания. Ранее кол�
лектив распадался в 1980
году, но музыканты вновь
начали работать вместе в
1994 году.

На счету коллектива
более 65 миллионов про�
данных копий альбомов, а
в 2019 году Forbes назвал
Eagles одним из самых
высокооплачиваемых
коллективов всех времен.
Кроме того, группа имеет
множество наград, среди
которых статуэтка “Грэм�
ми” в номинации “Запись
года” за главный хит груп�
пы Hotel California, кото�
рую они получили в 1978
году.

36�летний Джеймс
Миддлтон, брат Кейт
Миддлтон, и его жена
Ализе Тевене скоро ста�
нут родителями долгож�
данного первенца!

Радостную новость
своим подписчикам сооб�
щил сам Джеймс, подкре�
пив ее трогательным
снимком супруги с замет�
но округлившимся животи�
ком. На Ализе Тевене
младший брат Кейт Мид�
длтон женился в 2021 году,
а до этого влюбленные
несколько лет еще и
встречались. В 2019 году
состоялась их помолвка,
вот только из�за пандемии
коронавируса свадебное
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торжество пришлось от�
ложить. Джеймс известен
широкой публике не толь�
ко как брат Кейт Миддл�
тон, но и как весьма перс�
пективный предпринима�
тель, а также как обще�
ственный деятель – три
года тому назад будущий
отец стал попечителем
курирующей собак�тера�
певтов благотворительной
организации под названи�
ем Pets As Therapy. При
этом мужчина ведет абсо�
лютно непубличный образ
жизни, более того, в своих
соцсетях он старается ни�
коим образом не подчер�
кивать связь с королевс�
кой семьей!

Согласно информации
издания Mirror, Дженни�
фер Лопес и ее супруг
Бен Аффлек столкнулись
с проблемами в своих от�
ношениях. Певица заду�
мала подписать после�
свадебное соглашение с
актером, чтобы защитить
свое состояние в случае
разрыва брака.

Обычно подобное со�
глашение заключается,
когда супруги сомневают�
ся в прочности своих от�
ношений. Если Лопес не
предпримет данные
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меры, в случае развода
она рискует потерять
значительную сумму де�
нег.

Слухи о проблемах в
отношениях Бена и Джей
Ло начали распростра�
няться еще в начале года,
когда Аффлек повел себя
странно на церемонии
«Грэмми». Фотографы
также неоднократно сни�
мали ссоры супругов на
публике, включая после�
днюю на вечеринке Майк�
ла Рубина в честь Дня Не�
зависимости Америки.
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Дети Алена Делона Энтони,
Анушка и Ален�Фабьен подали в суд
на сиделку своего отца, японку по
имени Хироми Роллан. Родственни�
ки культового французского актера
обвинили ее в злоупотреблении его
слабостью из�за проблем со здо�
ровьем. Они также утверждают, что
Хироми пыталась препятствовать
их общению. Об этом сообщил в
соцсетях старший сын 87�летнего
актера, Энтони. Его слова приводит
издание Lemonde.

Роллан работала в семье Дело�
на на протяжении двух лет. Ее на�
няли из�за проблем со здоровьем
актера. В 2019�м Ален был госпи�
тализирован с инсультом. Ему сде�
лали операцию в парижской боль�
нице Питье�Сальпетриер. Делон
провел три недели в реанимации.
Впоследствии он жаловался на
плохое самочувствие. Адвокат де�
тей актера утверждает, что Хироми
пытается “изолировать Алена Де�

ДЕТИ АЛЕНА ДЕЛОНА ПОДАЛИДЕТИ АЛЕНА ДЕЛОНА ПОДАЛИДЕТИ АЛЕНА ДЕЛОНА ПОДАЛИДЕТИ АЛЕНА ДЕЛОНА ПОДАЛИДЕТИ АЛЕНА ДЕЛОНА ПОДАЛИ
В СУВ СУВ СУВ СУВ СУД НА ЕГД НА ЕГД НА ЕГД НА ЕГД НА ЕГО СИДЕЛКУО СИДЕЛКУО СИДЕЛКУО СИДЕЛКУО СИДЕЛКУ

лона от родственников и друзей,
используя манипуляции и угрозы”.

Она систематически контроли�
рует его телефонные звонки и лич�
ные сообщения, отвечая вместо
него и притворяясь им, она препят�

ствует его детям, которые хотят
навестить его. Она авторитарная и
ведет себя неприемлемо и даже
позволяет себе жестоко обращать�
ся с собакой Алена Делона, — ут�
верждает сын Делона.

СЕЛЕНА ГОМЕССЕЛЕНА ГОМЕССЕЛЕНА ГОМЕССЕЛЕНА ГОМЕССЕЛЕНА ГОМЕС
ЗАКРУТИЛАЗАКРУТИЛАЗАКРУТИЛАЗАКРУТИЛАЗАКРУТИЛА

НОВЫЙНОВЫЙНОВЫЙНОВЫЙНОВЫЙ
РОМАНРОМАНРОМАНРОМАНРОМАН

За личной жизнью Селены Гомес
следят миллионы поклонников по
всему миру. В сети активно обсуж�
дают новый роман певицы.

По данным западных СМИ, звез�
да состоит в отношениях с актером
из сериала «Бесстыжие», Джереми
Алленом Уайтом. Звезды познако�
мились во время фотосессии для
обложки журнала

Vanity Fair, и с тех пор поддержи�
вали связь.

Джонни Депп может вернуться к
работе с Disney, несмотря на то,
что ранее он заявил о предатель�
стве киностудии на фоне судебных
разбирательств с бывшей женой
Эмбер Херд. Согласно источникам
издания People, актер не исключа�
ет возможности возобновления со�
трудничества с компанией.

Пока не ясно, о каком конкретно
проекте идет речь, но это однознач�
но хорошая новость для поклонни�
ков Деппа, ожидающих его участия

ДЖОННИ ДЕПП ГДЖОННИ ДЕПП ГДЖОННИ ДЕПП ГДЖОННИ ДЕПП ГДЖОННИ ДЕПП ГОТОВОТОВОТОВОТОВОТОВ
ВОЗОБНОВИТЬВОЗОБНОВИТЬВОЗОБНОВИТЬВОЗОБНОВИТЬВОЗОБНОВИТЬ

СОТРУСОТРУСОТРУСОТРУСОТРУДНИЧЕСТВО С DISNEYДНИЧЕСТВО С DISNEYДНИЧЕСТВО С DISNEYДНИЧЕСТВО С DISNEYДНИЧЕСТВО С DISNEY
в «Пиратах Карибского моря 6».
«Всё возможно. Если это правиль�
ный проект, он его осуществит», —
сказал инсайдер.

Напомним, в прошлом году Депп
и его экс�жена Херд были в центре
скандального развода, который
привлек внимание общественнос�
ти. После долгих судебных заседа�
ний актриса была признана винов�
ной в деле против Деппа. После его
победы киностудия снова заинте�
ресовалась актером.



Строго говоря, количество это весь-
ма приблизительное - 7 стаканов.
Общая рекомендация ряда экс-

пертов. Иные специалисты говорят о
необходимости выпивать 2,5-3 литра
воды в сутки. ВОЗ, например, предла-
гает рассчитывать потребность орга-
низма в живительной влаге исходя из
веса 30 мл на 1 кг. Ясно одно - воду
пить нужно. А мы расскажем, почему.

æœ¿øáÑÈ   íŒØ¿   
ó   ÕÊÕÈáóáÌ

Есть мнение, что суставы наши на-
чинают разрушаться не от возраста, а
из-за обезвоживания. артрозы, артриты,
остеохондроз... Как им не возникнуть,
если хрящ недополучает жидкости?
Хрящевая ткань на 80% состоит из
воды. Неудивительно, что, не получив
ее в достаточном количестве, она на-
чинает разрушаться, переставая вы-
полнять свои амортизирующие свой-
ства. Плюс и хрящ, и окружающие сустав
ткани перестают получать достаточное
количество питательных веществ. Ведь
кровь человека, не жалующего воду,
гуще, нормальное кровоснабжение в
таких условиях просто невозможно.

ÅŒøŒúáÑÈ   ÌÊñÑÈŠ
Во-первых, за счет того, что есть

уже столько не хочется. Ведь зачастую
мы жажду принимаем за голод и на-
чинаем закидывать в себя лишний
пирожок вместо того, чтобы выпить
стакан воды. А во-вторых, обезво-
живание приводит к замедлению син-
теза протеинов, который крайне ва-
жен для процесса образования мышц.
«Не мышцы, так жир», - решает ор-
ганизм и начинает наращивать «спа-
сательные круги» вокруг живота.

üŒÃÑÈÕÚ   Õ   áØØÑÃú¿Ñã
При недостаточном потреблении

воды организм усиленно вырабаты-
вает гистамин, который начинает са-
мостоятельно перераспределять воду
в организме сообразно своим «пред-

почтениям». Переизбыток же гиста-
мина провоцирует новые приступы
аллергии. Вывод: чем больше воды,
тем меньше гистамина, тем проще
контролировать аллергию.

äÑÃª¿È   ÀŒñ   õŒœÈÃŒØÑø 
ñáóØÑœ¿Ñ

Наша кровь на 92% состоит из
воды. Если воды мало, кровь начинает
сгущаться, давление вполне законо-
мерно становится выше - ведь сил,
чтобы прокачать эту кровь по сосудам,
сердцу требуется больше, давление
на стенки сосудов увеличивается. К
тому же доказано, что у людей, вы-
пивающих как минимум 5 стаканов
чистой воды в день, значительно сни-
жается риск сердечных приступов
(на 40%) по сравнению с теми, кто
выпивал 2 стакана воды в день.

æœ¿ªáÑÈ   Ã¿Õõ 
ŒœõŒºáíŒØÑóáœ¿ã

Известно, что рак - болезнь, воз-
никающая на клеточном уровне. Су-
дите сами, при обезвоживании до
83% токсинов собирается в межкле-
точной жидкости. Клеткам приходится
буквально выживать, работать на из-
нос. Некоторые из них «приспосаб-
ливаются», перерождаясь в кислой

среде в онкологические. Есть мнение,
что достаточный питьевой режим на
45% сокращает риск возникновения
рака органов пищеварения, мочевого
пузыря и молочных желез.

ôØÊÎÏáÑÈ   œáÏÊ   ÀáøÚÈŠ
Даже при двухпроцентном падении

уровня воды в организме способности
человека к концентрации уменьшаются,
ухудшается краткосрочная память, по-
являются проблемы с логическим мыш-
лением. Ведь вода дает мозгу элек-
трическую энергию для всех его функ-
ций, включая мышление и память.

Все это далеко не полный перечень
«бонусов», которые вода дарит нам
помимо утоления жажды. Живительная
влага наполняет нас энергией, снижает
интенсивность головных болей или
вовсе их снимает за счет улучшения
кровоснабжения мозга, улучшает со-
стояние кожи и волос, нормализует
пищеварение и работу мочевыдели-
тельной системы, очищает организм
и помогает поддерживать оптималь-
ную температуру тела. Сплошные плю-
сы. Пейте воду и будьте здоровы!

Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор
Воду пить - здоровым быть!
7 стаканов живительной

влаги ежедневно

Вутренние часы, после сна, вода
запускает все важные процессы

жизнедеятельности. Прежде всего
человек получает заряд энергии на
весь день. Начинается активный про-
цесс вывода шлаков и токсинов, на-
копленных за ночь. Очищается ки-
шечник, а это, в свою очередь, по-
вышает общий иммунитет организма.
Хорошая новость для тех, кто следит

за своей внешностью: стакан воды,
выпитой натощак, очищает кожу, из-
бавляет ее от мелких высыпаний,
улучшает цвет. Необходимо выпивать
1 стакан воды утром натощак, за 30
минут до завтрака. По желанию можно
добавить к воде лимон (такая смесь
нормализует давление и защищает
от инфекций) или 1 ч. л. меда (сти-
мулирует деятельность мозга).

çÇùàî   ÅêÆ£   éÄäô   ìÇÆÄÖÇè?
Дочка начала пить с утра натощак обычную воду. Говорит, очень
полезно! Так ли это на самом деле?

Ольга К.
?



Семейный доктор
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Ç   ªÑÃÈóÔ   õÈŒ?
Чаще всего эта опасность под-

стерегает людей старше 75 лет. Хотя
тромбофлебит может быть диагно-
стирован и у молодых людей, но
чаще все же у тех, кто достиг воз-
раста 40-50 лет.

ÅÃŒíØÑøÔ-
ÀÃŒóŒõáÈŒÃÔ

aВарикоз - 60% пациентов с ва-
рикозной болезнью со временем
начинают страдать тромбофлеби-
том.

aПовышенная свертываемость
крови - может возникнуть после
медицинских манипуляций на венах,
травм и переломов, длительного
обездвиживания; плюс негативным
образом на свойства крови могут
влиять всевозможные заболевания,
среди которых, в том числе, ин-
фаркт, инсульт и сердечная недо-
статочность.

aГормональный сбой - может
быть обусловлен разными причи-
нами, в том числе беременностью,
климаксом или приемом оральных
контрацептивов.

aИнфекции - стенки сосудов весь-
ма уязвимы перед грибковыми и
иными инфекциями, способными
вызвать воспалительные процессы
в организме.

aОжирение - известно, что риск
развития тромбофлебита на 30%
выше у людей с излишней массой
тела. Лишние кило неизменно ведут
к повышенной нагрузке на ноги.

aВредные привычки - злоупо-
требление алкоголем и табаком
ухудшает обменные процессы в кро-
веносных сосудах, провоцируют по-
вышенную свертываемость крови,
что как раз и отвечает за формиро-
вание тромбов.

ùÈŒ   ÈáõŒÑ 
ÈÃŒøíŒËØÑí¿È

Тромбофлебит - это заболевание
системы кровообращения, для ко-
торого характерно воспаление сте-
нок вены с образованием тромба в
просвете сосуда. Понятно, что в та-
кой ситуации нарушается кровооб-
ращение, и на поздних стадиях бо-
лезнь может привести к нарушению
функций нижних конечностей. А
именно здесь чаще всего и случается
тромбофлебит.

Опасность представляет и воз-
можный отрыв тромба и миграция
его фрагментов в сосуды легких.
Это жизнеугрожающее состояние,
которое может привести к леталь-
ному исходу. Вот почему заболе-
вание совершенно точно нельзя иг-
норировать, откладывая визит к
врачу.

ä¿áúœúÕÈ¿õá
Для постановки точного диагноза

врач может назначать:
Ультразвуковое дуплексное ан-

гиосканирование:

aоценивает состояние стенок и
просвета вен,

aналичие тромба, его характер и
«возраст».

Ультразвуковое сканирование
подкожных вен:

aдает возможность выяснить ис-
тинную протяженность тромбоза.

Общий анализ крови:

aпокажет наличие воспалительного
процесса, 

aпоможет обнаружить повышенную
вязкость крови.

èáõ   íŒØ¿È?
Зачастую люди не придают

значения первым признакам тром-
бофлебита. А все из-за того, что
на ранней стадии симптомы легко
можно спутать с обычной уста-
лостью: тяжесть в ногах, легкая
боль, отечность. Но со временем
картина становится намного более
выраженной.

Когда поражены поверхностные
вены ног: 

aболь в ногах еще не очень сильная,
но болит уже и кожа по ходу вен,
она краснеет над местом образо-
вания тромба, место покраснение
теплое на ощупь;

aнога немного отекает, кожа по
ходу вен воспаляется полосами; 

aпоявляются отчетливо прощупы-
ваемые пальцами уплотненные уча-
стки кожи различной величины; 

aноги болят при ходьбе.
Когда поражены глубокие вены:

aв икроножных мышцах при опус-
кании ног вниз ощущается боль рас-
пирающего характера; 

aвозникают отеки ног;

aможет появиться сосудистая сетка
на животе, бедрах и голенях. 

Мое здоровье

Каждая четвертая женщина и каждый пятый
мужчина старше сорока страдает от этого
сосудистого заболевания. Тромбофлебит

поражает внутреннюю оболочку стенок вен, 
а образующиеся тромбы могут закупоривать

сосуд полностью, что может привести 
к довольно грозным последствиям.

ÆÉÄîüÄöïàüêÆ :   
àæïê   é   éÇÿêò   æÄæôäÇò

ÆÉÄîü



Когда поражены вены рук: 

aвозникает боль, уплотнения,
покраснения и отеки по ходу по-
раженной вены.

ïÑÎÑœ¿Ñ 
ÈÃŒøíŒËØÑí¿Èá

Осуществляет только врач!
Самолечение может быть опасно
для здоровья и жизни. 

При тромбофлебите по-
верхностных вен 

Как правило, назначаются
противовоспалительные препа-
раты и флеботонические сред-
ства, может быть рекомендо-
вано применение эластичных
бинтов и компрессионного три-
котажа. Госпитализация при дан-
ном виде тромбофлебита тре-
буется редко, а при грамотном
и своевременном лечении бы-
стро наступает облегчение. Хи-
рургическое вмешательство
требуется редко.

При тромбофлебите глубо-
ких вен 

aМогут быть назначены инъ-
екции кроворазжижающих пре-
паратов.

aКомпрессионная терапия -
назначается только врачом, под-
бирается индивидуально. 

aВ некоторых случаях может
проводиться имплантация
кава-фильтра в главной вене
тела пациента, действующего
как ловушка для оторвавшихся
тромбов. Может устанавли-
ваться на время или посто-
янно.

aХирургическое лечение - при-
меняется при необходимости
удаления тромбов, в особо тя-
желых случаях.

aТромболизис - растворение
тромбов с помощью специ-
альных препаратов. Выполняет-
ся только на ранних стадиях за-
болевания.

ùÑø  “œáõŒÃø¿ÈŠ”
óÑœÔ?

В меню при тромбофлебите
необходимо включать как можно
больше свежих овощей и фрук-
тов. Весьма полезны цельно-
зерновые каши и хлеб из муки

грубого помола, орехи, злаки,
проращенные семена. Хороши
для здоровья вен имбирь, крас-
ный стручковый перец, корень
валерианы, чеснок, ягоды боя-
рышника, свежая рыбка и печень
трески.

èáõ   œÑ   ñŒÀÊÕÈ¿ÈŠ 
œÑñÊúá?

Если у вас диагностировано
варикозное расширение вен или
присутствуют иные факторы, ко-
торые могут привести к тромбозу
вен, стоит соблюдать ряд не-
сложных правил.

aВо время отдыха и сна под
ноги хорошо подкладывать валик
или подушку.

aВсеми силами стоит поста-
раться избегать длительных
статических нагрузок - подолгу
сидеть (особенно положив
ногу на ногу), лежать или сто-
ять.

aКак можно реже поднимать
тяжести, силовые тренировки в
спортзале тоже проводить толь-
ко под контролем грамотного
тренера.

aИзбегать перегревания и
обезвоживания - подолгу па-
риться в баньке или сауне точно
не стоит.

aНосить компрессионный три-
котаж необходимого класса ком-
прессии (определяется специа-
листом).

aКак воздух необходимы ре-
гулярные, но умеренные физи-
ческие нагрузки - прогулки пеш-
ком, плавание, езда на велоси-
педе, утренняя зарядка;

aПодбор удобной обуви и ор-
топедических стелек.

Относитесь с вниманием к
собственному здоровью, умейте
радоваться любым мелочам,
больше гуляйте, общайтесь с
приятными вам людьми и будьте
здоровы!
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Если отек или боль слишком
сильные, к тому же сопро-

вождаются лихорадкой или
одышкой с приступами каш-
ля, болями в груди, необхо-
димо срочно вызывать скорую
помощь!

Важно!

êœŒúñá   Ê   øÊªá   íŒØ¿È   
ó   ÀáÌÊ...

Муж признался, что у него иногда бы-
вают боли в паху. Что это может быть?
Идти к врачу он отказывается - на-
верное, стыдится. А я беспокоюсь:
вдруг что серьезное?

Евгения.

Самая частая причина появления болей
в паху у мужчин - паховая грыжа. Вы-

глядит она как вздутие, может исчезать и
снова появляться. Она опасна осложне-
ниями. Это может быть и грыжа живота, и
расхождение апоневроза косой мышцы жи-
вота, и ущемление, а также, травма крупных
мышц бедра, которые расположены в паху,
из-за физических перегрузок. Не исключены
заболевания мочеполовой сферы, в том
числе, и аденома простаты, орхит - воспа-
ление яичек. Поэтому, убедите мужа, что
надо обратиться к врачу. Стесняться тут
абсолютно нечего.

ÄÈÎÑúŒ   ÕÀÑÃøá   ÀŒªÑØÈÑØá?
Заметил, что моя сперма приобрела
желтоватый оттенок. Это какой-то
симптом? Больше ничего не бес-
покоит.

Алексей.

Цвет спермы совсем не
обязательно говорит о ка-

кой-то болезни. Желтоватый
окрас сперме могут придавать
морковь, мандарины, напитки
с пищевыми красителями.
Иногда, сперма чуть жел-
теет и при длительном воз-
держании.

15   ø¿œÊÈ  -  šÈŒ   œŒÃøáØŠœŒ?
У моего мужа максимальная длитель-
ность полового акта - 15 минут. И после
этого эрекция долго не наступает, по-
этому повторной близости у нас прак-
тически не бывает. Это нормально? И
может ли наш сын унаследовать эту
проблему?

Марина.

Не понятны ваши претензии к супругу.
Продолжительность полового акта для

каждого мужчины индивидуальна. Норма -
от 3 до 20 минут. Также, индивидуально и
время восстановления после эякуляции.
Попытки насильно что-то изменить, не
приводят ни к чему хорошему. Ваши пре-
тензии могут вызвать у мужа невроз и эрек-
тильную дисфункцию. По сексологическим
показателям он здоров, и у сына есть шанс
унаследовать его здоровье.

Е. Попова, 
уролог-андролог.
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Авторитеты дают советы

- Почему появляется паховая
грыжа у женщин?

- Паховая грыжа появляется, когда
увеличивается давление внутри брю-
шины. Через прохудившуюся брюшную
стенку, которая удерживает внутренние
органы на месте, в области паха на-
чинают выпирать петли кишечника,
чаще тонкого, часть сальника или яич-
ников. Из-за разницы в строении тела
у женщин паховая грыжа бывает реже.
От нее защищает круглая эластичная
связка матки. Паховый канал мужчин
более широкий и короткий и он хуже
укреплен сухожилиями и мышцами.
Поэтому в 99% случаев болезнь об-
наруживается у мужчин.

Чаще всего паховая грыжа по-
является, если:

aона есть или была у ближайших
родственников (в первую очередь, у
отца). Это заболевание есть у несколь-
ких человек? Риск заболеть увеличи-
вается во много раз;

aребенок родился недоношенным, и
развитие органов и систем у него пол-
ностью не завершено. И, как следствие,
паховый канал может остаться открытым;

aчеловек ведет малоподвижный образ
жизни. Мышцы брюшной полости без
физических нагрузок ослабевают. Па-
ховая грыжа часто появляется и у тех,
кто на работе вынужден много стоять;

aс возрастом ослабевают связки и
мышцы живота.

- От чего повышается, внутри-
брюшное давление?

- Как правило, от тяжелых родов у
женщин, ожирения, чрезмерной фи-
зической нагрузки, постоянных стрес-
сов. К ослаблению связок и мышц жи-
вота приводят операции на передней
брюшной стенке, например, по поводу
миомы матки, кисты яичников.

- Как болит паховая грыжа?
- Главным симптомом является боль

внизу живота. Она может быть давя-
щей, жгучей или тупой. Неприятные
ощущения усиливаются во время дви-
жения и после длительного сидения,
да еще и в неудобной позе. Другие
симптомы грыжи в паху: запоры или
вовсе отсутствие стула, вздутие живота
от избытка газов в кишечнике, боли в
крестце, учащенное мочеиспускание
или его задержка, если в грыжевый

мешок попадает мочевой пузырь, не-
удобство во время ходьбы.

- Гинекология здесь ни при чем?
- Паховую грыжу часто путают с ги-

некологическими заболеваниями. На-
пример, женщина испытывает сильные
боли во время менструации. Она спи-
сывает это на гинекологию. А на самом
деле сильный дискомфорт, похожий
на спазмы внизу живота, указывает на
выпадение в грыжевый мешок маточ-
ной трубы или яичников. Женщину
должны насторожить увеличение по-
ловой губы, если это не сопровожда-
ется болевыми ощущениями. Это повод
пройти обследование на наличие грыжи
в паху. Кстати, грыжа может исчезать,
когда человек принимает горизон-
тальное положение.

У мужчин выпячивание мо-
жет прятаться в складках
паха. Оно также может спу-
ститься в мошонку, и тогда
паховую грыжу легко спу-
тать с водянкой яичка. Тут
без обследования не
обойтись. А начинается все
с дискомфорта в области
паха. Кстати, наличие грыжи
сказывается на активности и вы-
живаемости сперматозоидов.

- Можно ли обойтись без хирур-
гического вмешательства?

- На этот вопрос врач может отве-
тить после сдачи анализов, тогда же
назначит и лечение. Если грыжа не-
большая, на начальной стадии он про-
сто вправит выпячивание рукой и по-
рекомендует пациентке носить под-
держивающий бандаж. Но если бо-
лезнь запущена и выпадения случаются
часто, без хирургического вмешатель-
ства не обойтись. Такую операцию
проводят сейчас в любом возрасте.

- Почему надо поспешить с опе-
рацией?

- Существует риск опасных ослож-
нений. В Грыжевом мешке может на-
чаться воспалительный процесс или
закупорка калом. Можно ждать и раз-
вития гинекологических заболеваний.
Но опаснее всего ущемление грыжи.
Проще сказать, мышцы брюшной стен-
ки ущемляют выпавшие органы брюш-
ной полости. Происходит это внезапно
и сопровождается сильной болью. При
этом нарушается кровообращение, и

можно ждать атрофии тканей. В таких
случаях спасает только вызов скорой
помощи и срочная операция. Хирург
вернет выпавшие органы на место,
зашьет «дыру», заодно подтянет ослаб-
ленные мышцы живота.

- Сколько времени длится опе-
рация?

- Проводят ее под местным нарко-
зом. На всю процедуру уходит от 30
минут до нескольких часов - все за-
висит от тяжести заболевания.

- У некоторых пациентов паховая
грыжа возникает снова. Почему?

- Так бывает, если человек не бе-
регся после операции. Провоцируют
ее чрезмерные физические нагрузки,
сильный кашель, у мужчин - аденома

предстательной железы, если
она не была вылечена до опе-

рации. А еще несоблюдение
рекомендаций врача, взду-
тие живота и запоры из-за
неправильного питания.

- Что делать, чтобы
грыжа после операции не

появилась снова?
- Стараться не поднимать

тяжести. Если же приходится это
делать, давать нагрузку на ноги, а

не на спину. Не допускать запоров и
сильно не тужиться при дефекации. Для
этого у вас на столе, должны быть сливы
в любом виде, свекла и другие послаб-
ляющие продукты. В общем, употреб-
ляйте продукты с высоким содержанием
клетчатки. Свежие фрукты, овощи и
цельное зерно помогают предотвратить
запоры и напряжение кишечника. Пейте
больше воды. Поддерживайте свой вес
в норме, не набирайте лишние кило-
граммы, но и не слишком худейте.

- Спасет ли от операции бандаж?
- Единственным методом избавиться

от грыжи остается операция. А вот бан-
даж рекомендуется носить крайне редко
и только при наличии противопоказаний
к операции, например, очень преклон-
ный возраст, тяжелые сопутствующие
заболевания, сильное истощение, бе-
ременность. Бандаж какое-то время
носят после операции по поводу паховой
грыжи, чтобы не было осложнений. Ре-
шение о ношении бандажа и отмене
операции принимает только врач.

Вл. Хрыщанович, хирург, 
кандидат медицинских наук.

âÉ¢åÇ   é   ÅÇòô:   
ìÄæêÆ£   ÄÅÇæìÄ,   

êçüÇéêÆ£æƒ   ÅÉÄæÆÄ
Диагноз паховая грыжа мне поставил хирург, к которому меня
направила участковый терапевт. Хотелось бы узнать о паховой
грыже побольше. Мне 84 года.

Раиса Васильевна.

На сто-

ле должны

быть сливы в лю-

бом виде, свекла и

другие послабляющие

продукты с высоким

содержанием клет-

чатки, свежие фрук-

ты, овощи и каши

из цельного

зерна.

?
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Чтобы не допустить образования паховой грыжи, надо укреплять
мышцы брюшной стенки при помощи регулярных тренировок 

и ограничивать чрезмерные физические нагрузки. Все упражнения 
выполняются лежа и сидя.

1.Лежа, ноги согнуты в коленных
и тазобедренных суставах, пят-

ки вместе и прижаты к ягодицам,
руки вытянуты вдоль тела. Отведите
колени в стороны, задержитесь в
таком положении минуту-другую и
вернитесь в исходное положение.
Повторите 5 раз.

2.Исходное положение то же,
руки за головой. Наклоните

ноги влево, стараясь коснуться
пола левым коленом, затем сде-
лайте то же вправо. Повторяйте
безостановочно, не поворачивая
голову и плечи. Дыхание про-
извольное. Выполните упражнение
в среднем темпе по 6-10 раз в
каждую сторону.

3.Ноги согнуты в коленях и тазо-
бедренных суставах и подтянуты

к ягодицам. Подтягивайте пооче-
редно правую и левую ногу к животу,
стараясь коснуться коленом груди.
Дыхание произвольное. Повторите,
не торопясь, 6-8 раз.

4.Ноги вместе. Лежа, сгибайте и
выпрямляйте поочередно пра-

вую и левую ногу, как при езде на
велосипеде. Дыхание произвольное.

Выполняйте в течение минуты в мед-
ленном темпе.

5.Сидя на полу, руки на бедрах.
Наклонитесь вперед, скользя

руками по передней поверхности
ног к носкам, - выдох; вернитесь в
исходное положение - вдох. Повто-
рите в медленном темпе 2-4 раза,
стараясь при наклонах поднимать
подбородок.

6.Сидя, руки скрещены на груди,
ноги выпрямлены, спина пря-

мая. Поверните туловище налево,
одновременно выпрямляя левую
руку; вернитесь в исходное поло-
жение. Повторите то же в другую
сторону. Дыхание произвольное.
Выполните по 4-10 раз в каждую
сторону. 

7.Сидя, руки вытянуты вперед.
Поверните туловище налево и

коснитесь руками пола позади яго-
диц. Вернитесь в исходное положе-
ние. Сделайте то же с поворотом
направо. Дыхание произвольное.
Выполните по 4-10 раз в каждую
сторону.

8.Встаньте, ноги шире плеч, руки
подняты вверх. Низко присядь-

те, широко разводя колени, и сде-
лайте выдох. Вернитесь в исходное
положение - вдох. Повторите мед-
ленно 4-6 раз.

| Пациентам с грыжей нельзя де-
лать упражнения с гантелями. Под
особым запретом приседания. И как
минимум полгода после операции
нельзя качать пресс и поднимать
большой вес.

| Если вам поставлен диагноз па-
ховая грыжа, помните, что любая
физическая нагрузка в вертикальном
положении увеличивает внутри-
брюшное давление. В этот момент
может произойти ущемление гры-
жи.

| Если вы уже прооперированы по
поводу грыжи, то интенсивные фи-
зические нагрузки возможны через
3-4 месяца после операции. На сроки
восстановления влияют также про-
фессиональные умения хирурга и
метод оперативного вмешательства.

И. Иващенко, инструктор 
по лечебной гимнастике.

üÑºŒÀáÕœÔÌ   úÃÔª 
œÑ   íÔóáÑÈ

Самым частым и наиболее
опасным для жизни осложне-

нием является ущемление грыжи
и ее содержимого (чаще кишки).
В такие моменты внезапно по-
является резкая боль в паховой
области, самостоятельно впра-
вить грыжу не получается, вы-
пячивание напряжено и болез-
ненно, появляются тошнота, рво-
та, задержка стула и газов, в кале
- примеси крови. В таких случаях
требуется неотложная медицин-
ская помощь. Ни в коем случае
не пытайтесь вправить ущемлен-
ную грыжу самостоятельно!

üáœñáª   œÑ   ¿ºíáó¿È 
ŒÈ   úÃÔª¿

Иот осложнений тоже. Он не дает
выпасть внутренним органам

в грыжевой мешок, но не избавляет

от грыжи и осложнений. Кроме,
того, длительное использование
бандажа ослабляет мышцы брюш-
ной стенки и затрудняет после-
дующее выполнение операции.

âÃÔªá   ó   ÀáÌÊ 
ÀŒÚó¿ØáÕŠ   ŒÀÚÈŠ!

Чтобы после операции грыжа
не появилась снова, не под-

нимайте тяжести (пользуйтесь
для этого тележкой). Если все-
таки пришлось это сделать, при-
слушайтесь к своим ощущениям:
боль в паху при подъеме тяжести
- тревожный сигнал, требующий
немедленно ослабить физиче-
скую нагрузку. Систематически
занимайтесь физкультурой для
укрепления передней брюшной
стенки. Старайтесь поскорее из-
бавиться от кашля и нормализо-
вать стул правильным питанием.
Боритесь с запорами, не тужь-
тесь, сидя на унитазе.

ùÑúŒ   œÑØŠºÚ   ñÑØáÈŠ 
ÀÃ¿   ÀáÌŒóŒã   úÃÔªÑ?

aКупаться в горячей ванне;
aделать прогревающие процедуры;
aподнимать тяжести;
aставить горячие компрессы на
область живота;
aпринимать лекарства без согласо-
вания с врачом;
aпереедать, чтобы не вызвать за-
поры.

SOS!   éÔºÔóáãÈÑ  ÕõŒÃÊÙ!
Ущемленная грыжа опасна для жиз-

ни. Немедленно звоните в скорую
если:
aв области выпячивания появилась
боль и не проходит;
aнет стула и не отходят газы;
aпоявились тошнота и рвота;
aвас лихорадит.

На заметку

Укрепляем мышцы живота



ùÈŒ   ÈáõŒÑ   Õ¿œñÃŒø
ÉÑãœŒ?

Согласитесь, вряд ли тот, у кого на
холоде или при стрессе покраснели,
побелели пальцы, побежит к врачу.
Замерзшие руки, как правило, всегда
краснеют, а от страха, бывает, человек
вообще становится белым как стена.
Но если такое возникает все чаще, а
цвет кожи долго не восстанавливается,
идти к врачу необходимо, и как можно
быстрее. Почему?

Дело в том, что спазм кровеносных
сосудов в ответ на воздействие холода
или стресса - а это он вызывает побе-
ление, покраснение или посинение паль-
цев, иногда кончика носа, ушей, - это
один из характерных и ранних признаков
серьезного заболевания: системной
склеродермии. Так называют
группу ревматических болез-
ней, которые поражают са-
мые разные органы и си-
стемы организма.

На начальном этапе не-
дуг протекает в основном
незаметно - периодически
на холоде или при волнении
изменяется цвет кожи. Кро-
веносные сосуды (обычно на
пальцах рук и ног) сужаются и не
дают крови поступать к тканям. Кожа
сначала белеет, затем из-за венозного
застоя синеет и, наконец, когда кровоток
восстанавливается, приобретает пер-
воначальный красный цвет. Такое яв-
ление называют синдромом Рейно.

Хотя такие симптомы встречаются и у
10% абсолютно здоровых людей. Это
первичный синдром Рейно, он не связан
с каким-либо заболеванием, и когда
руки согреваются, быстро проходит.

Но иногда окраска кожи изменяется
при самом незначительном охлаждении.
Взял, например, человек кастрюлю
из холодильника, пальцы тут же
побелели, и их первоначальный
цвет восстанавливался очень дол-
го. Это вторая стадия синдрома
Рейно. Возникает как проявление
болезней, протекающих с пораже-
нием стенок кровеносных сосудов
или увеличением вязкости крови.

ÅÃ¿Î¿œÔ   ÀŒÚóØÑœ¿Ú
íŒØÑºœ¿

Истинной причины развития забо-
левания до сих пор не выявлено. Вы-

двинуто предположение, что все
дело в наследственном изме-

нении иммунной системы.
Иммунитет начинает рабо-
тать против клеток собст-
венного организма и уни-
чтожать их, принимая за
чужеродные элементы. В

случае склеродермии «чу-
жеродными» будут клетки

соединительной ткани.

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ,   ÎÈŒíÔ 
œÑ   ñŒÀÊÕÈ¿ÈŠ   ÀÃ¿ÕÈÊÀá

Все очень просто:

aтеплее одевайтесь, избегайте пе-
реохлаждения;

aв холодную погоду обязательно на-
девайте шапку, так как тело теряет
тепло через кожу головы;

aносите свободную обувь, которая
не сдавливает и не нарушает цирку-
ляцию крови. В мороз надевайте ва-

режки, а не перчатки;

aиспользуйте фланелевое по-
стельное белье или сделайте
подкладку одеяла из фланели;

aпо возможности не сопри-
касайтесь с холодной водой

или холодными предметами, на-
девайте перчатки перед тем, как

достать продукты из морозильной ка-
меры;

aподдерживайте в квартире ком-
фортную для вас температуру;

aменьше пейте кофе - кофеин спо-
собствует спазму сосудов конечностей;

aоткажитесь от курения.

èáõ   ñÑãÕÈóŒóáÈŠ 
óŒ   óÃÑøÚ   ÀÃ¿ÕÈÊÀá

Почувствовав, что конечности стали
холодеть, поднимите руки над головой
и слегка встряхните. Обязательно дви-
гайтесь, чтобы восстановить кровоток.
Постарайтесь побыстрее зайти в теп-
лое помещение или спрятать руки под
одежду. Если есть возможность, по-
держите кисти под теплой - не горячей
- водой до тех пор, пока они не станут
нормального цвета. Не используйте
грелку или бутылку с горячей водой,
чтобы не повредить кожу.

К. Витальева, 
терапевт.

ìÑ   øŒúÊ   œ¿   œáúœÊÈŠÕÚ, 
œ¿   ÃáºŒúœÊÈŠÕÚ

У меня на одной почке есть киста,
а внутри - камень. Бывает, сильно
болит поясница: не могу ни на-
гнуться, ни разогнуться, а давление
подскакивает до 175-195 мм рт.
ст. Как его в таком случае снизить?

Алина.

Причиной повышенного давления
могут быть и киста, и камень. Из-

за них страдают почечная ткань (па-
ренхима) и сосуды, питающие почку,
и может нарушиться отток мочи. Преж-
де чем назначить лечение, нужно прой-
ти углубленное обследование. Не по-
ленитесь обратиться к грамотному
нефрологу или урологу. Врач направит

вас на экскреторную урографию (рент-
ген почек с помощью контраста), ком-
пьютерную томографию. 

ÅŒÎÑøÊ   ÀŒÎõ¿   íÊñÈŒ 
ØŠñŒø   ŒíØŒªÑœÔ?

Время от времени у свекрови по-
является ощущение, будто почки
льдом обложены, особенно если
поработает в огороде и потаскает
тяжести... Что ей поможет?

Зара Пухаева.

Почему вы решили, что у нее про-
блемы с почками? Неприятные ощу-

щения в поясничной области, особенно
если они появляются и усиливаются
при физической нагрузке, скорее всего,
вызваны нарушениями в позвоночнике.

Почка болит, как правило, когда идет
камень и возникает приступ почечной
колики. А холодок, боль, дискомфорт
чаще всего указывают на остеохондроз
позвоночника. При грыже межпозвон-
кового диска сдавливаются нервные
корешки. Это вызывает ощущения хо-
лода или жары, онемения, тяжести...
Остеохондроз считается возрастным
заболеванием. Как заторомозить де-
генеративные изменения в позвоноч-
нике, вашей свекрови расскажет нев-
ролог или вертебролог. Обычно спе-
циалист для уточнения диагноза на-
значает МРТ пояснично-крестцового
отдела спины. А чтобы исключить за-
болевание почек, советуем также сдать
общий анализ мочи и сделать УЗИ.

В. Володин, нефролог.

Семейный доктор
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Врачебный прием
Спазм кровеносных сосудов в ответ на холод или стресс - один 

из характерных и ранних признаков этого серьезного заболевания,
которое еще называют синдромом Рейно.

Недуг холодных рук - 
склеродермия

На на-

чальном

этапе заболе-

вание проте-

кает неза-

метно.

Боль-

шинство людей

с первичным син-

дромом Рейно не нуж-

даются в лекарствах.

Их назначают пациен-

там со вторичным син-

дромом, потому что на

кончиках пальцев

могут появиться

язвы.
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èáõ   ËŒÃø¿ÃÊÑÈÕÚ 
õáÏÑØŠ?

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 интен-

сивный выдох с характерным звуком.
Из-за большой разницы между дву-
мя давлениями - атмосферным и
дыхательным - создается сильная
струя воздуха, которая в десятки
раз превышает скорость воздуха
при спокойном дыхании. Этим мож-
но объяснить тот факт, что мелкие
частички мокроты и слизи разле-
таются на десятки метров, и больной
человек может заразить около пя-
тидесяти вокруг стоящих людей. Вот
почему так важно носить маску в
людных местах, предохраняя лицо

(нос и рот) от попадания на них ча-
стичек, которые выкашливает боль-
ной человек.

é¿ñÔ   ¿   ÌáÃáõÈÑÃ¿ÕÈ¿õ¿ 
õáÏØÚ

В клинической практике выде-
ляют несколько видов кашля. Время
возникновения, продолжительность
и прочие характеристики помогут
поставить предварительный диаг-
ноз и определить источник раздра-
жения центров. Например, посто-
янное покашливание далеко не все-
гда связано с заболеваниями рес-
пираторного 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 - куре-
ния. Ведь это мощный раздражаю-
щий фактор для всего респира-
торного тракта. Среди других воз-
можных причин можно выделить
воспалительные изменения и за-
болевания, синдром постназаль-
ного затекания слизи из носовых
пазух, бронхиальную астму, что об-
условлено бронхоспазмом, желу-
дочно-пищеводный рефлюкс при
ГЭРБ (гастроэзофагеальная реф-
люксная 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 по-
стоянный и приступообразный. При-
чины постоянного кашля сводятся
к застарелым болезням гортани,
трахеи или бронхов. В этих случаях
он мучительный, непрекращающий-
ся, а болезни, его вызывающие,
снижают качество жизни. Присту-
пообразный кашель может служить
симптомом рака легких, 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, сопровож-
дает бронхиты и более серьезные
патологии респираторного тракта.
Как раз именно разжижение и об-
легчение вывода секрета, который
мешает полноценной проходимости
бронхов, - цель лечения. В зависи-
мости от ситуации и целей подби-
раются соответствующие лекарства,
в том числе фитотерапия.

ÄæÆÉ¢ë,   òÉÄìêùàæèêë,   
çÇÆƒåìÄë...

èÇèêî   ü¢éÇàÆ   èÇÿàï£?
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.



Семейный доктор
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Пища лечит

æ   ÎÑø   ¿øÑÑø   ñÑØŒ
Пародонтит - это воспаление тка-

ней пародонта (кость, десна, сли-
зистая оболочка). Вызывают эту бо-
лезнь бактерии, которые скапли-
ваются на зубах и деснах. Заболе-
вание это весьма распространено,
по частоте встречающихся проблем
в ротовой полости оно - на втором
месте после кариеса.

ÉÑª¿ø   À¿Èáœ¿Ú
При пародонтите, особенно, если

десны кровоточат, нужно соблюдать
несколько несложных ограничений
в питании:

1.Твердую пищу исключить, чтобы
не раздражать и без того воспа-

ленные мягкие ткани. Фрукты и овощи
натирать на крупной терке, мясо упо-
треблять в измельченном виде.

2.Не стоит употреблять горячую
и холодную пищу и напитки. 

3.Под запрет попадают острые
приправы и соусы, излишек

соли, маринады и соленья, уксус.

ÅŒñí¿ÃáÑø   ÃáÍ¿Œœ
Самое важное - это дать организму

максимум питательных веществ, ко-
торые помогут справиться с инфек-
ционным воспалением и восстановить
поврежденные ткани. Значит, делаем
упор на следующие продукты:

Кисломолочные продукты - по-
могают нормализовать микрофлору

в ротовой полости, восполняют
кальций. Выбирая кисломолочку,
помните - больше всего кальция в
продуктах со средней жирностью
(4-10%).

Цитрусовые, сладкий перец,
черная и красная смородина - на-
сыщают витамином С, необходи-
мым для правильной работы им-
мунитета и восстановительных про-
цессов. 

Белокочанная капуста, брокколи,
тыква, морковь, абрикосы - помогут
при кровоточивости десен и умень-
шат воспалительную реакцию.

Бобовые, чечевица, морепродук-
ты, говядина, говяжья печень - со-
держат цинк, необходимый для ре-
генерации костной ткани, и железо
для обогащения организма кисло-
родом и эффективного восстанов-
ления поврежденных тканей.

èÈŒ   ñÑÕœáø   óÃáú
Среди привычных продуктов,

которые зачастую каждый день

присутствуют в рационе, есть те,
что способны доставить непри-
ятности даже здоровым деснам.
А при наличии пародонтита их сле-
дует употреблять с осторож-
ностью, соблюдая особые правила.
Хотя бы на время, пока идет лече-
ние, не стоит: 
aгрызть семечки: это любимое мно-
гими медитативное занятие лучше
отложить до лучших времен, когда
проблемы с деснами будут решены.
Дело в том, что шелуха от семечек
царапает эмаль зубов и оказывает
серьезное раздражающее воздей-
ствие на небо и десны. А вот очи-
щенные семечки в небольшом ко-
личестве кушать очень даже полезно
- в них содержится витамин Е и ви-
тамины группы В;
aесть сырые помидоры: в этих ово-
щах содержится много кислоты, ко-
торая раздражает мягкие ткани в
ротовой полости. Но это не значит,
что при пародонтите придется от-
казываться от этого полезного про-
дукта. Нейтрализовать эти кислоты
поможет мясо, поэтому ешьте по-
мидоры вместе с говядиной, сви-
ниной или птицей;
aбаловаться мороженым: мало
того, что в мороженом много сахара,
способствующего росту бактерий.
Еще и низкая температура лаком-
ства, которая сама по себе раздра-
жает мягкие ткани. Постарайтесь
есть мороженое поменьше, а после
еды обязательно тщательно пропо-
лоскать рот водой комфортной теп-
лой температуры.

Ядав но при ме няю «си -
ний йод» про тив вос -

па ле ния де сен. Верх няя
че люсть у ме ня ис кус ст -
вен ная – про тез. По это му
слу ча ет ся, дес ны опу ха ют
или на ры ва ют. Мно гие зна -

ют, ка кое это му че ние. А
ле чусь я сво и ми сред ст -
ва ми. Сра зу ска жу – от ва -
ры трав хоть и по мо га ют,
но очень не на дол го.

А вот «си ний йод» � про -
сто па лоч ка�вы ру ча лоч ка.

Го тов лю по ре цеп ту. Раз во -
жу в 50 мл теп лой во ды ч.л.
(с гор кой) кар то фель но го
крах ма ла, мож но до ба вить
ч.л. са хар но го пе с ка. По -
том мед лен но за ли ваю ста -
ка ном кру то го ки пят ка, по -

сто ян но по ме ши вая. Ох лаж -
даю и до бав ляю ч.л. 5%�го
спир то во го рас тво ра йо да.
По лу ча ет ся ки сель на сы -
щен но го си не го цве та. Этот
ки сель раз во жу теп лой во -
дой и по ло щу рот 2 ра за в
день. Вос па ле ние про хо дит
на вто рой день.

Т. Ена ки ев.

ÅÉê   ÅÇÉÄäÄìÆêÆà   äêàÆÄë 
äàæì¢   ôèÉàÅêÆà

Проблемы с деснами могут быть вызваны самыми разными 
причинами. Как и при любой серьезной неполадке организма, 

в процессе лечения и профилактики пародонтита можно помочь
себе, выбирая определенные продукты и соблюдая нехитрый

режим питания.

Си ний йод при па ро дон то зе

Если проблем с деснами у вас
нет, и вы хотите, чтобы их

не было как можно дольше, со-
блюдайте простое правило
укрепления десен и естествен-
ной очистки ротовой полости:
ежедневно нужно съедать 2-3
твердых овоща и/или фрукта.
Морковь, огурцы, груши и ябло-
ки - отличный выбор!

Важно!
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òÊÃøá   óøÑÕÈŒ 
óáØŒõŒÃñ¿œá

Вкусный осенний фрукт богат калием и
йодом. Плод хурмы вполне может заменить
один прием валокордина. Тем, кто прини-
мает мочегонные средства, выводящие
калий, часто приходится дополнительно
пить препараты с солями калия. Но приема
лишних лекарств можно избежать, включив
в рацион хурму. Кстати, для лечения по-
дойдет как свежая, так и сушеная хурма.

ƒíØŒõ¿   Õ   ŒóÕÚœõŒã  - 
¿ñÑáØŠœÔã   ºáóÈÃáõ

В обязательном порядке входят в
меню для гипертоников и сердечников.
Печеные, свежие, моченые - яблоки по-
лезны в любом виде. Благодаря много-
численным полезным кислотам благо-
творно влияют на сосуды.

А если утром кусочки яблок добавить в
овсянку, то вы получите идеальный завтрак
для сосудов и сердца. Эти два продукта
стабилизируют плохой холестерин, бо-
рются с воспалительными процессами.

àÏŠÈÑ   õáÃÈŒËÑØŠ  
ÀÃÚøŒ   Õ   õŒªÊÃŒã

Картофель, особенно молодой, богат
калием - самым нужным элементом для

сердца. Калий помогает сокращать-
ся сердцу. Этот элемент особенно
необходим, если поставлен диагноз
недостаточность кровообращения. Дие-
тологи рекомендуют запекать и съедать
картофель прямо с кожурой, где и хра-
нятся запасы калия.

äÑÕÑÃÈ   ¿º   øŒÃõŒó¿ 
ÀŒ   óõÊÕÊ   ÕÑÃñÍÊ

Свежая морковка содержит каротин,
который в нашем организме превраща-
ется в витамин А. Полезнее всего свежий
сок моркови с добавлением ложечки
сливок на 100 мл - жиры помогают пре-

вращать каротин в витамин А. Ежеднев-
ное употребление моркови снижает уро-
вень холестерина в крови. Полезны и
блюда из моркови, например морков-
но-яблочные биточки, приготовленные
на пару. Такой десерт придется по вкусу
сердцу и не навредит желудку.

é   œáÕÈŒã   Ï¿ÀŒóœ¿õá   
ñŒíáóŠÈÑ   Ø¿øŒœ   ¿   õŒÃ¿ÍÊ

В плодах шиповника содержатся бета-
каротин, витамины группы В, калий, магний
и, конечно, витамин С. Больным гиперто-
нией, ишемической болезнью сердца, ва-
рикозным расширением вен нужно еже-
дневно пить чай из плодов шиповника.
Залейте 20 г ягод стаканом кипятка, томите
под крышкой 10 минут. Отвар хранится
сутки, в холодильнике - 2 дня. Пейте отвар
ежедневно небольшими порциями между
приемами пищи не более 2 месяцев.
Затем сделайте перерыв на 2 недели.
После приема полощите рот водой.

При простуде добавляйте в настой
шиповника корицу, бадьян, лимон и им-
бирь по вкусу. Учтите, что настой ши-
повника может навредить при гастрите,
гипотонии и диабете. 

С. Краснов, диетолог.

1.В косточках винограда со-
держатся витамины А, Е,

К и природные масла, которые
укрепляют клетки и омолажи-
вают организм. Поэтому дие-
тологи советуют есть ягоды с
косточками и со шкуркой. Они,
кстати, хорошо очищают ки-
шечник от шлаков.

2.Если хотите укрепить серд-
це и почки, диетологи ре-

комендуют регулярно употреб-
лять темные ягоды. А вывести
песок из желчного пузыря и по-
чистить почки поможет светлый
виноград, обладающий моче-
гонным свойством. Калорий-
ность и энергетическая ценность
и темного, и светлого винограда
примерно одинакова. Поэтому,
если вы любите светлый, но
осознанно выбираете темный,
считая его менее калорийным,
- вы ошибаетесь! Можете ла-
комиться любимым темным ви-

ноградом, не думая о калориях.

3.В домашнем винограде,
грозди которого слегка,

«лысоваты», ягоды мелкие и
кисловатые, пользы больше,
чем в селекционных сортах.
Бесспорно, отборный виноград
и по виду красивее, и на вкус
приятнее. Зато и калорий в нем
больше, чем в «диких» сортах,
а вот витаминов - меньше.

4.В темных ягодах содер-
жится много антиоксидан-

тов, которые укрепляют защит-
ные функции организма. Но
виноградные ягоды – сильный
аллерген. Чем темнее вино-
град, тем вероятнее аллергия.

5.Многие считают, что от
винограда толстеют, но

это не так. На самом деле
полнеют не от самих ягод ви-
нограда, а из-за повышенного
аппетита, вызываемого вино-
градом. Если есть виноград
в меру, без фанатизма, вреда

для фигуры не будет. С поль-
зой для здоровья можно
съедать 10-15 крупных ягод
в день, не больше.

6.Виноградные ягоды уве-
личивают содержание в кро-

ви оксида азота, который пред-
отвращает образование сгустков
крови, тем самым сокращая ве-
роятность инфаркта и инсульта.

7.Виноград снимает уста-
лость и нервное напря-

жение. Благодаря содержанию
витаминов и антиоксидантов
виноград восстанавливает
силы, особенно после болезни,
укрепляет иммунитет накануне
эпидемии гриппа и защищает
организм от стресса.

8.Спасает при астме. Вино-
град улучшает состояние

дыхательных путей и легких,
поэтому эту ягоду очень ре-
комендуют астматикам.

Во фруктах и овощах содержится максимальное количество 
витаминов и минералов, многие из которых полезны сосудам 

и сердцу. Что должно быть на столе?

8   ÅÉêùêì   àæÆ£   éêìÄâÉÇä
Виноград богат витаминами А, С, В6 и фолатами

фолиевой кислоты, а также важными минералами -
калием, кальцием, железом, фосфором, магнием 

и селеном. Кроме того, виноград 
содержит флавоноиды, которые являются мощными 

антиоксидантами, замедляющими старение.

Для тех, у кого сердце нездорово

aЕсли хотите помочь сердцу, сде-
лайте смесь из сухофруктов с медом.
Смешайте в равных пропорциях ку-
рагу, изюм, чернослив и орехи (все
пропустите через мясорубку). До-
бавьте мед и лимон по вкусу. Прини-
майте по 1 ст. ложке натощак.

aСвежевыжатый сок из яблок, свек-
лы и сельдерея очистит организм и
насытит витаминами. Выжмите сок
из 3 стеблей сельдерея, 1 яблока,
1/2 свеклы, смешайте, пейте сразу
после приготовления.

Полезно знать

Виноград полезен людям, имеющим здоровую систему
пищеварения. Потому что эта ароматная ягода доста-

точно тяжела. Виноград содержит легкоусвояемые углеводы
(глюкоза+фруктоза), которые быстро всасываются в кровь
и повышают уровень инсулина. Всем, у кого слабая под-
желудочная железа, проблемы с желудочно-кишечным
трактом, а также сахарный диабет или ожирение, от вино-
града даже в малых дозах лучше воздержаться.

| С пользой для здоровья можно съедать 10-15 крупных
ягод в день, не больше.

|Чтобы укрепить сердце и сосуды, надо есть темный виноград.

| Светлый виноград помогает вывести песок из желчного
пузыря и почек.

|Виноград быстро восстанавливает силы, особенно после
болезни, укрепляет иммунитет.
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Традиционная китайская меди-
цина, частью которой является
акупунктура, базируется на по-

нятиях жизненной энергии ци и ли-
ний ее движения (меридианов). Ко-
гда энергия свободно течет по телу,
человек ощущает бодрость и здо-
ровье. Если же появляются «застои»,
возникает болезнь.

èáõ   šÈŒ   ÃáíŒÈáÑÈ
Акупунктура воздействует на

особые точки на меридианах, бла-
годаря чему удается устранить за-
стои энергии и улучшить самочув-
ствие. Несмотря на то, что данное
направление существует около
двух тысяч лет, научного объясне-
ния его эффективности нет. Есть
мнение, что иглоукалывание сти-
мулирует выработку эндорфинов
и улучшает кровоснабжение за
счет воздействия на нервные окон-

чания, рецепторы капилляров и
мышц.

В Японии и Китае с помощью аку-
пунктуры проводят восстановление
после болезней, травм и операций,
ее назначают при упадке сил, для
коррекции состояния при обостре-
нии хронических заболеваний.

äØÚ   áØØÑÃú¿õŒó,   ÕÑÃ-
ñÑÎœ¿õŒó   ¿   œÑ   ÈŒØŠõŒ
Эксперты из журнала «Journal of

Pain» проанализировали более 40
исследований эффективности аку-
пунктуры и заключили, что данный
метод эффективен при хронической
боли. Американские ученые про-
вели эксперимент с участием 400
пациентов с аллергическим рини-
том, в ходе которого выяснили, что
сеанс акупунктуры при аллергии
эффективнее антигистаминных пре-
паратов.

Чем еще может быть полезно
данное направление? К самым ча-
стым запросам, с которыми паци-
енты приходят на рефлексотера-
пию, относятся: головная боль, ги-
пертония, заболевания опорно-
двигательной системы, заболева-
ния сердечно-сосудистой и пище-
варительной систем. Нередко к
акупунктуре обращаются женщины
в менопаузе с проблемой наруше-
ния сна, которую иглоукалывание
успешно устраняет.

Высокая эффективность акупунк-
туры замечена при восстановлении
после инсультов. В этом случае реф-

лексотерапия помогает восстанав-
ливать подвижность конечностей.

aИглоукалывание улучшает ясность
мысли и повышает умственные спо-
собности, поэтому применяется в
составе комплексной терапии воз-
растных изменений мозга.

îŒªœŒ,   œŒ   œÑ   óÕÑø
Акупунктура сегодня популярна: ее

назначают своим пациентам даже
врачи доказательной медицины. Од-
нако это не делает ее лекарством от
всех болезней. Как и любой метод,
иглоукалывание имеет свои проти-
вопоказания. Необходимо тщательное
обследование и консультация врача.

Не рекомендуется применять аку-
пунктуру при наличии воспалитель-
ных заболеваний в острой фазе, он-
кологии, инфекционных болезней,
лихорадочных состояний, болезней
крови, кожных заболеваний. Также
она не рекомендована младенцам
и пожилым людям (старше 70 лет).
Для беременных строгого запрета
на рефлексотерапию не существует,
однако воздействие на некоторые
точки способно спровоцировать
преждевременные роды, поэтому
лучше не рисковать.

Для остальных рефлексотерапия
вполне безопасна и может быть при-
менима после консультации с вра-
чом. Важно обращаться к квалифи-
цированным специалистам, ведь
при несоблюдении условий без-
опасности акупунктура может при-
вести к серьезным осложнениям.

Израильские ученые до-
казали, что беременность
у женщин после 40 лет,
при отсутствии осложне-
ний, положительно сказы-
вается на здоровье. Улуч-
шается состояние кожи и
волос, а организм букваль-
но «молодеет».

Раньше считалось, что

ребенок «делится» моло-
достью с мамой, но на са-
мом деле секрет в ство-
ловых клетках. Это уни-
версальные клетки, кото-
рые могут стать клетками

любого органа. Они по-
падают в кровь матери с
продуктами жизнедеятель-
ности плода через пупо-
вину и оздоравливают ор-
ганизм женщины.

Кроме того, омолажи-
вающим эффектом обла-
дают некоторые гормоны,
уровень которых повыша-
ется во время беременно-
сти. Например, эстрогены
влияют на состояние кожи
и костной системы, снижают
холестерин, поддерживают
в тонусе мышечную ткань.

Интересно знать

èÄîô   ÅÄîÄåàÆ 
ÇèôÅôìèÆôÉÇ
Сегодня врачи все чаще назначают своим 

пациентам иглоукалывание. Насколько оно безопасно 
и универсально?

Как ребенок омолаживает
организм матери?

Акупунктура (иглоукалывание
или рефлексотерапия) - на-

правление альтернативной ме-
дицины родом из Китая. Это воз-
действие на определенные точки
на теле, которые специалист
определяет в зависимости от бо-
лезни пациента. В эти места или
вводят специальные тонкие иглы,
или прогревают их особыми по-
лынными сигарами. Считается,
что так можно излечить почти
любую болезнь.

Для справки
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Лицо с обложки

– Соня, не так давно вышел
фильм «Сквозь время» с вашим
участием. Вы испытывали в
жизни ощущения аномальности
времени, дежавю?

– У меня такое чувство, что рань�
ше, в детстве, час тянулся гораздо
дольше. Казалось, столько всего
можно успеть. А сейчас время буд�
то схлопывается, скукоживается —
может, это связано с взрослением.
Если бы в сутках было не двадцать
четыре часа, а хотя бы тридцать! У
Гермионы из «Гарри Поттера» был
приборчик, который назывался
«маховик времени». Благодаря ему
она могла одновременно находить�
ся в двух разных местах. Завидую
такой сверхспособности.

– Наш век более стремитель�
ный, чем, например, прошлый.
И вы как�то сказали, что вам про�
ще играть исторических персо�
нажей, нежели современных.
Размышляете о том, что, может,
родились не в ту эпоху?

– Я не знаю, проще ли, но инте�

реснее точно. Современный чело�
век по своей психофизике сильно
отличается от тех, что жили в про�
шлом, позапрошлом веке. Кажет�
ся, тогда мысли были содержа�
тельнее, глубже. Не было такого
количества информации, которое
нужно быстро «переварить», у лю�
дей было больше времени над чем�
то подумать, они вели более раз�
меренную жизнь. Мужчина порой
добивался девушку годами, а сей�
час месяц знакомства — это уже
много.

– Мне кажется, вы очень серь�
езно относитесь к каждой своей
роли. Например, для «Серебря�
ных коньков» изучали книгу по
этикету дореволюционного из�
дания…

– Да, мне ее подарили продюсе�
ры проекта. И я запоминала, как
правильно сидеть за столом, какую
вилку брать первой, когда можно
встать, как здороваться — в зави�
симости от того, какой человек пе�
ред тобой, как должна вести себя

барышня в присутствии родителей.
Это было очень интересно! Я даже
подчеркивала какие�то вещи для
себя.

– Вы обращаете внимание, на�
сколько галантно ведет себя
мужчина?

– По настроению. Бывает, при�
ятно, когда ты возвращаешься ве�
чером со смены уставшая, и так�
сист распахивает перед тобой
дверь машины, помогает поставить
сумки. (Смеется.) А в обычной жиз�
ни я особо на этом не зациклива�
юсь. Вообще, как мне кажется, все
эти ухаживания, конфетно�букет�
ный период, уходят куда�то, сейчас
ухаживание — это лайк под фото
поставить. Жаль, конечно. Потому
что романтичные жесты очень на�
полняют, позволяют ощущать себя
женщиной.

– В вашей жизни были такие
знаки внимания?

– Да, наверное, надо подумать.
Мне больше вспоминается забота,
поддержка в трудный момент. На
самом деле, отправить курьера с
цветами — не такой большой труд.
А вот если мужчина изменил свои
планы, отпросился с работы, что�
бы проводить меня в аэропорт, или
помог с переездом — это приятно.

– Вы ощущаете свою внутрен�
нюю хрупкость?

– Такое случается периодами:
хочется, чтобы взяли на ручки, по�
гладили по головке и сказали, что
все будет хорошо. (Смеется.) Но
бывает и иначе, когда я ношусь по
городу, решаю несколько дел одно�
временно — прямо мужскую энер�
гию в себе чувствую.

– Какой показалась жизнь в
Америке?

– Я выбиралась ненадолго и в
Лос�Анджелес, где живет моя под�
руга�модель, она тоже родом из
Кургана. Еще нас возили в Нью�
Йорк и Вашингтон. Нью�Йорк мне
показался очень грязным, там про�
сто невозможно ходить по улицам,
стоят мешки с мусором, поэтому
все ездят на машинах. Сфера об�
служивания сильно хромает. Я сама
по ночам работала в пончиковой
Back Door Donuts. Кстати, ассор�
тимент там был просто дичайший:
например, мы продавали пончики
с беконом и кленовым сиропом.
Нас учили, что нужно приветливо
улыбаться клиенту, но при этом все
понимали, что это фальшивое дру�
желюбие, приклеенная улыбка.
Очень удивили банки: оказалось,
чтобы сделать элементарную опе�
рацию, перевести деньги с одного
своего банковского счета на другой,
надо прийти в отделение лично, на�
писать заявление. Такси тоже не�
возможно заказать нормально.
После этого жизнь в Москве мне
показалась очень комфортной.

СОНЯ ПРИСС:СОНЯ ПРИСС:СОНЯ ПРИСС:СОНЯ ПРИСС:СОНЯ ПРИСС:
«Формула успеха — это труд»«Формула успеха — это труд»«Формула успеха — это труд»«Формула успеха — это труд»«Формула успеха — это труд»
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переписывать куски текста.
– Мне кажется, идея, замысел —

все�таки работа режиссера. Слово
«актер» происходит от «акт», «дей�
ствие», он исполнитель. И мы, ак�
теры, не видим картину целиком.
Случалось, я спорила, а потом под�
ходила к плейбеку, смотрела отсня�
тые сцены и понимала, что режис�
сер прав. Нужно доверять, иначе
как работать. Думаю, должен сло�
житься какой�то творческий союз,
потому что актер тоже человек, и
если уж совсем некомфортно, что�
то хорошее вряд ли получится.

– Были неприятные моменты
на пробах, кастингах, когда с
вами вели себя жестко, давили?

– Нет, не помню такого. Мне ве�
зет на хороших людей. Недавно
прошел сериал «Актрисы» Федора
Бондарчука, и все узнали об актер�
ских страхах. Все так и есть. (Сме�
ется.)

– Какой ваш самый сильный
актерский страх?

– Наверное, лет этак через трид�
цать оглянуться и понять, что все
сделала не так. Страх — что будет
стыдно за свою работу.

– Вы смотрите, что у вас вы�
ходит, оцениваете?

– Да, стараюсь. Есть фильмы,
которые я даже пересматриваю по
несколько раз, например «Сереб�
ряные коньки». Не потому, что я на
себя любуюсь, мне нравится, как в
целом сделано это кино. Когда идут
съемки, больше сосредотачива�
ешься на своей игре, а тут появля�
ется возможность оценить картину
целиком как зритель. Партнеры у
меня там великолепные, в первую
очередь, это Алексей Геннадьевич
Гуськов, мой кинопапа. Мы до сих
пор поддерживаем связь, я хожу к
нему на спектакли. Во время съе�
мок он много полезного мне под�
сказывал, его советы я даже запи�
сывала в тетрадку. (Улыбается.)

– Голливуд на будущую актри�
су тоже не произвел особого
впечатления?

– Я, конечно, сделала фото на
Голливудских холмах. (Смеется.)
Но о том, чтобы как�то закрепить�
ся в киноиндустрии, я не думала —
по условиям программы я должна
была уехать

– Но эта поездка дала вам
больше уверенности в себе?
Ведь изначально вы не решились
спорить с родителями, не стали
настаивать, что хотите быть акт�
рисой.

– Я мечтала об этом с детства,
занималась в театральной студии.
Но, живя в маленьком городе, я не
чувствовала в себе сил, что смогу
поступить в театральный вуз в сто�
лице. В таких городках, как Курган,
у людей все предсказуемо, они жи�
вут по сценарию, по которому жили
их родители, не строят грандиоз�
ных планов. Кто�то уезжает, конеч�
но, но это единицы. После Амери�
ки у меня появилось больше уве�
ренности в себе. Я почти год про�
вела одна, в чужой стране, говори�
ла на неродном языке. Я очень
сильно повзрослела за это время.
Ну и занятия по актерскому мас�
терству многое дали. Наверное,
этот этап был мне нужен, чтобы
набраться смелости.

– У вас есть формула успеха в
этой профессии?

– Формула успеха — это труд,
оттачивание своих профессиональ�
ных навыков. Ну и везение, конеч�
но, потому что ролей хороших мало,
а актеров очень много. Утвержда�
ют, наверное, тех, кто делает все
сам, без подсказок, с кем не нужно
разбирать роль по полочкам. Неко�
торые режиссеры это любят, но по�
рой не имеют возможности, ведь
каждый съемочный день — это
деньги. Получается, чем ты под�
вижнее внутри, тем более востре�
бован. Типаж важен, разумеется. Я
немного застряла в амплуа роман�
тической героини. Очень хочу от
него отойти — и подвижки есть.
Сейчас вышел триллер «Сквозь
время», о котором мы говорили,
также жду премьеру комедии «Пять
копеек» на одной из видеоплат�
форм.

– Не думали о том, чтобы сме�
нить имидж?

– Для роли я готова на все что
угодно: набрать вес, перекрасить�
ся, побриться наголо. Моя вне�
шность мне не принадлежит, и я
стараюсь ее поддерживать макси�
мально естественной. Артист как
чистый лист, на котором режиссер
может нарисовать все что хочется.

– У вас такое восприятие. А
ведь есть актеры�глыбы, кото�
рые начинают диктовать режис�
серу, как они видят персонажа,

– Бывает, какие�то проекты
отследить не успеваю. Кого
обычно приглашаете на премье�
ру?

– Зову своего агента. (Улыбает�
ся.) Я рада, если у кого�то из зна�
комых актрис, с которыми мы об�
щаемся, есть возможность прийти,
поддержать меня. Родственников,
которые оказываются проездом в
городе, тоже с удовольствием при�
глашаю. А родителей я даже специ�
ально привозила на премьеру «Се�
ребряных коньков».

– У вас появились близкие
подруги среди актрис, или все�
таки существует момент конку�
ренции?

– Скорее, мешают наши графи�
ки, очень трудно встретиться, по�
тому что съемки в разных городах.
Есть девочки, с которыми мы бо�
лее�менее общаемся, видимся на
каких�то мероприятиях. Подруги

детства у меня остались в Курга�
не, мы встречаемся, когда я при�
езжаю, созваниваемся. Так полу�
чается, что самое плотное обще�
ние у меня с моим агентом и пиар�
директором.

– Вы из тех актрис, что парят
над бытом?

– На самом деле я очень люблю
заниматься уборкой. Это хорошо
разгружает голову, является свое�
го рода терапией. Мне нравится
минимализм в квартире, я избавля�
юсь от всего ненужного. Мне кажет�
ся, это современное веяние, боль�
ше свойственное нашему поколе�
нию. Раньше люди жили по�друго�
му: мои родители еще помнят годы
дефицита, когда чего�то могло не
быть в магазине.

– Вам только исполнилось
двадцать восемь — кстати, по
вашим ощущениям, это много
или мало?

– По моим ощущениям, я еще в
начале пути. (Смеется.)

В фильме
«Серебряные коньки»
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Психология

щущение эмоционального
бессилия можно описать так:
человек понимает, что не спо�

собен изменить ситуацию, в кото�
рой оказался. Однако он до после�
днего сопротивляется данности,
растрачивая свои внутренние ре�
сурсы.

РАЗРУШИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ
По мнению психологов, впервые

мы сталкиваемся с бессилием еще
в детстве, когда что�то не получа�
ется и нужна помощь взрослого.
Потом, в течение жизни, мы не раз
испытываем это состояние. Напри�
мер, человек бессилен в том, что�
бы изменить другого. Бессилен пе�
ред выбором сердца, перед гене�
тикой.

Контролировать все невоз�
можно, какими бы компетентными
и уверенными в себе мы не были.
Сталкиваясь с жестокой действи�
тельностью (смертью близкого че�
ловека, финансовым крахом, сти�
хийным бедствием), одни бессоз�
нательно отрицают происходящее,
другие начинают бесплодную борь�
бу с ветряными мельницами, тре�
тьи � замирают и. пытаются запре�
тить себе чувствовать боль. Но ни
одна из перечисленных реакций не
продуктивна.

Негативные эмоции со временем
блокируют воспоминания. Они как
бы отрезают часть жизни, думать о
которой неприятно. В результате
все наши ресурсы направляются
на то, чтобы обходить болезненную
часть жизни стороной. Ни о какой
гармонии с собой (а это важное ус�
ловие для счастья) в таком случае
не может идти и речи.

ЧЕМ СЕБЕ ПОМОЧЬ?
Первый важный шаг � признать

свое несовершенство, свою сла�
бость. «Да, я не могу повлиять на
все на свете». Осознав реальное
положение дел, вы сможете дви�
гаться дальше.

Эмоционально проживая утрату
(несбывшуюся мечту, нереализо�
ванные планы, разрыв с любимым
человеком и пр.), вы даете себе теп�
ло и заботу. Когда человек находит�
ся в близком контакте с самим со�
бой, у него появляются ресурсы вы�
держивать боль. Самостоятельно
это сделать бывает непросто, луч�
ше обратиться к психологу.

Следующий этап � самоак�
туализация. Когда ощущение эмо�
ционального бессилия накрывает с
головой, легко забыть о своей роли
(жизненной задаче, предназначе�
нии). Самоактуализация � осозна�
ние того, «кто я» и «какой я». Отве�
тить на эти вопросы поможет уп�
ражнение «Я есть».

• Опишите себя подробно. Пе�
речислите как можно больше
своих качеств � и положи�
тельных, и отрицательных.
Посчитайте количество ка�
честв со знаком плюс и со зна�
ком минус. Если вторых боль�
ше, попытайтесь дописать
свои положительные черты.
Можно обратиться за помо�
щью к человеку, которому вы
доверяете.

Проанализируйте свои отрица�
тельные стороны. Подумайте, что
нужно сделать для того, чтобы пре�
вратить их в черты со знаком плюс.

Составьте план действий на бли�
жайшие месяц/полгода/год.

• Упражнение «Я есть» реко�
мендуется выполнять раз в 10�
12 месяцев даже тем, кто удов�
летворен жизнью. Так можно
наблюдать за своим внутрен�
ним прогрессом и ставить но�
вые цели.

ЕСЛИ  ТРЕВОЖНОСТЬ
ЗАСТАЛА  ВРАСПЛОХ

В состоянии эмоционального
бессилия многие отмечают частые
приступы тревожности. Мы рисуем
в воображении худшие жизненные
сценарии и в результате теряем
спокойствие, сон, аппетит.

Остановить внутренний диалог,
который вгоняет в депрессию, по�
могут следующие упражнения.

«Пять вещей». Попробуйте най�
ти вокруг себя пять вещей зелено�
го (или любого другого) цвета. Да�
лее прислушайтесь и отметьте пять
звуков. Если тревожность все еще
не отступила, отследите пять теле�
сных ощущений, которые вы чув�
ствуете в данный момент. Скорее
всего, внимание будет ускользать,
а мысли бродить � это нормально.
Просто заметьте это и вернитесь к
выполнению упражнения.

Расслабляющее дыхание. До�
казано: дыхание может влиять на
психическое состояние человека.
Вот почему в волнительной ситуа�
ции важно в первую очередь восста�
новить ровное дыхание. Сделайте
вдох через нос на четыре счета.
Затем задержите воздух в легких на
два счета. Сделайте выдох на
шесть счетов. Повторите цикл 5�7
раз.

Психология
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ПРИНЯТЬПРИНЯТЬПРИНЯТЬПРИНЯТЬПРИНЯТЬ
ТО, ЧТОТО, ЧТОТО, ЧТОТО, ЧТОТО, ЧТО
НЕЛЬЗЯНЕЛЬЗЯНЕЛЬЗЯНЕЛЬЗЯНЕЛЬЗЯ
ИЗМЕНИТЬИЗМЕНИТЬИЗМЕНИТЬИЗМЕНИТЬИЗМЕНИТЬ

Иногда случаются события, которые буквально оглушают. В
такие моменты опускаются руки из�за собственного бесси�
лия. Как принять изменения в жизни и вернуть себе внутрен�
нюю гармонию?

Состояние безысходности
сопровождается отрицательны�

ми эмоциями: тревогой, разо�
чарованием, злостью. Так

выражается неприятие того, что
мы не способны повлиять на

некоторые события.

НАПРАВЬТЕ  ВНИМАНИЕ
В  ДРУГОЕ  РУСЛО

Организм человека доверяет
образам, которые мы создаем в
воображении. Именно поэтому
прокручивание в голове тревож�
ных картинок может вызвать
стресс или паническую атаку.
Стоп! Направьте внимание в дру�
гое русло. Например, представь�
те, как вы откусываете сочное зе�
леное яблоко. Ваш рот наполня�
ется слюной. Язык ощущает при�
ятную прохладу. Зубы впиваются
в плод. Визуализация позволяет
переключиться и вернуться в со�
стояние «здесь и сейчас».
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Письмо номера
ОТДОХНЕШЬ, РАССЛАБИШЬСЯ

� Олюшка! � проскользнуть неза�
метно не получилось, я шумно вдох�
нула, набирая в грудь побольше
воздуха � отбиваться от очередно�
го приглашения на чай придется
ожесточенно. � А ты чего так при�
позднилась сегодня? На работе
задержали, да? А у меня как раз
ужин готов. Картошечка жареная,
огурчики малосольные, печенье
овсяное к чаю. Своего приготовле�
ния, � это было произнесено заго�
ворщически�заманивающим то�
ном, будто со мной важным секре�
том делились.

� Анна Петровна, не могу, �
вклинилась я в оживленный моно�
лог соседки, � поздно уже, я уста�
ла, перекусила на работе. Хочу лечь
пораньше, завтра у меня важное
совещание с утра.

Врать я научилась мастерски.
Вот только, зачем вру, я сама по�
нятия не имела. Анна Петровна
была напориста и громогласна, но
ведь и я не девчонка уже. В анам�
незе неудачное замужество, раз�
вод, двое детей�подростков и воз�
раст вполне достойный � сорок два
годочка. Но вот не поворачивался
как�то язык дать отпор отчаявшей�
ся обженить своего сына соседке.

� А мы тебя с Павликом напря�
гать и не будем. Отдохнешь, рас�
слабишься. У меня, знаешь, какое
кресло удобное! Павлуша тебе о
своем новом проекте расскажет.
Пойдем�пойдем. Не пожалеешь.
Чего тебе одной�то сидеть. Знаю,
что детки к бабушке в деревню ука�
тили. Скучно одной�то. А тут мы как
раз, всегда рады тебя видеть.

Соседка мягко, но настойчиво
теснила меня в сторону своей квар�
тиры. И я сдалась. Я и правда се�
годня устала, сил сопротивляться
просто не осталось.

УНИКАЛЬНЫЙ ПРОДУКТ
� Над каким проектом вы рабо�

таете. Павел? � подавляя желание
зевнуть, за чаем поинтересовалась
я у неженатого, отчаянно краснев�
шего соседа,

� Я пишу программу, � мужчина
макнул в чай печенку, слегка
перестарался, та слишком сильно
размокла, кусок от нее отломился
и плюхнулся обратно в кружку. Муж�
чина покраснел еще сильнее.

� Телепередач? � не смогла
удержаться я от язвительного воп�
роса, стараясь не обращать вни�
мания, как осуждающе стреляя в
сына взглядом, Анна Петровна на�
скоро протирает капли чая, рас�
плескавшиеся после плюха злосча�
стной печеньки.

� Нет, я программист, пишу одну
подкладную программу для оптими�
зации работы с графическим
редактором, � Павел буравил взгля�

дом содержимое чашки во время
разговора. Создавалось впечатле�
ние, что разговаривает он с чаем, а
не со мной.

� Давно пишете? � я отхлебнула
из чашки, краем глаза приметив,
что Анна Петровна выуживает из
шкафа толстенный альбом с фото�
графиями. Мысль о побеге показа�
лась своевременной и единствен�
но верной.

� Павлуша гениален, � Анна
Петровна бухнула передо мной на
стол объемистый альбом. Я вздрог�
нула. � Он неоцененный гений. Пи�
шет программу седьмой год. Это
совершенно уникальный продукт. Но
ведь никому сейчас уникальность не
нужна, нужен унифицированный
ширпотреб. А Паша, он не такой, он
программист от Бога. Он и в дет�
стве был очень интересным, нео�
бычным ребенком.

Анна Петровна раскрыла альбом,
на первой странице которого голо�
попый карапуз увлеченно мусолил
баранку. Женщина настроилась на
долгое воркование, Павел побагро�
вел и вспотел, я внутренне запани�
ковала. Бежать!

ПАШИНЫ
ОТКРОВЕНИЯ

� Ольга! � я от неожиданности
подпрыгнула. Я была уверена, что
уж утром�то незаметно выскольз�
нуть из квартиры у меня точно по�
лучится. Во всяком случае, по ут�
рам меня Анна Петровна пока не
донимала. Обернулась, зажав в ку�
лачке ключи от машины.

� Павел? � удивилась я, увидев ря�
дом с собой своего сорока�
семилетнего, вечно краснеюще�
потеющего соседа. Перед внутрен�
ним взором почему�то мелькнула
вчерашняя фотография карапуза с
крепко зажатой в руке баранкой.

� Ольга, я хотел попросить у вас
прощения за вчерашний спектакль.
Вы извините навязчивость моей
мамы. А мне неспособность посто�
ять за себя в ее присутствии. Пони�
маете, у мамы больное сердце.
Мне очень не хочется лишний раз
ее волновать. На самом деле, ни�
какой я не программист. Вернее,
программист, но в прошлом. Я дав�
но уже работаю в пекарне. Всегда
хотел печь хлеб. Открыли с другом
небольшую пекарню, вот, думаем
расширяться вскоре. У меня и жен�
щина есть. Но мама этого точно не
переживет. У Лены двое детей от
первого брака.

� Но у меня тоже двое детей, �
улыбнулась я, тем не менее, глядя
на Павла совсем иным, любопыт�
но�удивленным взглядом. � Анну
Петровну это не смущает.

� О, � улыбнулся Павел в ответ, �
К вам она долго присматривалась.
Сама выбрала. Это другое. Ольга,
словом, простите нас еще раз. Я
поговорю с мамой. Думаю, пришло
время рассказать ей правду. Толь�
ко аккуратно, дозированно. Вы уж
меня не выдавайте раньше време�
ни. И вот что, заходите ко мне в пе�
карню, вы такого хлебушка точно не
пробовали.

Я пообещала Павлу непременно
побывать у него в магазинчике.
Прыгнула в машину и выбрала в
списке на телефоне знакомый но�
мер.

� Саш, я согласна. Согласна вый�
ти за тебя замуж и переехать в сто�
лицу.

Было немного страшно так кру�
то менять жизнь в сорок два. Но
Павел, вон, не побоялся. И с такой�
то мамой. У меня точно должно все
получиться. Не нужно только боять�
ся быть счастливой.

Ольга.

НЕ НУЖНОНЕ НУЖНОНЕ НУЖНОНЕ НУЖНОНЕ НУЖНО
БОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯ

НЕ НУЖНОНЕ НУЖНОНЕ НУЖНОНЕ НУЖНОНЕ НУЖНО
БОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯБОЯТЬСЯ СЧАСТЬЯ

Я поднималась на свой этаж пешком, стараясь ступать мягко,
не производя лишнего шума. Хотелось проскользнуть в квар�
тиру незамеченной.
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История любви

изнь легендарного француз�
ского исследователя океана
состоит из невероятных ам�

плитуд: Жак�Ив Кусто то поднимал�
ся на вершину успеха и любви ауди�
тории, то оказывался сброшен об�
ратно к безденежью и непонима�
нию. Первую половину жизни пре�
одолевать этот путь ему помогала
первая жена — Симона Кусто, в де�
вичестве Мельхиор. Если бы не
она, вряд ли мир узнал бы о леген�
дарном «Калипсо» и его капитане.

АВАРИЯ
Семья адвоката Даниэля Кусто

много путешествовала. Двое его
сыновей обожали плавать и играть
в воде, а у родителей была возмож�
ность обеспечить им такой досуг.
Особенно увлекся младший: скоро
он стал совершать короткие погру�
жения, а получив свои первые очки
для подводного плавания, понял,
чему посвятит жизнь.

МАЛЬЧИКА ЗВАЛИ
ЖАК�ИВ КУСТО

Окончив военно�морскую акаде�
мию, он хотел освоить еще и морс�
кую авиацию, но судьба жестоко
дала понять: две стихии для него —
это слишком. Управляя автомоби�
лем на горном серпантине, Кусто
попал в аварию и получил серьез�

ные травмы. Правую руку парали�
зовало — и от идеи управлять са�
молетом пришлось отказаться.

Будущее, еще недавно манив�
шее множеством возможностей,
теперь сузилось до рамок реабили�
тации, которую Жак�Ив должен был
пройти, если хотел снова вернуть�
ся в море. И здесь ему впервые при�
шла на помощь Симона Мельхиор.
С этой дочерью адмирала они об�
щались уже несколько месяцев.
Кусто не скрывал, что влюблен, и
надеялся на взаимность, но авария
спутала все планы — захочет ли
Симона быть рядом с калекой?

Она захотела. Симона приходи�
ла каждый день, и они подолгу гу�
ляли, разговаривая и мечтая. Кус�
то позднее признавался, что имен�
но тогда размытые мечты о море
превратились в цель. В 1937 году
они поженились, и Жак�Ив стал ра�
ботать над своим первым и самым
важным изобретением — аквалан�
гом.

ПОДДЕРЖКА СИМОНЫ
Механика и конструирование

тоже входили в число увлечений Ку�
сто. В юности он сам собрал ма�
шинку с двигателем, работающим
от батарейки. Восстанавливаясь
после аварии, Жак�Ив много пла�
вал и погружался в воду, но долго

продержаться там не мог — и стал
думать, как это исправить. В 1943
году он представил первый прото�
тип современного акваланга. Изоб�
ретение занимало все его время и
деньги. Но Симона предоставила
мужу полную свободу, взяв на себя
заботы о доме и двух сыновьях. Ког�
да о Жаке�Иве Кусто заговорили как
о изобретателе, он стал искать
спонсоров для дальнейших иссле�
дований моря.

К концу 40�х Кусто смог увлечь
своими идеями ирландского мил�
лионера Томаса Лоела Гиннеса. Тот
купил для него бывший британский
минный тральщик «Калипсо» и со�
гласился сдавать его в аренду за
символическую плату — 1 франк в
год. Кусто оставалось лишь нанять
команду, переделать корабль в ис�
следовательское судно и выйти в
море — но на всё это нужны были
деньги. Вновь на помощь пришла
Симона. Она продала все свои фа�
мильные драгоценности и не пере�
ставала уверять мужа, что он на
правильном пути. Когда «Калипсо»
был готов к отплытию, Жак�Ив ре�
шил, что именно она должна пер�
вой ступить на его палубу.

МИРОВОЙ УСПЕХ
Всего за три года Кусто оправ�

дал доверие супруги. Первый же
фильм, снятый на борту «Калипсо»
(«В мире безмолвия») получил пре�
мию «Оскар» и «Золотую пальмо�
вую ветвь» Каннского кинофестива�
ля. Одну за другой он выпускал кни�
ги и продолжал снимать то, что лю�
бил больше всего на свете — под�
водный мир. Но такая работа тре�
бовала постоянных денежных вли�
ваний — на зарплату команде, топ�
ливо для корабля, новую современ�
ную технику.

Кусто всё меньше времени про�
водил в океане и всё больше — в
поездках к потенциальным спонсо�
рам. Роль неофициального капита�
на — или, как ее называли матро�
сы, «Пастушки» «Калипсо» — ото�
шла к Симоне. Жак�Ив прилетал
ненадолго, снимался в самых куль�
минационных сценах своей «Одис�
сеи» и снова улетал. В семье на�
чался разлад.

СТЮАРДЕССА
Во время очередного перелета

Кусто познакомился со стюардес�
сой по имени Франсин. Девушка
младше него на 30 лет, но он в пре�
красной физической форме и к тому
же знаменитость — и роман не за�
ставил себя долго ждать. Симона и
дети ничего не знали. У старшего
сына Жана�Мишеля отношения с
отцом не сложились — тот разоча�
ровал Кусто, выбрав профессию
архитектора. Все надежды капитан
возлагал на младшего Филиппа,

СТРСТРСТРСТРСТРАААААСТИ НА ГСТИ НА ГСТИ НА ГСТИ НА ГСТИ НА ГЛУБИНЕЛУБИНЕЛУБИНЕЛУБИНЕЛУБИНЕ
Как две женщиныКак две женщиныКак две женщиныКак две женщиныКак две женщины

делили Жака/Ива Кделили Жака/Ива Кделили Жака/Ива Кделили Жака/Ива Кделили Жака/Ива Кустоустоустоустоусто
Когда Жак�Ив признался первой жене в том, что живёт на две
семьи, она потребовала лишь одного — чтобы он позволил ей и
дальше жить на корабле «Калипсо», который за долгие годы
стал для неё домом...
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механик корабля Жан�Мари Франс.
Кусто пережил свой корабль ров�

но на год — он скончался в 1997�м
от инфаркта миокарда. Долгие
годы после его смерти Франсин то
собиралась ремонтировать «Калип�
со», то отказывалась от этой нерен�
табельной идеи. Многие из ближ�
него окружения Кусто считали, что
это своеобразная месть кораблю,
который был домом для первой
жены капитана.

ИЗОБРЕТЕНИЯ
Погружаясь в воду при помощи

маски и трубки, Кусто скоро понял,

который много времени проводил
на борту «Калипсо» и наравне с ос�
тальными участвовал в подводных
съемках.

В 1979 году Филипп управлял
морским бомбардировщиком «Ка�
талина» и не сумел посадить его на
воду. Оторвавшийся двигатель про�
бил кабину пилота — тело Филип�
па так и не нашли. Едва оправив�
шись после смерти сына, Симона
получила новый удар: Кусто при�
знался в своей связи с Франсин.
Разводиться он не собирался: из�
редка появляясь в обществе в со�
провождении любовницы, он пред�
ставлял ее как свою племянницу.

Симона попросила у мужа толь�
ко одного: позволить ей и дальше
жить на «Калипсо». За долгие годы
плавания судно стало ей домом, а
его команда — настоящей семьей.
Кусто согласился. В год смерти
Филиппа Франсин родила ему дочь
Диану, а еще через два года на свет
появился сын Пьер.

БОРЬБА НАСЛЕДНИКОВ
Жак�Ив Кусто и Франсин поже�

нились через несколько месяцев
после того, как Симона скончалась
от рака в 1991 году. Ему был 81 год,
ей 36 — и она изрядно устала от
своего подпольного положения.
Франсин настояла на том, чтобы
запретить старшему сыну Кусто
использовать его фамилию в ком�
мерческих целях — и отношения
Жана�Мишеля с отцом разлади�
лись окончательно.

Печальная судьба постигла и
«Калипсо» — в 1996 году ее прота�
ранила баржа, и судно затонуло.
«Из�за огромной пробоины судно
опустилось на дно причала. Мест�
ные рабочие подготовили смету
ремонтных работ, но Франсин ее не
утвердила», — вспоминал главный

насколько это неэффективно и не�
удобно. Вместе со своим другом
Эмилем Ганьяном исследователь
разработал акваланг, устройство, с
помощью которого можно глубоко
дышать под водой. Он испытал пер�
вый в мире акваланг уже в 1938 году,
и этот прибор стал настоящим про�
рывом в изучении подводного мира.

Съемки под водой в настоящее
время благодаря Кусто уже давно
не кажутся фантастикой. Именно
этот человек изобрел водонепрони�
цаемую фотокамеру и осветитель�
ный прибор. Позже он стал изобре�
тателем первой телевизионной си�
стемы, предназначенной для съе�
мок на большой глубине.

Кусто был автором теории о фе�
номенальных способностях морс�
ких свиней. Он утверждал, что эти
животные умеют находить краткий
путь через водные просторы бла�
годаря своей особой чувствитель�
ности.

Впоследствии теорию, казавшу�
юся неправдоподобной, доказали
ученые�биологи.

Научно�популярные фильмы и
книги Кусто стали причиной для воз�
никновения нового способа телеви�
зионной коммуникации. Этот спо�
соб получил название дивульгаци�
онизма, он представляет собой об�
мен мнениями представителей
двух целевых аудиторий – профес�
сионалов и обычных людей. И здесь
Кусто стал новатором – на основе
его технологии построены многие
современные телевизионные про�
екты.
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Моя работа
Бывает смешно, когда пассажи�

ры, не зная внутренней кухни, за�
дают вопросы вроде: «Точно нет ку�
рицы? Может, я подожду, пока ее
приготовят?» Вы серьезно? Мы в
небе! И повара у нас в штате нет.

ХОЧУ ОТДОХНУТЬ!
Мои социальные сети пестрят

фотографиями из теплых стран. Но
это сейчас, а когда я только начи�
нала летать, то вряд ли могла по�
хвастаться подобным.

В командировки бортпроводни�
ков отправляют не так часто, как
им хотелось бы. В большинстве
случаев обратный рейс заплани�
рован сразу после прибытия. Ког�
да между рейсами есть несколько
часов, команду отправляют в отель
для отдыха. Но если речь идет о
двух�трех часах, фактически они
бесполезны. Поспать точно не по�
лучится.

• Отпуск стюардесс зависит от
количества часов налета и со�
ставляет минимум 56 дней в
году.

Многие считают, что в
бортпроводники идут ради денег.
Спешу вас расстроить: зарплаты
зависят от часов полетного време�
ни. Хотите больше? Будьте добры,
совершенствуйтесь! Как минимум
изучайте языки.

Вообще у нашей профессии
слишком много мифов. Например,
от одной своей знакомой я узнала,
что якобы, когда самолет падает, в
кислородные маски пускают газ,
чтобы пассажиры заснули и не па�
никовали. Конечно, это неправда.
К слову, я летаю уже шесть лет и за
все это время у меня не было ни
одной внештатной ситуации. Так
что летать не так опасно, как ка�
жется!

Кристина.

небе я мечтала со школы,
аэрофобией никогда не стра�
дала, а после института от�

правилась на курсы бортпроводни�
ков. Иллюзий насчет будущей про�
фессии у меня не было, зато они
имелись у моих знакомых, которые
то и дело спрашивали: «Ты сама вы�
бираешь, в какой рейс от�
правиться?», «Правда ли, что авиаби�
леты для тебя бесплатны?», «Стю�
ардесс выбирают по внешним дан�
ным?» Оказывается, многим людям
интересно, что происходит за кули�
сами той или иной профессии.

КУДА ЛЕТИМ, ТОВАРИЩИ?
Один из самых распространен�

ных мифов о полетах звучит так:
бортпроводник может самостоя�
тельно выбирать, куда ему отпра�
виться. Если бы все происходило
подобным образом, то рейсы в Ир�
кутск и Новосибирск оставались бы
без стюардесс, а вот в Санто�До�
минго и Пхукет выстраивалась бы
очередь.

Когда я была начинающим
бортпроводником, то не имела пра�
ва голоса. Совсем. За новичков все
решает автоматическая система
распределения. Она учитывает не�
которые факторы. Например, если
стюардесса только вернулась из
Европы, ее не отправят в Азию � бе�
рется во внимание смена часовых
поясов.

Многое также зависит от стажа.
Чем больше ты летаешь, тем боль�
ший вес у тебя в компании. Можешь
попроситься на конкретный рейс
или в команду с тем или иным че�

ловеком. Но это, скорее, ис�
ключение.

Вообще в рейсах нет сложив�
шихся команд, которые все время
работают в одной связке. Тебе мо�
жет достаться абсолютно любой
коллега.

• Лояльные друг к другу люди
со временем теряют бдитель�
ность и не замечают чужих
ошибок. Вот почему авиако�
манды на каждый рейс разные.

ВВЕРХ ПО СЛУЖЕБНОЙ
ЛЕСТНИЦЕ

Работу бортпроводником я, как
и все, начинала с эконом�класса.
Вот где происходит настоящая про�
верка на прочность! За улыбкой
стюардесс скрывается тяжкий
труд. Стоячая работа накладывает
свой отпечаток: болят ноги,
развивается варикоз, страдает
спина. Бывает сложно и психоло�
гически: попробуйте сотню раз
спросить заветные «курица или
свинина?», «чай или кофе?».

Чтобы перейти в бизнес�класс
или первый класс, нужно пройти
переподготовку. Научиться обра�
щаться с ВИП�клиентами, разли�
чать вино по регионам. Считается,
что клиентура здесь сложная, хотя
я бы поспорила. В эконом�классе
зачастую можно встретить куда бо�
лее придирчивых и невоспитанных
граждан. Один такой персонаж за�
ставил меня поднимать наверх его
сумки, якобы это «моя работа». И
мне пришлось! В нашем деле кли�
ент, увы, почти всегда прав.

Как работают стюардессыКак работают стюардессыКак работают стюардессыКак работают стюардессыКак работают стюардессы

БУБУБУБУБУДНИДНИДНИДНИДНИ
В НЕБЕВ НЕБЕВ НЕБЕВ НЕБЕВ НЕБЕ

Улыбающаяся стюардесса с идеальным макияжем и в отутю�
женной форме везет по проходу тележку с едой  и напитками.
Со стороны ее работа кажется привлекательной, однако на
самом деле это лишь красивая картинка.

ВНЕШНИЙ ВИД
РЕГЛАМЕНТИРОВАН!
В бортпроводницы берут от�

нюдь не моделей, и все же не�
которые ограничения, касаю�
щиеся внешности, есть. Рост
стюардессы должен быть не
менее 160 см (иначе она не до�
тянется до верхних полок) и не
выше 185 см для свободного
прохода по салону. Привет�
ствуются миниатюрные девуш�
ки. Желательно, чтобы на теле
(на видимых местах) не было
тату и шрамов. Волосы � есте�
ственного оттенка, маникюр �
аккуратен. Не все авиакомпа�
нии придерживаются столь
строгих правил, но исключе�
ний немного.
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История из жизни

огда шестнадцатилетняя На�
таша Штерн проколола бровь,
родители оторопели.

� Разве леди так выглядят? �
пролепетала мама Ольга Яковлевна
и мотнула черными пружинистыми
кудрями.

� Какую родили, такая и выросла,
� буркнула Наташа.

Она и не догадывалась, насколь�
ко ошибается.

ВОСПИТАТЬ
БЛАГОРОДНУЮ ДЕВИЦУ

«Нужно быть леди» � это Наташе
внушали с детства. С четырех лет
она занималась танцами, в семь по�
шла в музыкальную школу. Ольга
Яковлевна, преподаватель кафедры
истории Средних веков, учила дочь
быть тактичной в общении и опрят�
ной во внешности. Папа Степан Юрь�
евич, профессор филологии, по чет�
вергам устраивал домашним ли�
тературные вечера, читал вслух что�
нибудь из классики.

И вдруг их дочурка обезобразила
свое прехорошенькое, курносое и
синеглазое личико пирсингом! Оль�
га Яковлевна вздыхала, а Степан
Юрьевич, приглаживая пятерней во�
лосы, столь же черные и кудрявые,
как у жены, твердил:

� Это переходный возраст. Нужно
перетерпеть.

Степан Юрьевич читал дочери
«Над пропастью во ржи» � книгу, по

его мнению, чрезвычайно полезную
для молодых умов. Ольга Яковлевна
втолковывала Наташе, что природ�
ная красота � дар, и леди должна этот
дар подчеркивать, а не перечерки�
вать сомнительными экс�
периментами над собой.

Но Наташе хотелось эксперим�
ентировать. Она состригла свои
длинные рыжие волосы. На все уве�
щевания Наташа отвечала:

� Это модно!
А музыкальная школа оказалась

немодной, и девочка ее бросила.
Четверговые чтения тоже остались в
прошлом: Наташа заявила отцу, что
Пушкин � отстой. Волосы Степана
Юрьевича от выходок дочери замет�
но побелели. Особенно, когда в один�
надцатом классе Наташа решила,
что и школа � отстой, и нравятся ей
только уроки химии. Пятерка в атте�
стате у нее была одна, но этого хва�
тило, чтобы поступить на химфак.

С началом студенческой жизни
отношения в семье чуточку выровня�
лись. Учеба Наташу увлекла. Первую
сессию она сдала на отлично, чем
родители неимоверно гордились. И
к Наташиному ухажеру Борису, сту�
денту художественного училища,
благосклонно отнеслись. Пока дочь
не собралась позировать воз�
любленному голышом.

Эта новость была хуже оскорбле�
ния, болезненней пощечины. Степан
Юрьевич побледнел и отчеканил:

� Не позволю! Леди не должна
выставлять себя напоказ!

� Леди, может, и не должна! � в тон
ему ответила Наташа. � А я уже совер�
шеннолетняя, и телом своим могу
распоряжаться, как хочу. � И ушла к
Боре, в общежитие.

Студенты художественного учили�
ща жили весело � что ни день, то гу�
лянка. На одной из них Наташа и по�
теряла паспорт. Чтобы его восста�
новить, нужно было свидетельство о
рождении. Пришлось Наташе тай�
ком, пока родители читали лекции,
наведаться в родную квартиру. Все
важные бумаги хранились в шкафу
на верхней полке, свидетельство о
рождении Наташа нашла быстро.
Схватила документ и вдруг уткнулась
взглядом в другой, с такими невоз�
можными словами: «Свидетельство
об усыновлении (удочерении)».

ИЗ ДРУГОГО ТЕСТА
На полке нашлось еще много чего

Наташе неизвестного. Например,
решение суда о том, что некая Рех�
тина B.C. подписала отказ от ребен�
ка в роддоме, а потому заявление
Штерн С.Ю. и Штерн О.Я. об усынов�
лении было удовлетворено.

Это решение Наташа перечиты�
вала раз за разом. Поглядывала на
затесавшуюся среди документов
фотографию, где она под руку с ма�
мой и папой идет в первый класс, и
недоумевала, как не догадалась обо
всем раньше. Ведь она, рыжая и кур�
носая, совсем не похожа на черно�
волосых и кудрявых родителей. Мо�
жет, они так настойчивы в воспита�
нии, потому, что знают: Наташа из
другого теста? При мысли об этом,

РОДНЫЕ  ДУШИРОДНЫЕ  ДУШИРОДНЫЕ  ДУШИРОДНЫЕ  ДУШИРОДНЫЕ  ДУШИ
Неважно, что написано в свидетельстве о рождении. Семья �
это люди, которые всегда будут рядом, не бросят, не скажут:
«Нам больше не по пути». Как жаль, что понимание этого прихо�
дит не сразу...
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отливали серебром, а по лицу блуж�
дала полуулыбка.

� Дочка! � обратилась она к Ната�
ше. Сердце у той затрепетало от
смутной радости � неужели узнала?
Наташа уже мысленно перебирала
слова, которые скажет матери... Но
женщина, не получив ответа от ос�
толбеневшей Наташи, бросилась к
следующей проходящей мимо де�
вушке.

� Дочка! Подай на корм для Мур�
зика! Вряд ли мать � в том, что это
была именно она, Наташа не сомне�
валась, � раскаялась, вряд ли вооб�
ще помнит, что у нее была дочь. Даже
с расстояния в пять метров Наташа
чувствовала, что от женщины разит
перегаром и застарелым потом.

Увидела, как к ней подбежал
бородатый щуплый мужичок в рва�
ных кедах. И завопил:

� Варька, бросай этого блохасто�
го, я косарь раздобыл!

Куцехвостый Мурзик тут же был
выброшен в кусты, Варвара ушла под
руку с обладателем косаря. А Ната�
ша прошептала ей в спину един�
ственное слово, которое хотела бы
сказать: спасибо. Спасибо за то, что
бросила в роддоме, ведь благодаря
этому Наташа нашла настоящих ро�
дителей.

Возвращалась домой девушка,
держа на руках того самого Мурзи�
ка. Она поддалась какому�то стран�
ному порыву и подобрала животное
с улицы: «Я смогу о нем позаботить�
ся намного лучше, чем моя мать», �
мелькнуло в мыслях Наташи.

НА КРУГИ СВОЯ
Девятнадцатый Наташин день

рождения выпал на четверг. Отмеча�
ли скромно, втроем. Наташа уже
предвкушала традиционный литера�
турный вечер. Месяц назад отец на�
чал читать вслух «Тихий Дон», и ро�
ман этот, который в школе Наташа
так и не прочитала, теперь увлекал
девушку, хмелил разными образами,
распалял воображение.

Но родители вдруг замялись.
Переглядываясь, заговорили о том,
что долго ждали подходящего мо�
мента, что лишь теперь видят � дочь
готова, и примут любое ее реше�
ние...

Наташа поняла, о чем идет речь,
прежде чем родители пролепетали:
«удочерена». И ответила невозмути�
мо:

� Удочерили вы меня, и что с того?
Вы � мои родители, и других я не же�
лаю. Спасибо вам, родные мои...

Степан Юрьевич и Ольга Яковлев�
на дружно втянули головы в плечи,
словно чуяли в Наташиных простых
словах подвох. Дочь сама взяла с
полки «Тихий Дон», подмигнула оце�
пеневшим родителям и предложила:

� Ну что, семья, начнем литера�
турный вечер?

неприязнь ко всему, что обожали ро�
дители, едва не переросла в нена�
висть. Но затухла, охлажденная воп�
росом: как быть?

О том, что Наташа наткнулась на
семейную, запрятанную в шкаф,
тайну, родители не узнали. Просто
порадовались, что дочка вернулась
домой. Наташа призналась им: Боря
ее бросил, подыскал новую «натур�
щицу».

� Первые чувства такие мимолет�
ные, такие ранящие, � шептался Сте�
пан Юрьевич с женой.

Они позволили Наташе вдоволь
переболеть этой несчастной влюб�
ленностью: не поносили бывшего уха�
жера, не лезли с нравоучениями. Ро�
дителям и в голову не могло прийти,
что переживает дочь вовсе не из�за
студента художественного училища.
Его Наташа давно выбросила из го�
ловы. А вот забыть, увиденный слу�
чайно документ об удочерении, было
не так легко. Строчка «Рехтина B.C.
подписала отказ от ребенка в роддо�
ме» жгла память клеймом. И что с этой
правдой делать, Наташа не знала.

Оставалось по инерции выполнять
обыденные дела: учиться, кивать в от�
вет на мамины рассуждения о том,
как выбрать достойного спутника
жизни, делать вид, что рада четверго�
вым чтениям. В этом апатичном, по�
хожем на болезнь, настроении Ната�
ша сдала летнюю сессию � снова на
отлично. Что, впрочем, никак студен�
тку не радовало. Как не радовало и
заслуженно свободное лето.

Степан Юрьевич и Ольга Яковлев�
на недоумевали, почему их дочь,
едва окончившая первый курс, реши�
ла потратить каникулы на работу.
Которая, к тому же, с будущей про�
фессией никак не связана � подме�
нить ушедших в отпуск сотрудников
абонентского отдела управляющей
компании «Жилище».

� Хочу на новый телефон накопить,
� соврала Наташа маме с папой. Не
могла же она признаться, что ухва�
тилась за эту подработку лишь пото�
му, что нашла ее сама, без помощи
всезнающих родителей.

В ПОИСКАХ МАТЕРИ
В абонентском отделе Наташе

доверили выписывать данные для
квитанций. День�деньской у нее пе�
ред глазами мелькали цифры, адре�
са, фамилии. Управляющая компа�
ния «Жилище» обслуживала едва ли
не половину всех городских домов,
так что сотрудницы без работы не
сидели. Но даже за монотонным тру�
дом Наташа не могла не заметить,
что в городе немало женщин с фа�
милией Рехтина. Конечно, био�
логическая мать Наташи могла дав�
но поменять фамилию, переехать,
даже умереть. Но что, если она жи�
вет где�то рядом, давно раскаялась,
ищет дочь? И не может найти, ведь

даже фамилии ее не знает. А она,
Наташа, знает, и доступ к адресам
абонентов имеет. Мысль эта не да�
вала девушке покоя, и она принялась
за поиски.

Всего в городе нашлось три або�
нента с той же фамилией и инициа�
лами � Рехтина B.C. Однажды после
работы Наташа, захватив квитанции,
чтобы не смущать людей бесцель�
ным визитом, отправилась по следу
кровной матери.

Первой наведалась к Рехтиной
Вере Семеновне. Женщина жила в
квартире давно, по счетам платила
исправно, и этот факт подбадривал
Наташу. Но Вера Семеновна оказа�
лась миниатюрной, ростом метра
полтора, и совершенно беззубой ста�
рушкой.

� Я из управляющей компании,
принесла вам квитанции, � как мож�
но бодрее сказала Наташа, чтобы
скрыть разочарование. Ведь эта жен�
щина ей не в матери, а в бабушки го�
дится.

Следующим в списке значилась
квартира в новостройке. Дверь от�
крыла молодая, едва ли старше са�
мой Наташи, девушка.

� Рехтина Виктория Станиславов�
на? � уточнила Наташа.

� Да, уже почти два месяца, как
Рехтина, � просияла девушка, тере�
бя сверкающее новизной обручаль�
ное колечко.

Вторая неудача так расстроила
Наташу, что в последнюю квартиру
из списка она ехала без энтузиазма,
лишь для того, чтобы завершить на�
чатое. К тому же, Рехтина Варвара
Сергеевна давно не платила за ком�
мунальные услуги, может, и не жила
в квартире вовсе.

На звонок в дверь и впрямь никто
не ответил. Наташа собралась было
уходить, но столкнулась с соседкой
Варвары Сергеевны.

� К Варьке долбишься? �
бесцеремонно поинтересовалась
та. � Долг, небось, забрать хочешь?

� Я из управляющей компании, �
ответила Наташа, смущенная гру�
бым тоном соседки.

� Да хоть из налоговой, с нее все
равно взять нечего, скоро саму себя
пропьет. Но, если очень надо, поищи
в парке. Она там часто попрошайни�
чает, якобы на еду для животных.

Парк, о котором говорила сосед�
ка, располагался в ста метрах от
дома. Наташа в него завернула ис�
ключительно для очистки совести,
чтобы сделать все, что могла. Сколь�
зила взглядом по лицам прохожих,
пока не уткнулась... в свое собствен�
ное.

НЕПРИЯТНАЯ ПРАВДА
Курносая синеглазая женщина в

длинном, будто с чужого плеча, пла�
ще, держала на руках кота с куцым
хвостом. Ее рыжие волосы слегка
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Наши дети

фициальной статистики на
данный момент нет, но спе�
циалисты, занимающиеся

проблемой буллинга, говорят о
том, что случаи детской травли в
лагерях не так часты, как в школах.
Летом группа детей собирается в
лагере всего на несколько недель.
За это время не успевает сформи�
роваться жесткая иерархия. Имен�
но четкое распределение ролей в
коллективе способствует появле�
нию буллинга. Однако это не зна�
чит, что риск сведен к нулю. Роди�
телям важно не пропустить тревож�
ные сигналы и обезопасить своего
ребенка.

НА ЭТАПЕ ВЫБОРА
Буллинг страшен тем, что его

невозможно предсказать. Родите�
ли всегда искренне удивляются,
когда узнают, что их чудесный, ум�
ный, социализированный ребенок
оказывается жертвой травли со
стороны ровесников.

Внимательно присмотритесь к
лагерю и его сотрудникам. Изучите
отзывы в Интернете, прислушай�
тесь к сарафанному радио. Еще
лучше, если будет возможность
вживую пообщаться с родителями,
чьи дети уже бывали в этом месте.
Вас должны насторожить жалобы
на безразличие персонала и труд�
ности в коммуникации с админи�
страцией.

Пообщайтесь с организаторами.
Сначала удаленно: задайте им не�
сколько вопросов по электронной

почте. Посмотрите, как быстро вы
получите ответ, насколько он будет
адекватным и исчерпывающим. Так
вы сможете оценить готовность ру�
ководства лагеря идти на контакт.
Этот фактор может быть очень важ�
ным, если возникнут проблемы в
будущем и нужно будет оперативно
их решать.

ТАК ЛИ ВАЖЕН
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ДУХ?
Конфликты интересов и случаи

буллинга чаще встречаются в тех
лагерях, где организаторы поддер�
живают дух соревновательности, и
конкуренция между участниками
высока. В этом случае менее ус�
пешные дети могут стать мишенью
для насмешек и прессинга.

Если ваш ребенок по натуре не
боец, возможно, не стоит отправ�
лять его в спортивный лагерь, где
каждый день проводятся соревно�
вания, и победителям достаются
особый почет и уважение.

Обязательно побывайте на об�
щем собрании. Оцените, насколь�
ко организаторы открыты, позитив�
ны и увлечены своим делом. При�

смотритесь к родителям. Трудно
делать однозначные выводы, но у
агрессивно настроенных родите�
лей дети тоже часто вырастают
конфликтными.

МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ
Итак, вы выбрали лагерь, увере�

ны в его безопасности, но хотите
подстраховаться на случай непри�
ятных сюрпризов. Что нужно сде�
лать в первую очередь?

Для начала убедитесь, что у ре�
бенка всегда будет возможность
связаться с вами. Если в лагере зап�
рещают пользоваться мобильными
телефонами или вообще отбирают
гаджеты (бывает и такое), обговори�
те с организаторами этот момент.
Договоритесь о возможности ежед�
невно общаться с ребенком в сво�
бодное от занятий время.

Желательно, чтобы это был не
просто дежурный обмен реплика�
ми: «Как дела? � Все нормально. �
Ну хорошо». Пусть ребенок расска�
жет, чем он занимался, с кем об�
щался, что ему понравилось. Слу�
шайте не только, что он говорит, но
и как. Если ваш молчун и ничего тол�
ком не рассказывает, но уже ко�
торый день подряд у него грустный
голос и подавленное настроение,
это явный повод выяснить, в чем
дело.

КОГДА НУЖНО ДЕЙСТВОВАТЬ?
Не стоит впадать в панику при

любом конфликте. «Мы поссори�
лись с Машей, и теперь она со мной
не разговаривает» � это одно дело.
Здесь ребенок должен сам учиться
решать проблемы в отношениях.
«Маша постоянно меня обзывает,
Саша плюет мне в суп, а осталь�
ные смеются и не хотят со мной
общаться» � это заявление уже се�
рьезное.

Подозреваете буллинг? Сразу же
обратитесь с запросом к руковод�
ству лагеря и, попросите принять
меры. Если администрация не идет
вам навстречу, а воспитательные
беседы с зачинщиками не дают ре�
зультатов, не ждите, что ситуация
рассосется сама собой. Практика
показывает: безнаказанная агрес�
сия со временем только усугубля�
ется. Забирайте ребенка из лаге�
ря!

В случае, если ситуация зашла
слишком далеко, и ребенок полу�
чил физические травмы, обяза�
тельно зафиксируйте их в травм�
пункте. То же самое относится к
испорченным вещам � снимите их
на телефон и напишите заявление
на имя руководства лагеря. Чтобы
дать делу ход, с этими документа�
ми следует обратиться в
правоохранительные органы.

Елена Астапенко,
детский психолог.

ТРТРТРТРТРАВЛЯ  В  ЛАГЕРЕАВЛЯ  В  ЛАГЕРЕАВЛЯ  В  ЛАГЕРЕАВЛЯ  В  ЛАГЕРЕАВЛЯ  В  ЛАГЕРЕ
КАК  НЕ  ПРОПУСТИТЬ?КАК  НЕ  ПРОПУСТИТЬ?КАК  НЕ  ПРОПУСТИТЬ?КАК  НЕ  ПРОПУСТИТЬ?КАК  НЕ  ПРОПУСТИТЬ?

Летняя смена в детском лагере � отличный способ провести
хорошо время и завести новых друзей. Но когда группа детей
оказывается без родительского присмотра, могут возникнуть
трудности. Травля � одна из таких проблем.

У ребенка должна быть
уверенность в том, что в

любой ситуации родители
придут на помощь по перво�
му требованию. Тогда он не

будет молча терпеть издева�
тельства сверстников и

найдет возможность попро�
сить взрослых о помощи.
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Коротко о главном
КАККАККАККАККАК

ЗАСТАВИТЬЗАСТАВИТЬЗАСТАВИТЬЗАСТАВИТЬЗАСТАВИТЬ
ПАПУПАПУПАПУПАПУПАПУ

ЛЕЧИТЬСЯЛЕЧИТЬСЯЛЕЧИТЬСЯЛЕЧИТЬСЯЛЕЧИТЬСЯ
То за сердце схватится, то жа�

луется на боль в спине. А когда я
предлагаю сводить его к врачу,
злится и говорит, что здоров.
Как на него воздействовать?

Евгения М.
Пожилые люди, особенно мужчи�

ны, часто не хотят показывать свою
физическую слабость, им сложно
превращаться из главы семьи в обу�
зу, поэтому и пренебрегают соб�
ственным здоровьем. Используйте
несколько способов убеждения.

• Скажите папе, что он вам до�
рог и вы не хотите, чтобы его недо�
могание обернулось драмой для
вас лично. Подчеркните, что само�
чувствие отца и общее семейное
благополучие неразрывно связаны.

• Напомните, что чем раньше
выявить возможный недуг, тем лег�
че его вылечить.

• Объясните, что внимательное
отношение к своему здоровью � это
обязанность человека перед собой
и долг перед близкими. Скажите и
о своих чувствах, ведь беспокойство
за отца заставляет вас нервничать.

• Призовите на помощь авто�
ритетных людей (родственников,
друзей семьи и др.). Пусть они под�
ключатся к уговорам и выступят
единым фронтом с вами.

• Подайте пример сами: «Пой�
дем в поликлинику, вместе об�
следуемся». Помогают ободря�
ющие истории о том, как некто му�
чился от болей и не обращался к
медикам, пока его совсем не скру�
тило. Негативные ожидания не оп�
равдались � оказалось, что дело в
сущем пустяке.

БЫВШИЙ МУЖ ХОЧЕТ ВЕРНУТЬСЯБЫВШИЙ МУЖ ХОЧЕТ ВЕРНУТЬСЯБЫВШИЙ МУЖ ХОЧЕТ ВЕРНУТЬСЯБЫВШИЙ МУЖ ХОЧЕТ ВЕРНУТЬСЯБЫВШИЙ МУЖ ХОЧЕТ ВЕРНУТЬСЯ
Прошло два года после развода, я только�только пришла в себя...

И вот от бывшего начались звонки, просьбы о свидании и т.п. Что
делать?

Оксана Ю.
В этой ситуации прежде всего

подумайте о себе и собственном
благополучии. Сохранилось ли у вас
после расставания в душе что�либо
доброе к бывшему супругу или чув�
ство любви и доверие полностью ут�
рачены? Если остались лишь непри�
язнь, обида и негативные эмоции,
то вряд ли стоит давать бывшему
второй шанс. Скажите ему, что не
желаете его видеть и слышать, а
затем прекратите все контакты. Не
поддавайтесь жалости, не оживляй�
те приятные воспоминания, не
цепляйтесь за прошлое, а также не
обольщайтесь, ведь взрослого че�
ловека перевоспитать невозможно.

Если вас одолевают сомнения и
теплится надежда на всплеск бы�
лой страсти и восстановление от�

ношений, то припомните причину
развода и подумайте, не повторит�
ся ли та ситуация вновь. Учтите,
если вас снова посадят перед раз�
битым корытом, пережить разрыв
будет труднее.

Постарайтесь понять, что ру�
ководит мужчиной. Часто оказыва�
ется, что бывшая возлюбленная
была удобна � заботилась, облег�
чала быт, удовлетворяла в постели,
много не требовала и т.д. Вот коры�
столюбец и хочет вернуть не
столько женщину, сколько блага,
которые она привносила в его суще�
ствование, при этом ничего не да�
вая взамен. Или же он оказался
никому больше не нужен. Только
все хорошо взвесив, принимайте
решение о воссоединении.

Недавно объявила, что после
свадьбы каждый из супругов бу�
дет жить отдельно. Но это же
путь к неминуемому разводу...
Не знаю, как к этому относиться.

Мария Б.
Ваше беспокойство вполне по�

нятно, но ситуация может повер�
нуться совершенно по�разному.
Подумайте о том, что у такой фор�
мы отношений немало плюсов. Го�
стевой брак помогает сохранять
привычный образ жизни, дает ощу�
щение свободы и возможность в
любой момент уйти на собствен�
ную территорию (например, если
возник конфликт, накопились пре�

ДОЧЬ ВЫБРДОЧЬ ВЫБРДОЧЬ ВЫБРДОЧЬ ВЫБРДОЧЬ ВЫБРАЛА ГАЛА ГАЛА ГАЛА ГАЛА ГОСТЕВОЙ БРОСТЕВОЙ БРОСТЕВОЙ БРОСТЕВОЙ БРОСТЕВОЙ БРАКАКАКАКАК
тензии и следует взять паузу, что�
бы успокоиться). Опять же, не за�
едает быт (как правило, каждый

сам убирает, стирает, готовит
пищу, обеспечивает себя), больше
шансов для самореализации, каж�
дый может сосредоточиться на
собственных интересах. Тут боль�
ше романтики и праздника. Такой
брак � испытание для отношений,
проверка чувств. Если привязан�
ность сохранится на расстоянии
при определенной степени свобо�
ды, то вполне вероятно, что супру�
ги решат жить вместе постоянно,
как традиционная семья.

Что касается развода, то полно�
стью застраховаться от него невоз�
можно. Но не стоит раньше време�
ни размышлять о плохом.
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Явление

ного десятилетий мы жили в
условиях дефицита: копили
приданое, передавали по

наследству одежду и посуду. И
вдруг, на тебе, � наступила эпоха
потребления! Все установки пере�
вернулись с ног на голову. Научи�
лись собирательству и на�
копительству? Теперь учитесь
«разбирательству» и расточитель�
ству.

Вроде бы просто: настраиваешь�
ся на генеральную уборку и идешь
в крестовый поход на шкафы и сер�
ванты. Но процесс прост и безбо�
лезнен до тех пор, пока среди тря�
пок и безделушек не появляется
вещь. Не просто кусок материи, а
нечто памятное, с душой, с исто�
рией. Как быть? Закрыть глаза и
сгрести все без разбору в черный
пакет? Так и хочется закричать «По�
могите!»

ЧЕМ БОЛЬШЕ КВАРТИРА,
ТЕМ БОЛЬШЕ ВЕЩЕЙ

Наташа и Сережа поженились
студентами. Когда они съезжали от
родителей в свою однокомнатную
квартиру, у них не было ничего лиш�
него. Родственники «отслюнявили»
из своих запасов по две тарелки,
две ложки�вилки, два полотенца...
Вот и весь запас.

Спустя пять лет совместной жиз�
ни у супругов уже было все, что нуж�
но для комфортного быта, но при
этом ничего лишнего. Копить и хра�
нить негде. В маленькой одноком�
натной квартире их было уже трое.

Вскоре муж унаследовал кварти�
ру бабушки, и теперь в их уже дву�
шке, помимо собственных вещей,
появились ценные экземпляры от

родственницы � фарфоровые ста�
туэтки, медали и грамоты, фо�
тоальбомы. Потеснились.

Прошло еще несколько лет, и
умерли родители Наташи. Погоре�
вав год, супруги переехали в их
трешку. От каких�то вещей избави�
лись сразу, от других Наташа не
смогла. Также получилось и с ме�
белью.

Что�то свое, что�то � от бабуш�
ки, а что�то � теперь от родителей.
Добавились и целые коробки па�
мятных вещей: мамино вязание,
папины архивы, несколько аль�
бомов с фотографиями, библиоте�
ка, целая горка хрусталя.

К тому моменту муж Наташи ув�
лекся туризмом, и в кладовках ста�
ли появляться новые лоты � рюкза�
ки, палатки, спальники, удочки,
блесны. Вещи обступали. Иногда
Наташе казалось, что они ее окру�
жают и вызывают на диалог. Вещи
рассказывали о блокаде, войне,
советском ширпотребе, временах
дефицита, характерах своих вла�
дельцев и даже их болезнях. Они
стали навязчивы: лезли в глаза и в
душу, требовали помнить. И стра�
дать в буквальном смысле.

ИЛИ ВСЕ,
ИЛИ НИЧЕГО

Наташа читала книги по рас�
хламлению дома, но кардинально
ничего не могла изменить. Много
лет прошло, прежде чем женщина
смогла хоть немного разгрузить
квартиру.

И тут случилось непредвиден�
ное. Умер пожилой отец супруга, и
тот стал рюкзаками перевозить
ценные вещи из отцовской кварти�

ры, чтобы ее сдать. Наташа пере�
крыла дверной проем, устроив там
пункт таможенного досмотра. Ста�
рые блокноты, скрепки, грамоты,
книги пытались прорваться в их дом
и слиться с вещами других эпох, но
Наташа дала решительный отпор.

Друзья даже посоветовали
семейной паре продать квартиру и
переехать в новую, пустую, забрав
из прошлой жизни по 100 вещей на
нос. Пока Наташа обдумывала этот
план, ее пригласила в гости подру�
га, которая только что переехала из
другого города в новую квартиру.

В ее доме был полный минима�
лизм. Ни одной лишней вещи: ни
сувениров, ни фотографий, ни вя�
заных салфеточек, ни картин, ни
детских поделок. На письменном
столе � один карандаш и одна руч�
ка. Глазу не за что зацепиться. Сте�
рильность, как в родильном боксе.
От такой «расхламленности» Ната�
ше стало не по себе. Ей было здесь
так неуютно, что через пару часов
она уже неслась домой.

ИНСТРУКЦИЯ
ПО РАСХЛАМЛЕНИЮ

Со временем Наташа снова
обложилась литературой по «рас�
хламлению», убрав оттуда ради�
кальные методики, которые пред�
лагали человеку как роботу оста�
вить только то, что нужно для вы�
полнения его функций. И вот что у
нее получилось.

Предметы�дублеры. От совсем
старых избавилась � сдала на пе�
реработку. А дальше ввела прави�
ло: купила новое � старое выкину�
ла. Приобрела комплект постель�
ного белья � старый пустила на тряп�
ки в гараж. Со своим гардеробом
поступила также.

Зонирование. Мысленно разби�
ла все помещения в квартире на
зоны и выявила особо проблемные.
Залежи разобрала, рассортировав
по категориям: бумага, пластик,
текстиль � и сдала в переработку.
Больше всего оказалось мелочей �
бумажки с телефонами (не подпи�
сано чьими, но вдруг?), пуговицы,
старые журналы, магниты на
холодильник и прочее.

Дни вещей. Устроила для раз�
бора дни отдельных категорий ве�
щей. День косметики, день обуви,
день бумажных документов, день
посуды со сколами, день просро�
ченных лекарств. Результат ока�
зался потрясающим.

Фотоархив. Многие вещи из
детства, не имеющие ценности
материальной (сувениры бабушек
и родителей, плюшевые игрушки,
старая посуда) сфотографировала
на память и сделала памятный фо�
тоальбом с рассказом про каждую.
Сами вещи рассортировала по ка�
тегориям и сдала на утилизацию.

Многие хранят дорогие сердцу вещи, но иногда этот процесс
превращается в патологический. К чему ведут коробки на ан�
тресолях, переполненные кладовки и множество ненужных
вещей в шкафу?
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Проверь себя
На каком музыкальном инст�

рументе вы хотели бы научиться
играть?

Гитара � 3
Аккордеон � 2
Скрипка � 1
Саксофон � 4

Что в других людях вас боль�
ше всего напрягает?

Конфликтность � 4
Бестактность � 3
Неопрятность � 1
Заносчивость � 2

Аромат какой пряности вам
больше всего нравится?

Имбирь � 4
Корица � 2
Ваниль � 3
Тмин � 1

Творчество какого известного
живописца вам ближе?

И. Шишкин � 1
В. Серов � 2
И. Репин � 4
И. Айвазовский � 3

Букет из каких цветов вы пред�
почтете?

Незабудки, ландыши, фиалки � 4
Гладиолусы, аспарагус, лилии �

1
Колокольчики, ромашки, василь�

ки � 3
Хризантемы, ирисы, папоротник

� 2

Какое качество у вас ярче вы�
ражено?

Терпение � 2

Воображение � 3
Аккуратность � 1
Дружелюбие � 4

Что, по вашему мнению, важ�
нее в дружбе?

Единство взглядов � 1
Поддержка � 2

Искренность � 4
Понимание � 3

Какой десерт вы предпочтете?
Горький шоколад � 3
Фруктовый салат � 4
Мороженое � 2
Чизкейк � 1

ЧТО  МОЖЕТЧТО  МОЖЕТЧТО  МОЖЕТЧТО  МОЖЕТЧТО  МОЖЕТ
ВЫБИТЬ  ВАС  ИЗ  КОЛЕИ?ВЫБИТЬ  ВАС  ИЗ  КОЛЕИ?ВЫБИТЬ  ВАС  ИЗ  КОЛЕИ?ВЫБИТЬ  ВАС  ИЗ  КОЛЕИ?ВЫБИТЬ  ВАС  ИЗ  КОЛЕИ?

В жизни любого человека бывают события, которые нарушают
ее привычный ход. Узнайте, что способно лишить вас покоя и
как помочь себе найти опору

8�12 баллов
НЕОЖИДАННОСТИ

Неожиданности вам сложнее все�
го переносить всякого рода сюрп�
ризы (как приятные, так и нет), не�
кие события и обстоятельства, ко�
торые губят продуманную вами про�
грамму и ломают ваш жизненный
сценарий. Но не стоит реагировать
столь трагично. Попытайтесь стать
более гибкой и научитесь адекват�
но действовать в предлагаемых ус�
ловиях, впустите в свою жизнь но�
вые замыслы и свежие идеи.

13�17 баллов
ГРУБОСТЬ

Вы человек трепетный, тонко чув�
ствующий и ранимый. Вам тяжко
сталкиваться с несовершенством
окружающего мира и всякого рода
агрессивными выпадами людей,
даже если они не касаются вас лич�
но. Станьте выше происходящего и
отстранитесь от ситуации. Для это�
го используйте несложные психоло�
гические приемы: поставьте вооб�
ражаемую стену между собой и не�

приятелем или представьте, что вас
разделяет шумящий водопад.

18�22 балла
СКУКА

Вы человек активный и обладатель
такого склада личности, что вам пре�
тят бездействие, однообразие, зам�
кнутое пространство, недостаток об�
щения и все то, что так или иначе ог�
раничивает вашу свободу, не дает
развлекаться в полной мере и по�
лучать свежие впечатления. Однако
бывают ситуации, когда побыть в
изоляции необходимо. Учитесь нахо�
дить новое в окружающем простран�
стве и непривычные пути получения
информации. Благо современные
технологии создают для этого мас�
су возможностей, впускают в закро�
ма библиотек, в стены театров и му�
зеев.

23�27 баллов
НЕДУГ

Терять душевное равновесие вас
вынуждает болезнь. В такие момен�
ты вы чувствуете себя никчемной и

беспомощной. Но не стоит отчаи�
ваться. Подумайте о том, что от
неожиданных хворей не застрахо�
ван ни один человек на свете. По�
этому постарайтесь сделать все
возможное для того, чтобы быстрее
вернуться в рабочий режим. А вре�
мя, которое придется потратить на
восстановление здоровья, исполь�
зуйте для личностного роста, от�
кройте в себе новые грани харак�
тера, способности.

28�32 балла
РАЗОЧАРОВАНИЕ

Вас выбивает из колеи челове�
ческая непредсказуемость. Это и
огорчает вас. Чтобы хорошо себя
чувствовать, подойдите к проблеме
комплексно. Во�первых, почаще
вспоминайте о том, что никто не
безупречен и не застрахован от
ошибок, у всех людей есть свои не�
достатки и причуды. Во�вторых, не
делайте из пустяков катастрофу,
подозревая родных и знакомых в
эгоизме и черствости. И, конечно,
будьте снисходительны к другим.

ПОДВЕДЕМ  ИТОГИ
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Женское чтиво

ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

— Подождите минутку, мисс, —
прибавил он, — я только скажу на�
чальнику и провожу вас к судье. Вы
одна никогда не найдете дорогу. Сле�
дующий поезд идет в 12 часов; я ус�
пею воротиться.

С этими словами сторож побежал
к начальнику и, рассказав ему, в чем
дело, получил позволение отлучить�
ся до следующего поезда.

— Ну, мисс, — сказал он, возвра�
тясь, — я поведу вас к сэру Ардену
Весторпу, который разбирал это
дело. Оно много стоило ему труда.

По дороге сторож пытался выве�
дать у Маргариты все, что она знала
о страшном происшествии, но ниче�
го не добился; она только повторя�
ла, что хочет свидетельствовать про�
тив Генри Дунбара.

Сам сторож, напротив, был очень
словоохотлив и рассказал ей, что
случилось на последнем заседании
суда:

— Когда мистеру Дунбару объяс�
нили, что он свободен, то многие хло�
пали; но сэр Арден сказал, что нече�
го хлопать, а остается только пла�
кать, что совершено такое страшное
преступление и что преступник бе�
жал. Это были подлинные слова сэра
Ардена.

Между тем они уже подошли к дому
сэра Ардена. Это было очень краси�
вое здание, несмотря на то, что оно
стояло на одной из боковых улиц.
Слуга в холщовой куртке и с очень
серьезным лицом впустил Маргари�
ту в большую прихожую с дубовыми
панелями.

Ее, быть может, тотчас бы не допу�
стили к судье, если бы сторож не
объяснил, зачем она пришла. Ее про�
вели в большую, низенькую комнату
с книжными полками на стенах, ко�
торая выходила в старомодный сад.

У письменного стола сидел сэр
Арден Весторп. Это был почтенный
старик, с седыми волосами и с уг�
рюмым, суровым выражением лица.
Но он был хороший и справедливый
человек, и, будь Генри Дунбар не бо�
гатый банкир, а император Европы,
сэр Арден все равно предал бы его
суду, если бы имел к тому основа�
ние.

Маргарита нисколько не смути�
лась, оставшись наедине с судьей.
Она думала только об одном — об
убийстве отца, и готова была без
страха предстать хоть перед коро�
лем.

— Я надеюсь, что не опоздала,
сэр, — сказала она. — Я слышу, что
мистер Дунбар выпущен из тюрьмы.
Я надеюсь, что еще не поздно при�
нести свидетельство против него?

Судья посмотрел на нее с удивле�
нием.

— Это будет зависеть от обстоя�
тельств, — отвечал он, — то есть от
ваших показаний.

Он позвал из соседней комнаты
своего писца и приступил к допросу
молодой девушки.

Когда она кончила свой рассказ,
старик недоверчиво покачал голо�
вой. То, что ей казалось положитель�
ным доказательством преступности
Генри Дунбара, теряло всякое зна�
чение под деловым пером писца.

— Вы говорите, что ваш несчаст�
ный отец был обижен мистером Дун�
баром, — сказал сэр Арден, — и по�
лагаете, что он знал некоторые по�
зорные тайны из прошлой жизни
банкира. Но вы не знаете, в чем эти
тайны. Бедная девушка, я не могу
предать его суду на основании таких
данных. Полиция деятельно произ�
водит поиски, и, поверьте мне, это
дело будет исследовано самым тща�
тельным образом. Я непременно
отошлю ваши показания сыщику, ко�
торому поручено вести это дело. Мы
должны теперь ждать, ждать. Я ни�
как не могу поверить, что Генри Дун�
бар совершил такое ужасное пре�
ступление. Он довольно богат, что�
бы купить молчание вашего отца,
если действительно имел причину
его опасаться. Деньги — могуще�
ственная сила. На деньги можно ку�
пить почти все на свете. Очень редко
случается, чтобы человек с огром�
ным, баснословным состоянием ре�
шался на преступление.

После этого сэр Арден прочел
вслух показания Маргариты и попро�
сил ее подписать. Она подписалась
настоящим именем отца — именем,

которым она еще никогда в жизни не
подписывалась. Оставив свой ван�
створтский адрес, она простилась с
судьей и вышла на незнакомую ей
улицу. Слова сэра Ардена нимало не
поколебали ее твердой увереннос�
ти, что ее отца убил Генри Дунбар.

Она шла некоторое время бессоз�
нательно, не зная, куда идет, но по�
том вдруг остановилась. Глаза ее
засверкали, лицо вспыхнуло, на ус�
тах заиграла роковая улыбка.

— Я пойду к Генри Дунбару, — ска�
зала она сама себе. — Если закон не
может защитить меня, то я прямо
пойду к убийце моего отца. Конечно,
он вздрогнет, узнав, что после его
несчастной жертвы осталась дочь,
которая не будет знать покоя ни
днем, ни ночью, пока правосудие не
восторжествует.

Сэр Арден упомянул, между про�
чим, название отеля, в котором ос�
тановился мистер Дунбар, и Марга�
рита спросила у первого прохожего,
где ей отыскать отель «Джордж».

При входе в него она встретила в
дверях слугу.

— Мне нужно видеть мистера Дун�
бара, — сказала она.

Слуга посмотрел на нее с удивле�
нием.

— Я не думаю, чтобы мистер Дун�
бар вас принял, мисс, — ответил он.
— Но я все�таки доложу.

— Я буду очень вам обязана.
— Сделайте одолжение, посидите

в холле. Я сейчас сбегаю к мистеру
Дунбару. Как прикажете о вас доло�
жить?

— Маргарита Вильмот.
Слуга широко открыл глаза от

изумления и остановился как вко�
панный.

— Вильмот! — воскликнул он. —
Родственница…

— Я дочь Джозефа Вильмота, —
ответила Маргарита очень спокой�
но. — Скажите так мистеру Дунбару.

— Непременно, мисс, а как вы
меня испугали. Я полагаю, мистер
Дунбар не сможет вам отказать.

С этими словами слуга отправил�
ся наверх по лестнице, обернувшись
несколько раз, чтобы взглянуть на
Маргариту. Ему казалось странным,
что дочь убитого человека походила
на всех других молодых девушек; он
словно ожидал какого�нибудь нео�
быкновенного существа.

 XV
НЕУДАЧА

Мистер Дунбар сидел в роскош�
ном уютном кресле с газетой в ру�

(Продолжение )
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

Он пригласил ее в особую комна�
ту и закрыл за собой дверь. Обижен�
ный слуга, надеявшийся услышать
их объяснение, остановился у две�
ри.

— Вы желаете видеть мистера
Дунбара? — спросил Артур Ловель.

— Да, сэр.
— Он очень устал от всех тревог

вчерашнего дня, и не может вас при�
нять. Зачем вы желаете его видеть?

— Я это скажу ему самому.
— Вы действительно дочь Джозе�

фа Вильмота? Мистер Дунбар со�
мневается, чтобы у покойного была
дочь.

— Это очень возможно. Мистер
Дунбар мог не знать о моем суще�
ствовании до настоящей минуты. Я
также не знала до вчерашнего вече�
ра обо всем случившемся.

Она вдруг остановилась, слова
замерли на ее устах, она не смогла
удержаться, и истерически распла�
калась, но это была только мгновен�
ная слабость. Она тотчас оправи�
лась и продолжала спокойным го�
лосом, пристально глядя на моло�
дого человека своими чудными ка�
рими глазами:

— Я не знала до вчерашней ночи,
что моего отца звали Вильмотом. Он
называл себя фальшивым именем,
но вчера… после того… как я услы�
шала об… убийстве… (страшное
слово ее точно душило, но она все
же храбро его выговорила) я пере�
брала старый сундук отца, и нашла
вот что.

Она вынула из кармана письмо,
адресованное на остров Норфольк,
и подала его адвокату.

— Прочтите его, сказала она, — и
вы увидите, как жестоко Генри Дун�
бар поступил с моим отцом.

Артур Ловель развернул пожелтев�
шее, истертое письмо. Оно было на�
писано Самсоном Вильмотом, двад�
цать пять лет тому назад. Маргари�
та указала пальцем на следующие
строки:

«Твоя ненависть к Генри Дунбару
очень меня печалит, любезный Джо�
зеф, но я не могу не чувствовать за
тебя и не считать эту ненависть к
сыну моего хозяина совершенно ес�
тественной. Я знаю, что он был пер�
вой причиной твоей погибели и что
если бы не он, то твоя судьба была
бы совершенно иной. Старайся про�
стить его за сделанное тебе зло или
даже забыть о нем, если не можешь
простить. Не говори о мести. Откры�
тие известной тебе тайны касатель�
но фальшивых векселей не только
опозорит его самого, но и отца его, и
дядю. Они оба — хорошие и честные
люди, и, я думаю, они умерли бы от
стыда. Помни это и свято сохраняй
свою горестную тайну».

ках. Мистер Балдерби вернулся в
Лондон еще накануне, а Артур Ловель
оставался при англо�индийце.

В Генри Дунбаре произошла ог�
ромная перемена в последние де�
сять дней — заключение подейство�
вало на его здоровье. Он заметно по�
бледнел, под глазами появились
черные полосы, а выражение рта,
которое менее всего подвластно
человеку, ясно говорило о его стра�
даниях.

Артур Ловель неутомимо действо�
вал, помогая своему клиенту, — не
из любви к нему, конечно, а из созна�
ния, что Генри Дунбар — отец Лоры,
и что, оказывая услугу Генри Дунба�
ру, он оказывал услугу и любимой
женщине.

Мистера Дунбара выпустили из
тюрьмы только накануне вечером,
после долгого и утомительного доп�
роса и передопроса свидетелей, да�
вавших показания при следствии ко�
ронера. Он долго спал и только что
отпил чай, когда в комнату вошел
слуга.

— Вас желает видеть молодая де�
вушка, — сказал он очень почтитель�
но.

— Девушка? — воскликнул мистер
Дунбар с нетерпением. — Я не могу
никого принять. Чего ей нужно от
меня?

— Она желает непременно вас ви�
деть, сэр; она говорит, что ее зовут
Маргарита Вильмот и что она —
дочь…

Бледное лицо мистера Дунбара
вдруг посинело, и Ловель не мог не
заметить этой внезапной перемены.
Впервые он заметил страх в лице или
манерах Генри Дунбара.

— Я не могу ее видеть! — восклик�
нул мистер Дунбар. — Я никогда не
слыхал, чтоб Вильмот имел дочь. Эта
женщина, верно, низкая обманщица,
которая хочет только выманить у
меня денег. Я не желаю ее видеть.
Скажите, что она может убираться
подобру�поздорову.

Слуга, поколебавшись, заметил:
— Она очень приличная женщина

на вид и не походит на наглую обман�
щицу.

— Может быть, — гордо возразил
мистер Дунбар, — но она все же об�
манщица. Джозеф Вильмот, на�
сколько я знаю, не имел дочери. По�
жалуйста, не беспокойте меня бо�
лее этими пустяками. Я уже, кажет�
ся, довольно натерпелся по милос�
ти этого убийства.

Он откинулся на спинку кресла и
снова принялся за газету, которая
теперь совершенно скрывала его
лицо.

— Хотите, я пойду и поговорю с
девушкой? — предложил Артур.

— Нет! Она — гнусная обманщи�
ца. Прогнать ее — вот и все.

Слуга вышел из комнаты.
— Извините меня, мистер Дунбар,

— сказал молодой адвокат, — но по�
звольте мне в качестве вашего ад�
воката предложить вам совет. Вам
следует повидать эту молодую де�
вушку.

— Почему?
— Потому что здесь все жители —

ужасные сплетники, и если вы отка�
жетесь повидать женщину, выдаю�
щую себя за дочь Джозефа Вильмо�
та, то могут сказать…

— Что же могут сказать? — спро�
сил Генри Дунбар.

— Могут сказать, что вы имели ка�
кие�нибудь особые на то причины.

— Неужели, мистер Ловель? По�
вашему, я должен после всех тревог
и страданий, которые я перенес по
милости этого дела, еще беспоко�
иться и принимать всех обманщиц,
которые вздумают торговать име�
нем убитого, и все из�за того, чтобы
заткнуть рты винчестерским сплет�
никам? Поймите, любезный сэр,
мне решительно все равно, что обо
мне будут говорить. Я забочусь толь�
ко о своем спокойствии и более ни о
чем. Если есть люди, которые пола�
гают, что Генри Дунбар убил своего
старого слугу, то пускай себе пола�
гают на здоровье. Я и не подумаю их
разуверять в этом.

При этих словах слуга вошел в
комнату снова.

— Девушка говорит, что ей непре�
менно нужно видеть вас, сэр, и если
вы ее не примете, то она будет до�
жидаться у дверей дома, пока вы от�
правитесь на железную дорогу. Хо�
зяин старался уговорить ее, но это
ему не удалось: она ужасно реши�
тельная женщина.

Мистер Дунбар ответил не сразу.
Лицо его было спрятано газетой, и
потому Ловель не видел, какое впе�
чатление произвели на него слова
слуги.

— Ловель, — сказал он наконец,
— пожалуй, вам лучше с ней погово�
рить. Вы тогда узнаете, действи�
тельно ли она родственница несча�
стного Вильмота.

Вот мой кошелек. Вы можете ей
дать, сколько посчитаете нужным.
Если она действительно дочь несча�
стного, то я бы желал ее обеспечить.
Передайте ей это от меня и скажи�
те, что я готов ей назначить пенсию,
но с условием, чтоб она мне не на�
доедала. Помните, что я даю ей
деньги по своей доброй воле и что
это нисколько не подкуп. Она мо�
жет думать и говорить обо мне все,
что хочет, — я ее не боюсь, я никого
не боюсь.

Ловель взял кошелек миллионера
и пошел вниз со слугой. Он нашел
Маргариту в холле. В ее манерах не
было видно нетерпения или злобы,
но лицо ее светилось твердой ре�
шимостью. Молодой человек тотчас
понял, что с ней трудно будет спра�
виться.
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Гадание

Куда  и  сколько
Вариантов гадания по облакам не�
сколько, но принцип у них один � надо
мысленно или вслух задать вопрос, ко�
торый тебя больше всего волнует на
данный момент, и посмотреть на небо,
чтобы получить оттуда ответ на него.
Один из вариантов такого гадания пред�
полагает, что задать такой вопрос надо
с раннего утра, еще не выходя на улицу.
Многие ведающие люди даже говорят,
что лучше всего это сделать на рассве�
те, до восхода солнца � в это время, как
говорят многие специалисты�парапси�
хологи, окружающее нас информаци�
онное поле  еще не замутнено мыслями
и словами множества людей, которые
в это время попросту спят. И значит, у
Вселенной есть шанс быстрее услы�
шать ваш вопрос и дать ответ, не иска�
женный чужими мыслями и словами.
Если вы задаете вопрос, еще не выгля�
дывая на улицу и не зная, есть ли вооб�
ще там сегодня облака, то можно пога�
дать, используя их цвет, кучность и на�
правление, в котором они двигаются.
Только заранее определив для себя, что
именно из этого будет ответом на ваш
вопрос. То есть вы как бы задаете «си�
стему координат», по которой с вами и
будет общаться Вселенная.
Если вы, к примеру, задаете вопрос и

ОБЛАЧНЫЙ  ОРАКУЛ
Кто из нас не помнит известную песенку из любимого многими
мультфильма? И кто из нас, подняв глаза к небу, не видел в об�
лаках тех же лошадок, слоников или замки с пальмами? Это хо�
рошо развивает воображение. И помимо этого вполне может
стать ответом на волнующие нас вопросы.

говорите, что ответом на него будет
расположение облаков на небе, то есть
насколько кучно они расположены, то
тут надо иметь в виду, что такой вопрос
должен предполагать только однослож�
ный ответ � да или нет.
Соответственно, если вы выходите и
видите, что облака расположены куч�
но, как бы «набитые», то ответ будет по�
ложительным. Если же они расположе�
ны так, словно разбросаны по небу то
тут, то там, то ответ будет отрицатель�
ным.
Если небо совершенно чистое и на нем
ни облачка, что не часто, но иногда слу�
чается, то это будет говорить о том, что
ответа на ваш вопрос на данный мо�
мент не имеется.
В этом случае рекомендуется задать
вопрос снова, но не сразу, а хотя бы
через сутки.
По тому направлению, в котором дви�
жутся облака, также можно получить
односложный ответ на свой вопрос.
Если они, к примеру, движутся вам на�
встречу или справа от вас, то ответ бу�
дет положительным. Если же они дви�
жутся от вас или слева от вас, то отри�
цательным.

Цвет  имеет  значение
Если же вы хотите получить более раз�

вернутый ответ, то можно в «систему
координат» заложить цвет облаков. То
есть ответ вы получите, увидев, какого
цвета облака вас ждут по выходе из
дома после заданного вами вопроса.
Если облака белые, то можете не со�
мневаться в том, что все задуманное
вами исполнится быстро, в срок и даже,
может быть, с хорошей прибылью для
вас.
Если цвет облаков имеет розоватые
оттенки, то все вами задуманное ис�
полнится и может кардинально изме�
нить вашу жизнь, но именно в положи�
тельную сторону. А вот облака желтого
или оранжевого оттенков будут гово�
рить о том, что перемены вас тоже ждут,
но они могут вам не понравиться. Се�
ребристые облака обещают исполне�
ние желаемого, но для этого надо отка�
заться от дурных мыслей и в ближай�
шие пару недель ни с кем не ссорить�
ся.
А вот если вы увидели облака фиоле�
тового цвета, то исполнению вашего
желания может поспособствовать ка�
кой�то статусный, облеченный властью
человек.
Не стоит рассчитывать на исполнение
желания, если вы увидите грозовые,
темные облака.

Собака  !  к  другу,
а  мыши  !  к  богатству

Гадать по образам из облаков, которые
мы видим на небе, можно в любое вре�
мя, когда небо облачно, а не только ког�
да собираетесь выходить из дома.
Нужно только задать вопрос, закрыть
глаза и покрутиться на месте три раза
вокруг своей оси.
Открыв глаза, сразу смотрите на небо.
Образы, увиденные там в первый мо�
мент, и будут ответом на ваш вопрос.
Если вы увидите, к примеру, дельфи�
на или слона, то можете смело рас�
считывать на повышение по службе.
Увиденный вами образ собаки будет
говорить о том, что вы приобретете
настоящего друга, а образ кошки мо�
жет предвещать, что вы встретитесь с
очень ласковым, но коварным врагом.
Мыши и рыбы � к богатству, а вот кры�
сы и свиньи � к тому самому крысят�
ничеству и свинству.
Увиденное вами дерево будет симво�
лизировать вашу семью. Дерево с хо�
рошей кроной, раскидистое и крепкое?
У вас все хорошо в семейных отноше�
ниях. Дерево сломанное или тонкое,
чахлое? Высшие силы настоятельно
рекомендуют обратить пристальное
внимание на членов семьи � возможно,
кому�то из них требуется помощь или
вообще ваши отношения с супругом
давно уже требуют обновления. Образ
дороги прямолинеен и будет предве�
щать путешествие. Ключ � вы найдете
ответы на какие�то мучающие вас воп�
росы.
Трактуя символику облачных образов,
доверяйте в первую очередь своей
интуиции � она подскажет вам, что
за послание отправила вам Вселен�
ная.
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Копилка   советов

Справиться с шерстью
домашних любимцев по�
может антистатик, сде�
ланный своими руками.
Смешайте воду и конди�
ционер для белья в про�
порции 2:1. Залейте в
пульверизатор и распы�
лите на вещи, которые со�
бираетесь надеть. Из�
лишки удалите сухой сал�
феткой.
Кстати, этот же способ по�
может справиться с шер�
стью на мягкой мебели.

Анна.

Закупать  продукты
в  выходные  на  неделю
Как удобно � один раз в неделю потра�
тить час для того, чтобы купить все не�
обходимое на следующую неделю.
Раньше я этого не понимала. Приходи�
лось тратить по 15 минут каждый день,
забегая в магазинчики около дома и
покупая самое необходимое. Мне ка�
залось, так экономнее. Ничего подоб�
ного!
Теперь я заранее составляю список
необходимых продуктов, продумываю
меню и, соответственно, не трачу лиш�
него. А муж помогает мне донести сум�
ки до дома!

Анна.

Выходить  из  дома
на  15  минут  раньше
Еще полгода назад все знакомые счи�
тали меня абсолютно не пунктуальным
человеком. Но главное, я сама страда�
ла из�за этой особенности. Пережи�
вала из�за опозданий, не могла вовре�
мя собраться, а иногда и вовсе упуска�
ла шанс.
Но вот уже несколько месяцев я руко�
водствуюсь правилом � «выходи за 15
минут до указанного времени». Напри�
мер, если я знаю, что у меня встреча в
9, а ехать до нее час, то ставлю себе
крайний срок � 07:45.
Теперь я нигде не опаздываю и чув�
ствую себя гораздо увереннее.

Марина.

Регулярно  чистить
социальные  сети
Мы привыкли де�
лать уборку в сво�
ем доме, но редко
проводим такую же
в социальных се�
тях. Между тем там
немало устаревших
сообщений, ток�
сичных собесед�
ников и прочего
«мусора».
У меня правило � раз в месяц я избав�
ляюсь от ненужных диалогов и подпи�
сок. Они мешают следить за действи�
тельно важными событиями и людь�
ми. В итоге просмотр социальных се�
тей мне приносит только удовольствие!

Регина.

Хорошая  привычка

Недавно я была в гостях у подруги и
заметила у нее несколько постеров. По�
интересовалось, что это, а она удиви�
ла: «Обои!» После ремонта осталось не�
сколько ненужных кусков, приятельни�
ца обрезала их и оформила в рамочку.
Я решила сделать нечто подобное у
себя дома и в процессе творчества об�

РАМКА  НА  СТЕНЕ.  ДИЗАЙНЕРСКОЕ  РЕШЕНИЕ
наружила, что в рамку можно помес�
тить не только обои. Там отлично будут
смотреться обложки от компакт�дисков
и любимых книг, открытки, напечатан�
ные цитаты. Некоторые вешают на сте�
ну платки с вышивкой или даже гобе�
лены.

Марина.

Где бы вы ни находились � в квартире
или на даче, � летом комары обязатель�
но навестят вас. Приготовьтесь к не�
званым гостям.
Правильные растения. Ге�
рань, мирт, розмарин спо�
собны отпугнуть комаров
насыщенным запахом. Эти
насекомые не любят также
аромат полевых ромашек.
Соберите букет и поставьте
рядом с кроватью.
Ароматические масла. По�
дойдет масло лаванды, чайного де�
рева, кедра, эвкалипта. Смочите в лю�
бом из них ватный диск и оставьте возле
спального места.
Особое украшение. На первый

ЧТОБЫ  КОМАРЫ  НЕ  КУСАЛИ
взгляд, половинка лимона с воткнуты�
ми в нее цветками пряной гвоздики
смотрится как интерьерная вещица.
Однако на самом деле эту композицию

комары терпеть не могут.
Если все же кровососущие уку�

сили вас, постарайтесь не
расчесывать кожу. Разрежь�
те лист алоэ и приложите
срезом к месту укуса. По�
держите 5�10 минут � зуд и

жжение пройдут. Когда под
рукой есть сода, сделайте ус�

покаивающую мазь: 1 ст. л. соды
смешайте с 1 ч. л. воды (должна полу�
читься кашица). Ее лучше использо�
вать на ночь.

Татьяна.

ЧЕМ  СПАСТИ  ОДЕЖДУ  ОТ  ШЕРСТИ  ЖИВОТНЫХ
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

1. Застелите противень фольгой и, раз�
деляя его на части в зависимости от
количества блюд, сформируйте из нее
бортики. Таким образом у вас получат�
ся секции, в каждую из которых можно
положить по отдельности мясо, курицу,
овощи и т.п. По мере готовности доста�
вайте продукты из духовки.

2. Перед тем как мыть клубнику, не от�
рывайте плодоножки. Сделайте это по�
том. В противном случае ягоды поте�
ряют много вкусного сока и быстрее
раскиснут. Кстати, плодоножки лучше
не выбрасывать. Высушите их и добав�
ляйте в чай � аромат и вкус напитка
будут необыкновенными!

3. Если нужно измельчить пару зубчи�
ков чеснока, а пресса нет, используйте
вместо него терку, предварительно на�
дев на нее плотный полиэтиленовый
пакет � его нужно очень хорошо натя�
нуть. С пленки мякоть снимется легко
без остатка.

12  СОВЕТОВ  ДЛЯ  КУХНИ
Они помогут правильно обрабатывать и хранить продук�
ты, экономить и вкусно готовить!

4. Панировочные сухари не будут осы�
паться, если сначала обвалять филе
курицы или рыбы в муке, затем обмак�
нуть во взбитое яйцо и только потом в
сухари.

5. Чтобы тонко нарезать куриное филе,
положите его на 15 мин. в морозилку.
После него нарезать мясо спэйсами или
кусочками любой толщины будет про�
ще простого.

6. Чтобы без лишних усилий освобо�
дить грецкие орехи от скорлупы, замо�
чите их в кипятке на 15�20 мин. Затем
вставьте лезвие ножа в углубление пло�
да, которое находится между двумя
половинами панциря, и скорлупа легко
раскроется.

7. Покрошить одновременно несколь�
ко яиц можно с помощью мелкой ре�
шетки для гриля.

8. Сохраняйте обрезки овощей (лука,

моркови, капусты, болгарского перца и
т.п.) в морозильной камере. Все это
можно использовать для приготовления
насыщенного и ароматного бульона.

9. Если качество молока вызывает со�
мнения, проверить его можно так: вы�
лейте несколько капель на ложку, и если
они тут же растекутся, значит, молоко
разбавлено водой.

10. Добавляйте газированную мине�
ральную воду при готовке овощных гар�
ниров и мяса с овощами. Содержащий�
ся в ней бикарбонат поможет продук�
там быстрее дойти до готовности.

11. При варке цветная капуста не бу�
дет издавать резкий неприятный за�
пах, если предварительно довести воду
до кипения и положить в нее дольку ли�
мона.

12. При разогревании бульон сохра�
нит прозрачность, если поставить кас�
трюлю с ним на маленький огонь (не
допуская кипения), а крышку чуть при�
открыть � свободный выход пара пре�
дохранит жидкость от помутнения.
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Домашние  хитрости

Стиральная  машинаСтиральная  машинаСтиральная  машинаСтиральная  машинаСтиральная  машина
1. Машина должна быть установлена на
ровной жесткой поверхности. Это пре�
дотвратит вибрирование агрегата и
быстрый износ деталей.
2. Не стоит перегружать. Это касается
и пуховых изделий, и махровых, и шер�
стяных вещей, которые на первый
взгляд легкие, но, когда пропитывают�
ся водой, значительно прибавляют в
весе. Такими вещами стиральную ма�
шину необходимо загружать не более
чем на половину, а лучше на треть.
3. Нельзя оставлять постиранное мок�
рое белье в барабане. Если белье ос�
тается в машине более чем на один
день, в ней образуется затхлый запах,
а это верный знак распространения
бактерий, микробов и даже спор пле�
сени. Что, конечно, не добавляет здо�
ровья человеку и в значительной сте�
пени вредит машине.
4. Чтобы минимизировать образова�
ние накипи, не стоит часто стирать на
высоких температурах. Многие пятна
хорошо удаляются и при 40�60 граду�
сах. Кроме того, если вода жесткая,
необходимо при стирке добавлять
средства для ее смягчения.
5. Раз в 1�2 месяца необходимо вычи�
щать впускной насос и слив.

КАК  ПРОДЛИТЬ
ЖИЗНЬ  БЫТОВОЙ  ТЕХНИКИ

Бытовая техника сегодня
� это не роскошь, а насто�
ящие, порой незамени�
мые помощники и даже
друзья любой хозяйки.
Трудно представить себе
современный быт, ска�
жем, без стиральной ма�
шины или холодильника.
И так печально и всегда
некстати, когда техника
выходит из строя. Но слу�
чается это частенько из�
за неправильного ухода.
А ведь нет тут непостижи�
мых премудростей, дос�
таточно соблюдать ряд
несложных правил, не
требующих больших тру�
дозатрат и времени.

6. Примерно раз в месяц необходимо
запускать программу самоочистки. А
если таковой нет, � запускать програм�
му «кипячение» и добавлять средства
для удаления накипи.

Холодильник
1. 1�2 раза в год необходимо основа�
тельно мыть холодильник. Обязатель�
но очищать конденсатор от пыли с по�
мощью влажной тряпочки или пылесо�
са. Холодильник на это время следует
отключить.
2. Не нужно набивать холодильник до
отказа. Чем больше в нем продуктов,
тем хуже он охлаждает.
3. Агрегат не должен находиться ря�
дом с отопительными приборами и под
открытыми лучами солнца, а также ря�
дом с свч�печью и другими электро�
приборами.
4. Нельзя придвигать холодильник
вплотную к стене и в узкие ниши, встра�
ивать в мебель, если агрегат для этого
специально не предназначен.
5. Необходимо следить, чтобы масло
и растительные жиры не соприкаса�
лись с уплотнителем дверцы и частя�
ми холодильника из пластмассы.
6. Если холодильник длительное вре�
мя не будет использоваться, необхо�

димо отключить его от сети, помыть и
оставить с приоткрытой дверцей.
7. Сливное отверстие должно быть все�
гда чистым.
8. Нельзя допускать нарастания боль�
шой «шубы» из снега и льда в моро�
зильном отделении. Чем больше слой,
тем выше нагрузка на компрессор.
Плюс, это приводит к дополнительно�
му расходу энергии.

Посудомоечная  машина
1. Необходимо хорошо очищать посу�
ду от остатков пищи перед загрузкой, а
с новой посуды обязательно удалять
все бумажные этикетки.
2. После каждой мойки стоит проти�
рать машину изнутри и оставлять на
несколько минут дверцу открытой, что�
бы поверхность окончательно просох�
ла.
3. Необходимо регулярно очищать
фильтр под проточной водой.
4. Важно следить за уровнем соли в
специальном отделении машины и до�
бавлять ее по мере необходимости.
5. 1�2 раза в год необходимо прово�
дить профилактическую мойку от жира
и накипи с использованием специаль�
но предназначенных для этого
средств.
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Салон  красоты

ПРАВДА
Не  подходит  для  ежедневного
использования
Водостойкая косметика содержит си�
ликоны, пчелиный воск и другие ве�
щества, которые создают на коже во�
доотталкивающую пленку. Она препят�
ствует дыханию кожи, из�за чего мо�
гут появиться прыщики, раздражение
и пр.
Совет: использовать водостойкую кос�
метику можно и исключительных слу�
чаях, например, если у вас свидание
на пляже. Если глаза слезятся от солн�
ца и вам каждый день необходима во�
достойкая тушь, наносите ее поверх
обычной.

Наносить  нужно  быстро,
иначе  ляжет  неровно
Силиконы, содержащиеся в водостой�
кой косметике, улетучиваются в тече�
ние 2 мин., пигмент фиксируется, и его
потом трудно растушевать. Особенно
неудобно это при нанесении тонально�
го средства.

1. Неподготовленная  кожа
Только на чистой коже крем будет ра�
ботать на сто процентов, но не всегда
простого умывания или использования
средства для снятия макияжа бывает
достаточно: поры могут очень глубоко
забиться. Определить, хорошо вы очи�
стили кожу или нет, можно с помощью
мицеллярной воды или тоника. Смо�

5  ОШИБОК  НАНЕСЕНИЯ  КРЕМА
Если неправильно использовать средство, то даже самая каче�
ственная косметика не сможет улучшить кожу лица.

чите жидкостью ватный диск и прове�
дите им по коже. Диск чистый � можно
наносить крем.

2. Перебор
В случае с кремом щедрость для кожи
� лишнее. У вас просто быстрее закон�
чится крем. Кожа впитает в себя ров�
но столько, сколько ей необходимо. К

тому же из�за толстого слоя крема на
лице образуется пленка, которая не
дает коже нормально дышать. Нано�
сите крем с горошинку, больше не
надо.

3. Хаотичное  намазывание
Чтобы был эффект, наносить космети�
ческое средство следует по массажным
линиям. двигаясь от центра к перифе�
рии: от носа к мочкам ушей; от центра
лба к вискам; от центра подбородка к
скулам. Наносить средство надо сразу
двумя руками, нежно, едва касаясь по�
душечками пальцев лица.

4. Холодный  крем
Многие хранят кремы в холодильнике,
считая, что так средство прослужит
дольше. Возможно. Но наносить на
лицо холодный крем не стоит � эффек�
тивность замороженных компонентов
снижается в несколько раз. За час до
использования средства достаньте его
из холодильника.

5. Перед  самым  сном
Ночной крем жирный, и, чтобы полно�
стью впитаться в кожу, ему необходи�
мо время. Чтобы все витамины и по�
лезные микроэлементы не достались
подушке, крем наносите как минимум
за 40 мин. до сна.

СОВЕТ
Кремы наносите не только на лицо,
но и на шею, так как именно она
зачастую беспощаднее всего выда%
ет возраст.

МИФЫ  И  ПРАВДА  О  ВОДОСТОЙКОЙ  КОСМЕТИКЕ

СОВЕТ: чтобы пигмент застывал не
так быстро, за 15 мин. до исполь�
зования водостойкого тонального
крема нанесите на кожу увлажня�
ющий крем. А само стойкое сред�
ство наносите пальцами, а не спон�
жиком.

МИФ
Хороша  для  жирной  кожи,
потому  что  подсушивает
Водостойкие тональные средства дей�
ствительно подсушивают, но они же и
закупоривают поры, а значит, могут
спровоцировать обострение угревой
сыпи и появление на коже воспалений.
СОВЕТ: обладательницам жирной и
проблемной кожи лучше вообще от�
казаться от водостойкой космети�
ки или использовать только прове�
ренные средства.

Для  снятия  макияжа
нужно  специальное  средство
Конечно, лучше всего использовать
мицеллярную воду, гидрофильное мас�

Летом без нее не обойтись. Но как ее правильно использовать,
чтобы не навредить лицу?

ло или специальную двухфазную жид�
кость. Они легко снимают стойкую кос�
метику и глубоко очищают поры. Но
если ничего подобного под рукой нет,
используйте любое растительное мас�
ло, например оливковое, касторовое,
репейное и др. После не забудьте
умыться пенкой, которая уберет остат�
ки жира с лица.
СОВЕТ: не используйте масла с
ментоловыми или хвойными нотка�
ми. Они могут вызвать воспаление
слизистой глаз.

Удаляйте водостойкие средства с
век аккуратно: если усиленно их
оттирать, то можно повредить не%
жную кожу
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1. Питание  маслом
Касторовое и репейное масла � два
эффективных средства для роста рес�
ниц. Они стимулируют рост волосяных
фолликулов благодаря жирным кисло�
там в составе.
Рецепт
Смешайте 3 капли касторового и
столько же репейного масла. Обмак�
ните в масло щеточку для ресниц
(можно взять от старой туши, хоро�
шенько промыть и просушить). Нане�
сите на ресницы, как тушь, оставьте
на 15�20 мин., затем смойте сред�
ством для снятия макияжа. Повто�
ряйте процедуру 3�4 раза в неделю в
течение месяца, прежде чем оценить
результаты.

Становятся  сухими  и  ломкими
РЕШЕНИЕ
Наши волосы содержат всего 3�4%
воды, и летом очень важно помочь им
не потерять эту драгоценную влагу. За�
щищайте волосы от солнца с помощью
головных уборов и специальных
средств с SPF. И обязательно дополни�
тельно увлажняйте масками.
Огуречная маска
Очистите два свежих огурца от кожу�
ры, натрите на терке и смешайте с 3 ст.
ложками сметаны. Вотрите массу в кор�
ни волос и по всей длине (они должны
быть чистые и влажные). Затем надень�
те шапочку для душа и подержите мас�
ку на волосах примерно 20 мин. Смой�
те теплой водой.

Быстро  загрязняются
РЕШЕНИЕ
Откажитесь от мытья головы горячей
водой. Она стимулирует работу саль�
ных желез и поднимает чешуйки волос,
из�за чего они быстрее собирают пыль.
Начинайте мыть голову теплой водой,
а заканчивайте прохладной. Плюс два
раза в неделю ополаскивайте волосы
отварами трав.
Ополаскивание с розмарином
и ромашкой
Смешайте по 1 ст. ложке розмарина и
ромашки (продаются в аптеке), добавь�
те 3 лавровых листа, залейте 1 л воды
и варите на маленьком огне 10 мин.
Остудите, проведите и ополаскивайте
голову после мытья. Смывать водой не
нужно.

КАК  УХАЖИВАТЬ  ЗА  ВОЛОСАМИ
ЛЕТОМ: ПРОБЛЕМЫ  И  РЕШЕНИЯ

Эти советы помогут уберечь локоны от сухости, выцветания и
излишней сальности

Окрашенные  локоны
теряют  цвет
РЕШЕНИЕ
Сведите к минимуму горячее воздей�
ствие. Используя фен, включайте чуть
теплый воздух. Если нужна плойка, на�
носите на волосы термозащиту. Делай�
те домашнее ламинирование � оно за�
паивает чешуйки волос, и они сохраня�
ют цвет и блеск.
Домашнее ламинирование
Пакет желатина залейте горячей во�

дой в пропорции 3 ст. ложки воды на 1
ст. ложку желатина. Накройте и оставь�
те набухать. Вымойте голову и нане�
сите на чистые влажные волосы баль�
зам для волос на 20 мин. Смойте теп�
лой водой. Промокните волосы поло�
тенцем.
Добавьте в желатиновую кашу 1/2 ст.
ложки любой маски для волос. Сме�
шайте, нанесите массу на волосы по
всей длине, избегая корней. Оберните
волосы пищевой пленкой и оставьте на
45 мин. Затем смойте массу теплой во�
дой.

5  СЕКРЕТОВ  РОСКОШНЫХ  РЕСНИЦ
ДОБИТЬСЯ ДЛИННЫХ,

ГУСТЫХ РЕСНИЦ МОЖНО И БЕЗ НАРАЩИВАНИЯ
Совет
Никогда не наносите масло на ночь.
Оно раздражает слизистую глаз.
Утром вы рискуете проснуться с
красными глазами и отеками.

2. Лечебные  гель  или  база
Гели бывают прозрачные или цвет�
ные. Их можно наносить вместо туши,
а некоторые � под нее. Например, по�
лезно покрывать ресницы лечебным
гелем перед нанесением водостойкой
туши. Тогда она не будет пересуши�
вать их. Также под тушь можно нанес�
ти лечебную базу, которая не только
оздоравливает, но и придает накра�
шенным ресницам дополнительный
объем.

3. Витамины
Питать ресницы нужно не только сна�
ружи, но и изнутри. Витамин Е укреп�
ляет ресничные луковицы и стержни.
Вита мины группы В действуют комп�
лексно, укрепляя, стимулируя рост и
защищая от перепадов температуры.
Витамин А делает волоски гибкими и
эластичными.

4. Компресс
Приготовьте настой из смеси цветков
ромашки и календулы (продаются в
аптеке): по 1 ч. ложке на 1 стакан воды.
Когда отвар немного остынет, проце�
дите его. Обмакните в теплый отвар
ватные диски и положите их на глаза
на 15�20 мин. Вещества, содержащие�
ся в ромашке и календуле, улучшают
кровообращение в клетках кожи и та�
ким образом стимулируют рост рес�
ниц. Плюс такие компрессы снимают
воспаления век и усталость глаз.

5. Прокраска  контура
С помощью карандаша для глаз можно
быстро создать красивый ресничный
контур и зрительно добавить ресницам
объема. Чуть�чуть приподнимите вер�
хнее веко и закрасьте пространство
между ресницами. Точечно, не делая
линий. Красить нужно не по слизистой,
а у самых ресничных корней. Тогда кон�
тур получится естественный. Так мож�
но усилить и нижний контур.

КСТАТИ
На сколько могут вырасти ресницы?
На 10%30% от первоначальной дли%
ны. Если вы будете следовать на%
шим советам, это произойдет че%
рез месяц%два % в зависимости от
индивидуальных особенностей
организма.
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ЦВЕТНАЯ  КАПУСТА
В  СОУСЕ  БЕШАМЕЛЬ

350%400 г цветной капусты, 60%80 г сыра, 1%2 зубчика
чеснока, соль, орегано % по вкусу, масло для формы.
Для соуса: 300 мл молока, 30 г сливочного масла, 20 г
муки, щепотка мускатного ореха.

Цветную капусту разделить на соцветия. Опустить в кипящую
подсоленную воду и варить 4 минуты. Достать шумовкой.
Приготовить соус. В сотейнике растопить сливочное масло.
Добавить муку и, постоянно перемешивая, готовить на мед�
ленном огне до образования румяных комочков. Влить 100 мл
молока и варить, помешивая венчиком, до однородности. По�
степенно влить оставшееся молоко, не переставая помеши�
вать, добавить соль и мускатный орех. Варить 8�10 минут на
медленном огне, перемешивая.
Капусту выложить в смазанную маслом форму, посыпать оре�
гано и залить соусом. Посыпать тертым сыром, смешанным с
измельченным чесноком, и отправить в разогретую до 200
градусов духовку. Запекать 10 минут.

ОВОЩНЫЕ  ГАРНИРЫ
МОРКОВЬ

В  МЕДОВОМ  МАРИНАДЕ
4%5 средних морковок, 2%3 зубчика чеснока, 30
г меда, 1 ст.л. бальзамического уксуса, 3%4
ст.л. растительного масла, пряные травы
(«Итальянские», «Прованские»), соль.

В небольшую баночку влить растительное масло,
уксус, добавить мед, пряные травы и соль. Закрыть
банку крышкой и потрясти, чтобы все ингредиенты
перемешались.
Морковь очистить и нарезать длинными брусоч�
ками толщиной примерно 1�1,5 см. Выложить в
миску, добавить измельченный чеснок. Влить к
моркови медовый маринад и хорошо переме�
шать. Оставить на полчаса, затем переложить
морковь в форму для запекания или на засте�
ленный пергаментом противень. Отправить в
разогретую до 180 градусов духовку и запекать
15 минут. Затем перемешать морковь и запекать
еще 15�20 минут, до мягкости. Подать блюдо к
мясу или курице.

КАРТОФЕЛЬ  «ПИРАМИДА»
4 крупные картофелины, 160%180 г грудинки или сала,
60%80 г сыра, томатный соус, соль, специи % по вкусу,
сметана и зеленый лук для подачи, деревянные шпаж%
ки.

Шпажки замочить в воде на полчаса. Картофелины вымыть
и вытереть насухо. Срезать немного нижней части для ус�
тойчивости. Каждый клубень разрезать вдоль на 5�6 час�
тей. Разложить на столе кружочки картофелин (четырьмя
группами, чтобы не перепутать, какие кружочки от какой кар�
тофелины), посолить и поперчить.
Сало или грудинку нарезать пластинками: если картофели�
ны разрезаны на 5 частей, понадобится 16 пластинок, если
на 6�20 пластинок.
Противень застелить пергаментом, смазать маслом. Пер�
вой уложить на противень ту часть картофелины, у которой
срезан низ. Затем положить пластинку грудинки, кружок кар�
тофеля, снова грудинку, картофель и так до тех пор, пока не
соберется весь клубень. Сверху положить кусочек сыра и
проткнуть всю конструкцию шпажкой насквозь. Обмазать
картофелину томатным соусом. Таким образом собрать все

картофелины и отправить противень в разогретую до 180
градусов духовку. Запекать около получаса: клубни должны
стать мягкими, но сохранить форму. Перед подачей достать
шпажки, полить картофелины сметаной (по желанию) и по�
сыпать измельченным зеленым луком.
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ОВОЩИ  В  ПРЯНОМ  МАРИНАДЕ
Нарезанные свежие овощи на природе быстро
заветриваются и «вянут», а вот те, которые недо%
лго полежали в пряном маринаде, надолго сохра%
нят свой привлекательный вид и вкусовые каче%
ства.
4 крупных сладких перца, 10%12 небольших све%
жих огурчиков, 3 зубчика чеснока, 3 см свежего
корня имбиря, 50 мл яблочного уксуса, 500 мл
воды, 2 ст.л. сахара, 1 ст.л. соли, 2 звездочки ба%
дьяна.

Для маринада очистить и тонко нарезать корень имби�
ря и чеснок. В сотейнике смешать уксус, сахар, соль,
имбирь и чеснок, добавить бадьян. Влить 500 мл воды,
довести до кипения и, помешивая, держать на огне до
растворения соли и сахара. Остудить маринад.
Овощи вымыть, обсушить. Сладкий перец нарезать
полосками, огурцы разрезать вдоль пополам. Положить
овощи в маринад, перемешать, закрыть крышкой и ос�
тавить при комнатной температуре на 12 часов. По ис�
течении этого времени огурчики и перцы готовы!

КАРТОФЕЛЬ
С  САЛОМ  НА  ШАМПУРАХ

6 картофелин, 250 г сала, 5 ст.л. растительного
масла, 3 зубчика чеснока, пряные травы, спе%
ции, соль % по вкусу.

В миску вложить прочный полиэтиленовый пакет,
раскрыть его. Влить туда растительное масло, доба�
вить пропущенный через пресс чеснок, соль, специи
и пряные травы. Хорошенько перемешать.
Картофель очистить (не обязательно, можно оста�
вить кожуру) и нарезать кружочками толщиной при�
мерно 1 см. Выложить кружочки картофеля в пакет с
пряным маслом и перемешать, чтобы картошка была
полностью им покрыта. Закрыть пакет и оставить в
нем картофель на полчаса.
Сало нарезать квадратиками толщиной 0,5�0,7 см.
Наденьте кружочки картофеля на шампуры, чередуя
их с кусочками сала. Жарить на мангале над углями
минут 20, часто переворачивая.

ЗАКУСОЧНЫЕ  ПОМИДОРЫ
С  ЛУКОМ

5 помидоров, 3 головки репчатого лука, 3 зуб%
чика чеснока, несколько листочков базили%
ка.
Для маринада: 5 ст.л. растительного масла,
2 ст.л. лимонного сока, 1,5 ст.л. меда, 1/2
ч.л. соли, 1/2 ч.л. сушеного базилика, крас%
ный молотый перец % на кончике ножа.

Для маринада в мисочке смешать жидкий мед с
лимонным соком. Влить растительное масло, до�
бавить соль, перец и сушеный базилик. Хоро�
шенько перемешать.
Помидоры вымыть, обсушить и нарезать кружоч�
ками толщиной примерно 0,5 см.
Лук очистить и нарезать кольцами. Очищенный
чеснок измельчить ножом. В подходящую емкость
с крышкой (например, пластиковый контейнер)
выложить слой помидоров, затем � колечки лука.
Посыпать нарезанным чесноком, положить пару
листиков свежего базилика и полить маринадом.
Далее повторять слои до тех пор, пока не закон�
чатся продукты.
Накрыть емкость крышкой, немного встряхнуть и
убрать в холодильник на 2�3 часа.
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Зеленый  подоконник

Условно полив делят на три вида.
1) Обильный � грунт в емкости должен
быть постоянно влажным, допустимо
лишь незначительное просыхание его
поверхности.
Кому подходит. Фикус Бенджамина,
цитрусовые, олеандр, адиантум, бего�
нии, маранта, фикус карликовый, абу�
тилои, бугенвиллея, гардения, ахиме�
нес, акалифа, афеландра, гортензия.
2) Умеренный � верхний слой почвы
может просыхать на глубину 23 см. Ра�
стения поливают через 1 �2 дня после
высыхания поверхности грунта. Одна�
ко пересыхание так же опасно, как и
избыточный полив. Растения, неоднок�
ратно пересушенные, постепенно осла�
бевают, теряют декоративность, а не�
которые (например, плющ, хойя, цис�
сус) могут погибнуть.

Июльские  хлопоты
 В жаркие дни растения в неглубоких

горшках, а также влаголюбивые (гор�
тензия, филодендрон, монстера,
плющ) поливайте 2 раза; утром и ве�
чером.

 Для равномерного роста листьев и
ветвления побегов периодически по�
ворачивайте растения к свету, за ис�
ключением тех, которые не рекоменду�
ют трогать в период бутонизации и
цветения (например, глориоза, какту�
сы, абутилон).

 У жасмина лекарственного, афелан�
дры, бругмансии и бугенвиллеи сво�
евременно удаляйте увядающие цвет�
ки и соцветия, чтобы продлить цвете�
ние. Этот прием также предупредит об�
разование плодов и семян, которые от�
бирают у растения полезные вещества.
Засохшие листья и стебли регулярно
обрезайте.

Наталья.

Пышное  цветение
бугенвиллеи
Чтобы бугенвиллея голая радовала
обилием цветков, каждые 10�15 дней
подкармливаю ее комплексным удоб�
рением для комнатных растений � по�
ловиной указанной нормы: при избыт�
ке удобрения она может сбросить лис�
тья. После цветения растение обяза�
тельно обрезаю на 1/3 длины � для со�
хранения формы и стимулирования
роста побегов, на которых образуются
цветки. Также летом бугенвиллее необ�
ходимо не менее 5 часов прямого сол�
нечного света (не допускать ожогов).
Регулярно обильно поливаю и опрыс�
киваю листья.

Инга.

Никак не могла решить, в чем
выращивать глоксинию: в обыч�
ных горшках или в низких широ�
ких. Подруга�цветовод подска�
зала, что корневая система у
растения не сильно развита и
большие горшки ему не нужны.
А ширина емкости зависит от
размера клубня: глоксиниям�од�
ногодкам хватит горшочков ди�
аметром 8 см, клубни постарше

ПОЛИВ
Часто в рекомендациях по уходу за комнатными цветами встречается
«обильный» или «редкий» полив. Как это понимать и что летом лучше под%
ходит для растений?

Дарья.

Кому подходит. Пальмы, спатифил�
лум, шеффлера, филодендрон, хлоро�
фитум, монстера, гибискус, гинура, ги�
поцирта, диффенбахия, драцена, сен�
полия, аглаонема, антуриум, калатея,
плющ, аспарагус, аспидистра, пелар�
гония, традесканция.
3) Редкий (слабый) � допустимо про�
сыхание минимум на 2/3 субстрата, ра�
стения оставляют сухими в течение не�
скольких дней, недель, месяцев (в пе�
риод покоя).
Кому подходит. Каланхоэ, хавортия,
гастерия, очиток, молочай, эониум,
толстянка, эхеверия, переския, селе�
ницереус, литопсы, кактусы, алоэ, ап�
тения, апорокактус, крестовник, церо�
пегия.

Людмила,
кандидат биологических наук.

ВАЗОН  ДЛЯ  ГЛОКСИНИИ
можно посадить в 10�сантимет�
ровые. Очень широкие плошки
не использую: занимают боль�
шую площадь и требуют много
грунта. Предпочитаю пластико�
вые горшки, в керамических по�
чва быстрее пересыхает. Да и
на солнце они нагреваются
сильнее �  клубень может
«спечься».

Светлана.
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Домашние  любимцы

Лабрадор  заменил
котенку  маму
В тот день ничто не предвещало беды �
американка Морган Маккензи, как обыч�
но совершала обход своих владений,
как вдруг... Из�под бревна, лежащего
на земле, донесся еле слышный писк.
Женщина присмотрелась и увидела
котенка.
Сперва она решила его не трогать �
вдруг вскоре объявится мама�кошка.
Но когда и к вечеру малыш оставался в
одиночестве, решила приютить его у
себя. Котенку на вид было день�два от
роду, он был истощен и кишел блоха�
ми.
Первым делом Морган решила его
хорошенько вымыть. К процедуре
вскоре присоединился ее старый
пес, Лабрадор Пэкстон, который за�
вороженно смотрел на происходя�
щее. Он глаз не мог отвести от котен�
ка!
Когда банные процедуры были окон�
чены, Пэкстон принялся вылизывать
своего нового друга. Кстати, это ока�
залась девочка, которую назвали
Полли. Малышка не знала материн�

КАК  КОШКА  С  СОБАКОЙ
Принято считать, что собаки и кошки � заядлые враги. Однако в
некоторых ситуациях эти животные проявляют чудеса жертвен�
ности и заботы по отношению друг к другу.

ской ласки и наверняка посчитала, что
Пэкстон и есть ее мама.
До сих пор Полли и Пэкстон живут душа
в душу. Большую часть времени они
проводят вместе � играют, умываются,
спят в обнимку. Несмотря на почтен�
ный возраст, Лабрадор не прочь по�
участвовать в кошачьих забавах.

Малыши  в  надежных  лапах!
Малыша Барни принесли в приют, ког�
да хозяева отказались от него. Стар�
шая медсестра Рейчел Абди была уве�
рена: такой породистый красавчик бы�
стро найдет себе новых хозяев. Но про�
шла неделя, другая, а желающих при�
ютить у себя собаку так и не нашлось.
Тогда Рейчел забрала красавчика себе.
Однако приют Барни так и не покинул в
полном смысле этого слова. Ежеднев�
но пес отправлялся вместе со своей
хозяйкой на работу, ведь для него на�
шлась там подходящая должность. Ока�
залось, Барни отлично ладит с котята�
ми! Как только в приюте появлялся но�
вый малыш, Барни тут же брал его под
опеку.
Самой трогательной оказалась друж�
ба собаки с крошечной Авой. Малышку

обнаружили замерзающей в лондонс�
ком парке и забрали
в приют. Когда Ава подросла, Барни
стал с удовольствием играть с ней.
Кажется, это малость, однако на самом
деле социализация невероятно важна
для тех, кто впервые попал в приют. И
кто, как не пушистый сородич, может
оказать моральную поддержку?

Поводырь  для  старого  пса
Однажды в офисе канадской службы
по защите животных раздался звонок.
Неравнодушные граждане заметили
мерзнущих в вольере пса и кота на тер�
ритории одного из частных владений.
После проверки оказалось, что нера�
дивая хозяйка совсем за ними не уха�
живала. Животных изъяли.
Оказалось, кот и собака � друзья не
разлей вода. Пес Спайк был незрячим,
и пушистый друг Макс помогал ему
ориентироваться в пространстве. Ког�
да эти двое выходили на прогулку, кот
все время шел рядом с собакой, вы�
полняя функцию поводыря.
Сотрудникам приюта не хотелось раз�
лучать приятелей, и они стали искать
человека, готового взять их обоих. По�
иски увенчались успехом: сегодня
Спайк и Макс живут в провинции Ма�
нитоба и, как и прежде, помогают друг
другу.






