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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Сотни поклонников

Ланы Дель Рей  пришли в

ЛАНА ДЕЛЬ РЕЙ ПОРАБОТАЛА
ОФИЦИАНТКОЙ В

АМЕРИКАНСКОЙ ЗАКУСОЧНОЙ
восторг, увидев любимую
певицу в необычном обра�
зе. Она примерила кос�
тюм официантки и даже
встала за прилавок одной
из закусочных в амери�
канской Алабаме.

Звезда тепло привет�
ствовала посетителей,
приносила им бургеры с
картошкой и даже не за�
бывала спросить, как у
них дела.

Фанаты предположи�
ли, что, возможно, Дель
Рей соскучилась по про�
стому человеческому об�
щению.

Американская поп�пе�
вица Бритни Спирс выпу�
стила новую песню “Mind
Your Business” вместе с
лидером группы Black
Eyed Peas Уильямом
Адамсом, известным как
will.i.am. Это уже четвер�
тая совместная работа
исполнителей.

В новой песне испол�
нительница говорит о про�
блеме сталкинга, с кото�
рой сталкиваются многие
знаменитости и Спирс в
том числе. Так, в Mind Your
Business есть строчки о
том, что героиня вынуж�
дена постоянно оборачи�
ваться в городе, посколь�
ку кто�то ее преследует.
Также Спирс поет о том,
что для папарацци звезды
часто являются грубым
способом наживы. При
этом критики полагают,
что актуальный соци�
альный посыл кажется

БРИТНИ СПИРС
ВЫПУСТИЛА НОВУЮ ПЕСНЮ

несколько неуместным в
танцевальной компози�
ции.

“Посыл в духе “от�
станьте от меня, дайте
мне жить свободной жиз�
нью” – это то, чего ждали
от нее, и посыл будет, не�
сомненно, считан”, – от�
метил  музыкальный кри�
тик Вадим Пономарев,
добавив, что место Спирс
на музыкальной сцене
уже занято.  Хотя он и об�
ратил внимание на высо�
кое качество продюсиро�
вания, он считает, что но�
вый трек напоминает все
то, что Спирс записыва�
ла с will.i.am раньше. Му�
зыкальный продюсер
Тим Майк, в свою оче�
редь, был менее катего�
ричен и назвал песню
“Mind Your Business” хоро�
шей летней композицией
для какой�нибудь пляж�
ной вечеринки.

Пожалуй, самая скан�
дально известная пара в
британской королевской
семье находится на гра�
ни развода. Как пишут
сегодня таблоиды,
принц Гарри и Меган
Маркл уже начали жить
отдельно.

Пара разъехалась на
разные континенты после
пяти лет брака. За это
время Меган и Гарри уст�
роили очень громкий
скандал в британской мо�
наршей семье, вскрыв

ПРИНЦ ГАРРИ И МЕГАН МАРКЛ
РЕШИЛИ ПОЖИТЬ ОТДЕЛЬНО

всю подноготную, и уеха�
ли в Штаты, но успеха до�
биться не смогли.

Автобиографический
фильм “Гарри и Меган”
оказался провальным и
даже не был номинирован
на “Эмми”. А недавно
стриминговая платформа
Spotify разорвала с герцо�
гом и герцогиней кон�
тракт на серию подкас�
тов, начались финансо�
вые проблемы, супругам
пришлось продать особ�
няк в Калифорнии.
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65�летний актер женился на сво�
ей возлюбленной, 27�летнем фит�
нес�тренере Эмме Крокдал.

Свадебное торжество прошло в
Греции, на вилле Дольфа Лундгре�
на на Миконосе, а приглашены на
него были только члены семьи и не�
сколько близких друзей. Молодоже�
ны подметили, что из�за пандемии
коронавируса, а также из�за весьма
продолжительного и крайне сложно�
го лечения актера им много раз при�
ходилось откладывать свои планы
пожениться, однако наконец�то
этот долгожданный момент настал!
Роман «универсального солдата» и
Эммы начался еще в 2015 году,
вскоре после того, как у Дольфа был
диагностирован рак, а обручились
влюбленные в 2020 году. При этом
актер поначалу очень долго скры�
вал от всех свой неутешительный
диагноз – Дольф Лундгрен расска�
зал о нем лишь в мае текущего года.
Несмотря на то, что он долго и упор�
но боролся с тяжким недугом, в 2020
году рак снова к нему вернулся, при�

ДОЛЬФ ЛУНДГРЕН СНОВА ЖЕНИЛСЯДОЛЬФ ЛУНДГРЕН СНОВА ЖЕНИЛСЯДОЛЬФ ЛУНДГРЕН СНОВА ЖЕНИЛСЯДОЛЬФ ЛУНДГРЕН СНОВА ЖЕНИЛСЯДОЛЬФ ЛУНДГРЕН СНОВА ЖЕНИЛСЯ
чем в более агрессивной форме – в
его печени и почках были обнаруже�
ны сразу шесть опухолей. В связи с
весьма внушительными размерами
опухолей врачи отказались делать
актеру операцию – сперва ему при�
шлось пройти химиотерапию, ре�
зультатом коей оказалась резкая
потеря веса. Более того, в тот край�
не непростой для него период
Дольф Лундгрен впал в депрессию,
так как он полагал, что жить ему ос�
талось совсем немного, и очень пе�
реживал за своих близких. Однако
последующее лечение оказалось
весьма успешным – в 2022 году опу�
холи у актера уменьшились на 90%,
и медики все�таки смогли провес�
ти операцию по ликвидации их ос�
татков. И вот теперь Дольф Лундг�
рен отпраздновал свадьбу! Для
Эммы данный брак стал первым по
счету, а для актера – уже вторым:
ранее Дольф уже был женат на ди�
зайнере ювелирных украшений
Анетт Квиберг, подарившей ему
двух дочерей.

Об этом известная 51�летняя
актриса и ее пока еще супруг, 46�
летний актер Джо Манганьелло,
рассказали поклонникам сами!

По словам инсайдеров, пробле�
мы в их брачном союзе появились
уже достаточно давно, и супруги
уже на протяжении некоторого вре�
мени постепенно «отдаляются друг
от друга и держатся на некотором
расстоянии, чтобы обдумать свое
будущее». Что же касается слухов
о расставании звездной пары, то
они появились на интернет�про�
сторах еще в минувшие выходные:
поклонники актеров обратили вни�
мание на то, что Джо крайне сдер�
жанно поздравил Софию с днем
рождения, который звезда и вовсе
решила отметить в Италии в ком�
пании друзей, но без мужа! Джо и
София поженились в 2015 году, и
для актрисы данный брак стал вто�
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рым по счету – первым мужем Со�
фии был актер и сценарист Джо
Гонсалес, от которого у нее родил�
ся сын Маноло, коему уже испол�
нился 31 год. А вот с Джо Мангань�
елло у Софии общих детей нет.
Причины расставания звезд не на�
зываются, правда, по сети гуляют
предположения о том, что Джо мог
изменить Софии – еще в самом на�
чале брака актриса признавалась
в том, что ее очень смущает повы�
шенное внимание женщин к ее из�
браннику. Сами же супруги про�
комментировали свой грядущий
развод следующим образом: «Мы
приняли трудное решение развес�
тись. Как два человека, которые
очень любят и заботятся друг о
друге, мы просим уважать нашу
частную жизнь в это время, когда
мы вступаем в новый этап нашей
жизни»!

который вошел в фильм “Восьмая
миля”.  В какой�то момент на сцену
неожиданно вышел сам рэпер и
начал зачитывать куплеты. У зри�
телей появление еще одной звез�
ды вызвало восторг. А сам хит в ис�
полнении сразу двух знаменитос�
тей зазвучал по�новому.
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Двойное удовольствие от музы�
ки получили посетители концерта,
который прошел в американском
городе Детройт. Там выступал по�
пулярный британский артист Эд
Ширан.

Он решил исполнить легендар�
ный трек Эминема Lose Yourself,



МИФ №1: электрическая щетка
стирает эмаль. На самом деле она
не только идеально удаляет налет,
но и относится к зубам бережнее,
чем обычная щетка. Главное, не да-
вите ею на зубы! Просто прикасай-
тесь к их поверхности. Все остальное
электрощетка сделает сама.

МИФ №2: протезированные
зубы можно не чистить. Многие ду-
мают - раз нет зубов, значит, пор-
титься нечему. Это не так! Проте-
зированные зубы нуждаются в чист-
ке даже больше, чем обычные. Ина-
че растет риск воспалений в поло-
сти рта. Попросите стоматолога
рассказать, как ухаживать за зубами
в вашем случае.

МИФ №3: чем жестче щетка, тем
лучше. Вы тоже так считаете? Тогда
ваша зубная эмаль находится под
угрозой повреждения. Чистите зубы
жесткой щеткой, только если ее ре-
комендовал стоматолог.

МИФ №4: отбеливающие пасты
можно использовать постоянно. Это
еще одно убеждение, которое может
оставить без зубной эмали. Приме-
няйте отбеливающие средства толь-
ко после консультации врача и ни в
коем случае не превышайте реко-
мендованные им сроки.

МИФ №5: после еды нужна зу-
бочистка. Вопреки расхожему мне-
нию, она не улучшает состояние зу-
бов. Действуя, как «рычаг», зубо-

чистка может их расшатывать. Лучше
полощите рот! 

МИФ №6: чтобы очистить зубы,
достаточно съесть яблочко. Конечно,
яблоко может частично убрать налет.
Но не более того! К тому же оно
оставляет на эмали разъедающие
ее фруктовые кислоты. Чистите зубы
щеткой. А после того как съели ябло-
ко, прополощите рот!

МИФ №7: после установки вини-
ров зубы всегда выглядят неесте-
ственно белыми. На самом деле все
зависит от оттенка конструкций. Если
врач подберет натуральный цвет,
зубы будут неотличимы от родных! 

Боль в животе, рвота,
понос... Эти симптомы

характерны и для отрав-
ления, и для кишечного
гриппа - опасной вирус-
ной инфекции, атакующей
пищеварительный тракт.
Однако в отличие от обыч-
ного расстройства, ки-
шечный грипп - куда более
серьезный недуг. Он вы-
кашивает из кишечника
полезные бактерии и тем
самым резко «роняет» им-
мунитет. Помимо этого,
вирусная инфекция может
провоцировать тяжелей-
шее обезвоживание, ко-

торое способно привести
к летальному исходу. Как
понять, что кишечное рас-
стройство вызвано злоб-
ной заразой?
aВысокая температура,
которая держится несколь-
ко дней. Столбик градус-
ника может подниматься
до 39-400С. При отравле-
нии эти цифры обычно не
превышают 37,5-380С.

aПризнаки простуды. При
кишечном гриппе на фоне
боли в животе и поноса
часто возникает заложен-
ность носа, покашливание,
небольшая боль в горле.
При обычном отравлении
этого не бывает. Кстати,
многие считают, что ки-

шечный грипп встречается
только у детей. Раньше это
было справедливо. Но в
последние годы вызываю-
щий недуг вирус сильно
мутировал и стал активнее
атаковать старшее поко-
ление. Опасаться его сле-
дует в первую очередь по-
жилым людям с хрониче-
скими недугами, которые
могут резко обостряться
из-за вызванного вирусом
обезвоживания. Если по-
нос длится более 12 часов,
а жар не снижается, без
колебаний вызывайте вра-
ча. А чтобы инфекция обо-
шла стороной, соблюдайте
меры осторожности:

1.Мойте руки после
улицы и перед едой.

Всегда! Вирус передается
воздушно-капельным пу-
тем и оседает на любых
поверхностях. Поэтому
«собираем» мы его в пер-
вую очередь руками. За-
тем, случайно прикасаясь
к губам, «доставляем» ин-
фекцию в организм.

2.Раз и навсегда отка-
житесь от еды и на-

питков на улице. Откусы-
вая пирожок, неровен час
облизать грязные руки.

3.Не пробуйте фрукт и
ягоду на рынке. Во-

обще никогда! Даже одну
ягодку или крохотный ку-
сочек. Это, кстати, несет
опасность подхватить не
только вирус, но и отрав-
ление. Не подвергайте
себя ненужному риску!
Лучше уж купить не самые
удачные плоды, чем ис-
портить себе лето плохим
самочувствием.

Медицинское приложение для всех

5

Семейный доктор
Предрассудки о зубах не только опасны для здоровья, 

но и могут обернуться серьезными тратами. Убедитесь, что вы 
не находитесь во власти мифов! 

Главные мифы о зубах!

После появления первых симптомов кишечного
гриппа состояние ухудшается в считанные 

часы. Если заболел живот, обязательно 
оставайтесь дома!
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Головокружение часто списы-
вают на погоду, магнитные бури
и усталость. А зря! Причины

недуга различны и скрываются за
ним более 80 болезней.

éÔÚÕœ¿ÈŠ   ÀÃ¿Î¿œÊ
Дойти до сути лучше под руко-

водством опытного специалиста,
который определит, что именно вы-
зывает головокружения.

ìáÃÊÏÑœ¿Ú   óÑÕÈ¿íÊØÚÃ-
œŒúŒ   áÀÀáÃáÈá

Вестибулярный аппарат находится
во внутреннем ухе. Любые патологии
этого органа сопровождаются го-
ловокружением, нарушением коор-
динации и пространственного мыш-
ления. Могут появиться тошнота,
рвота, учащенное сердцебиение.
Чтобы исключить такие серьезные
патологии, как менингит и опухоль,
необходима консультация ЛОРа.

Также головокружение может
быть вызвано органическим син-
дромом. Это явление еще называют
псевдоголовокружением, так как
оно не несет опасности. Органиче-
ский синдром появляется, когда че-
ловек резко меняет положение (на-
пример, встает из положения сидя),
а тело не успевает адаптироваться
к новой задаче. Кровь уходит от
мозга - могут возникнуть голово-
кружение и потеря равновесия.

çáª¿ø   ÈÃŒãœ¿ÎœŒúŒ 
œÑÃóá

Невралгия тройничного нерва -
это хроническое заболевание, свя-
занное с деформационными изме-
нениями в области шейных позвон-

ков. Чаще всего оно встреча-
ется у женщин 50-60 лет, но

может возникнуть и в более мо-
лодом возрасте. Из-за блокиров-

ки нерва появляются стреляющие
боли в области головы, лица. Часто
нарушается кровообращение, из-
за чего могут возникать потемнения
в глазах, головокружения. В неза-
пущенных случаях невралгия кор-
ректируется безоперационно, с по-
мощью мануальной терапии.

Если при этом немеют кончики
пальцев на руках, возможно, в шей-
ном отделе есть грыжа.

éœÊÈÃÑœœ¿ã   ñ¿ÕíáØáœÕ
Дефицит (как, впрочем, и про-

фицит) женского гормона эстрогена
может стать причиной головокру-
жений. Такое бывает перед началом
менструаций, в период полового
созревания, климакса или беремен-
ности, а также во время приема гор-
мональных препаратов.

Частые головокружения и
потемнения в глазах яв-
ляются одним из симпто-
мов железодефицита в ор-
ганизме. Другие тревож-
ные звоночки - одышка,
бледность кожных покровов
и постоянная усталость.

òÃŒœ¿ÎÑÕõ¿ã   ÕÈÃÑÕÕ
Резкий выброс адреналина во

время стрессового состояния при-
водит к спазму сосудов головного
мозга. Из-за этого голова начинает
кружиться и болеть, а в глазах тем-
неет. Такие головокружения могут
сопровождаться паническими ата-
ками и помутнением сознания.

В таком случае не обойтись без
помощи специалиста - психолога
или психотерапевта. В некоторых
случаях рекомендуется назначить
прием препаратов для нормализа-
ции состояния нервной системы.
Они снизят остроту реакции на
стресс, а также помогут проще пе-
реносить постстрессовый синдром.

èŒúñá   ¿ñÈ¿   õ   óÃáÎÊ?
Время от времени голова дей-

ствительно может кружиться из-за

усталости. Но есть симптомы, ко-
торые четко указывают на то, что
пора к неврологу. Например, если
головокружение возникло без при-
чины и продолжается довольно дол-
го. Или состояние мешает нормаль-
но жить, работать - головокружения
такие сильные, что вы не можете
нормально ходить или падаете в об-
морок. Скорее всего, в этом случае
придется сдать биохимический ана-
лиз крови, а также сделать УЗИ со-
судов головного мозга и шеи.

Если головокружение сопровож-
дается онемением одной половины
лица, возникает шум в ушах, нару-
шается координация движений, вы-
зывайте скорую помощь. Эти симп-
томы могут свидетельствовать об
инсульте.

àÕÈŠ   ÀÃŒíØÑøá!
Если в данный момент у вас при-
сутствуют головокружения, по-

старайтесь максимально
обезопасить себя и учесть

меры профилактики.

aСпите на высоких по-
душках и не вставайте с
кровати резко. После

подъема посидите 1-2 ми-
нуты.

aЧаще проветривайте по-
мещение.

aСтарайтесь не контактировать с
табачным дымом - он сужает сосуды
и препятствует насыщению мозга
кислородом.

aУберите все ковры, провода и
другие выступающие предметы с
пола - все то, обо что можно спо-
ткнуться. В ванной можно установить
поручни и положить нескользящий
коврик.

aВ момент приступа приложите ко
лбу прохладное полотенце и спо-
койно посидите или полежите. Мож-
но выпить стакан воды с несколь-
кими каплями лимонного сока.

aЕсли головокружение застало вас
на работе, сядьте на стул и скон-
центрируйте взгляд на одной точке.
Не отрывая взгляда, привстаньте и
снова сядьте. Повторите то же самое
с закрытыми глазами.

Семейный доктор
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Мое здоровье

Голова кругом!

Многие не воспринимают головокружения всерьез, тогда как это
опасный симптом! Не ждите, пока «само пройдет»!

Бить

тревогу стоит

в том случае,

если головокруже-

ния носят системати-

ческий характер, а

неприятные ощуще-

ния со временем

только усили-

ваются.



Виниры и люминиры - это тон-
кие пластинки из стеклокера-
мики и композитных материа-

лов, которые устанавливаются на
зубы. Благодаря им можно изменить
цвет зубов, визуально скрыть де-
фекты, например сколы или щер-
бинку, и придать улыбке голливуд-
ское очарование. По мнению сто-
матологов, этот метод является од-
ним из самых безопасных и эффек-
тивных в коррекции эстетических
недостатков зубов. Но есть ряд мо-
ментов, которые важно знать до на-
чала процедуры установки. И далеко
не всегда врачи говорят о них.

àÕÈŠ   ÀÃŒÈ¿óŒÀŒõáºáœ¿Ú!
Принято считать, что виниры и

люминиры не имеют противо-
показаний, но это не так. На-
пример, их нельзя устанав-
ливать в период формиро-
вания зубной пластины - до
16 лет.

Также существует ряд за-
болеваний зубов и десен, при
которых установка пластин проти-
вопоказана. В этом случае сначала
нужно пройти лечение. При брук-
сизме поставить виниры можно, но
при условии, что на ночь пациент
будет надевать силиконовую капу.
А если зуб сильно поврежден, ви-
ниры не помогут - необходимо уста-
навливать коронку.

ûÑœá   ¿øÑÑÈ   ºœáÎÑœ¿Ñ
Желая привлечь клиентов, неко-

торые клиники снижают цену на по-
пулярную процедуру. Но хорошие
виниры не могут стоить дешево. А
люминиры стоят еще в 2-3 раза до-
роже. Низкая цена почти всегда яв-
ляется показателем низкого качества
- такие пластины могут быстро прий-
ти в негодность или отслоиться. По
этой же причине не стоит доверять
заманчивым акциям, которые обе-
щают скидку 30 или 50%.

Впрочем, высокая цена не всегда
является гарантией качества. Не-
добросовестные клиники могут про-

давать дешевые аналоги - под видом
изделий крупных брендов. Поэтому
при выборе клиники необходимо чи-
тать отзывы реальных клиентов, про-
сить документы о квалификации вра-
чей и качестве материалов.

ÅÊÈ¿   œáºáñ   œÑ   íÊñÑÈ
Об этом редко говорят, но виниры

- это чаще всего навсегда. Чтобы
обеспечить крепкое сцепление ви-
нира с зубом, перед установкой пла-
стины эмаль сильно шлифуется и
обтачивается. Если вы захотите снять
виниры, или они со временем от-
падут сами, вряд ли получится вер-
нуться к естественному виду зубов
- придется устанавливать новые пла-
стины. Люминиры в этом случае

безопаснее - для их установки не
нужна обработка.

При этом важно учитывать,
что и виниры, и люминиры
имеют свой срок службы -
время от времени их придется

обновлять. Меньше всего слу-
жат композитные виниры - всего

5-7 лет. Люминиры дольше - от 20
лет. Но многое зависит от того, как
вы будете ухаживать за «новыми»
зубами.

àÕÈŠ   Ã¿Õõ 
“ÀÃŒøáÌœÊÈŠÕÚ”

Виниры не исправят вам прикус,
но помогут скрыть эстетические
дефекты. С их помощью вы сможете
изменить цвет и форму зубов, их
высоту, уменьшить межзубные про-
странства. Впрочем, нет гарантии,
что вам подойдет выбранный «ди-
зайн». Легко не угадать с цветом и
формой. При нарушении естествен-
ных пропорций жевательная на-
грузка распределяется неправиль-
но, что приводит в гипертонус ли-
цевые мышцы и может вызывать
головные боли.

aЭту проблему может решить ис-
пользование специальных программ
по 3D-моделированию, но это по-
влияет и на стоимость процедуры.

äÑÕœÔ   ó   ŒÀáÕœŒÕÈ¿
Это относится прежде всего к

люминирам. Перед их установкой
не требуется обточка эмали, из-
за этого они утолщают зуб, что мо-
жет вызывать дискомфорт и менять
внешний вид зубов. Но хуже всего
то, что появляется риск рецессии
Десны - она истончается, обна-
жаются шейка и корень зуба. Это
происходит, если некачественная
пластина слишком сильно давит
на мягкие ткани и растягивает их.
Это не только некрасиво, но и вы-
зывает дискомфорт, ведь обнажен-
ные корни реагируют на горячую и
холодную пищу, могут болеть, более
подвержены кариесу.

Чтобы этого избежать, стоит вы-
бирать максимально тонкие люми-
ниры из прочных качественных ма-
териалов. Например, пластины из
стеклокерамики толщиной 0,3 мм.

éÃÑøÑœœÔÑ   œÑÊñŒíÕÈóá
К винирам и люминирам придется

привыкать. В первое время после
установки стоит отказаться от хо-
лодной и горячей пищи и напитков
- от них зубы могут болеть, особенно
если при установке пластин были
микротравмы. Чаще всего это про-
ходит в течение нескольких недель.

Также в первое время с непри-
вычки может нарушаться дикция.
Чаще всего это происходит, когда с
помощью виниров расширялись
межзубные пространства, или кор-
ректировался размер зубов. Это
тоже пройдет, когда вы привыкнете
к обновленным зубам. 
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Красивые белые зубы - мечта многих. И стоматология 
готова помочь: виниры и люминиры преобразят вашу улыбку. 

Но их установка имеет много «подводных камней».

éêìêÉ¢   ê   ï¤îêìêÉ¢
ùÆÄ   éÇåìÄ   çìÇÆ£   äÄ   ôæÆÇìÄéèê

Вини-

ры и люми-

ниры уста-

навливаются

только на

здоровые

зубы.



Семейный доктор

ondprc`8 ‡31 áóúÊÕÈ 2023

Авторитеты дают советы

ìÇùÇïæƒ   
æàÉäàùì¢ë
ÅÉêæÆôÅ

ùÈŒ   ÈáõŒÑ   ÕÑÃñÑÎœÔã 
ÀÃ¿ÕÈÊÀ?

Чаще всего он развивается, когда
сердечная мышца начинает испыты-
вать недостаток кровоснабжения. Если
в ближайшие 20-40 минут кровоток в
ней не восстанавливается, наиболее
уязвимые участки мышцы сердца от-
мирают. В медицине это называется
инфарктом миокарда. Поэтому начало
сердечного приступа, который длится
10-15 минут, надо оценивать как пре-
дынфарктное состояние.

èáõ¿ø¿   Õ¿øÀÈŒøáø¿
ÕŒÀÃŒóŒªñáÑÈÕÚ   ÀÃÑ-

ñÔœËáÃõÈœŒÑ   ÕŒÕÈŒÚœ¿Ñ
a Впервые возникшие боли
в области сердца;
a учащение и удлинение
приступов болей;
a изменяется интенсив-
ность сердечной боли: она
становится все сильнее, жгу-
чая, сжимающая;
a ранее принимаемое лекарство
от сердца почти не помогает;
a сердечная боль распростра-
няется на новые участки тела;
a ранее доступные физические на-
грузки становятся утомительными;
a повышенная тревожность, вол-
нение, дискомфорт, необъяснимая
усталость.

ÅÃ¿ºœáõ¿,   ÌáÃáõÈÑÃœÔÑ 
ñØÚ   ÕÑÃñÑÎœŒúŒ 

ÀÃ¿ÕÈÊÀá
Болевая форма. Внезапные

сжимающие, жгучие, да-
вящие интенсивные при-
ступообразные, до 3-5
минут, боли за грудиной
или в левой половине
грудной клетки. Они мо-
гут отдавать в левую руку,
под левую лопатку, иногда
в левую половину шеи, в
верхнюю часть живота.

Безболевая форма. Внезапное
чувство нехватки воздуха, одышка,
перебои в работе сердца, резкая
слабость, головокружение, одно-
кратная рвота. Эти симптомы про-

являются отдельно или в различных
комбинациях.

P.S. Не ставьте сами себе диаг-
ноз. Окончательно его может по-
ставить только врач!

èáõ   ÀÃÑñŒÈóÃáÈ¿ÈŠ 
ÈÃáúÑñ¿Ù

a Если поставлен диагноз ише-
мическая болезнь сердца, необхо-
димо всегда иметь при себе аспирин
и нитроглицерин.

a Риск развития сердечного при-
ступа выше у курящих людей, зло-

употребляющих алкоголем, при
избыточном уровне холесте-

рина в крови, стрессах,
чрезмерной физической
активности. А еще если
ишемия, инфаркт миокар-

да случался у ближайших
кровных родственников.

a Проживающие с вами род-
ственники и окружающие люди
должны иметь навыки сердечно-ле-
гочной реанимации. Познакомьте
их с этой статьей.

a Регулярно консультируйтесь у
вашего лечащего врача-терапевта,
врача-кардиолога, не пропускайте
прием назначенных им препаратов.

a Заведите дневник контроля
своего состояния, в котором еже-
дневно записывайте цифры арте-
риального давления, частоту сер-
дечных сокращений и пульса, время
и продолжительность сердечных

приступов, название и дозы при-
нятых препаратов, изменения

своей физической активности.
С дневником контроля при-
ходите на очередную кон-
сультацию с врачом. Он по-
может корректировать лече-

ние.
Кстати, сердечный приступ

провоцируют курение, алкоголь,
стрессы, физическое переутомле-
ние. Вероятность смерти от сер-
дечного приступа есть у тех, кто от-
казывается от лечения или получает
неправильное лечение.

ô   øÊªá   ŒíœáÃÊª¿Ø¿ 
õ¿ÕÈÊ   ó   ØÑúõ¿Ì...

Почему она возникла, можно
ли ее оперировать? Но самое
главное - может ли киста пе-

реродиться в злокачественную
опухоль?

Г. Степанюк.

Кисты легких представляют со-
бой воздушные или заполнен-

ные жидкостью полости. Они бы-
вают врожденными и приобретен-
ными, одиночными и множествен-
ными. Врожденные, как правило,
выявляют в раннем детстве. А при-
обретенные обычно являются
осложнением заболевания - абс-
цесса, туберкулеза, внутрилегочной
гематомы. Приобретенные кисты
легких, в отличие от врожденных,
редко перерождаются в злокаче-
ственные опухоли.

Одиночные кисты обычно не про-
являют себя. Лишь небольшая
одышка, нарушение дыхания во
время еды, боль в груди дают ос-
нование предположить наличие в
легких кисты.

Опасность появляется при раз-
рыве кисты. Разрываясь, она нару-
шает проходимость бронхов. Воз-
никает резкая одышка, ухудшается
общее состояние. Если к тому же
возникает инфекционное осложне-
ние, то появляются боль в груди,
кашель, высокая температура, кро-
вохарканье. В этом случае требуется
срочная операция!

И. Баранец, 
хирург-фтизиатр, врач 

высшей категории.

На приеме у хирурга

Начало

сердечного

приступа, кото-

рый длится 10-15

минут, надо оце-

нивать как пре-

дынфарктное

состояние.

Веро-

ятность смер-

ти от сердечного

приступа есть у

тех, кто отказыва-

ется от лечения

или получает не-

правильное

лечение.

?

Сосудистые заболевания от-
ступают, риск инфаркта и

инсульта снижается, если бало-
вать себя одним-двумя печены-
ми яблоками в сутки. Такие фрук-
ты выводят токсины, кровь ста-
новится чище, сосуды сохра-
няются эластичными. Плюс и в
том, что в яблоках много каль-
ция, что само по себе полезно

для сердца и артери-
ального давления. Лю-
дям до 30 лет можно
есть 3-4 плода в сутки,
а тем, кто постарше,

стоит сократить дозу
до двух яблок на
полдник или ужин.

На заметку
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Если появились даже слабые признаки сердечного приступа 
и они держатся более 5 минут, не задумываясь сразу вызывайте скорую

медицинскую помощь. Во время приступа категорически запрещается 
вставать, ходить, самостоятельно водить машину, курить, принимать 

алкоголь и пищу. А теперь по пунктам.

ùÆÄ   äàïÇÆ£,   àæïê   Äì   æïôùêïæƒ
1.Отметьте время начала

приступа.

2.Измерьте артериальное
давление, частоту сер-

дечных сокращений и пульс.

3.Сядьте, лучше в кресло
с подлокотниками, или

лягте в постель, приподняв
изголовье.

4.Освободите шею от од -
ежды. Попросите кого-

то из близких открыть окно.

5.Примите ацетилсали-
циловую кислоту (аспи-

рин 0,25 г). Таблетку надо
разжевать и проглотить. Од-
нако если вы в этот день уже
принимали препарат, а также
при явном обострении яз-
венной болезни желудка и
двенадцатиперстной кишки
принимать аспирин нельзя.

6.Примите 0,5 мг нитро-
глицерина. Если в виде

таблетки - положите под язык
и рассосите, если в виде кап-

сулы - раскусите, но не гло-
тайте. Если в виде спрея -
впрысните одну дозу под язык,
не вдыхая. Если после приема
нитроглицерина появилась
резкая слабость, потливость,
одышка или сильная головная
боль, необходимо лечь, под-
нять ноги, например, по-
ложить их на подушку,
и выпить один стакан
воды. Больше нит-
роглицерин не при-
нимайте.

Нельзя принимать
нитроглицерин при
низком артериальном
давлении, резкой слабости,
потливости, сильной головной
боли, головокружении, ост-
ром нарушении зрения, речи
или координации движений.

7.Если боли полностью
исчезли и состояние

улучшилось через 5 минут
после приема аспирина и

одной дозы нитроглицерина,
просто ограничьте физиче-
ские нагрузки. Что делать
дальше - согласуйте с леча-
щим врачом.

8.Боль не отпускает свы-
ше 10-15 минут? Не-

обходимо второй раз принять
нитроглицерин и срочно

вызвать скорую по-
мощь! Если аспири-
на или нитроглице-
рина под рукой не
оказалось, а боли

сохраняются более
5 минут, сразу вызы-

вайте скорую помощь!

9.Если боль в сердце не
проходит через 10 ми-

нут и после второй дозы нит-
роглицерина, препарат не-
обходимо принять в третий
раз. Ждите скорую помощь.

И. Габраилян, 
кардиолог, врач 
скорой помощи.

1.Отеки. При тромбозе
глубоких вен зачастую

отекает одна нога. Жид-
кость, скопившаяся в тканях
нижней конечности при на-
рушении кровообращения,
не находит оттока и распре-
деляется по всей длине
ноги. Больной может испы-
тывать дискомфорт при
ходьбе, распирание или на-
тянутость кожи, тяжесть, не-
большую скованность при
сгибании ноги в колене.
Иногда отек настолько слабо
выражен, что заметен, если
только сравнить поражен-
ную конечность со здоровой. 

2.Выпирание вен. Внеш-
не этот симптом при

тромбозе глубоких вен не
так заметен, как при вари-
козной болезни. Об уже слу-
чившейся закупорке сосуда
можно судить по так назы-
ваемым паучьим венам - под
кожей четко проступает гу-
стая венозная сетка, причем
не только на голени, но и на
остальной поверхности ко-
нечности.

3.Боль. Опасным при-
знаком является силь-

ная, пульсирующая боль в
ноге, возникающая внезапно

и усиливающаяся при ходь-
бе или длительном стоянии.
Если она возникает регу-
лярно, необходимо срочно
обратиться к врачу.

4.Жар в конечности. Ино-
гда при тромбозе глубо-

ких вен появляется чувство
горения конечности. Оно со-
всем не похоже на диском-
форт в ступнях, возникаю-
щий, например, если надеть
неправильно подобранную
обувь. Горение проявляется
сильным жаром на неболь-
шом участке ноги, который
ощущается даже на 2-3 см
над поверхностью кожи. 

5.Усталость. Повышен-
ная утомляемость, за-

торможенность и сонли-
вость бывают при самых
разных заболеваниях. Но в
сочетании с другими выше-
названными симптомами
могут свидетельствовать о
тромбозе глубоких вен.

6.Головокружение. Па-
циенты, страдающие

тромбозом, нередко жа-
луются на внезапно возни-
кающее головокружение, ко-
торое сопровождается мгно-
венной потерей равновесия
и неприятными зрительны-
ми эффектами: теряется
четкость изображения, по-
являются мушки перед гла-
зами... Это тревожный при-
знак. Он говорит о том, что
тромб закупорил жизненно
важные сосуды.

7.Кашель с кровью.
Одно из самых тяжелых

осложнений - легочная эм-
болия (закупорка одного из
сосудов, снабжающих кро-
вью легкие). Симптомом та-
кого состояния может быть
внезапно возникший силь-
ный кашель с прожилками
крови в мокроте. Ситуация
требует срочного вмеша-
тельства медиков.

8.Одышка. О развитии
легочной эмболии сви-

детельствует и одышка, если
она появляется не на фоне
физической нагрузки или
резких движений, а в спо-
койном состоянии. На этот
признак следует обратить
серьезное внимание, осо-
бенно если у больного нет
ни хронических проблем с
органами дыхания, ни лиш-
него веса.

P.S. До недавнего вре-
мени тромбоз глубоких вен
считался возрастным неду-
гом. Однако сегодня он ди-
агностируется и у совсем
молодых людей. Провоци-
руют развитие заболевания
вредные привычки, прежде
всего курение, малоподвиж-
ный образ жизни, частые и
длительные авиаперелеты.
В группу риска входят люди,
страдающие сахарным диа-
бетом, ожирением, нару-
шениями состава крови.
При наличии хотя бы двух
из описанных симптомов
им необходимо обратиться
к врачу. 

И. Филин, 
специалист по сосудам,
врач высшей категории.

1.Боль похожа на
вспышку, моменталь-

на. Если затронуто сердце,
боль будет долгой (не менее
нескольких минут), неумо-
лимой и одинаково сильной.
А вот дискомфорт, который
быстро угасает, скорее все-
го, симптом физического
перенапряжения или нев-
ралгии.

2.Становится легче, ко-
гда вы двигаетесь.

Это не сердечная боль. Боль
в сердце может усиливаться
даже от минимальных фи-
зических нагрузок.

3.Больно дышать. При
сердечной боли может

возникать одышка и ощу-
щение нехватки воздуха.
Если же вместо этого по-
являются кашель, болезнен-
ность при вдохе - речь, ско-
рее всего, идет о проблемах
с дыхательной системой.
Например, плеврите, вос-
палении легких, астме.

üŒØŠ   ó   ÕÑÃñÍÑ 
œÑŒÀáÕœá,   ÑÕØ¿ 
Ê   œÑÑ   ñÃÊú¿Ñ 

ÀÃ¿Î¿œÔ

Тромбоз глубоких вен
Варикоз, как правило, поражает поверхностные
сосуды. Гораздо опаснее тромбоз глубоких вен.

О признаках такого тромбоза.
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Актуально

üïÄèìÄÆ   âêÅàÉÆÄìêèÇ:
ïàÆìêë   

çìÄë   ê   äÇéïàìêà

КАК СПРАВИТЬСЯ С АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТЕНЗИЕЙ В ЖАРУ

Летний зной всегда испытывает
на прочность людей с хрони-
ческими недугами. А те из нас,

кто в анамнезе имеет сердечно-со-
судистые заболевания, в жаркий се-
зон уязвимы особенно.

При повышении температуры воз-
духа ускоряются сердечные сокра-
щения, учащается дыхание. Человек
может начать волноваться, жить в
ожидании ухудшения самочувствия.
Конечно, тут и до приступа гипер-
тонии недалеко. Возьмем себя в
руки и выработаем алгоритм дей-
ствий на такой случай.

ïÑõáÃÕÈóá

1.Всегда должны быть под рукой,
где бы вы ни находились, ле-

карственные препараты, которые
ранее назначил врач, а также пре-
параты экстренной помощи.

2.Принимать лекарства нужно ре-
гулярно, без пропусков, по на-

значенной схеме.

3.В летние месяцы, как правило,
если столбик уличного тер-

мометра не опускается ниже 27
градусов, врач пересматривает
дозировку медикаментозных пре-
паратов, кратность их приема, что-
бы повысить качество жизни па-
циента в летнее время. Только для
этого до врача нужно дойти и рас-
сказать ему о своих жалобах и опа-
сениях.

4.Бывают ситуации, когда на
фоне гипертензии во время

жары у гипертоников обнаружива-
ется повышенная вязкость крови.
В такой ситуации доктор назначает
препараты для разжижения крови,
которые предотвращают образо-
вание тромбов.

Å¿ÈŠÑóŒã   ÃÑª¿ø

1.Дома, в дороге, на прогулке,
при посещении поликлиники и

других учреждений всегда в доступе
должно быть достаточное количество

чистой воды. Держите под рукой
бутылочку живительной влаги.

2.Воду необходимо употреб-
лять с умом. Слишком боль-

шое количество жидкости может
привести к отечности нижних ко-
нечностей, одышке. А если пить
воды мало, повышается вязкость
крови, вероятность тромбообра-
зования увеличивается, равно как
и риск инфаркта и инсульта. 2-
2,5 литра в жаркий день - опти-
мальная норма.

3.Первые блюда, компоты,
окрошка, соки, чай, кофе, ми-

нералка - все это тоже жидкость.
Учитывайте это, рассчитывая по-
требление воды. Чем больше в меню
жидких блюд и напитков, тем меньше
организму требуется воды.

ö¿º¿ÎÑÕõ¿Ñ   œáúÃÊºõ¿
Гипертонику на период жарких

дней стоит исключить из своей жиз-
ни тяжелые физические нагрузки и
изнурительную работу в саду. Ходьба
должна быть медленной и разме-
ренной, дыхание ровным, места для

прогулок, да и вообще для любых
передвижений лучше выбирать те-
невые. А о занятиях спортом на
солнцепеке, прополке грядок, тем
более в позе «вниз головой», и вовсе
говорить не стоит - это категориче-
ски запрещено!

ÅÃŒúÊØõ¿,   ÃáíŒÈá 
œá   óŒºñÊÌÑ

1.Не находитесь под палящим
солнцем долго, особенно в обе-

денное время. Идеальное время для
прогулки - до 11 утра и после 17
вечера.

2.Следите за прогнозом погоды.
Температуру 27 градусов и

выше лучше переждать дома. Оп-
тимальными условиями для больных
гипертонией является температура
воздуха 21-26 градусов. Старайтесь
поддерживать и дома температуру
не выше этих отметок.

3.Избегайте резких перепадов
температур. Например, не стоит

принимать после прогулки по жаркой
улице холодный душ. И наоборот,
выходить из помещения с конди-
ционером сразу на знойную улицу.

Å¿Èáœ¿Ñ
Необходимо исключить из рацио-

на питания любые алкогольные на-
питки, жареные и копченые блюда,
жирную пищу. Отдавайте предпоч-
тение свежим сочным фруктам, ово-
щам, ягодам, прохладным фрукто-
вым напиткам, домашним лимона-
дам без газа. 

ÄñÑªñá
Летом рекомендуется носить

одежду светлых оттенков, из нату-
ральных, «дышащих», легких тканей.
Обязательно надевать головной
убор.

БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ 
К СЕБЕ И СВОЕМУ ЗДОРОВЬЮ!

ìáÊÎ¿ØáÕŠ   ÀŒœ¿øáÈŠ 
ÕóŒÙ   ú¿ÀÑÃÈŒœ¿Ù

Если давление поднимается вне-
запно и резко, конечно, пью таб-

летки. Но после каждого приступа
стараюсь наладить режим питания,
отдыха и не перетруждаться. А из
народных средств мне помогает
обыкновенная кукуруза. Покупаю
кукурузную муку или крупу. Если ее
нет, то с помощью кофемолки сама
делаю муку из обычных кукурузных
зерен. Заливаю 1 ст. ложку кукуруз-
ной муки 1 стаканом горячей воды,
размешиваю и оставляю на ночь.
Утром натощак выпиваю настой,
стараясь не взбалтывать гущу. Пью
несколько дней каждое утро, иногда
до трех недель. Как он действует -
не знаю, но эффект хороший.

И. Панкова.
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ÄíÒ¿Ñ   ÀÃáó¿Øá
Перед тем как закапывать капли,

нужно:

1.тщательно вымыть руки с мы-
лом и вытереть их насухо чи-

стым полотенцем;

2.внимательно прочитать этикет-
ку на флаконе с каплями и убе-

диться, что это именно те капли,
которые нужны, а также проверить
срок годности лекарства;

3.оценить внешний вид лекарст-
венного препарата (наличие

помутнения, осадка, из-за непра-
вильного хранения иногда случается
так, что капли портятся);

4.подогреть капли до темпера-
туры 36-37 градусов (согреть

в руках или предварительно достать
из холодильника, если они там хра-
нятся);

5.приготовить пипетку, если фла-
кон с каплями не содержит до-

затор или капли находятся не во
флаконе-капельнице.

ВАЖНО   ПОМНИТЬ
Если необходимо закапывать

несколько препаратов, для каж-
дого препарата нужна отдельная
пипетка!

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ   
ºáõáÀÔóáÈŠ   õáÀØ¿   ó   œŒÕ

1.Взять в руки флакон с канюлей
или набрать нужное количество

капель в пипетку.

2.Встать или сесть, слегка за-
прокинув голову, склонить ее к

плечу.

3.Приподнять одной рукой кон-
чик носа, а другой рукой зака-

пать в нижнюю ноздрю необходи-
мое количество капель (обычно не
более 3-4).

4.Прижать пальцами крыло носа
к перегородке и сделать легкие

вращательные движения.

5.Закапать капли во вторую нозд-
рю, повторить действия.

УЧТИТЕ
Закапывать масляные капли же-

лательно лежа, после закапывания
нужно полежать несколько минут, а
излишки капель убрать марлевой
салфеткой.

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ 
ºáõáÀÔóáÈŠ   õáÀØ¿  ó   úØáºá

1.Приготовить стерильные ватные
тампоны или марлевые салфет-

ки (минимум 2 шт.).

2.Взять в руки флакон с глазной
канюлей или набрать нужное

количество капель в пипетку.

3.Встать или сесть, слегка запро-
кинув голову, или лечь на спину

без подушки.

4.Используя ватный тампон или
марлевую салфетку, оттянуть

нижнее веко, посмотреть наверх.

5.В образовавшееся углубление
между внутренней поверх-

ностью нижнего века и глазным ябло-
ком закапать 2-3 капли лекарства.

6.Отпустить нижнее веко, закрыть
глаза и промокнуть излишки ка-

пель ватным шариком или марлевой
салфеткой.

7.Повторить те же действия, если
нужно закапать капли в другой

глаз.

УЧТИТЕ
Если вы носите контактные линзы,

перед закапыванием капель в глаза
не забудьте их снять.

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ 
ºáõáÀÔóáÈŠ   õáÀØ¿   ó   ÊÏ¿

1.Приготовить ватные жгутики
(турунды), которыми при нали-

чии отделяемого из уха очистить
слуховой проход.

2.Приготовить ватные шарики (2
шт.) и капли (во флаконе с до-

затором или в пипетке). Убедиться,
что капли теплые!

3.Сесть, наклонив голову в сто-
рону, или лечь на бок.

4.Осторожно оттянуть одной ру-
кой ушную раковину вверх и

назад, а другой рукой закапать капли
в ухо.

5.Закрыть отверстие наружного
слухового прохода ватным ша-

риком и полежать на боку 10-15 ми-
нут.

6.Повторить действия и закапать
капли в другое ухо.

Капля за каплей – 
здоровью прибыток
Такая простая процедура, как закапывание капель, наверняка 

знакома каждому. Без этих манипуляций не обходится домашнее 
лечение, и чтобы не навредить самому себе и получить максимальный

эффект от лекарства, важно помнить простые правила.

æÊ-ñªŒõ   ÈÑ Ãá À¿Ú  ñØÚ   úØáº 

На боль ших паль цах рук есть ак тив ные точ ки, на дав ли вая на ко то-
рые, мы воз дей ст ву ем на гла за. Су�джок те ра пия, при шед шая к

нам с Вос то ка, со ве ту ет эти воз дей ст вия де лать по сто ян ны ми с по -
мо щью се мян, при креп лен ных к этим точ кам. 

Се ме на луч ше брать круг лые, на при мер, го рош ки пер ца, но мож но и
греч ку. При кре пи те их к паль цу с по мо щью пла с ты ря. А ме с то при креп -
ле ния най ди те так. По смо т ри те на по ду шеч ку боль шо го паль ца. Мыс -
лен но на ри суй те на ней глаз ки, нос, рот че ло веч ка, ко то рый на вас
смо т рит. Гла за ока жут ся в верх ней тре ти по ду шеч ки. Вот там и раз ме с -
ти те се ме на. Хо дить с пла с ты рем и се ме на ми на до не сколь ко дней.
Про це ду ру по вто ряй те в те че ние дли тель но го вре ме ни, толь ко тог да
вы по чув ст ву е те эф фект. 

Не вводить пипетку или канюлю
флакона глубоко в нос!

Важно!
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Пища лечит

çáÎÑø   øÑœÚÈŠ   ÃáÍ¿Œœ?
У грамотного рациона на самом

деле мощные возможности, которые
мы привычно недооцениваем. Нуж-
ные вещества из натуральной пищи
организм возьмет в полном объеме
столько, сколько ему нужно. Поэтому
подбираем диету так, чтобы дать
телу максимум необходимого. А за-
дачи при варикозе стоят такие:

1.Снижение массы тела, если она
избыточна.

2.Снижение отеков, профилактика
запоров.

3.Укрепление сосудов и венозных
стенок, разжижение крови.

4.Насыщение витаминами и мик-
роэлементами.

çáÎÑø   ÌÊñÑÈŠ 
ÀÃ¿   óáÃ¿õŒºÑ?

Избавившись от лишних кило-
граммов, мы поможем крови бы-
стрее пройти путь по кровеносной
системе и вернуться к сердцу. А зна-
чит, застойные явления в нижних ко-
нечностях уменьшатся.

ÅÃŒñÊõÈÔ-ÀŒøŒÒœ¿õ¿
При всех формах варикозной бо-

лезни в рацион следует ввести на
ежедневной основе:
aцитрусовые, киви, сладкий перец,
черную и красную смородину, обле-
пиху, шиповник, квашеную капусту и
другие продукты, содержащие вита-
мин С. Он пригодится для разжижения
крови, восстановления тканей и си-
стемного укрепления стенок сосудов;
aнерафинированные растительные
масла, овсянку, натуральные молоч-
ные продукты, яичный желток, зе-
леный салат, орехи - все они богаты
витамином Е, который, кстати, наи-
более эффективен не в капсулах, а
в натуральной форме. Этот незаме-
нимый нутриент способствует эла-
стичности сосудов, омолаживает

ткани и регулирует нормальную свер-
тываемость крови;
aпомидоры, белокочанная капуста,
морская капуста, морепродукты, ви-
ноград, шиповник, зеленый чай со-
держат витамин Р, или рутин. Этот
нутриент является мощным антиокси-
дантом, нормализует давление, спо-
собствует уменьшению отеков и укреп-
ляет стенки сосудов и капилляров.
Важно также, что в присутствии рутина
более полно усваивается витамин С.

Кроме того, следим за питьевым
режимом; пьем не менее 1,5 литров
воды в сутки, причем 2/3 объема
воды должны приходиться на первую
половину дня. Вода очень важна для
нормального состава и плотности
крови, а также в качестве профи-
лактики тромбообразования.

ÅÃŒñÊõÈÔ-œÑñÃÊú¿
aПродукты с высоким содержанием
витамина К, который повышает свер-
тываемость крови, следует ограни-
чить до 2-3 раз в неделю. Это шпинат,
зеленый салат, репчатый лук, цветная
капуста, огурцы. 
aВсе жареное, копченое, острое,
а также жирное мясо загущает кровь. 
aСоль провоцирует отеки, причем
главным образом в нижних конеч-
ностях. Если совсем отказаться не
получится, то хотя бы сократить до
5 г в сутки.
aКрепкий кофе и черный чай спо-
собствуют загущению крови и тром-
бообразованию, провоцируют вы-
сокое давление.

ÅÃ¿œÍ¿ÀÔ   ñ¿ÑÈÔ
Питаться нужно небольшими пор-

циями и часто, чтобы не провоци-
ровать скачок сахара в крови. Из
рациона следует полностью исклю-
чить соленые блюда, специи, пря-
ности и все острое. Основа рациона
- рыба, морепродукты, растительное
масло, свежие овощи

Варикоз, тромбофлебит и самый неприятный вариант развития
болезней вен нижних конечностей - трофические язвы. Летом 

эти заболевания особенно часто напоминают нам о себе болями,
отеками, воспалениями. Оставлять без внимания проблемы 

с венами нельзя - даже на ранних стадиях требуется врачебная
помощь. А уж если дело дошло до язв, то стоит настраиваться 

на длительное терпеливое лечение. И немаловажным фактором
успешной терапии будет правильно подобранное питание.

Диета 
при гипертонии

Подскажите, нужно ли менять
рацион при гипертонии?

Антон.

-Обязательно! Правильное пи-
тание - важная часть лече-

ния. И первым делом стоит ограни-
чить потребление соли, оптимально
- до 5 г (1 ч.л.) в день. Вместо нее
добавляйте в блюда пряные травы
и чеснок. Многие продукты изна-
чально соленые (сыры, копчености,
консервы, майонез) - гипертонику
от них лучше отказаться.

Не увлекайтесь животными жи-
рами: сливочным маслом, салом,
жирным мясом. «Молочку» пред-
почитайте низкой жирности. Ис-
ключите из рациона субпродукты
(богаты холестерином), а также
минимизируйте потребление про-
дуктов, возбуждающих нервную
систему (напитков с кофеином,
острых пряностей), и крепкого
алкоголя. Важно уменьшить ка-
лорийность пищи: между избы-
точным весом и повышенным дав-
лением есть прямая связь. Жа-
реная и копченая еда - не для
вас. Любите котлеты? Готовьте
их на пару или в духовке.

Гипертоникам очень нужен ви-
тамин С, поэтому пополните меню
шиповником, облепихой, черной
смородиной, цитрусовыми. 

Некоторые лекарства вымывают
из организма калий и магний, очень
важные для нормальной работы
сердца. Поэтому в рацион стоит
включить больше бананов, бакла-
жанов, листового салата, моркови,
свеклы, грецких орехов. 

Полезны также черно-
слив, абрикосы, тыква, ка-
пуста, картофель, хлеб с от-

рубями, овсяная, гречневая,
пшенная каши, петрушка. 

Пусть в повседневном
меню гипертоника появится

больше блюд из рыбы и не-
жирных сортов мяса, рас-
сыпчатых каш, фруктов
и овощей, вегетариан-

ских супов. 
Хорошо бы съедать

в день на пару зубчиков
чеснока - это улучшает

работу сердца. 
Гульнара 

Шайхутдинова, 
кардиолог.

é   äêàÆà   ÅàÉàîàì¢, 
èÄâäÇ   “üÄïà¤Æ”   éàì¢

?
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Однако сорбенты производят
не только на фармацевтиче-
ских предприятиях. О них по-

заботилась и сама природа. Источ-
ники естественных, натуральных
«сорбентов» можно найти в ближай-
шем продуктовом магазине: это ово-
щи, фрукты и другие продукты рас-
тительного происхождения.

Конечно, никому не придет в голову
лечить острое отравление яблоком
или морковкой. Тем не менее, при-
родные сорбенты тоже нужны, даже
необходимы современному человеку.

æÃÑñÕÈóŒ 
ÀÃŒÈ¿ó   ÈŒõÕ¿œŒó

Ежедневно нас регулярно «ата-
куют» десятки и сотни токсинов - хи-
мических соединений с негативным
воздействием. Они могут присут-
ствовать в воздухе и в воде, пласти-
ковой посуде и мебели, бытовой хи-
мии, косметике и так далее.

Чаще всего эти вещества содер-
жатся в микродозах, поэтому внут-
ренние «очистные системы» челове-
ческого организма (печень, почки, ки-
шечник и т. д.) неплохо справляются с
их нейтрализацией и выведением. Ис-
тории о «залежах» шлаков и токсинов,
которые необходимо специально вы-
водить из организма, - это, чаще всего,
сказки. Однако если токсины поступают
в избытке или организм по каким-то
причинам недостаточно эффективно
их выводит, то развивается накопи-
тельный эффект, и это действительно
может привести к ослаблению имму-
нитета, развитию аутоиммунных за-
болеваний и т. п. Здесь на помощь и
приходят сорбенты природного про-
исхождения. Во-первых, они способны
связывать или впитывать вредные ве-
щества, а во-вторых - стимулировать
пищеварение, помогая в естественных
процессах очищения.

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá
Проходя по пищеварительному

тракту, сорбенты в составе продуктов
замедляют усвоение «быстрых» угле-
водов, помогая избежать резких скач-
ков сахара в крови и в целом дольше
сохранить чувство насыщения.

Также сорбенты частично абсор-
бируют жиры, поступающие с пищей.

Доказано, что регулярное употребле-
ние растительной пищи помогает сни-
зить уровень «плохого» холестерина.

Наконец, природные сорбенты
подстегивают перистальтику, стиму-
лируя продвижение пищи по желу-
дочно-кишечному тракту и помогая
избежать запоров.

Таким образом, естественный при-
родный сорбент помогает снизить
риск развития диабета и сердечно-
сосудистых заболеваний, а также
является профилактикой ожирения.

âñÑ   ¿Ì   ¿ÕõáÈŠ?
Природный сорбент - это клет-

чатка, или, как ее еще называют, пи-
щевые волокна. Формально клетчатка
- это разновидность сложных угле-
водов, однако наш организм не спо-
собен расщепить ее на усваиваемые
молекулы глюкозы, поэтому пищевые
волокна проходят «транзитом» через
пищеварительный тракт.

Пищевые волокна делят на два типа
- растворимые и нерастворимые.

|Растворимая клетчатка в процессе
пищеварения превращается в геле-
образное вещество. Самый извест-
ный вид растворимой клетчатки - это
пектин. Содержится в клеточных стен-
ках фруктов и овощей. Пектинами
богаты свекла, морковь, перец, тыква,
баклажаны, а также яблоки, айва,
вишня, слива, - груши, цитрусовые.

| Нерастворимая клетчатка в же-
лудке и кишечнике сохраняет не-
изменную структуру, однако погло-
щает жидкость и абсорбирует вред-
ные вещества. К тому же нераство-
римая клетчатка - пребиотик, она
является субстратом для роста по-
лезных микроорганизмов, обитаю-
щих в толстой кишке. Источники не-
растворимой клетчатки - бобовые
(горох, фасоль), цельнозерновые
культуры, отруби, орехи.

Препараты с сорбирующими свойствами (от лат. sorbens - 
поглощающий) можно найти в каждой домашней аптечке. Это средства 

скорой помощи при пищевых отравлениях, алкогольной
интоксикации и т. д.

Сорбенты на тарелке
ùÑø   ÀŒØÑºœÔ?

Во-первых, они содержат мощ-
нейший антиоксидант - ликопин,
активность которого в разы выше,
чем у витамина Е. Этот каротиноид
укрепляет стенки сосудов, снижает
риск развития онкозаболеваний,
усиливает желчеотделение и даже
уменьшает шансы заработать сол-
нечный ожог. Во-вторых, благодаря
органическим кислотам (винной,
яблочной, янтарной, щавелевой,
лимонной) помидоры благотворно
влияют на работу желудочно-ки-
шечного тракта, в
первую очередь
тех, у кого пониже-
на кислотность
желудка. И, на-
конец, томаты
богаты витаминами
(А, С, Е, РР, группы В)
и микроэлементами. 

ìÑ   ñØÚ   óÕÑÌ!
В период обострения гастрита,

панкреатита, язвенной болезни,
воспалительных заболеваний ки-
шечника от помидоров следует
отказаться. Полностью противо-
показаны они при подагре, мини-
мизировать их потребление нужно,
если в желчном пузыре есть камни,
при заболеваниях почек, суставов.
Ваш диетический стол запрещает
свежие ягоды и фрукты? Помидо-
ры тоже нужно исключить.

àñ¿ø   ÀŒ   ÀÃáó¿Øáø
aТоматы плохо сочетаются с уг-
леводными продуктами (сахар,
каши), замедляя их переработку.
Если решите есть помидоры с хле-
бом, рискуете вызвать метеоризм.
aСочетание с огурцами - не луч-
шее. Увы, любимый многими салат
не так полезен, как хотелось бы;
витамин С частично разрушается
при таком сочетании овощей. А
вот с зеленью томаты совместимы
на 100%.
aЛюбите томатный сок? Пре-
красно! Но помните; его нужно
выпивать за полчаса до еды, а не
запивать им пищу!

Элина Хлебная, 
гастроэнтеролог.

ОЦЕНИВАЕМ ТОМАТЫ 
С ПОЗИЦИИ ГАСТРОЭНТЕРОЛОГА.

æÜàÿ£   
ÅÄîêäÄÉèô?

От 800 г различных овощей и
фруктов в день для женщин и

от 1 кг - для мужчин обеспечат
потребности организма в клет-
чатке, а также в витаминах и ми-
нералах, которыми богата расти-
тельная пища.

Кстати
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æí¿Ø¿ÕŠ   œáÕÈÃŒãõ¿
Наши глаза устроены так, что для

них естественно смотреть вдаль. А
когда мы смотрим вблизи, что и
происходит при работе за компью-
тером, пролистывании новостных
лент в телефоне, да даже долгом
вязании или, например, работе с
бисером, наши глазные мышцы на-
прягаются. Время проходит, и они
уже не могут как следует рассла-
биться. Вот и получается, что глаз
остается в состоянии «настройки»
на ближнее видение - так у человека
появляется спазм аккомодации.

îÑØŒÎÑã   œÑ   íÔóáÑÈ
В напряжении - чем дольше че-

ловек работает за монитором, тем
сильнее портится его зрение. Од-
нако все зависит и от того, что он
делает. Так, нагрузка от чтения и
отрисовки чертежей в пять раз
выше, чем при просмотре фильма,
даже на близком расстоянии от ра-
ботающего монитора.

А причина в том, что при чтении и
рисовании взгляд в течение долгого
времени фокусируется на одной точ-
ке, что и вызывает повышенное на-
пряжение на мышцы глаз. Возникает
усталость и боль, а в конечном итоге
ухудшение зрения. Слабое освеще-
ние рабочего места, бликующий,
плохо настроенный экран, а точнее,
контраст и яркость монитора - вот
вам и зрительный дискомфорт.

Изображение, которому недоста-
ет четкости и контраста печатного
текста, способно повлиять на наше
зрение. Удержание на нем взгляда
и фокусировка дается зрительному
аппарату сложнее, чем при обычном
чтении.

Неудобный для восприятия ин-
терфейс компьютера может сильно

утомить глаза. А именно, неудачные
шрифты, цвета и верстка могут вы-
зывать головную боль или серьезный
зрительный дискомфорт.

äÑÃª¿ø   ÃÊõÊ   œá   ÀÊØŠÕÑ
Хотите сохранить зрение, даже

работая за компьютером большую
часть дня, прислушайтесь к советам
офтальмологов.

aБольше гуляйте на улице - ста-
райтесь ежедневно прогуливаться
на природе и любоваться ландшаф-
тами, смотреть вдаль.

aЧаще моргайте - при работе за
компьютером мы переводим взгляд
с экрана на клавиатуру, а мозг вос-
принимает это как моргание. Но до-
статочного очищения и увлажнения
глаза не получают. Поэтому моргайте
чаще! Если вы носите очки или лин-
зы, стоит использовать специальные
капли, чей состав схож с естествен-
ной слезой, для дополнительного
увлажнения.

aИспользуйте компьютерные
очки - они устраняют блики мони-
тора и повышают контрастность
изображения. Дело в том, что линзы
в этих очках, но только в качествен-
ных, имеют особенные фильтры.
Они не пропускают голубой свет,
который излучает экран монитора.
А он-то и вредит сетчатке глаза, и
снижает резкость зрения.

aЗапомните, качественные лин-
зы должны иметь коричневый от-
тенок, а их поверхность - анти-
бликовое покрытие. Но лучше под-
бор линз доверить офтальмологу.

aУстанавливайте монитор пра-
вильно - во-первых, он не должен
находиться напротив окна, не за-
вешанного шторами. Отсутствие
штор способствует возникновению

разницы между яркостью экрана и
пространства, которое находится
позади него. Это вызывает зритель-
ный дискомфорт, усталость, пере-
напряжение глаз и головную боль.
Во-вторых, важное значение имеет
и направление взгляда. Хотите за-
щитить глаза и уменьшить негатив-
ное влияние экрана, расположите
компьютер так, чтобы монитор был
на 10 сантиметров выше уровня ва-
ших глаз.

aСоблюдайте гигиену зрения -
не работайте в темноте или полу-
мраке, не лазьте в глаза грязными
руками и тем более не пытайтесь
что-то оттуда достать, не читайте
на слишком близком расстоянии от
монитора, помните про правильную
осанку.

aУстраивайте регулярные пе-
рерывы в работе - отводите взгляд
от экрана компьютера каждые 20
минут и смотрите вдаль в течение
30 секунд. А небольшой комплекс
упражнений для глаз снимет напря-
жение, расслабит мышцы и повысит
кровоснабжение глаз.

aПодпитывайте глаза - полезно
принимать антиоксиданты, поливи-
тамины и препараты с черникой.
Выбор препаратов лучше доверить
офтальмологу. Он же назначит спе-
циальные увлажняющие капли, в
случае развития синдрома сухого
глаза.

aРегулярно проходите офталь-
мологические осмотры - они по-
могут выявить появившиеся нару-
шения зрения, а доктор назначит
средства коррекции и даст полезные
рекомендации. Если вы будете де-
лать это регулярно, то сможете пред-
упредить развитие многих заболе-
ваний глаз и сохранить зрение.

Полезно знать

èÇè   ÉÇüÄÆÇ   
çÇ   èÄîÅ£¤ÆàÉÄî 
éïêƒàÆ   ìÇ   çÉàìêà

Часто бывает, что после долгой работы за 
компьютером, наши глаза устают от пребывания
в постоянном напряжении. Появляется не только

дискомфорт и раздражение, но и ощущение
«песка», боль и даже жжение при моргании. 

Все дело в усталости глазных мышц. 
Так появляется «компьютерный зрительный 

синдром» и «синдром сухого глаза».
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  
Наконец-то сбылась юношеская мечта

Васи! Он заасфальтировал все 6 соток
родительского огорода.

  
- Дорогой, сегодня я брала твою машину.
- Надеюсь, поставила на место?
- Не всю.

  
- Подскажите, какие сейчас правила

провоза велосипеда в электричке?
- Я думаю, такие же, что и раньше:

если смог влезть - едешь, если нет -
ждешь следующую.

  
- А чудеса случаются?
- Случаются. Но только с теми, кто в

них верит.
- А с теми, кто не верит?
- А с теми, кто не верит, случаются со-

бытия, не подлежащие рациональному
объяснению.
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Лицо с обложки

� Вера, как у тебя появилось же�
лание стать актрисой? Чем привле�
кает эта деятельность?

� Сколько себя помню, я всегда была
голодная до эмоций и острых ощуще�
ний. В детстве много писала и мечтала
поступать на военную журналистику, но
папа был категорически против. Ска�
зал, что только через его труп, а папин
труп мне ни видеть, ни переступать во�
обще не хотелось (смеется), поэтому я
стала думать в какой еще профессии
можно быть в самой гуще событий и
проживать невероятное количество
эмоций. Ответ был очевиден — я хочу
стать актрисой!

Как ни странно, мой путь — совсем
не классическая история успеха, и в те�
атралку я поступала три года. Видимо,
так по иронии судьбы проявилась моя
любовь к острым ощущениям и кры�
шесносным эмоциям, потому что боль�
шего стресса и градации эмоций от
всплесков безумной радости до жест�
кого разочарования и депрессняка, чем
после отказов на вступительных турах,
придумать трудно.

Пока я качалась на эмоциональных
качелях поступления в театралку, парал�
лельно искала способы стать ближе к
профессии и не терять времени впус�

тую. Так я стала помощником режиссе�
ра и отвела большое количество сери�
алов. Обожаю это время, потому что эта
практика только укрепила мою любовь
к кино, придала мне уверенности и дала
четкое понимание о том, как устроено
кинопроизводство. Однажды я даже
получила роль в проекте, где «хлопала»
— и не эпизод, а полноценную роль
второго плана! Этот этап жизни пре�
поднес мне два ценных урока: если не
получается добиться успеха очевидным
путем, стоит повернуть голову и уви�
деть менее очевидные пути. А второй
урок — время неудач помогает понять,
подлинно ли желание. В моем случае
желание было подлинно, и, дорвавшись
наконец до места в театральном, я па�
хала так сильно, что до сих пор вешу на
стенде «лучших выпускников».

� Что было первым: опыты актер�
ской игры или видеоблоги?

� Первым был опыт актерской игры.
Видеоблог родился как дополнитель�
ный инструмент для реализации себя
в  актерской профессии. Я увидела ус�
пех Ирины Горбачёвой и Антона Лапен�
ко. Их примеры вдохновили и подска�
зали вектор движения. Плюс я всегда
любила снимать себя на камеру,  кра�
сиво одеваться, придумывать смешные

сценки — и для меня это стало формой
творческой отдушины, а также хорошим
способом держать себя в тонусе. Как
говорила мой педагог по танцу Мария
Владимировна: «После выпуска многие
актеры перестают следить за собой, не
занимаются спортом, злоупотребляют
алкоголем и легко упускают шанс «выс�
трелить», когда он приходит, потому что
уже просто не готовы к нему». Регуляр�
ные съемки видео обязывают выгля�
деть хорошо и быть всегда готовой к
шансу.

Кстати, часто на съемочных площад�
ках ко мне подходят серьезные взрос�
лые мужчины и просят сфотографиро�
ваться для своих детей, потому что их
дети меня смотрят. На съемках «Коро�
ля и Шута» такое тоже повторялось прак�
тически каждый мой съемочный день.
Это всегда очень мило и приятно!

«Король и Шут» можно назвать од�
ним из самых заметных проектов в тво�
ей актерской карьере, в том числе по�
тому, что сама группа — культовая, и к
сериалу приковано огромное внимание
армии фанатов.

� Ощущаешь ли ответственность
перед поклонниками?

Самую большую ответственность я
ощущала перед Агатой, потому что иг�
рать живого человека, который реаль�
но проживал все эти события, непрос�
то. Когда мы снимали мои первые сце�
ны, я еще не была знакома с Агатой и
подозреваю, что не только я нервнича�
ла по поводу нашего знакомства, но и
вся съемочная группа.

После первого съемочного дня мне
позвонили и сказали: «Вера, Агата хо�
чет с тобой завтра познакомиться лич�
но. Удачи». У меня были смешанные
чувства. Восторг — потому что я лично
пообщаюсь с героиней, которую иг�
раю, и смогу задать все интересующие
вопросы для работы над ролью, а с
другой стороны — паника и страх: а что
если я ей не понравлюсь и она отка�
жется со мной общаться и вообще по�
просит меня заменить?! На следующий
день я приехала в студию, где она про�
водила съемку, и с замиранием серд�
ца ждала нашей встречи. А знаете, что
произошло, когда мы наконец познако�
мились? Любовь с первого взгляда!
Серьезно! Мы гуляли часов семь. Ока�
залось, что мы очень похожи, и по сей
день наши отношения на внутреннем
уровне у обеих — отношения старшей
и младшей сестры. Я стала желанным
гостем в их с Андреем доме и хожу на
все концерты Князя. Агата осталась
довольна моей работой над ролью.
Отчасти поэтому я не чувствую пугаю�
щего груза ответственности перед фа�
натами, потому что, если Князь и Агата
довольны, а фанаты их любят и дове�
ряют — значит, зрители тоже останут�
ся довольны.

� Ты слушала «Король и Шут» до
начала съемок? Близка ли тебе их
музыка? Насколько вообще тебе
близка и интересна тема рок� му�
зыки, панк� культуры, неформаль�
ной культуры?

� «Король и Шут» слушала с детства.
Маленькая нашла у папы в машине аль�
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люди в предвкушении выхода сериа�
ла, как и мы все!

� Как ты можешь охарактеризо�
вать свою героиню? У нее есть ка�
кие� то особые черты?

� Агата — настоящий боец. Девуш�
ка, которая привыкла побеждать и, что
важно, побеждать только честно. Вся�
кие грязные приемы за спиной — во�
обще не про нее. Невозмутимая и не�
сокрушимая снаружи, но очень нежная
и ранимая внутри. Только самые близ�
кие могут узнать ранимую сторону Ага�
ты, потому что она привыкла во всём
полагаться на себя. Показывать свои
слабости ей тяжело, для нее это равно
ставить себя в уязвимую позицию, а
быть уязвимой она не любит. Агата от�
дает себя в любых отношениях — будь

то дружеские или любовные — на 100%.
Она в принципе человек, который жи�
вет на 100%, полумеры вообще не про
нее.

А еще Агата — человек, который не
раздумывая бросится защищать сво�
их. Даже если от этого будет зависеть
ее жизнь, она не задумываясь бросит�
ся в бой за близкого человека.

� С какими сложностями ты стол�
кнулась во время съемок?

� Возможно, это странно, но един�
ственная трудность, с которой я столк�
нулась — курение сигарет. Так вышло,
что я курила 10 лет и бросила сигаре�
ты три года назад. Читая сцену, в кото�
рой я курю сигареты, меня охватило
волнение — а что если я после этого
снова закурю? Я даже попросила ху�
дожников сделать мне искусственные
сигареты. В день съемок мне вручили
портсигар с самокрутками, внутри ко�
торых был какой� то чай или что� то
типа того. После репетиции мы начали
снимать и во время дубля я поняла, что
курить чай — это полная фигня. Агата
никогда не стала бы курить чай. Если
пить — значит, весело и до утра, если

бом «Будь как дома, путник», включала
вместо сказок. Этот альбом был заслу�
шан мной и моими друзьями детства
до дыр, мы даже придумывали свои
страшилки на его основе и пугали друг
друга своими творениями по ночам. И
пели на разрыв его, конечно, тоже! Так
что музыка «Короля и Шута» стала близ�
ка мне сразу, и близка до сих пор.

Поэтому я и мечтала участвовать в
проекте. Когда что� то любишь по� на�
стоящему, то интересуют не деньги и
не строчка нового проекта в фильмог�
рафии, а интересует возможность ис�
полнить свои детские мечты и увидеть
мир «Короля и Шута» своими глазами,
услышать историю группы и прожить
её. Как оказалось, мечты имеют свой�
ство сбываться! И даже моя подготов�
ка к роли — мечта многих артистов.

Я беседовала с Агатой часами, за�
давала вопросы по каждой сцене, спра�
шивала про ее детство, про ее жизнь
до знакомства с Андреем и, конечно,
до мельчайших подробностей выспра�
шивала всё про группу, про историю
любви с Князем и дружбу с Горшком.
Мне посчастливилось услышать такие
истории, которые даже нигде никогда
не публиковались. Представляете, ка�
кой восторг я испытала?

Ко всему прочему, мне очень близка
энергия рока. Я росла исключительно
на рок� музыке и, к большому удивле�
нию многих, не знаю песен Валерия
Меладзе или Аллы Борисовны Пугачё�
вой, которых слушали и знают наизусть
почти все девочки, но вот AC/DC, Green
Day, «Король и Шут», «Сплин», Земфи�
ру спою наизусть в любой момент.

� Как тебе кажется, особенно
после участия в проекте, что сде�
лало группу «Король и Шут» культо�
вой, и почему до сих пор к ней не
угасает интерес?

� Самобытность, уникальность. Та�
кого больше нет и не будет. Ни один
продюсер не сможет просто взять и
сделать еще 100 групп «Король и Шут».

«Король и Шут» такой один, поэтому
они стали легендой, поэтому их твор�
чество до сих пор живо и еще долго
будет жить.

Потому что (сейчас скажу любимым
словом Агаты) они трушные, а именно
трушность способна попасть в самое
сердце и влюбить в себя бесповоротно.

� Как твои подписчики отреаги�
ровали на новость о съемках в се�
риале? Им интересна группа «Ко�
роль и Шут»?

� Подписчики в восторге! Оказалось,
что вся моя аудитория любит и хорошо
знакома с творчеством «Короля и
Шута». Меня очень часто отмечают на
артах, посвященных мне, Агате, Князю
и Владу. Это всегда очень приятно! По�
мню девушку, которая сняла видео, как
под «Куклу колдуна» рисует мой порт�
рет с одной из фотографий со съемок.
Очень часто получаю комментарии от
новых подписчиков под роликами, что
они видели меня в трейлере и теперь
ждут выхода сериала еще больше, по�
тому что хотят увидеть мое перевопло�
щение. В общем, как вы уже поняли,

курить — значит, нормальные крепкие
сигареты. Я тут же взяла у ребят обыч�
ные сигареты. В кадре курилось отлич�
но. Сцену сняли, курить вне сцены и
вне роли меня не тянуло. Получается,
что я даже победила свой страх снова
закурить благодаря этой сцене.

� Есть какие� то интересные, за�
бавные или даже мистические ис�
тории со съемок сериала?

� В детстве одной из моих самых лю�
бимых песен была «Кукла колдуна». Я
часами слушала ее на повторе и посто�
янно представляла себя героиней этой
песни. В мельчайший деталях рисова�
ла в воображении Колдуна, как я ста�
новлюсь его игрушкой и как прекрас�
ный принц меня пытается спасти от
служения темным силам.

Вы бы знали, как в детстве я доста�
ла своих друзей, когда без конца вклю�
чала эту песню и разыгрывала сценки
под нее.

� Кого бы еще хотелось сыграть?
Какой типаж привлекает больше
всего? С какими режиссерами или
актерами хотелось бы поработать
на площадке?

� Я безумно голодная до новых ха�
рактеров и ощущений. У меня нет како�
го� то списка имен, потому что в пер�
вую очередь  меня интересуют захва�
тывающие истории, которые можно
прожить. За время съемок я поняла, что
обожаю фэнтези и надеюсь, в моей
жизни случится проект, где я сыграю
какую� нибудь безумную злодейку или
девушку с расстоянием от колючей
одиночки до нашедшей себя счастли�
вицы. Также хочется поиграть в боль�
ших комедиях, потому что я обожаю и
хорошо чувствую юмор.

А еще очень хочется однажды сыг�
рать в историческом кино. И, конечно,
молодежные сериалы про тяжелые от�
ношения, вечеринки — это я бы тоже с
удовольствием прожила.

В сериале «Король и шут»
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Психология

АГРЕССИВНЫЙ
ТИП ПОВЕДЕНИЯ

В нашем современном разви�
том обществе все еще присут�
ствуют стратегии нападения как
вариант защиты себя. Когда че�
ловеку сложно выразить свои мыс�
ли, он испытывает разные чувства
� злость, агрессию, страх, стыд, И
не понимает, как с ними быть, по�
этому переходит в нападение. И
вроде бы эта воспринимается как
уверенность, но по�настоящему
уверенное поведение как раз дру�
гое � уравновешенное. Если же уве�
ренности и внутренних опор недо�
статочно, человек использует аг�
рессию, так как опасается, что не
сможет отстоять свое мнение или
личные границы. Если это про тебя,
попробуй рассмотреть и другие ва�
рианты взаимодействия с собесед�
ником. Понять, что твои границы
нарушают, и открыто говорить об
этом можно с помощью таких фраз,
как: «Предлагаю эту тему не под�
нимать»; «Я сейчас не готова об
этом говорить»; «Мне нужно время,

чтобы подумать. Не на все вопро�
сы можно ответить сразу». Иногда
просто завершить диалог � это
тоже рациональный вариант.

МЕЧТАТЕЛЬНОСТЬ
Речь идет об уходе от действи�

тельности: «Осчастливлю всех
вокруг, открою новую галактику
� там будет идеальный мир». О
чем это говорит? Уж никак не об
уверенности в себе, а, скорее, о
том, что peaлизовывать свои пла�
ны у тебя не получается. Вообще
страшно и непонятно, как действо�
вать. Вот ты и мыслишь категория�
ми галактик: вроде бы и собира�
ешься что�то предпринять, но тут
делать ничего не надо. А может, все�
таки стоит прописать две�три цели
и шаги движения к ним? Но цели
земные, реальные и достижимые.
А рядом в столбце � свои опасения
на пути к их реализации. Тогда слу�
чится приземление на нашу плане�
ту, а близкий друг или психолог по�
могут его смягчить, чтобы не было
«мучительно больно».

«Я � ПОТОМ»
Стратегия жизни, при кото�

рой «Я» � последняя буква алфа�
вита. Да, буква�то последняя, а
ты тут при чем? Пора уже давно
попрощаться с этой установкой и
признать, что Я � на первой месте.
Но не путай это с эгоизмом и ша�
гами по головам! Речь идет о внут�
реннем ощущении важности своих
чувств, потребностей, желаний.
Кстати, «Я � потом» может прикры�
ваться благими намерениями: «У
меня же дети, муж, работа!» Кони,
которых надо останавливать на
скаку, да еще горящие избы... Все�
гда находится важное дело, меша�
ющее тебе сходить в салон, устро�
ить себе вечер отдыха или поси�
деть с подружками в кафе... А мо�
жет быть, ты прячешься за этой
«горящей избой», и пора уже вый�
ти, чтобы показать этому прекрас�
ному миру себя, такую ве�
ликолепную и замечательную? Од�
нажды просто надень «фиолето�
вые» очки, забудь обо всех пробле�
мах, собери друзей и отправляйся
в кино или за новым платьем. А
грязную посуду, пеленки или недо�
варенный суп оставь мужу, бабуш�
ке, свекрови... Запомни установ�
ку: «Я есть, и я себе важна!»

5 явных признаков, которые выдают
в тебе неуверенного человека

НАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕНАВСТРЕЧУ СЕБЕ

Оуществлять свои мечты и планы и двигаться вперед нам час�
то мешает неуверенность в себе. В чем она проявляется и как
можно ее преодолеть.
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«Я НЕ ЗНАЮ…»
О чем это? «Я не знаю, как по�

ступить, спросить, сделать, ре�
шить, начать, прекратить, заго�
ворить, замолчать,..» Этот спи�
сок легко продолжить, но за ка�
ждым таким глаголом скрывается
избегание ответственности за
свою жизнь, за собственные дей�
ствия.

Можно все это скрывать под то�
тальной занятостью, имитацией
бурной деятельности, под высоко�
мерием и даже под милым взмахом
ресниц и умоляюще невинными
глазками кота из «Шрека». Но сде�
лает ли это твою жизнь лучше, ярче,
увлекательнее? Вряд ли. Притор�
мози и просто сделай шаг в сторо�
ну точки роста, перестань наматы�
вать круги вокруг нее. У тебя уже
голова кружится, и у твоего окру�
жения � тоже!

Вот ты снова сидишь в пятницу
вечером дома и смотришь, поедая
чипсы, сериал с любимым акте�
ром, а жизнь проходит мимо. Так,
может, организовать встречу под�
руг, а перед этим сходить в салон,
сделать макияж и укладку, надеть
красивое платье, придумать мар�
шрут? Возможно, это будет не�
большой и приятный шопинг, потом
ресторан изысканной кухни, а в
завершение вечера � клуб с карао�
ке и танцами. Позволяй себе об�
щение, знакомства! Кто знает,
вдруг мимолетное «Как вас зовут?»
будет иметь красивое и реальное,
а не сериальное продолжение.
Важны действия � именно они ве�
дут к результатам!

ТАНЦЫ С БУБНОМ
Речь идет о жестикуляции, по�

хожей на энергичный танец, как
будто маленький разряд тока
проходит сквозь все тело, и оно
само по себе движется в про�
странстве. Ноги могут покачивать�
ся, переминаться, подергиваться.
Суетливость захватывает тебя, как
цунами. Ведь столько сразу дел воз�
никло: и розу полить, и пылинки со
стола смести, и собрать�разобрать
ручку за 30 секунд! Но тело нагляд�
но показывает, что за этими дей�
ствиями скрывается неуверен�
ность в себе.

Может, вместо этого сделать
вдох�выдох, удобно и спокойно рас�
положиться в пространстве? А руч�
ка пусть лежит на столе: не надо ее
раскручивать и закручивать. На�
правь взгляд на собеседника, а розу
польешь после! Работа с неуверен�
ностью крайне результативна. Она
дает возможность человеку управ�
лять собой, собственными чув�
ствами, поведением. Психолог по�
может тебе сформировать уверен�
ный образ Я. И знаешь, жизнь ста�
нет намного вкуснее!

1. Сосредоточенность на себе
Люди, чья жизнь застаивается,

тратят так много времени на соб�
ственные интересы, что забывают
вкладывать средства в других лю�
дей – классическая ошибка даже
среди амбициозных личностей.

В результате у них очень мало
(если вообще есть) плодотворных
отношений, поэтому автоматичес�
ки появляется меньше возможнос�
тей. Это заставляет их еще больше
беспокоиться о себе, отрезая их от
окружающих. Эгоцентричные люди
упускают шанс понять себя через
призму опыта других людей. Им
также не хватает удовлетворения,
которое мы можем найти только в
близких отношениях. И поэтому
они остаются застрявшими в сво�
ем собственном изолированном
опыте � профессиональном, эмо�
циональном, духовном, что еще
больше сужает их жизнь.

К счастью, решить проблему:
сосредоточься на людях вокруг
себя. Причем важно не просто со�
средотачиваться на них, но и отож�
дествлять себя с ними, слушать их
и вкладывать в их важность столько
же, сколько ты вкладываешь в свою
собственную.

2. Отговаривать себя от обя�
зательств

Если ты регулярно отка�
зываешься от обязательств � про�
фессиональных или личных, то ты
застряла в общем цикле, который

обычно является симптомом более
серьезной проблемы. Конечно, мо�
тивация всегда будет тяжелой бит�
вой. Это борьба, с которой сталки�
вается каждый человек. Будь то по�
ход в тренажерный зал или выпол�
нение проектов на работе � мозг
имеет тенденцию сопротивляться
всему, что требует дополнительной
энергии для получения неопреде�
ленного вознаграждения. Просто
мы так устроены, Но если ты об�
наружишь, что колеблешься меж�
ду мотивацией и инерцией, между
возбуждением и избеганием, то
пора внести некоторые корректи�
вы. В противном случае ты мо�
жешь остаться жертвой одной из
самых распространенных форм
саботажа.

3. Тебе скучно жить
Еще один распространенный

признак того, что твоя жизнь сби�
лась с пути: постоянная скука и ус�
талость. Да, это может быть и при�
знаком проблем с физическим здо�
ровьем, но в большинстве случаев
скука и усталость являются ключе�
выми показателями того, что со�
держание твоей жизни � карьера,
цели, ценности, отношения � не
согласованы. А значит ты от�
кладываешь жизнь «на потом». Лю�
бая форма скуки � будь то безраз�
личие к своим проектам на работе
или неудовлетворенность роман�
тическими отношениями � являет�
ся симптомом более глубокой про�
блемы. И эта проблема может зак�
лючаться в том, что данная работа
или отношения тебе не подходят.
Возможно, такой подход к работе
или отношениям требует корректи�
ровки. Или, может быть, ты не вкла�
дывалась в эти цели должным об�
разом, чтобы сделать их значимы�
ми для себя.

Лучшее решение от скуки и ус�
талости � это комбинация выпол�
нения своих обязательств и форми�
рования более сильных привычек,
Попробуй взять на себя какое�то
новое обязательство. Например,
запишись в спортзал, на танцы, кур�
сы повышения квалификации или
приступи к работе над дополнитель�
ным проектом помимо своих
непосредственных обязанностей.
Заставь себя достичь большего,
чем ты уже добилась.

СИНДРОМСИНДРОМСИНДРОМСИНДРОМСИНДРОМ
ОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИ

«Куплю квартиру, когда выйдут замуж…», «Найду новую ра�
боту, когда перееду»… Знакомо? Если все это про тебя, значит,
ты постоянно откладываешь свою жизнь на потом. Как изба�
виться от этой вредной привычки.
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Астрология

ОВЕН
Август 2023 приготовил пред�

ставителям знака море хороших
впечатлений и новых перспектив�
ных знакомств. Не упустив пода�
ренного судьбой шанса, вы може�
те добиться многого.

На протяжении всего месяца
вашим окружением будут пози�

тивные эмоции и радостные моменты. Сохраняя
оптимистическое настроение, постарайтесь адек�
ватно воспринимать происходящее.

Будьте внимательны к близким людям. Сейчас
не место активной инициативе, но целеустремлен�
ность никто не отменял. Твердо идите к реализа�
ции намеченных планов, не позволяйте себе терять
интерес на полпути.

Начало месяца подарит массу возможностей от�
крыть новое для себя. Не торопитесь, а тем более
не смейте рвать старые отношения.

ТЕЛЕЦ
Август 2023 подарит представи�

телям знака спокойную и размерен�
ную жизнь, без душевных волнений
и переживаний. Звезды будто дают
вам возможность небольшого за�
тишья перед бурей эмоционально�
го всплеска и выдающихся побед.
Приготовьтесь, начало осени обе�

щает быть интересным. В этом месяце у Тельцов
есть реальные шансы вырваться из единолично
принятых устоев. Ведь именно сейчас фортуна на�
стойчиво стучится в дверь заядлого одиночки�тель�
ца. Не оправдывайте отсутствие морального же�
лания измениться излишней медлительностью или
укоренившимися принципами.

Вы всегда открыты новым впечатлениям, но с ха�
рактерной осторожностью предпочитаете тихо
выглядывать из�за угла, нежели прямо идти к на�
меченной цели.

БЛИЗНЕЦЫ
Август для представителей зна�

ка будет спокойным. Вам некуда
спешить и поэтому, вы не будете
прилагать особые усилия ни в
личной жизни, ни в плане карье�
ры. Учитывая то, что ваши рассуж�
дения будут не четкими, людям,
которые окружают Близнецов
придется нелегко, так как им про�

сто не понять, можно ли на вас положиться или нет.
Первая декада августа вселит в Близнецов неко�

торую тайну или большую загадку, которую всем
будет интересно разгадать, так как ответ никто не
знает.

Во второй декаде, представители знака будут от�
дыхать и расслабляться на полную

РАК
Для Раков этот месяц станет без�

заботным периодом, когда можно
будет действительно расслабиться.
Все житейский невзгоды отодвинут�
ся на второй план, зато освободит�
ся время для философских размыш�
лений и построения планов на буду�
щее.

Несмотря на то, что месяц для представителей
знака будет достаточно спокойным, это не повод,
чтобы останавливаться, тем более, когда речь идет
о личной жизни.

Наступает период, когда Раки могут примерить
на себя роль кузнеца собственного счастья. Под

действием Меркурия от людей этого знака бу�
дет исходить притягательное обаяние.

ЛЕВ
Для Львов август 2023 будет очень

насыщенным на события месяцем.
Представители этого знака не смо�
гут удержаться в стороне ото всех яр�
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ких и живых мероприятий, которые будут прохо�
дить рядом с ними.

Им настоятельно рекомендуется отдохнуть от
текущих дел и хлопот. Сами Львы будут в поисках
приключений и развлечений. В этот период пла�
нировать отпуск и выходные заранее, смысла не
будет. Все будет происходить спонтанно и без
планов. В первой половине месяца окружающие
будут удивляться, откуда в вас столько сил и энер�
гии. Эти же факторы затронут и сферу работы,
где вы в этот период можете добиться нереаль�
ных высот.

ДЕВА
Август 2023 пройдет для представи�

телей знака сонно и ленно. Вас будет
одолевать желание плюнуть на все. На
работе совсем не получится заставить
себя как следует потрудиться. Особых
проблем такое настроение не составит,
ведь удача будет сопутствовать на про�
тяжении всего месяца. Даже особо на�
прягаться для решения текущих про�

блем Девам не придется, все будет разрешаться
само по себе. Наиболее удачной будет первая по�
ловина месяца. Успех и удача будут их радовать во
всех сферах жизни, в том числе и личной. Более
того, в вашей жизни появится давний друг, с кото�
рым давно утерялась связь.

Теперь вам удастся обо всем поговорить и вы�
яснить все давние вопросы.

ВЕСЫ
Август для представителей зна�

ка – это время, когда все будет
идти так, как планировалось. Спо�
койная обстановка позволит рас�
слабиться и решать дела посте�
пенно. Однако, яркие моменты все
же будут присутствовать.

В течение месяца у представи�
телей знака будет наблюдаться высокая трудоспо�
собность. Весы станут на хорошем счету у началь�
ства. Не стоит этим гордиться, потому что коллек�
тив может не одобрить такие действия и начнутся
разногласия. Карьера пойдет вверх, а планы про�
шлого месяца исполнятся.В конце месяца одино�
ким Весам захочется посвятить время собствен�
ной персоне.

СКОРПИОН
Скорпионы уже знают, что будут

делать в августе. План перемен дав�
но составлен, осталось воплотить
его в реальность, но окружающие
люди будут всячески этому препят�
ствовать. Этот месяц прогнозиру�
ют благоприятным для масштабных
успехов в финансовых делах. Одна�
ко, планета Венера, которая войдет

в их жизнь после первого полнолуния, постара�
ется обратить внимание на личную жизнь.

Отношения со второй половинкой будут эмоци�
ональными и непредсказуемыми, но усталость не
позволит вникать в происходящее.

СТРЕЛЕЦ
Август 2023 станет для Стрельцов хорошим вре�

менем заняться самообразовани�
ем. Занявшись этим вопросом
вплотную, им удастся разрешить и
остальные текущие проблемы.

В августе для представителей
знака самое главное действовать
быстро и решительно. Стрельцам

уже давно пора понять, что прошлое осталось по�
зади. Там нельзя ничего изменить и переправить.
Настало время заняться своими текущими делами
и начать налаживать жизнь.

Этот период идеально подходит для обустрой�
ства быта, планирования рабочих моментов, раз�
работки новых проектов. Положение звезд идеаль�
но для новых начинаний.

КОЗЕРОГ
Хорошее настроение, много об�

щения, знакомств и возможность
отдохнуть от повседневной рутины
– вот, что принесет август Козеро�
гам. Не зацикливайтесь на пробле�
мах других людей и тогда вам удас�
тся изменить свою жизнь в лучшую
сторону. Август 2023 года пройдет
у представителей знака на волне

вдохновения и необыкновенного прилива сил. Та�
кой ситуации будут способствовать налаженные от�
ношения в личной жизни, позитивные изменения в
сфере работы и значительные поступления финан�
совых средств.В связи с этим Козероги весь ме�
сяц будут в поисках приключений и разнообразий.

ВОДОЛЕЙ
Покой, уют и умиротворение,

вот что принесет представителям
знака последний месяц уходяще�
го лета. Тот факт, что все оставили
вас в покое, как нельзя кстати,
ведь накопилось очень много
мелких проблем, которые теперь
можно спокойно уладить.

Конец лета для Водолеев пройдет в благоприят�
ной обстановке. Особых конфликтов и проблем не
придвидется, что станет хорошим поводом немно�
го отдохнуть. На работе атмосфера будет соответ�
ствующей отпускному периоду. Представителей
знака весь месяц будет тянуть немного полентяй�
ничать и поваляться на диване.

РЫБЫ
Время перемен наступит для

представителей знака в августе . Но�
вая жизнь уже начала стучаться в
ваши двери. Самое главное не упус�
тить возможности, которая она с
собой несет.

Не стоит пугаться перемен, кото�
рые будут появляться у Рыб в этом

месяце. Самим представителям знака, придется
многое переосмыслить, в первую очередь жизнен�
ные ценности и приоритеты.

В этом месяце им самим захочется изменить
свою жизнь, чтобы сделать, то, чего раньше никог�
да не делали, и попробовать то, чего раньше все�
гда боялись. В этих вопросах звезды будут на ва�
шей стороне и каждое ваше начинание, закончится
колоссальным успехом.
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Письмо номера

УСТАЛА ПРОСИТЬ
� Варь, без него ты уже пробова�

ла, не получилась, � я по телефону
пыталась погладить подругу по
встрепанному самолюбию. � По�
мнишь? Ты уже выставляла мужа за
порог. Без него оказалось сложнее,
чем с ним. Так, может, не пороть
горячку снова?

� Да устала я, Оль, � вздохнула
Варя, � просить устала, ждать ус�
тала, надеяться. Ну вот объясни
мне, как человек может не видеть,
что перед входной дверью стоит
пакет с мусором? Уйти на работу и
не захватить по пути? Или помыть
руки и даже не понять, что проклад�
ка в смесителе полетела, и вода до
самого подбородка брызжет? Ну
почему нужно обо всем просить?
Самой все контролировать и обо
всем думать. У меня голова уже ско�
ро лопнет. И сын такой же растет.
Не попросишь � не сделает.

� Но ведь делают, если попро�
сить, � ухватилась я за спаситель�
ную фразу.

� Оль, ты мне вот объясни, ну я�
то почему все без просьб делаю?
Всю жизнь живу, как по линеечке �
«не была, не состояла, не привле�
калась». Училась на отлично, маму
слушалась � хорошая дочь, хоро�
шая жена, хорошая мама. Ни од�
ной вредной привычки. Аж самой
иногда от своей безупречности
тошно. Меня не надо просить, я
сама делаю все для своей семьи.

Это была чистая правда. Варина
жизнь была так же безупречно выг�
лажена, как все ее блузки. Вот толь�
ко муж, которого Варя втянула в
свою безупречность уже после
тридцати, устав выбирать из неиде�

альных, никак выглаживаться не
соглашался. Был шероховат, обы�
чен и носил мятые рубашки, не�
смотря на все Варины старания
слепить из него идеал.

А МУЖ ОСТАЛСЯ ПРЕЖНИМ
Когда пару лет назад Варвара

вдруг решила расправить крылья и
стать свободной от вечных просьб и
обязательств, она попросила Ники�
ту уйти. Никита был неидеален, но
терпеть не мог скандалов. Ушел тихо,
без выяснения причин и дележа иму�
щества. Снял квартирку поближе к
работе, вечерами забирал из садика
сына и старался не докучать решив�
шей пожить свободно жене.

Варя совсем уже было стряхнула
с крыльев пыль бытовых неурядиц,
да вот только расправляться они
никак не хотели. То Ромочка тяжело
заболел, а третий больничный за
последние два месяца грозил
увольнением. Пришлось выдерги�
вать маму из деревни на целый ме�
сяц. То коротнула розетка на кухне
и сгорел миксер. Пришлось тра�
титься и на электрика, и на новый
миксер � минус маникюр и банка
любимого кофе. А то вдруг выясни�
лось, что по весне воры влезли в
дачный домик, выбив там окно. Ок�
но в намеченный Варей полет не вхо�
дило, оно повисло на крыльях
непредвиденными расходами и
перекроившими планы хлопотами.

Варя по привычке аккуратно сло�
жила крылья, чтобы ни одна складоч�
ка не испортила их безупречности,
упаковала в красивую оберточную
бумагу покаяния и отправилась к
бывшему мужу на съемную квартиру
� мириться и просить вернуться.

Никита артачиться и набивать
себе цену не стал, он по�прежнему
не любил скандалов, но любил жену
и сына. Вернулся так же тихо и не�
заметно, как ушел. Но по�прежне�
му не замечал приготовленного на
вынос мусора и сорванных про�
кладок в смесителе.

Варя негодовала, Варя ждала
работы над ошибками, обновления
отношений от все осмыслившего
мужа. Но муж был прежним, ника�
ким не обновленным � шерохова�
тым и неидеальным.

Я БОЯЛАСЬ ЕГО БОЛЬШЕ
НЕ УВИДЕТЬ

В тот день Варя позвонила мне
из больницы.

� Не могу дозвониться до Ники�
ты, � слабым голосом простонала
она в трубку. � Оль, ты можешь дое�
хать к нам? Мне нужен халат, сме�
на белья, тарелка, ложка... ну и что
там еще в больницу надо? А, полис
и зарядка для телефона.

� Что случилось? � распережива�
лась я за подругу.

� Да не переживай, все обойдет�
ся. Просто захандрила на работе,
коллеги вызвали скорую. Говорят,
аппендицит. Вот жду операцию.
Найди Никиту, ладно? Пусть он мне
все привезет, что нужно.

По голосу я слышала, как страш�
но подруге. Как старательно она
маскирует этот страх за деланным
равнодушием, как старается успо�
коить напуганную меня. «Раз�
глаживает складочки», � паникой
понеслось у меня в голове.

Никиту я нашла на работе. У него
разрядился телефон, на что по обык�
новению он махнул рукой. Сунул его
подальше в рабочий шкафчик и
благополучно забыл. Впервые в жиз�
ни мне хотелось ударить этого уваль�
ня, наорать, встряхнуть за плечи. Я
позволила себе только наорать.

Мы неслись в больницу, как ки�
пятком облитые. Я даже за руль
сесть не решилась, так волнова�
лась, вызвали такси. Когда мы при�
ехали с халатами и тарелками, Варе
уже сделали операцию. � Оль, Ники�
та от меня трое суток не отходил, �
позже скажет счастливая она, и за
спиной ее встрепенутся крылья. �
Мама приехала, говорит, Никита все
дома починил, приклеил, поменял и
покрасил. Ты знаешь, я вдруг поня�
ла, что люблю. Вот такого неидеаль�
ного, которого надо просить что�то
сделать, и в мятых рубашках. Так
страшно было, что могу больше не
увидеть его и сына.

Подруга счастлива, несмотря на
бледность, она прекрасна, лучится
улыбкой. Я рада за нее. Они с Ни�
китой крепкая пара, добротная, ок�
рыленная. Разглядели только не сра�
зу. Но разве в любви бывает поздно?!

Ольга.

ЖИЗНЬ БЕЗ ЕДИНОЙЖИЗНЬ БЕЗ ЕДИНОЙЖИЗНЬ БЕЗ ЕДИНОЙЖИЗНЬ БЕЗ ЕДИНОЙЖИЗНЬ БЕЗ ЕДИНОЙ
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Варя, поджав губы, начала утрамбовывать посудомоечную маши�
ну грязными тарелками и чашками. Женщине было обидно до слез.
Бежала с работы быстрее, чтобы успеть приготовить ужин. По пути
заскочила в супермаркет, а там скидки на макароны и кукурузу в
банках. Набрала столько, что еле дотащила сумки до дома. Тут ско�
рее те самые макарошки готовить, да с фаршиком, да с чесночком,
чтобы мужиков своих порадовать. И что? Все поели, встали из�за
стола, даже тарелки в раковину не закинули. Воткнулись все в свои
телефоны, а посуду снова ей мыть...
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История из жизни

легка взбить вилкой сырое
яйцо, заранее приготовить
мед и сметану... Нет, это

была не заготовка будущего пиро�
га, а очередная мудреная маска,
которую Наташка вчера посове�
товала ей по телефону. Лена
посмотрела на себя в зеркало � ни�
чего нового � и принялась наносить
нехитрый состав. Может, он сотво�
рит чудо?

ДЕТИ � ЭТО
СЧАСТЬЕ! ИЛИ?..

Первые морщинки у Лены, кажет�
ся, появились еще в тридцать
шесть, когда младшая дочь объя�
вила о своей беременности. А что
она хотела? Сама родила в восем�
надцать � вот и Машка скороспе�
лой оказалась. Сценарий был ба�
нальным до слез: «Мы с Сашей
любим друг друга и собираемся
прожить всю жизнь вместе!» Дочь
твердила это всю беременность и
еще несколько месяцев после ро�
дов, хотя Саши к тому моменту уже
и след простыл. Лена его отчасти
понимала: характер у ее Машки
был не сахар, да и дочка родилась
маленькая, слабенькая. Ребенка
надо было выхаживать, а разве
мужчине это надо? Маша, прикрыв�
шись послеродовой депрессией,
уже через три месяца вернулась к

прежней беззаботной жизни, а Еле�
на Сергеевна осталась с младен�
цем на руках.

� Лен, зачем тебе это нужно? �
недоумевая, спрашивали подруги.

� Ну как же? Это же моя крови�
нушка, моя внученька, Ниночка. Кто
о ней позаботится, если не я? �
причитала женщина, вглядываясь в
крохотное недовольное личико.

Дочь, увидев, как самозабвенно
мама отдает всю себя внучке, по�
тихоньку отошла от дел. А еще че�
рез полгода завела себе нового
жениха. Что же теперь, крест на
себе ставить?

Еще через пару лет обрадовал
старший сын: «Мама, я женюсь!»

Лена, взмахнув руками, распла�
калась. Ну наконец�то! Правда, не�
веста показалась ей слишком уж
избалованной. Но сын выбрал, зна�
чит, хорошая. Свадьбу сыграли с
размахом. Виталька устроился еще
на две подработки, чтобы удовлет�
ворять все потребности новоиспе�
ченной жены. А та засела дома.
Вскоре на свет появился внук Слав�
ка. Тот, в отличие от болезненной
Нины, рос здоровым и подвижным.
Невестка с ним не справлялась, а
потому вскоре Славик благополуч�
но перекочевал к бабушке.

� Мам, у тебя уже опыт есть, да и
детей ты любишь, правда? � мягко

намекнул сын.
А что мама? Она была не против.

Дети ведь � счастье!

СЕМЕРО ПО ЛАВКАМ
С мужем Лена развелась спустя

пять лет брака � бесполезного и
бессмысленного. Оказалось, суп�
руг ее никогда не любил и вообще
жил с ней ради детей, как он гордо
сообщил в день расставания. Про�
плакав неделю, заработав себе
аритмию и нервное расстройство,
Лена решила: хватит! С тех пор ста�
ла жить для детей � единственной
отрады, которая была у нее в жиз�
ни.

Маша с Виталиком купались в
любви матери. Но Лена была этому
рада. Сама она, недополучив ма�
теринской любви, страдала до сих
пор. Ее родительница, строгая и
властная женщина, с годами
предъявляла ей все больше претен�
зий. «Почему редко меня навеща�
ешь? Мне скучно!», «А вот Наталья
своей матери дорогое пальто купи�
ла! А я в своей жизни что видела?
Ни�че�го!», «Яблоки привезла? А
почему зеленые?» Лена терпела.

Ее подруги, глядя на то, как Лена
разрывается между собственными
детьми, малолетними внуками и
престарелой матерью, только кача�
ли головой. Хотелось вытащить ее
из этого болота, но как?

Однажды Свете � одной из тех
подруг, которые и в огонь, и в воду, �
пришла в голову отличная идея!

� Лен, мы с девчонками собира�
емся в Турциию. Давай с нами?

� Ты что? Машка новую работу
нашла � с Ниночкой некому сидеть.
Виталик с женой поругался, ему
моральная поддержка нужна. А у
мамы очередное обострение гаст�
рита. Куда же я их всех дену? Я же
не эгоистка!

� Лучше бы ты ею была. Ты гово�
ришь о своих родственниках, слов�
но о малых детях! А о тебе кто�ни�
будь подумал? � пыталась вразу�
мить подругу Света.

Вечером Лена все же озвучила
эту мысль Виталику, забежавшему
на ужин.

� Мам, ну ты чего? � удивился
сын. � Какой сейчас отдых? У нас
вот с женой разлад... Кстати, хочу
пригласить ее в Европу на недель�
ку, чтобы помириться в путеше�
ствии, так сказать. Славку тебе ос�
тавим, посидишь?

И тут у Елены Сергеевны в голо�
ве что�то щелкнуло. Такой наглос�
ти она не ожидала!

� Нет, не посижу, дорогой сын.
Пожалуй, я тоже поеду отдыхать! И
да � с этого момента можешь счи�
тать меня эгоисткой.

ГЕРОЙ ЕЕ РОМАНА
Билеты были куплены спустя

ЭГЭГЭГЭГЭГОИСТКАОИСТКАОИСТКАОИСТКАОИСТКА
Всю жизнь крутишься как белка в колесе, помогая то одним,
то другим... На себя времени не остается. Может, поэтому,
когда наконец появляется шанс вырваться, так тяжело это
сделать?
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неделю � прямо с самолета.
Предложил встретиться. Лена опе�
шила: у нее просто не было време�
ни на подобные глупости. Надо
было съездить за лекарствами
маме, завезти невестке лимонный
пирог � давно обещала, Славику
посмотреть новые ботиночки, а то
старые совсем износились... Но
Гена был настойчив!

Тем же вечером они неспешно
гуляли по парку, вспоминали Анта�
лью и ели ледяное мороженое.
Лене снова было легко, а еще она
поняла, что очень скучала по этому
настойчивому мужчине с голубыми
глазами. Встречу прервал звонок.

� Елена, я долго буду тебя ждать?
� Надежда Петровна на том конце
провода почти кричала. � А если я
умру без лекарств?

� Мама, � шепотом объяснила
Лена своему спутнику и поспеши�
ла свернуть разговор.

Со свидания она сбежала прями�
ком в аптеку. А придя к маме, на�
рвалась на шквал вопросов. В кон�
це концов решила ничего не таить.

� Гена?! Что за имя такое глупое?
� расхохоталась мать. � Наверняка
поразвлекается с тобой, да и бро�
сит!

Елена задумалась. Кажется, она
была уже не в том возрасте, когда с
женщиной «развлекаются». Но На�
дежда Петровна не унималась, выс�
казываясь по поводу легкомыслен�
ных курортных романов и глупых
«девчонок».

На следующий день свои рас�
спросы начали дети. Оказалось, и
им Геннадий по вкусу не пришелся.
«Наверняка проходимец!» � конста�
тировала с ходу дочь. «Плахади�
мец!» � повторила Ниночка. «Он хоть
богатый?» � первым делом спросил
сын.

Лена давно не чувствовала себя
так неуютно. Может быть, впервые
в жизни у нее появился человек,
который ей дорог. Почему же семья
не желает ей счастья?

НОВЫЙ ПОВОРОТ
Геннадий пребывал в неведении

насчет того, каким неприятным ти�
пом он показался Лениной семье.
Мужчина искренне хотел познако�
миться со всеми, но Лена раз за
разом отказывала ему. Исключение
сделала лишь в день своего рожде�
ния.

Геннадий пришел с огромным
букетом цветов и подарком. Улыб�
чивый, одетый с иголочки � в него
нельзя было не влюбиться! Но до�
мочадцы выглядели чернее тучи.
Вечер прошел напряженно. Лена
суетилась на кухне, семья разбре�
лась по углам, Гена общался с ма�
лышами. В конце вечера он попро�
сил слово.

� Я давно люблю Елену, хоть и

пару часов. Сумки собраны тут же �
парочка слитных купальников,
скрывающих изъяны, несколько
сарафанов, босоножки и шле�
панцы. Перед кем красоваться в
Анталье?

Отъезд, перелет � все как во сне.
Приземлившись, Лена еще чувство�
вала угрызения совести � ей при�
шлось буквально сбежать, чтобы
родственники не поймали ее и не
заставили передумать. Но терзания
длились ровно полдня. Уже к вечеру
она с подругами отдыхала в мест�
ном ресторанчике, наслаждаясь
терпким вкусом вина и фруктами.

� Я могу пригласить вас на та�
нец? � раздался над ухом низкий
мужской голос.

Елена повернулась и увидела
перед собой кавалера лет пятиде�
сяти. Чуть полноватый, с намечаю�
щейся лысиной, зато глаза такие
голубые!..

Тот вечер они провели вдвоем,
рассказывая о себе, рассуждая на
вечные темы, хохоча над шутками
друг друга.

На следующий день у подруг уже
была готова порция колкостей:
«Как там наш жених?» Лена только
отмахивалась. Какой уж тут жених?
Возраст не тот, да и когда ей рома�
ны крутить?

Но Геннадий оказался настойчи�
вым ухажером. Каждый вечер он
являлся с букетом цветов. А Лена
понимала: он нравится ей все боль�
ше! Да, простоват, зато как отно�
сится к ней, как восхищается! По�
жалуй, такого в ее жизни никогда не
было.

Две недели пролетели как один
день. Пришла пора уезжать. Генна�
дий оставался в Турции еще неде�
лю.

� Это мой адрес, там же теле�
фон. Твой номер я знаю, сразу по
приезде позвоню, � сказал он твер�
дым голосом, протягивая Елене
бумажку с координатами.

Та неуверенно взяла ее. Женщи�
на с трудом представляла развитие
их романа. Это здесь, на отдыхе,
они были только вдвоем. А там, в
большом городе, обоих ждало
столько проблем, дел и забот.

� Хорошо, жизнь покажет, �
лаконично подытожила она.

«НАВЕРНЯКА
ПРОХОДИМЕЦ!»

� Мам, как нам тебя не хватало! �
с порога заявила Маша, наспех
клюнув мать в щеку. � Я тебе Нину
привезла, а сама уже убегаю!

Спустя пять минут дочери уже не
было в квартире. Лена зашла в
комнату � на диване внучка сосре�
доточенно играла в куклы. Женщи�
на улыбнулась ей и пошла разби�
рать чемодан.

Геннадий позвонил ровно через

никогда ей не говорил об этом. Уж
такие мы, мужчины... И я... пред�
лагаю пожениться! И переехать ко
мне в ближайшее время. Всех ос�
тальных � милости просим в гости!

За столом воцарилась гробовая
тишина. Прервала ее Надежда Пет�
ровна.

� Вот так, живешь себе, живешь,
отдаешь себя семье, а потом тебе
выбрасывают на обочину. Не ожи�
дала от тебя такого, Леночка!

� Мам, ты хоть бы о нас подума�
ла. У тебя личная жизнь, но ты же
еще и мать, бабушка! Не забыла об
этом? � добавил Виталик.

� И вообще, � вставила свое вес�
кое» слово Маша. � Тебе сколько
лет? В таком возрасте не о любви
уже надо думать.

Возраст... Сорок шесть... Много
это или мало? Елена всегда счита�
ла, что много. Дети выросли, внуки
подоспели, мать состарилась. И
хоть она сама и старалась держать�
ся молодцом � наносила маски,
красила волосы, делала зарядку по
утрам, � все же потихоньку сдавала
позиции. На личной жизни и вовсе
давно поставила крест. Кто на нее
позарится?

Вдруг ей стало не по себе. За
столом на нее смотрело несколько
пар осуждающих глаз. И только
одни добрые, любящие � Генины.
Принимала решение она недолго.
Встала и, как положено, объявила.

� Дорогие мои, я вас люблю, но
и… себя, оказывается, тоже, � и
повернувшись к Гене, сказала: � Я
согласна.

Спустя пару часов они вместе
ехали на такси. В багажнике гро�
моздился нехитрый Ленин скарб �
всего пара чемоданов. Они молча�
ли, думая каждый о своем.

У Лены перед глазами стояла
мать, брызжущая слюной: «В моей
смерти ты виновата будешь!» Дочь,
которая ни с того ни с сего распла�
калась: «У меня только с Димой все
стало налаживаться, а тут такое...
Куда я теперь Нину дену? Ты все
испортила!» Сын был краток: «Не
ожидал от тебя такого. В твоем воз�
расте � и такие глупости». Лена ус�
покаивала себя � ну ничего, не в
другой же город уезжает. Будем ви�
деться, и внуков получится нян�
чить, просто реже. И дети успоко�
ятся со временем.

А Геннадий думал о Лене. О том,
как родственники хорошо устрои�
лись на ее шее. Эгоистичные, бес�
стыдные и самовлюбленные. Как
много они думали о себе и как
мало � о ней. Нет, пожалуй, они не
исправятся никогда. Он повер�
нулся, чтобы поделиться этой
мыслью с Леной, но та уже безмя�
тежно спала, положив голову ему
на плечо. Геннадий улыбнулся:
пусть отдыхает.
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Наши дети

Для отдыха мы уже не первый год
выбираем Турцию. Любим эту стра�
ну не только за теплое море и оби�
лие солнца, но и за сервис. Шведс�
кий стол, и всегда такое разнооб�
разие блюд! Детям тут настоящее
раздолье � и мороженое, и фрукты,
и десерты. Но меня всегда удивля�
ет другое.

Иногда нам делают замечание:
«Ваши дети все берут без разбора
и оставляют половину несъеден�
ным. Вам не стыдно?»

Первый раз я даже не сразу на�
шлась, что ответить. Простите, но
мы за это заплатили! Зачем счи�
тать чужие деньги? Мы с мужем
специально весь год работали, что�
бы купить путевку для себя и детей
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в отель с системой «все включено».
Хотели, чтобы дети не выбирали
между макаронами и картошкой, а
могли попробовать все, что поже�
лают. В конце концов дети тоже зас�
лужили отдых.

Да, они еще маленькие и не все�
гда могут рассчитать собственные
силы. Бывает, надкусят десерт и
отложат в сторонку, тут же возьмут
другой. Но это же дети! Я смотрю
на это с улыбкой. Не понимаю, по�
чему это кого�то возмущает.

В конце концов, мои дети овоща�
ми не бросаются и к остальным от�
дыхающим не пристают. А что ле�
жит у них в тарелке � это только их
дело!

Маргарита.

Отдыхать мы с семьей предпо�
читаем за границей � часто бывали
в Турции и Египте. Но куда бы ни
приезжали, везде слышали русскую
речь... Порой становится стыдно за
соотечественников.

Возникает ощущение, что роди�
тели с детьми из собственной кух�
ни перемещаются прямиком в
отель. И продолжается ругань, нра�
воучения, воспитательные порки...
«Я кому сказала, в воду не лезть!»,
«Ты как разговариваешь с мате�
рью?!», «Никита, только попробуй

КУДА ДЕЛОСЬ ВОСПИТАНИЕ?
съесть еще одну булку!» � и все это
на весь пляж, ресторан, коридор.
Ором!

Дети тоже не отстают. Если вижу
ребенка, катающегося по полу, точ�
но знаю: наш. Они же могут взять и
сгрести с подноса сразу все десер�
ты � «попробовать». А потом их же
оставить надкусанными по одному
разу.

Хочется обратиться к отдыхаю�
щим: давайте все�таки воспитывать
детей и себя тоже. Стыдно ведь!

Нина.

Что естественно,
то не

безобразно?
Море, отель пять звезд, большой

бассейн. Мы с дочкой отдыхаем на
лежаках. И вдруг слышу разговор.
«Мама, хочу в туалет!» � хнычет
мальчик. «Он только в отеле, попи�
сай в водичку». Мальчишка тут же
помчался выполнять мамины ука�
зания. С радостным выражением
лица прыгнул в бассейн и принял�
ся за дело.

Я наблюдала за происходящим
с открытым ртом. Видимо, мое
недоумение заметила та самая ма�
маша, потому что она посчитала
своим долгом прокомментировать
ситуацию: «А что? Все так делают!
В конце концов это ребенок, чем тут
брезговать!» Может быть, кто�то так
и делает, но одно дело подозревать
это и совсем другое � видеть свои�
ми глазами.

На мои возражения, что в бассей�
не люди купаются, женщина заме�
тила, что вода в нем обеззаражива�
ется. «Тогда зачем вообще нужны
туалеты?» � сказала я. Мамаша
только фыркнула.

Ирина В.

Все для детей!
А как же

взрослые?
Прошлым летом мы с дочерью�

подростком отправились на две
недели в семейный отель. Я рас�
судила так: раз он семейный, зна�
чит там будет спокойно и комфор�
тно. Если бы...

У нас возникло ощущение, буд�
то на входе висела табличка:
«Здесь все для детей!» Они были
возведены в ранг богов. В бассей�
не, где их просили не прыгать в
воду с разбега, они дружно окаты�
вали отдыхающих водой. На тер�
ритории отеля бросались мороже�
ным: как только улетало одно, не�
насытные тут же бежали за дру�
гим. Детская дискотека продол�
жалась до полуночи!

А когда мы с дочкой вроде бы
спрятались от толпы у небольшого
бассейна, женщина на соседнем
лежаке стала менять ребенку пам�
перс. Я все понимаю, ребенок ма�
ленький, но ведь для этого комна�
ты специальные есть, в конце кон�
цов! Я хоть и сама с ребенком, но
больше мы в так называемые «се�
мейные» отели ни ногой!

Варвара.

чание матери, но поняла, что зря...
«Вообще�то мы на море! Здесь
жарко, не в плавках же ему парить�
ся!» � возразила она. И потом мужу
про меня добавила: «Подумаешь,
голопопики ей не угодили!»

А то, что рядом люди, которые
хотят лицезреть море, а не вот это
все? Лично я против таких «голопо�
пиков».

М. Овсянникова.

ЛЮБУЙТЕСЬ САМИ СВОИМИ
«ГОЛОПОПИКАМИ»!

Я знаю о существовании нудистс�
ких пляжей, хотя сама ни разу не
посещала подобные места. Вот там
люди могут раздеваться и ходить в чем
мать родила. Но разве общественные
пляжи на такое рассчитаны?

На отдыхе мне, шестидесяти�
летней женщине, пришлось наблю�
дать за тем, как мальчик лет пяти�
шести бегает нагишом чуть ли не у
меня под носом! Я сделала заме�
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Я курю. Начала после смерти
мужа, из�за стресса. Очень хочу
бросить, но не хватает силы
воли. Возможно, молитвы мне
помогут?

Алена Орлова.
Многие склонны рассматривать

молитву не как обращение к Богу, а
как волшебную палочку. Взмахнешь
ею, и сразу появится то, о чем про�
сишь, � будь то мешок денег, креп�
кое здоровье или суженый.

По сути своей молитва � это чая�
ние. Мы просим о том, чего нам не
хватает. И правильнее просить не о
материальном, а о духовном.
Например, не дать денег, а дать тру�
долюбия, сил, упорства, чтобы за�
работать. Не вылечить, а научить
быть смиренным и терпеливым в
борьбе с болезнью. Если вы хотите
избавиться от пагубной привычки,
задумайтесь, что поможет лично
вам побороть страсть. Можно про�
сить о даровании силы воли, о под�
держке в трудные минуты.

Не стоит думать, что достаточно
молиться и при этом продолжать
жить прежней жизнью.

Просить Господа помочь побо�
роть страсть к курению и держать
сигарету в руке � плохая идея. Для
начала стоит бросить курить. А по�
том неустанно творить молитву о
смирении.

ТАЙНУ ИСПОВЕДИТАЙНУ ИСПОВЕДИТАЙНУ ИСПОВЕДИТАЙНУ ИСПОВЕДИТАЙНУ ИСПОВЕДИ
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Я регулярно хожу исповедоваться, но недавно узнала, что мест�
ный батюшка общается с моим супругом. А я столько откровений
священнику доверила... Есть ли вероятность, что он поделится ими
с мужем?

Ольга К.

Изначально исповедь не была
тайной: в прегрешениях люди при�
знавались перед всей общиной. Но
это привело к тому, что ее члены
начали утаивать свои грехи. Так ис�
поведь стала личной, и с тех пор ее
подробности батюшка не может
рассказывать никому.

Перед началом таинства он
приносит клятву перед Крестом и
Евангелием, обещая, что все ска�
занное останется при нем. Более
того, тайна исповеди охраняется
юридически и является гарантией
свободы вероисповедания.

Но как быть, если на исповедь
придет человек, который собира�
ется совершить преступление?
Священники обычно говорят, что в
их практике таких случаев не воз�
никало. А значит, не приходилось
оказываться в столь сложной с точ�
ки зрения морали ситуации.

Если существуют опасения на�
счет того, что тайна исповеди мо�
жет быть нарушена, найдите дру�
гого батюшку. Пусть он не будет
знаком с членами вашей семьи,
друзьями. В противном случае из�
за страха разоблачения появится
искушение о чем�то не сказать,
умолчать, недоговорить. А это уже
греховно.

Приходя на исповедь, не
возводите священнослужителя в
ранг самого Господа Бога. Ведь, в
конце концов, исповедуемся мы
перед Всевышним, а батюшка �
лишь наш проводник в духовном
мире. Хороший духовник никогда
грубо не осудит и не возьмет на
себя смелость вершить чужие судь�
бы. Он выслушает, отпустит грехи
и на этом завершит свою миссию.
Остальное находится в ведении
Господа Бога нашего.
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Год назад умерла моя любимая
бабушка Екатерина Петровна. Дол�
гие годы она была для меня приме�
ром во всем. Трудолюбивая, доб�
рая, всегда готовая помочь � одним
словом, не человек, а золото.

У бабушки был домашний иконо�
стас. Но особенно она почитала
икону, которую всегда носила с со�

бой. Это был образ святой велико�
мученицы Екатерины � ее по�
кровительницы. Бабушка не раз го�
ворила, что она помогала ей в труд�
ные минуты и даровала счастливую
семейную жизнь. Они с дедом жили
душа в душу, пока тот не умер.

Незадолго до собственной кончи�
ны бабушка позвала меня к себе.
Она видела, что мои отношения с
мужем разладились. Бабуля протя�
нула мне ту самую иконку со слова�
ми: «Теперь она будет тебя обере�

гать». Через день бабушки не стало.
С тех пор я не расставалась с

образом святой Екатерины. Держа�
ла во внутреннем кармане сумки,
часто молилась ей своими слова�
ми. Как с мужем поругаемся � я
сразу к ней. Со временем с мужем
отношения наладились.

Я часто мысленно благодарю
бабушку за ту икону и считаю, что
для меня тоже она стала настоя�
щим оберегом.

Наталья Девяткина.



28 №31 август 2023

Проблема

Если же в гаджете супруг
переписывается с друзьями, по�
дайте ему идею в ближайшее вре�
мя устроить личную встречу с ними.
Объясните: это гораздо интерес�
нее, чем общаться в чате или по
видеосвязи.

Опасения насчет прекрасного
пола тоже могут быть обоснованны�
ми. Ситуация должна насторожить,
если супруг скрывает свой телефон,
ставит на него пароль, уходит пере�
писываться в укромные места. В
этом случае вы можете, смело по�
интересоваться у него содержимым
гаджета. В конце концов, если мужу
скрывать нечего, он легко вам его
покажет, чтобы успокоить.

Современные реалии
действительно предполагают плот�
ное взаимодействие с гаджетами.
С одной стороны, нужно относить�
ся к этому с пониманием, с другой
� определить границы. Понаблю�
дайте за тем, что именно муж де�
лает в телефоне. Можете спросить
его напрямую.

Если супруг в основном решает
рабочие задачи, сделайте ему по�
блажку. Работа есть работа! Но
свои интересы тоже отстаивайте.
Например, предложите проводить
некоторое количество времени в
день без телефона. Хороший вари�
ант � откладывать его во время ужи�
на, оставляя время для общения.

В ВДРУГ МЕНЯВ ВДРУГ МЕНЯВ ВДРУГ МЕНЯВ ВДРУГ МЕНЯВ ВДРУГ МЕНЯ
СГСГСГСГСГЛАЗЯТ В ИНТЕРНЕТЕ?ЛАЗЯТ В ИНТЕРНЕТЕ?ЛАЗЯТ В ИНТЕРНЕТЕ?ЛАЗЯТ В ИНТЕРНЕТЕ?ЛАЗЯТ В ИНТЕРНЕТЕ?

У меня есть желание выкладывать в социальные сети свою жизнь
� семью, работу, спорт. Но я знаю, что в Интернете много завистли�
вых людей. Боюсь, сглазят.

Дарья О.

Прежде всего постарайтесь по�
нять, для чего вам делиться личной
информацией. Если это желание
публичности, тогда примите как
факт, что некоторые детали вашей
жизни будут неизбежно ста�
новиться достоянием обществен�
ности. Со временем это может на�
чать тяготить.

Посмотрите на блогеров: многие
из них, в свое время сознательно
выбравшие этот путь, сейчас меч�
тают уменьшить внимание к своей
персоне.

Если вы просто хотите делиться
личными впечатлениями со знако�
мыми, определите круг людей, ко�

торым можете доверять. Регулиро�
вать количество людей, которые
могут смотреть ваши новости и об�
новления, достаточно легко. На�
стройте для них доступ в соцсетях.
Пускай это будут люди, которые
способны порадоваться вашим ус�
пехам.

В целом рекомендую проще отно�
ситься к соцсетям. Не стоит сразу
подозревать людей в зависти и бо�
яться сглаза. Примите за аксиому,
что большинство из них адекватно
относятся к чужому благосостоя�
нию и успехам. Поступайте так же
и сами, помня о том, что жизнь �
бумеранг.

ПодругаПодругаПодругаПодругаПодруга
радуется моимрадуется моимрадуется моимрадуется моимрадуется моим

неудачамнеудачамнеудачамнеудачамнеудачам
Стала замечать: близкая под�

руга радуется, когда у меня в
жизни что�то идет не так. Она
старается скрыть это, но у нее
плохо получается. А ведь чело�
век она неплохой. Мне обидно...

Наталья.
Другом можно считать того

человека, который рядом и в радо�
сти, и в горе. В трудностях � под�
держит, в радости � разделит успех
или хорошие новости. Получается,
ваша дружба где�то дала сбой, так
как разделять с вами приятные мо�
менты близкий человек не умеет.

Есть вероятность, что дело в
зависти. Попробуйте поменьше
рассказывать подруге о том, что
происходит в вашей жизни. Особен�
но это касается положительных
моментов.

Нередко радуются чужим ошиб�
кам те, у кого проблемы с само�
оценкой. На фоне ошибок другого
их собственные недочеты и прова�
лы кажутся не такими уж суще�
ственными.

Подобным образом ведут себя и
энергетические вампиры. Нередко
они и сами не осознают, что
буквально забирают чужую энер�
гию.

Как бы то ни было, подобное
общение можно назвать токсич�
ным. Спросите себя: нужен ли вам
такой человек в близком окруже�
нии? Быть может, стоит поставить
это общение хотя бы временно на
паузу. Не исключено, что вы почув�
ствуете облегчение.

К ЧЕМУ ЭТО СНИТСЯ?

РОЖАЮ РЕБЕНКА
Считается, что роды снятся

женщине, которой они вскоре
предстоят или которая мечтает о
детях. Но не все так однозначно!

Роды в психологическом
смысле отождествляются с нача�
лом чего�то нового. Быть может,
человек собирается дать старт
новому делу или перелистнуть
очередную главу своей жизни.

Неважно, насколько гладко
процесс происходит во сне.
Если общее впечатление от сна
хорошее, то можно сказать, что
новое начало принесет положи�
тельные результаты. А возмож�
ные осложнения или любая дру�
гая негативная окраска говорят
о страхах человека перед тем
новым, что готовится войти в его
жизнь.

МУЖ ПОСТОЯННОМУЖ ПОСТОЯННОМУЖ ПОСТОЯННОМУЖ ПОСТОЯННОМУЖ ПОСТОЯННО
СИДИТ В ТЕЛЕФОНЕ!СИДИТ В ТЕЛЕФОНЕ!СИДИТ В ТЕЛЕФОНЕ!СИДИТ В ТЕЛЕФОНЕ!СИДИТ В ТЕЛЕФОНЕ!

У моего мужа зависимость от телефона. Там у него работа, пере�
писки с друзьями, игры. Я уже даже не знаю, может, и с девушками
он там общается...

Елена.
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Проверь себя
Вы постоянны в своих при�

вязанностях, вкусах, пристра�
стиях?

Обычно да � 1
Нет, я люблю пробовать все но�

вое � 3
Нет, я легко увлекаюсь и так же

быстро теряю интерес � 2

Что вы считаете наиболее
неприемлемым в отношениях?

Эгоизм � 1
Бескомпромиссность � 3
Властность � 2

Что, как вы считаете, глав�
ное в браке?

Любовь � 2
Доверие � 1
Верность � 3

Как вы с мужем охотнее про�
ведете свободное время?

С удовольствием поваляемся
на пляже или перед телевизором
� 3

Устроим велопрогулку � 2
Пойдем в турпоход с рюкзака�

ми и палатками � 1

Если ваш муж с кем�то кон�
фликтует, как вы поступите?

Разберусь, кто именно прав, и
буду ратовать за справедливость � 2

Постараюсь не вмешиваться в
спор и сохранить нейтралитет � 1

Приму сторону супруга и вся�
чески поддержу его � 3

Если бы вам пришлось при�
думать семейную эмблему, то

какие символы вы бы исполь�
зовали?

Шпагу, солнце, подкову � 3
Меч, розу, пчелу � 1
Дракона, копье, дуб � 2

Что вам больше присуще?
Я ревнива � 2
Я обидчива � 3
Я вспыльчива � 1

Вы принимаете супруга та�
ким, какой он есть?

Да, меня все в муже устраива�
ет � 3

Я бы хотела, чтобы он избавил�
ся от некоторых вредных привы�
чек � 1

У супруга есть качества, кото�
рые меня раздражают � 2

Как вы с мужем относитесь
к порядку?

Оба достаточно аккуратные � 3
Я занимаюсь уборкой, а муж

мусорит и разбрасывает вещи �
1

Идеальная чистота для нас не
важна, иногда мы за творческий
беспорядок � 2

КАКАЯ  ВЫ  ЖЕНАКАКАЯ  ВЫ  ЖЕНАКАКАЯ  ВЫ  ЖЕНАКАКАЯ  ВЫ  ЖЕНАКАКАЯ  ВЫ  ЖЕНА
Жены бывают разные. И иногда женщине сложно понять, как ее
воспринимает супруг. Ответив на вопросы теста, вы узнаете, к
какой категории относитесь вы и нужно ли что�то менять

9�12 БАЛЛОВ
Мать. Вы относитесь к мужу как

к любимому, но трудновоспитуе�
мому ребенку. Ваши отношения в
паре скорее напоминают детско�
родительский способ общения,
нежели союз равноправных парт�
неров, что, впрочем, устраивает
вас обоих. Сложно сказать, поче�
му так сложилось. Но если вы хо�
тите, чтобы ваш избранник стал
более самостоятельным, от�
ветственным и активным, а также
проявлял мужские качества, то
перестаньте его излишне опекать.

13�17 БАЛЛОВ
Муза. Не важно, чем занима�

ется ваш супруг, � вы являетесь
его путеводной звездой и энер�
гетической подпиткой. Вы вдох�
новляете мужа на творчество и

всевозможные свершения и, как
никто, умеете поднять мужскую
самооценку. От вас не услышать
ни одного дурного слова о муже,
наоборот, вы способны рас�
хвалить его на все лады, что по�
рой вызывает зависть у окружа�
ющих. Поэтому будьте осторож�
ны, чтобы не спровоцировать
охотниц за чужими мужьями.

18�22 БАЛЛА
Товарищ. Вы понимаете и

поддерживаете мужа, с вами он
может поделиться мыслями и пе�
реживаниями. Если вы беретесь
за какое�то дело вдвоем, то ус�
пех обеспечен. Вы та жена, кото�
рая, не задумываясь, кинется на
помощь супругу в случае
необходимости. Одновременно
вы не поощряете лености и сла�

бохарактерности, а нелицепри�
ятную правду скажете ему прямо
в глаза. Но вам не помешает до�
бавить к своему образу толику
женственности.

23�27 БАЛЛОВ
Идеал. Возможно, у вас есть

какие�то недостатки, но как спут�
ница жизни вы близки к идеалу.
Вы создаете вокруг себя благо�
приятную психологическую об�
становку и yаверняка поднаторе�
ли на ниве обустройства дома и
в деле наведения уюта, умеете
готовить, а также развлекаете,
утешаете и всячески ублажаете
мужа. Только не старайтесь угож�
дать мужу во всем и всегда, не
позволяйте манипулировать со�
бой и не забывайте про соб�
ственные интересы и желания.

ПОДВОДИМ  ИТОГИ
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Миллионер с любопытством
смотрел на свою собственность.
Даже на площадке лестницы вид�
ны были следы роскоши. Персидс�
кий ковер покрывал середину пола,
а по сторонам его блестел мрамор
при солнечном свете, проникав�
шем через большое цветное окно.
Великолепные вазы с тропически�
ми растениями красовались на ма�
лахитовых пьедесталах; пурпурная
бархатная портьера отделяла лес�
тницу от длинного ряда роскошных,
блестящих комнат.

Наконец мистер вошел в комнату
своей дочери. Лора вскочила с
кресла.

— Папа, папа! — воскликнула
она. — Я так и думала, что вы се�
годня приедете.

Она бросилась к нему и упала на
его грудь, смеясь и плача от радос�
ти. Ньюфаундлендская собака с
поникшей головой подкралась к
мистеру Дунбару, обнюхала его со
всех сторон и, медленно подняв на
него свои глаза, начала жалобно
выть.

— Возьмите свою собаку, Лора,
— гневно воскликнул мистер Дун�
бар.

Первые слова, которые Генри
Дунбар сказал своей дочери, были
произнесены с сердцем. Девушка
отскочила от отца и посмотрела на
него умоляюще.

Лицо Генри Дунбара было блед�
но, холодно, безжизненно, как у
мертвеца. Лора взглянула на него и
невольно вздрогнула. Она была из�
балованным ребенком, идолом
старика�деда, и никогда не слыха�
ла других слов, кроме слов любви и
ласки. Губки ее задрожали, слезы
показались на глазах.

— Пойдем, Плуто, — сказала она

собаке. — Папа нас не любит.
Она потянула собаку за длинные

уши и вывела из комнаты. Собака
последовала очень покорно за сво�
ей госпожой, но у самых дверей
повернула голову и злобно огрыз�
нулась на Генри Дунбара. Лора ос�
тавила собаку на площадке и, воз�
вратившись к отцу, снова бросилась
к нему в объятия.

— Милый папа, — воскликнула
она, — моя собака никогда более
не будет на вас огрызаться. Милый,
дорогой папа, скажите, что вы рады
возвратиться к своей дочери. Вы
были бы, конечно, рады, если бы
знали, как горячо я вас люблю.

Она поцеловала Генри Дунбара,
но в ту же минуту отскочила, дрожа
всем телом. Губы миллионера были
холодны как лед.

— Папа, — воскликнула она, —
что с вами? Отчего вы такой холод�
ный? Не больны ли вы?

Ему действительно было дурно.
Ловель, спокойно следивший за
первым свиданием отца с дочерью,
увидел неожиданную перемену в
лице Генри Дунбара и только успел
вовремя подкатить ему кресло.
Банкир грохнулся в него, как чур�
бан. С ним случился обморок. Во
второй раз после убийства в роще
близ Сен�Кросса он поддался нео�
жиданному и сильному волнению.

Ловель бережно положил Генри
Дунбара на ковер, а Лора бросилась
в свою уборную за водой и спиртом.
Через пять минут мистер Дунбар
открыл глаза и обвел всю комнату
диким, испуганным взглядом. Он
злобно посмотрел на Лору, стояв�
шую перед ним на коленях; потом
судорожно задрожал всем телом и
заскрежетал зубами. Но это про�
должалось только несколько ми�
нут: он вскоре овладел собой и,
крепко сжав руки, медленно встал
на ноги.

— Такие обмороки бывают со
мной, — сказал он с болезненной
улыбкой, — и поэтому боялся пер�
вого свидания с тобой, Лора; я знал,
что оно не пройдет для меня даром.

Он сел на низенькую кушетку, ко�
торую подвинула ему Лора, и зак�
рыл лицо руками.

Мисс Дунбар села с ним рядом.
— Бедный папа! — промолвила

она, нежно обнимая его. — Как жал�
ко, что наша встреча так взволно�
вала вас; я думала, что вы холодны
ко мне, а эта холодность была
именно доказательством вашей
любви.

Ловель вышел через открытую
дверь в оранжерею, но он слышал
все, что говорила девушка. Лицо его
было очень серьезно и мрачно.

— Лучшее доказательство любви,
— повторил он мысленно. — Дай
Бог, чтобы это было так; но мне ка�
жется, оно скорее доказательство
страха, а не любви.

 XVII
 УНИЧТОЖЕННЫЙ ПОРТРЕТ

Артур Ловель остался в Порт�
ланд�Плэс на целый день и обедал
с банкиром и его дочерью. Обед
прошел очень весело; Дунбар и
Лора находились в самом лучшем
расположении духа; а мисс Макма�
гон ловко поддерживала общий
разговор. Банкир встретил стар�
шую дочь своей жены маленькой
речью, хотя несколько искусствен�
ной, но все же очень любезной и ра�
душной.

— Я всегда буду рад вас видеть у
моей сиротки, — сказал он. — А
если вы можете совсем к нам пе�
реехать, то увидите, что я вас счи�
таю второй дочерью.

Генри Дунбар совершенно опра�
вился от своего волнения и все вре�
мя весело говорил о будущем. Ми�
моходом он упоминал о своей жиз�
ни в Индии, но не распространялся
об этом; его ум, казалось, был впол�
не занят устройством житья�бытья
в Англии. Он рассказывал, какие
намерен сделать перемены в Мод�
слей�Аббэ, йоркширском поместье
и в Портланд�Плэс. Он, по�видимо�
му, вполне оценил все блага, при�
носимые богатством, и намеревал�
ся извлечь из него как можно боль�
ше удовольствия. После каждого
блюда он пил много вина и под ко�
нец обеда совершенно развеселил�
ся.

Но, несмотря на веселость Дун�
бара, Ловель не мог забыть непри�
ятное впечатление, произведенное
на него первым свиданием банки�
ра с дочерью. Смертная бледность
Генри Дунбара, дикий, злобный
взгляд, который он бросил на Лору,
очнувшись от обморока, не выходи�
ли из головы молодого адвоката.

Отчего этот человек боялся свою
дочь? Ловель был уверен, что страх,
а не любовь, заставил Генри Дун�
бара побледнеть. Отчего отец мог
испугаться своей дочери?

В ответ на эти вопросы в голове
Ловеля возникло жестокое, роковое
подозрение. Генри Дунбар убил
Джозефа Вильмота, и сознание

(Продолжение )
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

или поздно, я последую за ним на
край света и смогу настоять на сво�
ем. Я посмотрю ему прямо в глаза и
скажу все, что у меня на сердце.

Девушка говорила негромко, и в
голосе ее не было слышно ни гне�
ва, ни злобы; она говорила с той
спокойной уверенностью, с той
хладнокровной решительностью,
которая страшнее всякой гневной
вспышки.

— Боже милостивый, — восклик�
нул швейцар, — неужели вы думае�
те, что я могу беспокоить мистера
Дунбара таким вздором! Он меня
за такую штуку может прогнать с
места. Ступайте себе подобру�по�
здорову и лучше в другой раз не тас�
кайтесь по богатым домам, да еще
в обеденный час. Я, право, скорее
побеспокоил бы тигра в зверинце в
часы кормления, чем мистера Дун�
бара за его стаканом вина.

Мистер Дунбар остановился в
дверях и, услышав этот разговор,
вернулся в столовую.

— Принесите мне перо, чернила
и бумагу, — сказал он лакею.

Тот пододвинул ему маленький
письменный стол. Дунбар присел
и написал следующие строки твер�
дым аристократическим почерком,
столь хорошо знакомым в конторе
«Дунбар, Дунбар и Балдерби»: «Де�
вушка, называющая себя дочерью
Джозефа Вильмота, сим извещает�
ся, что мистер Дунбар положитель�
но отказывается видеть ее теперь
или когда�либо после. Никакая
сила не заставит его изменить сво�
его решения, и потому девушке
лучше было бы не докучать ему бо�
лее. В противном случае будет по�
дана жалоба в полицию и приняты
меры для ограждения мистера Дун�
бара от ее преследований. Вместе
с сим мистер Дунбар препровож�
дает сумму денег, которая позво�
лит молодой девушке жить безбед�
но некоторое время. Подобные
суммы будут и впредь доставлять�
ся ей время от времени, если она
будет вести себя хорошо и пере�
станет докучать мистеру Дунбару
своими бессмысленными пресле�
дованиями.

Портланд�Плэс.
30 августа, 1850 года».

Банкир вырвал из своей записной
книжки листок бумаги и выписал чек
на пятьдесят фунтов; потом позво�
нил слуге и отдал ему записку и чек.

— Отнесите это молодой женщи�
не, которая говорит со швейцаром,
— сказал он и, последовав за слу�
гой до дверей в прихожую, остано�
вился на пороге и стал прислуши�
ваться. Он слышал, как слуга пе�
редал Маргарите Вильмот письмо
и как та его распечатала.

своей виновности сразило его при
первом прикосновении невинных
уст его дочери.

Как страшно, если это было прав�
дой! Как страшно думать, что Лора
должна вечно, ежедневно, ежечас�
но сталкиваться с преступником, с
убийцей!

«Я поклялся любить ее вечно,
хотя любовь моя и безнадежна; я
обещал преданно служить ей, если
она будет нуждаться в моей помо�
щи», — думал Ловель.

Молодой адвокат напряженно
следил за своим клиентом; ему по�
казалось, что в веселости банкира
было что�то неестественное, лихо�
радочное. Вскоре после обеда
дамы вышли из столовой, а Генри
Дунбар и Ловель остались одни за
длинным столом, украшенным хру�
стальными графинами и севрски�
ми вазами.

— Я поеду завтра в Модслей�
Аббэ, — сказал Дунбар. — Мне нуж�
но отдохнуть после всех этих тре�
волнений; к тому же Лора любит
Модслей гораздо больше Лондона.
А вы думаете возвратиться в Вар�
викшир, мистер Ловель?

— Да, непременно; отец ждал
меня уже на прошлой неделе; я при�
ехал в Лондон, только чтобы прово�
дить мисс Дунбар.

— Неужели? Это более чем лю�
безно с вашей стороны. Судя по
письмам моей дочери, вы давно с
ней знакомы.

— Да, мы выросли вместе. Я рань�
ше часто бывал в Аббэ.

— Я надеюсь, сейчас вы будете
бывать там еще чаще, — сказал
Генри Дунбар с любезной улыбкой.
— Мне кажется, я могу угадать тай�
ну вашего сердца, любезный Ло�
вель. Если не ошибаюсь, вы питае�
те к моей дочери более чем дружес�
кие чувства?

Ловель ничего не ответил; серд�
це его тревожно забилось. При�
стально взглянув на Генри Дунба�
ра, он опустил голову.

— Вот видите, я угадал, — произ�
нес Дунбар.

— Да, сэр, я люблю мисс Дунбар
горячо, пламенно, но…

— Но что? Она — дочь миллионе�
ра, и вы боитесь, что отец откажет
вам в ее руке?

— Нет, мистер Дунбар. Если б
ваша дочь любила меня так же го�
рячо, как я ее люблю, я бы женился
на ней вопреки вам, вопреки всему
свету. Я бы сумел проложить себе
дорогу к богатству и славе. Но Лора
меня не любит; я говорил с ней, и
она…

— Вам отказала?
— Да.
— Фи! Девушки ее лет изменчи�

вы, как погода. Не отчаивайтесь,
мистер Ловель; что же касается
моего согласия, то вы можете его

получить хоть завтра. Вы красивый,
умный и приятный молодой чело�
век; чего еще нужно молодой де�
вушке? У меня нет никаких предрас�
судков, мистер Ловель, и я бы очень
желал, чтобы вы были мужем моей
дочери, потому что уверен в вашей
любви к ней. Вот вам моя рука.

С этими словами он протянул
руку, и Ловель пожал ее, хотя не�
сколько принужденно.

— Благодарю, сэр, — сказал он.
— И…

Он хотел прибавить еще что�то,
но слова замерли на его устах.
Ужас, овладевший им после утрен�
ней сцены, лежал тяжелым гнетом
на его сердце. Несмотря на все его
усилия, он не мог освободиться от
страшного сомнения. Слова мис�
тера Дунбара, казалось, прямо ис�
текали из доброго, человеколюби�
вого сердца, но, может быть, бан�
кир хотел поскорее отделаться от
своей дочери?

Утром он испугался, увидев ее, а
теперь торопился отдать ее перво�
му попавшемуся человеку, несмот�
ря на то, что этот человек вовсе не
годился ей в женихи со светской
точки зрения.

Не тяготило ли его присутствие
невинной девушки и не желал ли он
поскорее отделаться от нее? Вот
вопрос, который задавал себе Ло�
вель.

— Я буду очень занят сегодня ве�
чером, — сказал мистер Дунбар. —
Мне надо разобрать бумаги, кото�
рые я прислал сюда из Саутгэмп�
тона. Когда вы устанете здесь си�
деть, то милости просим в гости�
ную, к молодым барышням.

Мистер Дунбар позвонил в коло�
кольчик. В дверях появился старый
лакей в ливрее.

— Что вы сделали с чемоданами,
присланными из Саутгэмптона? —
спросил банкир.

— Все они поставлены в спальне
покойного мистера Дунбара, — от�
ветил лакей.

— Хорошо, зажгите там свечи и
откройте все чемоданы и ящики.

Он отдал слуге связку ключей и
последовал за ним. В прихожей он
неожиданно остановился, услыхав
какой�то женский голос.

Прихожая в доме богатого банки�
ра была разделена перегородкой на
две части, соединявшиеся между
собой большими стеклянными
дверьми. Во внешней части стояло
большое дубовое кресло швейцара
и висела бронзовая лампа. Двери
были настежь открыты, и потому
Дунбар услышал разговор швейца�
ра с какой�то женщиной.

— Я — дочь Джозефа Вильмота,
— говорил женский голос. — Мис�
тер Дунбар обещал со мной погово�
рить в Винчестере, но не сдержал
слова и уехал. Но я увижу его рано
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о временем любой смартфон на�
чинает работать медленнее в силу
естественных причин: аккумулятор

изнашивается, программное обеспече�
ние устаревает. Остановить этот про�
цесс нельзя, но замедлить можно.

1. Не носите телефон без чехла.
Именно поэтому его внешний вид ме�
няется не в лучшую сторону: на корпусе
появляются потертости, по краям ско�
лы. Приобретите качественный чехол
(лучше резиновый, чем пластиковый)
и защитную пленку (или стекло). Не за�
бывайте менять последнюю каждые 5�
6 месяцев.

2. Смартфон в кармане � плохая
идея. Если вы носите смартфон в кар�
мане джинсов, у нас плохая новость: в
этот момент в разъем для наушников и
USB�порты попадает пыль, и устрой�
ство начинает работать хуже. То же са�
мое происходит с гаджетом, когда вы

Как бабушка троих внуков, знаю:
детская присыпка � вещь бесценная.
И не только для младенцев. Она по�
могает мне часто, начиная от выве�
дения пятен и заканчивая чисткой
шерсти любимого пекинеса. Вот
еще несколько областей ее приме�
нения.
Скрипучие половицы в дачном домике
будут не такими «музыкальными», если
присыпку засыпать в щели.

 Если тонкая золотая цепочка запута�
лась, насыпьте на узлы присыпку: она
их ослабит и поможет распутать.

 Луковицы гладиолусов храню в

ДЕТСКАЯ  ПРИСЫПКА  �  ПОЧТИ  НА  ВСЕ  СЛУЧАИ  ЖИЗНИ
пакете с 2 ст. л. присыпки: так ника�
кая гниль им не страшна.

 Неприятный запах из обуви исчез�
нет, если на ночь внутрь ботинок засы�
пать немного присыпки.

 Использую присыпку вместо дезодо�
ранта: безопасно и от пота защищает
эффективно. Но этот совет подойдет
только тем, кто не страдает от повышен�
ного потоотделения.

 Зимой, когда купать собаку нежелатель�
но, я наношу горсть детской присыпки на
шерсть, оставляю на 10�15 минут, затем
вычесываю: питомец чистый!

Любовь Андреева.

ПРОДЛИТЬ  ЖИЗНЬ
ПОСТЕЛЬНОМУ  БЕЛЬЮ!

Гели вы хотите, чтобы постельное
белье прослужило вам дольше, не
стирайте комплект из хлопка вме�
сте с синтетикой... Иначе белье
потеряет мягкость: искусственные
ворсинки цепляются за волокна
натуральных тканей, поднимая их.
Грязному белью перед стиркой не
давайте залеживаться, оно приоб�
ретет неприятный запах, и заг�
рязнения будут хуже отстирывать�
ся.
Не советую набивать барабан «под
завязку», это может плохо отра�
зиться на состоянии ткани. Перед
тем, как положить белье в машин�
ку, я выворачиваю его на изнанку
� такой способ позволяет дольше
сохранить цвет пододеяльника и
наволочек.

Мария Хакимова.

ЕСЛИ  НУЖНО
ОЧИСТИТЬ  МНОГО  ЯИЦ

Положите 5�6 сваренных вкру�
тую яиц в пластиковый контей�
нер. Наполните его наполовину
водой и закройте крышкой. По�
трясите контейнер сначала вер�
тикально, затем горизонтально.
Яичная скорлупа легко отделит�
ся. Важно при этом не сильно
размахивать руками, чтобы яйца
не развалились на части.

Инна Карпатова.

ВАШ  СМАРТФОН  ЭТО  НЕ  ЛЮБИТ!
Некоторые, казалось бы, безобидные ошибки могут привести к
поломке аккумулятора и других деталей смартфона. Не совер�
шайте их, и вы продлите жизнь своему гаджету.

бросаете его в сумку вместе с другими
вещами. Лучше выделить для телефо�
на отдельный карман на молнии.

3. Не обновляйте программное
обеспечение слишком часто. Каза�
лось бы, что в этом плохого? Каждый
год появляются различные обновления
ПО. Но если ваш смартфон не после�
дней модели, не торопитесь устанав�
ливать их. Гаджет может не справиться
с обновлением. Как итог � медленная
работа, быстрое перегревание или по�
ломка аккумулятора.

4. Гаджету не место в ванной ком�
нате. Мало того, что вы рискуете уро�
нить его в воду, так еще и облака пара
влияют на телефон негативно. Любой
смартфон плохо переносит воздей�
ствие высоких (и низких) температур.
Герметичность и водонепроницаемость
модели в данном случае могут оказать�
ся условными.

Копилка   советов
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М А С Т Е Р И Ц А

Краска  в  банке  не  засохнет
На краске, оставшейся в откупоренной
банке, из�за контакта с воздухом обра�
зуется плотная пленка. Чтобы краска не
засыхала, после работы я плотно зак�
рываю крышку, постучав по ней молот�
ком, и храню банку в перевернутом по�
ложении. Воздух оказывается на дне,
пленка образуется там. Поэтому, когда
в следующий раз откроете банку, плен�
ка мешать не будет.

С. Красовская.

Губки  для  посуды  �
рассадник  бактерий
Поэтому я не ленюсь их дезинфициро�
вать. Наливаю в чашку воды, добавляю
уксус или отбеливатель и держу губки
в растворе 15 минут. После хорошо про�
мываю под проточной водой. Еще по�
лезно иметь под рукой бумажные по�
лотенца. Ими легче протирать жирные
кастрюли, сковородки или пятна со сто�
ла.

Раиса Николаевна.

Белье  не  будет
копиться  горой
Для этого неглаженое белье сортирую
еще на стадии стирки. Развешиваю
одежду на сушку, вывернув налицо,

парные предметы (носки, перчатки,
чулки) сразу вешаю рядом. Когда бе�
лье высохнет, снимаю его, тут же рас�
кладываю по тем стопкам, как они бу�
дут лежать в шкафу. Белье мужа в одну
кучку, детские пижамы � в другую и так
далее. Разнести готовые стопки дело
двух минут. Тонкие блузки, мужские со�
рочки удобно сушить уже на плечиках.
Есть время � глажу их сразу после вы�
сыхания. Нет � убираю так же, на пле�
чиках, и глажу по мере возможности.

И. Новикова.

Цветы  подкармливаю
дрожжами  и  сахаром
Размешиваю пакетик сухих дрожжей
(10 г) и 3 ст. ложки сахара в 10 л теплой
воды. Для меньшего объема: 1 г сухих
дрожжей, 1 чайн. ложка сахара на 1 л
воды. Настаиваю 2 часа. Настой раз�
мешиваю с водой в пропорции 1:5 и
поливаю комнатные цветы. Сахарный
раствор дает энергию для растений.
Беру 1 ст. ложку сахара на 1 л воды. Или
посыпаю почву сахаром сверху и затем
поливаю (1 чайн. ложка для горшка
диаметром до 10 см).

И. Войтова.

Подгузник  для  растений
Детский подгузник использую для грун�
та под комнатные растения и рассаду.

Мочу подгузник под струей воды. Раз�
резаю его, достаю содержимое (мел�
кие гранулы гидрогеля). Смешиваю их
с почвой (1:1). Гель отлично впитывает
воду и удерживает ее долго. Корни не
загнивают, не плесневеют, берут воды,
сколько нужно.

Елена.

Ложки  и  кастрюли
стали  как  новые
Хотя бы раз
в полгода
чищу всю
посуду в
доме, кото�
рой пользу�
юсь каж�
дый день, �
кастрюли,
к р ы ш к и ,
вилки�ложки. Как ее ни моешь, все рав�
но накапливается грязь в недоступных
местах. Недавно попробовала новый
способ � простой и очень эффектив�
ный. В большой таз (или кастрюлю)
всыпала кальцинированную соду (на 5
л воды � 1/2 стакана соды). Прокипяти�
ла в этом растворе посуду минут 10.
Слегка остудила, протерла губкой, опо�
лоснула � и грязь сошла прямо на гла�
зах. Посуда заблестела и засияла как
новая.

Анна.
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Хозяйке  на  заметку

У меня на даче совсем небольшой
участок, и я стараюсь задейство�
вать каждый уголок. Несколько лет
назад придумала вот что. Закре�
пила на заборе несколько деревян�
ных ящичков, наполнила их землей
и посадила разноцветные петунии.
Получился целый садик � и места
не занимает! А внучка подсказала
мне посадить так микрозелень: и
полезно, и красиво.

Надежда.

Некоторые кошки вполне успешно
пользуются унитазом. Научить питом�
ца этому просто.
Если котенок уже освоил лоток, считай�
те, что половина дела сделана. Теперь
ваша задача � приучить пушистика хо�
дить в пустой кошачий туалет. Постепен�
но уменьшайте слой наполнителя в нем.
Главное � не спешите. Животное спокой�
но ходит в пустой лоток? Переставьте его
вплотную к унитазу. Подождите, пока ко�
тенок привыкнет к новому расположению

 Если высушить и измельчить в по&
рошок банановую кожуру, получит&
ся хорошее удобрение для комнат&
ных растений.

 На рубашке залоснился ворот&
ник? Смешайте 1 чайн. ложку соли
и 4 ст. ложки нашатырного спирта.
Пропитайте раствором воротник,
затем протрите мягкой щеткой.

 Если держите дома собаку или
кота, стирайте одежду с добавле&
нием белого уксуса. Шерсть будет
меньше прилипать к вещам.

 Из двух пластиковых бутылок сде&
лайте контейнер для хранения про&
дуктов в холодильнике. Обрежьте
их, отступив от днища 20 см. Одна
часть & основа, другая & крышка.

На  каждый  день

Что  поможет  в  уборке,
если  есть   животные
Убирать в доме, когда линяет собака
или кошка, � то еще удовольствие! Я
экономлю себе время и нервы благо�
даря маленьким секретам.
Для очищения дивана и штор от хлопь�
ев шерсти использую липкий ролик, а
чтобы она меньше липла к текстилю,
использую антистатики (ополаскива�
тель � при стирке штор и покрывал,
спреи � во время влажной уборки).
Незаменимая вещь � специальная на�
садка на пылесос для груминга. Она по�
может тихо и аккуратно убрать осыпа�
ющуюся шерсть прямо с вашего питом�
ца.
Отпечатки лап со стен и дверец я отти�
раю ластиком, а с несвежим запахом
коврика справляется сода (лучше, чем
любой кондиционер с ароматизато�
ром).

Наталья Андреева.

Не всегда получается поехать отдыхать,
но релакс можно устроить и дома, при�
няв ванну с морской солью. Я люблю
еще и включить на телефоне звуки
моря.
А иногда просто добавляю в воду для
ванны травяные отвары или розовые
лепестки (они так хорошо пахнут!) и

УСТАЛОСТЬ  КАК  РУКОЙ  СНИМЕТ!
включаю звуки природы. Под хвойную
ванну можно включить шум леса.
Только учтите возможные противопока�
зания у соли и пены для ванны (про�
блемы с кожей, например). И помните,
что такую ванну принимаем всего 10�
15 минут.

Ася Куликова.

А вы покупаете свечи в красивых про�
зрачных баночках? Так жаль их потом
выбрасывать! Я придумала выход: ис�
пользую эти баночки как подсвечники!
А вот как их очистить, я сейчас расска�
жу. Этот совет подойдет и для любых
стеклянных подсвечников.
Для начала как можно лучше соскобли�
те остатки воска. Затем расставьте под�
свечники вверх донышком на противне

ОЧИЩАЕМ  СТЕКЛЯННЫЕ  ПОДСВЕЧНИКИ  ОТ  ВОСКА
(не забудьте подстелить пергамент!).
И поставьте противень в духовку, ра�
зогретую примерно до 900. Минут че�
рез 10 проверяйте: как только весь воск
стек на противень, можно доставать.
После этого протрите донышко и стен�
ки бумажной салфеткой (будьте осто�
рожны, используйте прихватки). Вот и
все!

Екатерина Баталова.

КАК  НАУЧИТЬ  КОТЕНКА  ПОЛЬЗОВАТЬСЯ  УНИТАЗОМ
туалета. Следующий этап � постепенно
каждый день поднимайте лоток, подкла�
дывая под него стопки газет. Важно, что�
бы конструкция была устойчивой, иначе
животное будет чувствовать себя дис�
комфортно и может начать игнорировать
лоток. Через некоторое время, когда ло�
ток и сиденье унитаза окажутся на од�
ном уровне, переставьте кошачий туалет
на унитаз. Как только котенок освоит эту
конструкцию, попробуйте совсем убрать
лоток.

МИНИ�КЛУМБА  НА  ЗАБОРЕ
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атчи, они же пластыри или апп�
ликации, � это специальные кос�
метические подушечки для обла�

сти вокруг глаз, чаще всего тканевые,
гидрогелевые или силиконовые. Они
стимулируют кровообращение и укреп�
ляют стенки сосудов. Кроме того, все
виды патчей увлажняют нежную кожу
вокруг глаз, визуально уменьшают мор�
щины и снимают отечность.

Что  в  составе?
Патчи выступают в качестве
компресса для кожи, на�
сыщая ее полезными ве�
ществами. Это сред�
ство не только оказы�
вает скорую помощь
нашей коже. Обладая
накопительным эф�
фектом, при регуляр�
ном применении ста�
новится важной час�
тью антивозрастного
ухода.
В патчах много разнооб�
разных компонентов: гиалуро�
новая кислота устраняет отеки,
муцин улитки и глицерин увлажняют,
кофеин минимизирует темные круги,
коллаген повышает упругость кожи,
аденозин уменьшает проявление и по�
явление морщинок. Также в состав пат�
чей входят молочные и фруктовые кис�
лоты, эфирные масла, витамины, ан�
тиоксиданты, пептиды.
Патчи бывают самых разных дизайнов
и цветов. В черных могут присутство�
вать экстракты бамбукового угля, жем�

ПАТЧИ  ДЛЯ  ГЛАЗ
Усталость дает о себе знать отечностью и темными кругами под
глазами? Быстро освежить и подтянуть кожу помогут патчи.

чуга, муцин улитки. В золотистых � кол�
лоидное золото. В синих и красных �
экстракты водорослей.

Наносим  и  удаляем
 Средство нужно наносить на сухую

очищенную кожу. Некоторые патчи пре�
дусмотрены для нанесения на крем для
век (как правило, эта информация ука�
зана на упаковке). Перед использова�
нием можно слегка помассировать нуж�

ную область пальцами или специ�
альным роликом.

 Патчи лучше хранить в
холодильнике, чтобы ос�
вежающий эффект был
более выраженным.

 Подушечки приклеива�
ют, начиная с внутренне�
го уголка глаза, узкой
стороной внутрь, а сни�
мают в обратном направ�
лении � с внешней сторо�

ны.
 После использования

патчей остатки средства
можно аккуратно вбить в кожу

подушечками пальцев, затем на�
нести крем.

 Гидрогелевые патчи сделаны на вод�
ной основе. Если залить патчи горячей
водой и дать им настояться, то полу�
чится желеобразная масса. Ее можно
использовать как смываемую увлажня�
ющую маску для лица.

Патчи�маска
Патчи выпускают и в жидкой фор�

ме. Однако многие косметологи ут�
верждают, что слово «патч» в дан�
ном случае � маркетинговая уловка.
По сути это гелеобразная сыворот�
ка, в ее составе все те же антиокси�
данты, гиалуроновая кислота, рас�
тительные экстракты (имбирь, ар�
ника, мелисса).
Нанесите небольшое количество сред�
ства на сухую чистую кожу в области
под глазами и носогубные складки,
двигаясь от внутреннего уголка глаз к
внешнему. Время применения � 5�15
минут.
Некоторые патчи требуют смывания
(информация должна быть указана на
упаковке). После применения патчей по
желанию нанесите крем для области
вокруг глаз.

Жидкие патчи расходуются эко&
номичнее: одного флакона вам

хватит на 30&50 применений.

Патчи  с  иглами
Еще одна разновидность � микро�
игольчатые патчи. В них содержится
гиалуроновая кислота, закристаллизо�
ванная в форме микроигл, которые при
нанесении рассасываются за не�
сколько часов. По сути, это экспресс�
вариант мезотерапии в домашних ус�
ловиях. Серьезные проблемы они не
решат, но помогут сгладить несовер�
шенства кожи, усилить регенерацию
тканей.
Микроигольчатые патчи лучше нано�
сить на ночь.

Не  навредите!
Важно соблюдать правила.

 Любые патчи используйте не более
2�3 раз в неделю. В противном случае
могут нарушиться барьерные функции
кожи, и она перестанет удерживать
влагу.

 Держать их дольше, чем заявлено
на упаковке, не имеет смысла: за 15�
30 минут средство успеет отдать все
свои полезные вещества. Единствен�
ное исключение � микроигольчатые
патчи.

 Открытую упаковку патчей хранят не
дольше 2�3 месяцев.

 Средство нельзя использовать при
куперозе, царапинах и конъюнктивите
любой этиологии.

Экономно!
Патчи производят одноразовы&
ми и многоразовыми (в них те
же действующие вещества, но
более концентрированный со&
став). Многоразовые требуют
особого ухода. После примене&
ния тканевые многоразовые
патчи необходимо стирать и
просушивать, а гидрогелевые &
промывать, выкладывать на
специальный лист для хране&
ния (он есть в наборе) и хранить
в холодильнике.
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а Востоке издавна ценили кам�
ни. Ими лечили разные заболе�
вания и поддерживали красоту.

Сегодня камни можно использовать
для выполнения косметических проце�
дур. При этом необязательно посещать
салон красоты: сеансы легко проводить
дома.

В  чем  польза?
В переводе «гуаша» значит «соскрести
все плохое». Эта техника массажа ос�
новывается на скребущих движениях
специальной пластиной. С ее помощью
можно мягко воздействовать как на кожу
тела, так и на кожу лица.
Подобный массаж улучшает циркуля�
цию крови, расслабляет мышцы, уве�
личивает лимфоток, снимает отечность,
повышает регенерацию тканей и вы�
водит токсины. В итоге кожа восста�
навливает природный тонус, подтяги�
вается, разглаживаются мелкие мор�
щины.
Если проводить массаж гуаша регуляр�
но и не пропускать сеансы, можно за�
метить изменения в овале лица: он ста�
нет более четко очерченным, а скулы �
выраженными.
При правильном давлении пластины и
воздействии на кожу прорабатывают�
ся еще и глубокие мышцы. Особенно
это актуально для людей, ведущих ма�
лоподвижный образ жизни � например,
для офисных работников. Как правило,
у них плохая осанка, из�за чего проис�
ходит опущение нижней части лица.
Массаж гуаша в таком случае помогает
вернуть красоту и молодость.

С помощью массажа можно
снять общее напряжение. Во

время его проведения в кровь выб&
расывается повышенная доза гор&
монов дофамина, эндорфина и се&
ротонина.

Во время сеанса двигайтесь по
массажным линиям. Для лучшего
скольжения увлажните кожу косме�
тическим маслом.

МАССАЖ  ГУАША  –
И  МОРЩИНОК  НЕТ!

Невероятно, но эффект от китайского массажа гуаша заметен
уже после первого сеанса!

Секрет  �  в  пластине
По внешнему виду эта чудо�пластина
напоминает скребок. Раньше ее изго�
тавливали из дерева, кости или рога.
Сейчас остальным материалам пред�
почитают камни � оникс, нефрит, кварц.
Обычно пластины создают маленьки�
ми, чтобы они удобно помещались в
руке.
Воздействие с помощью такого скреб�
ка гораздо ощутимее, чем воздействие
роликового массажера, например.
Иногда (особенно часто это встречает�
ся при массаже тела) после сеанса мо�
гут остаться покраснения, а на особо
нежной коже � небольшие синяки. Они
исчезают в течение 3�5 дней.
Перед сеансом пластину гуаша реко�
мендуется положить в холодильник, что�
бы создать охлаждающий эффект. В
таком виде она повышает тонус кожи,
усиливает выработку коллагена и осве�
жает. Некоторые помещают небольшие
пластины под глаза вместо патчей: они
избавляют от отеков и темных кругов.
В уходе скребки довольно просты. До�
статочно после каждого использования
мыть их с мылом. С пластинами следу�
ет быть аккуратнее: при падении на
твердую поверхность они могут раз�
биться.

По  массажным  линиям
Новичкам рекомендуется начинать с
5�7 минутного массажа. Те, кто вы�
полняют его регулярно, обычно уде�

ляют этому около 15 минут.
Хотите стойкий результат? Не ленитесь
делать массаж гуаша ежедневно, мож�
но даже утром и вечером. Перед нача�
лом рекомендуется посмотреть обуча�
ющие видео в Интернете.
Воздействие производится по мас�
сажным линиям. Следует двигаться от
кончика носа к середине лба, от сере�
дины лба к вискам, от крыльев носа к
вискам, от уголков рта к ушам, от цен�
тра подбородка к мочкам. Не забудь�
те также про шею и зону декольте: их
следует интенсивно проработать.
Обычно скребком обрабатывают сна�
чала одну часть лица, затем другую. Во
время движений он должен практичес�
ки лежать на поверхности кожи. Пере�
мещаться следует медленно, а сила
нажима должна быть ощутимой, но не
болезненной. Лицо после массажа по�
краснело? Значит, вы все сделали пра�
вильно.

Можно  или  нельзя?
В целом, массаж гуаша разрешен всем.
Однако есть противопоказания, при
которых выполнять его не рекоменду�
ется.
Не стоит проводить манипуляцию, если
у вас на коже имеются воспаления,
раны или выраженный купероз (сосу�
дистая сеточка). При наличии филле�
ров или недавно проведенных инъек�
ционных процедур от массажа также
стоит отказаться. В противном случае
интенсивное воздействие может сме�
стить гель.
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САЛАТ  С  АНАНАСОМ
Понадобится: куриное филе & 300 г,
консервированные ананасы & 150 г,
болгарский перец & 1 шт., соевый
соус & 2 ст. л., лимонный сок & 1 ч.
л., мед & 1 ч. л., чеснок & 1 зубчик,
сироп из&под ананасов & 1 ст. л.,
зеленый лук & 3 пера, куркума & 1
щепотка, соль, черный перец & по
вкусу, растительное масло для
жарки.

Куриное филе нарежьте мелкими ку�
биками. Разогрейте в сковороде ра�
стительное масло, выложите курицу.
Жарьте до легкого золотистого цве�
та. Добавьте соль, перец, соевый
соус, лимонный сок, мед, сироп из�
под ананасов и куркуму. Перемешай�
те, накройте крышкой, жарьте 5�7
мин.
Болгарский перец нарежьте мелкими
квадратиками. Чеснок пропустите че�
рез пресс. Все добавьте к курице, пе�
ремешайте, подержите на огне еще 1
мин. и уберите с плиты.
Ананасы нарежьте мелкими кубика�
ми, добавьте к курице, перемешайте.
Посыпьте зеленым луком. Салат мож�
но подавать в горячем и холодном
виде.

ЛЕГКИЙ  ЛЕТНИЙ  ОБЕД

Чтобы сделать супы полезнее (как холодные, так и горячие),
кладите как можно больше зелени. В горячие супы добавляйте
ее за 3�5 мин. до готовности. Овощи используйте молодые,
чтобы готовить их вместе с кожурой, � в ней много витаминов и
клетчатки.

ГАСПАЧО
Понадобится: вода & 2 л, помидоры & 6 шт., болгар&
ский перец & 2 шт., лук & 2 шт., чеснок & 4 зубчика,
томатная паста & 100 г, хмели&сунели & 0,5 ч. л.,
острый соус (чили или табаско) & 0,5 ч. л., соль, чер&
ный перец & по вкусу, сливочное масло для жарки,
тостовый хлеб, листья базилика & для подачи.

Лук очистите, мелко нарежьте. Разогрейте в сковороде
сливочное масло, обжарьте лук до легкого золотистого
цвета. Болгарский перец мелко нарежьте, добавьте к луку,
жарьте 5 мин.
Помидоры мелко нарежьте, добавьте к овощам. Тушите
до мягкости 3�5 мин. Чеснок пропустите через пресс. К
овощам добавьте чеснок, томатную пасту, соль, перец,
острый соус. Тушите 1�2 мин.
Вскипятите воду, добавьте овощи. Доведите до кипения,
варите 1�2 мин. Можно подавать сразу же � или суп убе�
рите в холодильник на 2 ч. Перед подачей перемешайте.
В каждую порцию добавьте хмели�сунели, украсьте лис�
тиками базилика. Тостовый хлеб слегка подсушите в ду�
ховке при 180 градусах 5 мин. или в тостере. Подавайте с
супом.

ЗЕЛЕНЫЕ  ЩИ
Понадобится: куриные бедра & 1&2
шт., вода & 2 л, картофель & 3&4 шт.,
молодая крапива & 1 пучок, щавель
& 1 пучок, петрушка & 2 веточки, зе&
лень молодого чеснока & 2 пера,
вареное яйцо & по 1 шт. на порцию,
соль, черный перец & по вкусу, сли&
вочное масло для жарки.

Куриные бедра залейте водой, дове�
дите до кипения. Посолите, поперчите,
варите 40 мин. Курицу выньте. Карто�
фель нарежьте мелкими кубиками. До�
бавьте в бульон, доведите до кипения.
Посолите, поперчите, варите 10 мин.
Всю зелень вымойте, мелко нарежьте.
Разогрейте в сковороде сливочное
масло, выложите зелень, влейте 2�3 ст.
л. воды. Доведите до кипения, добавь�
те зелень к картофелю. Варите 5 мин.
Яйца очистите, разрежьте пополам.
Добавьте в каждую порцию. По жела�
нию добавьте отварное куриное мясо.

САЛАТ  «БЕНЕДИКТ»
Понадобится: яйцо & 1 шт., помидо&
ры черри & 5 шт., базилик & 1 пучок,
белый хлеб & 2 ломтика, вода & 1 л,
уксус (9%) & 1 ч. л., соль, черный
перец, любые специи & по вкусу.

Яйцо вбейте в стакан. Вскипятите воду,
добавьте уксус. Помешивая, сделайте
воронку. Влейте яйцо. Варите 1 мин.
Яйцо выньте шумовкой, выложите на
бумажную салфетку.
Белый хлеб нарежьте мелкими кубика�
ми. Добавьте соль, перец, специи, пе�
ремешайте. Запекайте при 180 граду�
сах 3�5 мин. Сухарики остудите.
Базилик вымойте, обсушите, раздели�
те на листочки. Помидоры черри вы�
мойте, разрежьте пополам. Все выло�
жите в тарелку, добавьте яйцо, соль,
перец. Посыпьте салат сухариками.
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Обедаем  дома
КУРИНЫЕ  ГОЛЕНИ  В  МАРИНАДЕ  ИЗ  КИВИ

1 кг куриных голеней, 3 киви, по 1 чайн. ложке лимон&
ного сока и сахара, чеснок, соевый соус, 2 ст. ложки
майонеза, соль, специи.
Для маринада киви натрите на терке, добавьте 3 измель�
ченных зубчика чеснока, 1 ст. ложку соевого соуса, майонез,
сахар и лимонный сок, перемешайте. Куриные ножки помес�
тите в рукав для запекания, полейте маринадом и запекайте
в разогретой до 200 градусов духовке 1 час.

БАКЛАЖАНЫ  «ДОЛЬКИ»  ПО�ГРУЗИНСКИ
2&3 баклажана, 2 яйца, растительное масло, 200 г грец&
ких орехов, 100 г майонеза, 4&5 зубчиков чеснока, чет&
верть луковицы, 2 ст. ложки сока лимона, кинза, кори&
андр и хмели&сунели по вкусу.
Баклажаны нарежьте тонкими кружками и залейте солевым
раствором (1 чайн. ложка на литр воды). Оставьте на 30 ми�
нут. Для начинки налейте в чашу блендера 100 мл воды, до�
бавьте орехи, лимонный сок, чеснок, лук, свежую зелень кин�
зы, майонез, специи, соль. Измельчите все в однородную
пасту и поставьте в холодильник. Слейте с баклажанов воду,
обсушите их. Перемешайте со взбитыми яйцами и оставьте
на 10 минут. Обжарьте баклажаны в масле с двух сторон.
Снимите на бумажные полотенца. На одну сторону каждого
обжаренного кружка положите по 1 чайн. ложке начинки и
сверните пополам.

АРОМАТНЫЙ  КЕКС  С  ГРУШАМИ
250 г сливочного масла, 150 г сахара, 5 яиц, по 2 ст.
ложки крахмала и какао, 2 чайн. ложки разрыхлителя,
250 г муки, 3 груши.
Размягченное масло взбейте с сахаром до пушистого кре�
ма. Не переставая взбивать, добавьте яйца по одному. От�
дельно смешайте муку, крахмал, какао и разрыхлитель. Муч�
ную смесь в два захода добавьте к взбитой масляной массе,
перемешайте лопаточкой. Тесто вылейте в форму, выложен�
ную изнутри пергаментной бумагой. Вставьте в него груши.
Выпекайте кекс в заранее нагретой до 180 градусов духовке
40�45 минут.

Свиная  вырезка  в  тесте
1 кг свиной вырезки, 400 г слоеного теста. Для про&
слойки: 400 г грибов, луковица, морковь, маринован&
ный огурец, 1 ст. ложка томатной пасты, раститель&
ное масло, перец, соль.
Мясо промойте и просушите салфетками. Натрите солью и
перцем, заверните в фольгу и запекайте 1 час в разогретой
до 180 градусов духовке. Разверните фольгу и проткните
мясо ножом. Если сок будет вытекать прозрачный, а не крас�
ный, значит, готово. Для прослойки грибы, лук и огурец мелко
нарежьте, морковь натрите. Лук с морковью обжарьте на
масле, добавьте грибы и жарьте 5�7 минут, постоянно поме�
шивая. Положите томатную пасту, обжаривайте еще минуту.
Снимите с огня, добавьте огурцы. Тесто раскатайте, на него
выложите грибную массу, сверху � мясо. Сверните тесто,
залепите края. Запекайте в духовке при 160 градусах до ру�
мяной корочки.

ГРИБНОЕ  ИЗОБИЛИЕ
Тарталетки  сырные
500 г лесных грибов, 1 луковица, 100 г сыра, 1/2
стакана нежирных сливок, 50 г базилика, расти&
тельное масло для жарки, 10 готовых тарталеток,
соль.
Грибы нарежьте на мелкие кубики. Лук измельчите и по�
томите на масле до прозрачности, добавьте грибы и
жарьте, пока не выпарится вся жидкость. Посолите, до�
бавьте базилик и сливки так, чтобы они покрыли грибы
на 2/3, и тушите до готовности. Добавьте натертый сыр.
Наполните тарталетки грибной начинкой и запеките в
духовке до золотистого цвета сыра.

Жаркое  с  лисичками
300 г лисичек, луковица, 2 зубчика чеснока, 1 мор&
ковь, 5 картофелин, 10 г сливочного и 50 мл расти&
тельного масла, 2 ст. ложки майонеза, петрушка,
соль, перец.
Лисички отваривайте в подсоленной воде 8�10 минут, про�
мойте водой и слегка обжарьте на растительном масле.
Лук нарежьте мелкими кубиками, картофель � кружочка�
ми, морковь натрите. Часть петрушки отложите для укра�
шения, остальную мелко нарежьте. Чеснок пропустите че�
рез пресс. В форму, смазанную сливочным маслом, вы�
ложите слоями: картофель, лук, морковь, лисички. Каж�
дый слой посолите и поперчите. Запекайте при 180�200
градусах 20�30 минут. За 5 минут до конца смажьте верх
майонезом, посыпьте чесноком и зеленью.
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Зеленый  подоконник

В зной, как ни поливаю, у моих цве&
точков сохнут листья. Помогите
этого избежать.

Лариса.
� Действительно, с наступлением жар�
ких дней кончики листьев у некоторых
растений буреют и сохнут: цветы стра�
дают от сухости воздуха. Помогут оп�
рыскивания теплой водой, но не под
прямыми солнечными лучами: капли
воды на листовых пластинках, как уве�
личительное стекло, могут вызвать

Кактусы летом поливаю раз в 10 дней
(в пасмурную погоду � реже): увлаж�
няю весь земляной ком, но с обяза�
тельной полной просушкой грунта
между поливами. Ориентируюсь в не�
обходимости влаги по внешнему виду
стебля � он становится тусклым и слов�
но «обвисшим». Однако в сильную
жару кактусы могут не реагировать на
полив, тогда его заменяю ежеднев�
ным опрыскиванием, но не на солнце.

УХОД  ЗА  «КОЛЮЧКОЙ»
В частых подкормках кактусы не нуж�
даются: переизбыток питательных ве�
ществ, особенно азота, приводит к не�
естественному разрастанию стебля,
иногда к его растрескиванию, а так�
же к ухудшению цветения. Поэтому
вношу специальное удобрение для
кактусов и суккулентов 2�3 раза за се�
зон (по инструкции) с интервалом ми�
нимум в 1 месяц.

Любовь.

Чтобы защитить любимые фуксии от
белокрылки, 150 г измельченного чес�
нока заливаю 1 л воды и даю настоять�
ся 5 дней. Процеживаю и опрыскиваю
растение раз в неделю (средство хра�

ЧЕСНОЧОК  ДЛЯ  ФУКСИЙ
нить нельзя). Если поражение вреди�
телями сильное, то использую препа�
раты: «Актара», «Конфидор», «Моспи�
лан» (по инструкции).

Диана.

СПАСАЕМСЯ  ОТ  ЖАРЫ
ожоги. Особенно опрыскивания пойдут
на пользу сингониуму, диффенбахии,
антуриуму, монстере, филодендрону,
плющу и шеффлере. Если все же на
листьях появляются белые или корич�
неватые некротические пятна, растения
нужно срочно убрать с солнечного по�
доконника. Не лишним будет опрыски�
вание «Эпином» (по инструкции). Силь�
но поврежденные листья удалите � они
не восстановятся.

Наталья Жукова, биолог.

— Если вы бросите курить и
пить, вы доживете до восьми&
десяти лет. — Поздно! Мне
уже восемьдесят три!

É É É
Интересуюсь утром у сына: —
Сынок, а у Вас в садике уже то�
пят? — Нет, папа, пока только в
угол ставят!!

É É É
Подруги разговаривают: —
Мне замуж предложили вый&
ти. — Ух ты! И кто же? — Роди&
тели.

É É É
У нарколога: — Ну что, голубчик,
дружите с алкоголем? — А с чего
мне с ним ссориться?

É É É
— Поручик Ржевский! Гово&
рят, вы перестали злоупот&
реблять водкой. Правда? —
Так точно. — Как вам это уда&
лось? — Я получил наследство
и перешёл на коньяк.

É É É
– А куда мы идем? – Да так...
Хочу убить одну сволочь. – А если
она убежит? – Я тебе убегу.

É É É
У психиатра: — Доктор, я всем
просто так раздаю деньги, вот
и вам хочу дать пару пачек! —
Наконец&то, хоть один нор&
мальный попался!

É É É
Руководство собирает подчи�
ненных. — У нас две новости: хо�
рошая и плохая. С какой начать?
— Давайте с хорошей.  — Мы
завтра не работаем. — А какая
плохая? — А вы работаете.

É É É
Жена сказала, что хочет по&
жертвовать свою одежду бед&
ным голодающим семьям. Я
ответил, что если им подой&
дет её одежда, не такие они и
голодающие. И тут нача&
лось...

É É É
Молодой парень бежит за де�
вушкой... — Девушка, девушка...
Девушка естественно оборачи�
вается и спрашивает: — В чём
дело? — Девушка, это не вы в
автобусе зонтик забыли? — Ой
я забыла! — Ну тогда бегите за
автобусом, он ещё не далеко
уехал.

É É É
— Как я могу ехать, если у тебя
не хватает педалей? В авто&
школе их было три! — У меня
автомат! — Не угрожай мне!

É É É
— Алло, поликлиника? Могу я
записаться на приём к врачу? —
Можете, но у нас очередь на ме�
сяц вперёд. — А откуда эти люди
знают, чем они будут болеть че�
рез месяц?
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Домашние  любимцы

середине 60�х гг. XX века в Ле�
нинграде, в районе Парголово,
сносили старые деревянные

дома. Во дворе одного дома рабочие
обнаружили удивительный объект. Мо�
гилка, а над ней � деревянная статуя
собаки и фото. С фотографии смотрел
пес � помесь «двортерьера» с овчар�
кой. И подпись: «Дорогому другу Тре�
зору (1939�1945) от спасенных им хо�
зяев».
Сносить памятник рука не поднялась.
Решили через паспортный стол разыс�
кать былых жильцов дома. А спустя не�
делю во двор дома пришел седой ста�
рик и бережно снял фотографию со�
баки с обелиска. «Это наш Трезорка! �
пояснил дед строителям. � Он спас нас
и наших детей от голода. Его фото бу�
дет стоять у меня на самом почетном
месте!» И рассказал свою блокадную
историю.

КАК  ТРЕЗОР  ЛЮДЕЙ  СПАС
«Памятник дворняге? Какая блажь!» � удивлялись поначалу жи�
тели микрорайона, и только узнав эту историю, поняли, насколь�
ко были неправы.

Трезор  идет  на  охоту
Осенью 1941�го окраины северных
районов города еще сравнительно
мало страдали от обстрелов и бомбе�
жек. Но постепенно голод пришел и
сюда, в деревянный дом на четыре се�
мьи с детьми.
Общим любимцем двора у нас был Тре�
зорка � смышленый пес, помесь двор�
няжки и гончей. И вот в одно октябрьс�
кое утро его хозяева поняли, что в мис�
ку, кроме воды, и налить нечего. Пес
постоял, подумал и исчез. Люди вздох�
нули с грустью и облегчением � не при�
дется виновато смотреть в голодные
собачьи глаза. Но к вечеру Трезорка
вернулся домой, держа в зубах пой�
манного зайца. Хватило накормить че�
тыре семьи. Требуху, лапы и голову от�
дали хвостатому добытчику.
Трезорка начал приносить добычу по�

чти ежедневно. Поля опустевших совхо�
зов были заполнены неубранным уро�
жаем � в сентябре к городу подступил
фронт. Зайцам раздолье! Расплоди�
лось их тогда... Почти каждый день те�
перь варили бульоны. Из шкурок жен�
щины шили варежки, меняли их на та�
бак у солдат, а табак � на еду.
Охотничьи походы Трезора подсказа�
ли еще один спасительный маршрут:
ходили на засыпанные снегом поля и
собирали оставшиеся овощи. Пусть
мороженые, но съедобные! Хлебный
паек был теперь не единственной пи�
щей. Благодаря псу в этом доме никто
не умер в блокаду. А в новогодний ве�
чер 31 декабря 1941 года детям даже
елку установили. На ветках вместе с
игрушками висели настоящие шоко�
ладные конфеты � выменяли у армейс�
ких тыловиков на тушку зайца.

Роковая  случайность
Так и пережили первую блокадную
зиму, вторую... Уже июнь 45�го насту�
пил. Как обычно, Трезор с утра отпра�
вился на охоту. А через час приполз во
двор, оставляя за собой кровавые сле�
ды. Скорее всего, подорвался на мине.
Умнейший был пес, видимо, что�то по�
чуял, успел отскочить, потому и не по�
гиб сразу. Вот тут во дворе и помер.
Плакали тогда все. Похоронили тут же.
И памятник ему поставили. С фотогра�
фией. Успели сделать в победную вес�
ну, сосед как раз демобилизовался с
трофейным фотоаппаратом.

Живая  память
После войны каждый вечер 9 мая все
жильцы дома собирались у могилы
Трезора и поминали его как павшего
героя. Вот только когда из дома пере�
езжали � в суматохе про фото забыли.
«Вам спасибо, что нашли, напомнили.
Мои внуки его помнить тоже будут», �
улыбнулся старик строителям и мед�
ленно пошел со двора, прижимая к гру�
ди фото собаки. И вдруг обернулся.
� Если можно, не застраивайте могилу
Трезора... Посадите на этом месте ель.
Пусть у ребятишек зимой на улице елка
будет. Как тогда в 41 �м. В память о Тре�
зорке.
На новоселье жильцы высотной ново�
стройки очень удивлялись, не подозре�
вали, что эта пушистая елка � памятник
собаке, спасшей от голода 16 ленинг�
радцев.

Александр.

— Дорогая, давай не будем
ссориться, а обсудим всё спо&
койно... — Нет! Каждый раз,
когда мы что&то спокойно об&
суждаем, ты оказываешься
прав.

É É É
— Профессор, а что такое детство?
— Детство, молодой человек, это
когда твой кот старше тебя.

É É É
Нашел мужик в море бутылку.

Ну, думает, там джин сидит,
надо потереть! Трет час, трет
два, трет три часа... Уже вконец
устав, слышит скучающий го&
лос из бутылки: — Вынь проб&
ку, дурак!

É É É
— А теперь положите все свои
деньги на стол и закройте глаза.
— Какой�то вы странный фокус�
ник.

É É É

— Алло, подруга! Ты чем сей&
час занимаешься? — Радуюсь
жизни. — Приятного аппетита!

É É É
Две блондинки у машины: — Блин,
колесо спустило! — Совсем? —
Нет, только снизу.

É É É
— Ты вышла за меня замуж по
расчёту? — Ага. Только вот на
что именно я рассчитывала, до
сих пор не пойму!






