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Новую песню певицы
Тины Кароль под названи�
ем One Nation Under Love
выдвинули сразу в несколь�
ких номинациях музыкаль�
ной премии Грэмми.

Песню для Кароль на�
писала композитор c ми�
ровым именем  Дайан
Уоррен.

“Она чрезвычайная,
она реально поддержива�

ет Украину. Она сказала,
что у нее есть песня для
меня и очень рада, что
именно я исполню ее”, �
добавила Тина.

Отметим, Дайан Уор�
рен сотрудничала с та�
кими артистами как Уит�
ни Хьюстон, Тина Тер�
нер, Шер, Селин Дион,
Леди Гага, группа
Aerosmith.

Вид актрисы и режис�
сера Анджелины Джоли на
новых фото смутил
пользователей Сети.
Снимки знаменитости �
появились на Daily Mail.

Папарацци засняли 48�
летнюю актрису в районе
Сохо в Нью�Йорке. Звез�
да была со своим 19�лет�
ним сыном Паксом. Для
выхода она выбрала мо�
нохромный черный наряд
– брюки с завышенной та�
лией, атласный топ с кру�
жевным декольте и прита�
ленный пиджак нарас�
пашку. Также знамени�
тость распустила волосы
и надела солнцезащит�
ные очки и остроносые
туфли на высоких каблу�
ках.

«Еще больше бабушки�
ной одежды. Красивая
женщина, но с плохим

вкусом», «Носит самые
скучные наряды», «Не
могу поверить, что она
запустит собственный
модный бренд, — сама
всегда выбирает неподхо�
дящие вещи и цвета»,
«Почему она всегда в тра�
уре?», «Выглядит как пла�
кальщица», «Ей нужна
другая прическа», — на�
писали юзеры.

Британская певица Дуа
Липа снялась топлес. Так,
она украсила новый вы�
пуск Vogue Франция.
Снимками с фотосессии
звезда сцены косовского
происхождения подели�
лась в Instagram.

Артистка предстала на
черно�белых фото в тем�
ных образах. На одном из
снимков она полностью
отказалась от одежды,
прикрывая руками грудь.

Кроме того, Дуа Липа
обесцветила свои брови
для всех снимков.

Автором фотосессии
стал известный фотограф
Мерт Алас.

“Дуа Липа, какой вы ни�
когда ее раньше не виде�
ли! Поп�звезда � муза
сентябрьского выпуска
Vogue France. Чтобы за�
фиксировать Дуа и ее ду�
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альность, фотограф
Мерт Алас повезет нас в
ф а н т а с м а г о р и ч е с к и й
Лондон ночью”, � отмети�
ли в издании.

Напомним, что ранее
Дуа Липа показала свои
детские фото.
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ных обвинений очевидна, как и скры�
тые мотивы так называемых «жертв»,
охочих до мирской славы и денег. Од�
нако дело Харви Вайнштейна в
2017�м уже приоткрыло дверь в зия�
ющую бездну, поэтому просто так за�
мять скандал уже не получится. Тем
более что остальные участники
Rammstein уже повели себя очень не�
красиво по отношению к своему ли�
деру, что явно не добавляет 60�лет�
нему Линдеманну очков в глазах ли�
цемерной общественности.

Так, барабанщик Кристоф Шнай�
дер написал в соцсети, что Линде�
манн «отдалился от нас в последние
годы и создал свой собственный пу�
зырь. Со своими людьми, своими
партиями, своими проектами».

«Частные мероприятия певца не
следует путать с официальными ве�
черинками группы. Даже если он счи�
тает, что не было никаких уголовных
преступлений, произошли «вещи»,
«которые лично я не считаю нор�
мальными. Выросли «структуры»,
которые вышли за рамки границ и
ценностей остальных членов груп�
пы», — написал Шнайдер.

Уточнять, что именно за «ненор�
мальные вещи» происходили на кон�
цертных afterparty, Шнайдер не стал.
Но написал, что ожидания женщин,
посетивших концерт и вечеринку, от�
носительно «хорошего времяпрепро�
вождения», очевидно, не совпали с
ожиданиями Линдеманна. «Мне жаль
их, и я им сочувствую», — подчерк�
нул ударник Rammstein.

Откровенно говоря, я даже не знаю,
кто поступает более мерзко. Девуш�
ки, разыгрывающие из себя святую
невинность и уверенные в том, что на
концертных вечеринках рок�звезды
пьют исключительно чай и беседуют
о творчестве Достоевского? «Сорат�
ники» Тилля Линдеманна, топящие
своего лидера, которому они обяза�
ны буквально всем? Сотрудники бер�
линской прокуратуры, не брезгующие
исполнением явно политического за�
каза? Или же немецкая обществен�
ность, призывающая к аутодафе сво�
его кумира, которого буквально не�
давно носила на руках?

Впрочем, будем справедливы:
Тилль Линдеманн тоже отнюдь не
ангел. Он независим, не признает
никаких авторитетов, позволяет себе
идти наперекор общественному мей�
нстриму и даже отваживается на от�
крытое выражение симпатий по от�
ношению к России, которая, как из�
вестно любому немцу из нацио�
нальных СМИ, ведет «агрессивную и
неспровоцированную войну против
Украины». В современной Германии
данные преступления проходят по
категории особо тяжких.

Что же касается Алены Макеевой,
ее роль в этом деле не столь одно�
значна. Однако и она не заслужива�
ет того, чтобы немецкие СМИ без�
доказательно навешивали на нее
всевозможные ярлыки.
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А делал он, ни много ни мало, сле�
дующее: приглашал на частные ве�
черинки с приватным продолжением
девушек�фанаток. Тех самых, что
регулярно отправляются за соб�
ственный счет в гастрольные туры
вслед за своими кумирами и в изо�
билии ошиваются около сцены на
каждом концерте. В надежде, что
однажды им повезет и звезды всё же
одарят их своим вниманием.

Однако это лишь одна сторона ме�
дали, ибо на другой выгравирован
профиль голливудского продюсера
Харви Вайнштейна — человека, пре�
данного и опороченного теми, кого
он некогда вознес на вершины гол�
ливудского Олимпа. Тилль это забыл.

Оставим эфемерные вопросы мо�
рали, нравственности и предатель�
ства на следующий раз, ибо предме�
том нашего материала является вов�
се не моральный облик звезд миро�
вого хард�рока и не падение нравов
современной молодежи. Вы, навер�
ное, будете смеяться, но мы погово�
рим о «русском следе» в деле о сек�
суальных злоупотреблениях за кули�
сами концертов Rammstein.

Согласно информации газеты Die
Welt, прокуратура Берлина начала
расследование против 35�летней
россиянки Алены Макеевой, зани�
мавшей в группе Rammstein неофи�
циальную должность директора по

кастингу. «Мы можем подтвердить,
что госпожа Макеева также фигури�
рует в качестве обвиняемой в рас�
следовании против Линдеманна», —
сообщила пресс�секретарь ведом�
ства. Впрочем, сама Макеева утвер�
ждает, что столичная прокуратура к
ней не обращалась, и воздержива�
ется от комментирования сексу�
альных обвинений. Если отойти от
немецкого юридического официо�
за, суть выдвигаемых против Ма�
кеевой уголовных обвинений зак�
лючается в следующем. Кастинг�
директор, опираясь на собствен�
ный вкус и богатый жизненный
опыт, составляла шорт�лист из
претенденток на попадание в спи�
сок участников пост концертных
вечеринок. Затем, не говоря «жер�
твам» об истинной причине отбо�
ра, подводила их к Линдеманну.

Фронтмен Rammstein, в свою оче�
редь, по мнению берлинской проку�
ратуры, «совершал с ними действия
сексуального характера». Оба участ�
ника музыкального коллектива также
подозреваются в распространении
наркотиков. Девушкам на вечеринках
якобы давали напитки с так называе�
мыми «нокаутирующими каплями»,
делающими «жертв» более покорны�
ми и готовыми на любое приключе�
ние. С точки зрения независимой
юриспруденции, абсурдность подоб�

Немецкие медиа уже которую неделю сотрясает сочный скандал
о якобы массовых сексуальных злоупотреблениях на концерт�
ных after�party группы Rammstein и ее фронтмена Тилля Линде�
манна. Старина Тилль, по мнению германских СМИ, покусился на
немыслимое и с особым цинизмом регулярно проделывал то,
что до него никому из рок�звезд с начала 1960�х годов никогда не
приходило в голову.



Окей, что же необходимо и
как необходимо есть. Собст-
венно говоря, вся еда у нас

дробится на главные макронутри-
енты - это белки, жиры, углеводы.
В процессе наших тренировок в
первую очередь у нас будет расхо-
доваться гликоген, который запа-
сается у нас в мышцах, либо в пече-
ни. Главная рекомендация для прие-
ма пищи перед тренировкой - обя-
зательно включать сложные угле-
воды, непременно рекомендуется
ограничить сахар и простые угле-
воды а, наоборот, добавить послож-
нее, то есть поменьше сладкого и
побольше цельно зерновой каши,
будь то, например, овсянка, либо
гречка, чем сложнее и медленнее
углеводы, тем лучше.

Есть еще один прием, как сделать
из медленного углевода еще более
медленный, то есть уменьшить гли-
кемический индекс, это добавить в
наш прием пищи клетчатку. Клет-
чатка - это природное волокно, ко-
торое очень полезно для кишечника,
но также она и замедляет расщеп-
ление нашего завтрака, обеда или
ужина. Где содержится клетчатка?
В любой жесткой волокнистой рас-
тительной пищи, первое, что при-
ходит в голову это, например зна-
менитая белокочанная капуста. Но
также клетчатки много и в цветной
капусте, и в моркови, и многих бо-
бовых.

Следующий компонент это бел-
ки, особенно актуально принимать
белково содержащие продукты пе-
ред тренировкой, если вы зани-
маетесь силовыми тренировками,
в особенности на мышечную массу,
потому что много раз было дока-
зано, что если мы перед трени-
ровкой употребляем адекватное
количество белка, то этим самым

мы будем в значительной степени
купировать катаболические про-
цессы во время и сразу после тре-
нировки, потому что мы все с вами
хорошо знаем про белковое окно
после тренировки и до. В первую
очередь то, что в процессе трени-
ровки мы наносим определенный
урон нашей мышечной системе,
организм входит в католическую
фазу во время и сразу после тре-
нировки. Так вот, исследования
показали, что если за два часа до
тренировки мы приняли хорошую
дозу белка, то эти катаболические
процессы мы в значительной сте-
пени куперуим.

Следующий компонент - это
жиры. И вот жиров рекомендуется
перед тренировкой есть поменьше,
а все дело в том, что жиры излишком
сильно замедляют процессы пище-
варения.

Так вот, как может выглядеть при-
ем пищи перед тренировкой.

Это источники углеводов, жела-
тельно посложнее, например ов-
сянка, желательно без сахара.

Или, например гречка, к этому
делу мы добавляем не жирный ис-
точник белка будь то, например,
куриная грудка, это могут быть
яйца с упором на яичные белки,
нежели, чем желтки. Ну да, желтка
съесть можно также, очень хороший
здоровый источник белка. Это, на-
пример, рыба, либо сюда еще под-
ходит, например, творог хотя ка-
зеин, тот самый молочный белок,
с точки зрения набора мышечной
массы является не самым эффек-
тивным представителем белка, и
поэтому, все-таки предпочтение
лучше отдавать белому мясу и
рыбе.

А жиров мы добавляем неболь-
шое количество, можем съесть не-

большую щепотку, например, оре-
хов, если мы едим мясо то лучше,
конечноже, нежирное. Потому что
если это будет жирный кусок го-
вядины или свинины, то нужно по-
нимать, что такие смачные куски
красного мяса в нашем желудке
могут лежать до 7 часов, ни в коем
случае не рекомендуется перед
тренировкой есть фастфуд, все
жирное.

За сколько необходимо прини-
мать пищу перед тренировкой
здесь, конечно же, все довольно
сильно индивидуально, это зависит
и от вашей скорости метаболизма,
и от того, какую пищу вы едите, в
целом нужно есть хотя бы минимум
за 1 час до тренировки и не более
чем за два часа. То есть один-два
часа до тренировки. У нас идет
прием пищи, но нужно очень хо-
рошо ориентироваться на свой
личный опыт и на свои собственные
ощущения, мы должны подходить
к тренировке с хорошим ощуще-
нием в районе живота. Ощущение
переполненности не должно там
быть, газообразования и бурления,
но и ощущение, что там урчит и
как-то голодно тоже быть не долж-
но, помните, что объем белка, ко-
торый вы употребляете перед тре-
нировкой должен быть адекватным,
примерно 20-40 грамм белка. Пор-
ция углеводов тоже, конечно, же
индивидуальная. У всех разный
аппетит.

Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор
Что же нужно есть перед

тренировкой?



Ведь на здоровье человека в
первую очередь влияет его
образ жизни (50%). Система

оказания медицинской помощи ока-
зывает только 10-15% влияния,
остальные 20-25% - это экология
и генетика. Сразу видно, какой
вклад мы можем внести в свое здо-
ровье, если будем понимать, как
правильно нужно действовать. Мало
того, эксперты ВОЗ подчеркивают,
что на 70% можно снизить бремя
основных причин инвалидизации и
смертности.

Давайте рассмотрим составляю-
щие здорового образа жизни. Это,
конечно же, в первую очередь, пра-
вильное и рациональное питание.
Оно должно включать в большом
количестве свежие овощи и фрукты
- не менее 400-500 грамм в сутки.
Мы должны избегать животных жи-
ров, предпочитать растительные
масла, лучше всего оливковое. Не
есть слишком много жирного мяса,
выбирать постную говядину, курицу,
но при этом поглощать достаточное
количество белка, необходимого
для поддержания и обеспечения
нашей жизнедеятельности, энер-
гии, тонуса.

Чтобы иметь крепкие мышцы,
нужно есть не менее 0,5-1 грамма
белка на килограмм массы тела для
взрослого человека. Особенно это
актуально для пожилых людей, ко-
торые нередко утрачивают мышеч-
ную массу. Такое состояние назы-
вается саркопенией. Сегодня в мире
очень высокая распространенность
сахарного диабета 2-го типа.

Это тяжелое заболевание, при
котором страдают сосуды, имеются

нарушения в деятель-
ности перифериче-

ской нервной систе-
мы. Чем правильнее мы

будем питаться, тем
меньше шансов заболеть

сахарным диабетом 2-го
типа и получить ожирение.

Необходимо избегать так назы-
ваемых быстрых сахаров - конфет,
сладостей, резко приводящих к по-
вышению уровня глюкозы. Иногда
можно позволить себе кусочек торта
или пирожное. Но это не должно
быть системой. Если захочется чем-
то себя побаловать, то лучше съесть
черный горький шоколад: он повы-
шает уровень так называемых гор-
монов счастья - эндорфинов. Глав-
ное, чтобы в шоколаде не было са-
хара.

Лучше всего ягоды заморозить,
а зимой размораживать и добавлять
в кашу или творог на завтрак. Наш
организм нуждается в омега-3 жир-
ных кислотах. Поставщиком этого
важного элемента является морская
рыба жирных сортов. Желательно
чередовать постную говядину, те-
лятину, куриное мясо без кожи, осо-
бенно грудку, и рыбу. Это тот ра-
цион, который позволит быть сытым
и не потребует многочисленных пе-
рекусов.

Очень важно начиная с молодого
возраста заниматься профилактикой
остеопороза. Для этого нам нужны
молочные и кисломолочные про-
дукты. Творог, молоко, кефир не
только разнообразят наш рацион,
но и добавят в него кальций.

Сегодня наш быт обустроен так,
что не надо вставать с дивана, чтобы
включить телевизор, - все управ-
ляется с помощью пульта. Поэтому
необходимо каждый день находить
время для физической активности,
несмотря на занятость и усталость.
Наши мышцы созданы, чтобы ра-
ботать. Мы должны бороться с ги-

подинамией. Повышения физиче-
ской активности можно достигнуть
и без похода в дорогостоящий фит-
нес-центр. Можно использовать
обычную ходьбу как основное
упражнение, которое разгоняет кис-
лород по тканям, способствует ути-
лизации глюкозы и выведению ее
из организма.

Выходите из общественного
транспорта на одну остановку рань-
ше и прогуливайтесь пешком до
дома. Работая в офисе, устраивайте
себе небольшую паузу, чтобы встать
из-за стола и походить.

Физической активности для
взрослого человека составляет
суммарно 150 минут в течение не-
дели. Но лучше взять за правило
ходить ежедневно по 30 минут.
Меньше соли! Нужно обращать вни-
мание, особенно людям, которые
страдают артериальной гипертен-
зией, на количество употребляемой
в пищу поваренной соли. Суммар-
ное количество хлорида натрия не
должно превышать 5 грамм в сутки!
Надо учесть, что соль есть во всех
готовых продуктах, даже полезный
зерновой хлеб подсаливают. Если
не досаливать готовые блюда и не
есть даже домашние засоленные
огурцы и помидоры, то можно
ограничить поступление соли, что
автоматически снизит потребность
в больших дозах антигипертензив-
ных средств и скорректирует ваше
давление.

Полностью излечиться от гипер-
тонии невозможно, а медикамен-
тозные средства, снижающие дав-
ление, принимаются пожизненно.
Поэтому даже когда у вас нормаль-
ное давление, назначенные врачом
препараты необходимо принимать.
Почему мы так подробно говорим о
повышенном давлении?

Потому что артериальная гипер-
тензия - одна из ведущих причин
смертности нашего населения от
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ondprc`6 ‡35 ÕÑœÈÚíÃŠ 2023

Мое здоровье

По мнению экспертов Всемирной организации здравоохранения,
здоровый образ жизни - серьезный фактор, который 

позволяет избавиться от развития различных хронических 
неинфекционных заболеваний
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1.Встаньте с широко расставленными
ногами, отведите руки в стороны, сде-

лайте вдох, затем переведите руки вперед
и, наклоняясь вниз, медленно выдохните,
при этом втяните мышцы живота.

2.Лежа на спине, руки положите на живот
и сделайте продолжительный выдох ртом,

а руками в это время надавливайте на пе-
реднюю брюшную стенку, усиливая выдох.

3.Сделав медленно полный вдох, нена-
долго задержите воздух и короткими

сильными толчками выдыхайте его через
губы, сложенные трубочкой, не надувая
щек. Такое дыхание способствует отхож-
дению мокроты.

4.Сделав полный вдох, задержите его, а
потом одним резким усилием вы-

толкните через открытый рот, сомкнув губы
в конце выдоха. Повторите 2-3 раза.

5.Сделайте полный вдох, задержите воз-
дух на несколько секунд. Тут же вытя-

ните расслабленные руки вперед, потом
сожмите пальцы в кулаки. Наращивая на-
пряжение до предела, притяните кулаки к
плечам, затем медленно и с силой, будто
отталкиваетесь от стен, разведите руки в
стороны и быстро положите кисти рук на
плечи. Повторите последние движения 2-3
раза, а затем, расслабляясь, с силой вы-
дохните через рот.

6.Справиться с нарушением дыхания по-
может такое упражнение йогов: в тече-

ние 12 секунд совершайте вдох, затем на
48 секунд задержите дыхание и выдохните
воздух за 24 секунды. Лучше всего такое
упражнение делать 2-3 раза подряд.
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болезней системы кровообра-
щения и таких осложнений, как
инфаркт миокарда и инсульт.

По данным статистики, ко-
личество курильщиков у нас не-
уклонно уменьшается. Но в це-
лом по стране, без разделения
по полу и возрасту, курит 35%
взрослого населения. А если
взять отдельно мужчин, то там
курильщиков более 40%. Почему
курение так опасно? Вещества,
которые мы вдыхаем, - никотин,
сужающий сосуды и нарушаю-
щий циркуляцию крови на пе-
риферии, и еще около 50 ток-
сических соединений - вызы-
вают рак. И не только рак легких,
но и рак гортани, поджелудоч-
ной железы, толстой кишки.
Если сложно сразу отказаться
от курения полностью, то сле-
дует хотя бы уменьшить коли-
чество ежедневно выкуривае-
мых сигарет. Курение - фактор
риска номер один всех сердеч-
но-сосудистых заболеваний, той
же артериальной гипертензии,
хронической обструктивной бо-
лезни легких. Но от этого фак-
тора риска мы можем сами себя
избавить.

Есть еще один негативный
момент в курении, когда стра-
дают окружающие любителя си-
гарет, становясь пассивными ку-
рильщиками. Родные и близкие,
которые не курят, находясь с ку-
рильщиком в одном помещении,
вдыхают все вредные вещества,
находящиеся в табаке. Они могут
также заболеть раком легких
или раком гортани. Кроме того,
токсические вещества, которые
выделяются при выдыхании
дыма, пропитывают все поверх-
ности в доме и, накапливаясь,
со временем могут привести к
развитию онкологических забо-
леваний.

Говоря о злоупотреблении ал-
коголем, надо сказать о таком
понятии, как стандартная доза.
По предложению ВОЗ мы его
используем, чтобы понять,
сколько человек выпивает ал-
коголя, если пьет пиво, вино или
крепкие напитки. Расчет идет
на 10 грамм чистого 96%-го эта-
нола. Эти 10 грамм содержатся
в банке пива 300 мл, в бокале
шампанского или сухого вина
120-150 мл, в рюмке крепкого
алкоголя 30 мл. Стоит отметить,
что даже самые элитные и до-

рогие напитки содержат этанол,
который разлагается в организ-
ме, а продукты его распада вы-
зывают поражение печени, же-
лудочно-кишечного тракта и,
главное, сердечной мышцы. От-
сюда все внезапные смерти на
фоне резкого нарушения сер-
дечного ритма, которое разви-
вается так стремительно, что
скорая помощь просто не успе-
вает доехать до пациента. Кроме
того, злоупотребление алкого-
лем - это еще и асоциальное
поведение, насилие в семье,
убийства и самоубийства, мно-
гочисленные ДТП. Как не пе-
рейти опасную грань при упо-
треблении спиртного?

В течение одного вечера жен-
щина не должна выпивать боль-
ше двух доз алкоголя, а мужчина
- не больше трех доз. В дни
праздничных застолий не реко-
мендуется употребление больше
четырех доз. Есть понятие «ну-
левое употребление», когда ал-
коголь нельзя пить вообще.

Для беременной женщины,
кормящей мамы, человека за
рулем автомобиля, лиц с хро-
ническими неинфекционными
заболеваниями и, в первую оче-
редь, с артериальной гипертен-
зией и ишемической болезнью
сердца, лиц моложе 18 лет. Так-
же не стоит употреблять алко-
голь для борьбы с депрессией,
так как тяжелое психическое со-
стояние на фоне алкоголя будет
только усугубляться.

Человек не должен пить еже-
дневно, в течение недели можно
выпивать суммарно не более 4-
6 доз. Стоит все время помнить
о культуре потребления алкого-
ля: выпивать каждый бокал до
конца, а не «освежать» постоянно
полупустой, чтобы понимать,
сколько спиртного уже употре-
били. В промежутках между то-
стами пить как можно больше
жидкости, чтобы алкоголь скорее
выводился из организма.

Обязательно есть продукты,
богатые калием (бананы, изюм,
курага), так как при частом мо-
чеиспускании под влиянием ал-
коголя, свойственном застолью,
человек теряет калий, а на фоне
гипокалиемии и происходит на-
рушение сердечного ритма. Эти
несложные рекомендации по-
могут свести к минимуму ущерб
для организма.

ïàùàüìÇƒ 
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При эмфиземе нужно тренировать 
диафрагму - она разделяет грудную и
брюшную полости. Зарядку проводите

в положении лежа и стоя.
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Авторитеты дают советы

Болезнь Крона (мукоз-
ный гранулематоз):

Это хроническое воспа-
лительное заболевание,
которое может затраги-
вать любую часть пище-
варительного тракта, на-
чиная от рта и заканчивая
задним проходом. Симп-
томы могут варьировать-
ся в зависимости от ме-
стоположения и степени
вовлеченности. Основ-
ные симптомы включают
боли в животе, диарею,
потерю веса, усталость
и плохой аппетит. Бо-
лезнь Крона обычно име-
ет периоды обострений
и ремиссии.

Язвенный колит (яз-
венный воспалительный
колит): Это также хрони-
ческое воспалительное за-
болевание, которое воз-
действует на слизистую
оболочку толстой кишки и
прямой кишки. Главные
симптомы включают кро-
вавую диарею, боли в жи-
воте, утомляемость, а так-
же потерю аппетита. Яз-
венный колит может иметь
периоды обострений и ре-
миссий.

Лечение воспалитель-
ных заболеваний кишеч-
ника у детей может
включать следующие
подходы:

Медикаментозное
лечение: Врач может на-
значить антиинфламма-
торные препараты, имму-
номодуляторы и другие ле-
карства для снижения вос-
паления и симптомов.

Диета: Управление
диетой может помочь конт-
ролировать симптомы.
Врач может порекомендо-
вать определенные изме-
нения в рационе.

Поддерживающая те-
рапия: В случае, если ре-
бенок сталкивается с не-
достатком питательных
веществ из-за болезни,
может потребоваться
поддерживающая тера-

пия, такая как дополнения
и специальные питатель-
ные смеси.

Хирургическое вме-
шательство: В некоторых
случаях, когда консерва-
тивное лечение неэффек-
тивно, может потребовать-
ся хирургическое вмеша-
тельство для удаления по-
раженных участков кишеч-
ника.

Важно обратиться к пе-
диатру или педиатрическо-
му гастроэнтерологу, если
у вашего ребенка есть
симптомы воспалительных
заболеваний кишечника,
чтобы получить правильную
диагностику и лечение.

Псориаз - это хрониче-
ское воспалительное

заболевание кожи, кото-
рое характеризуется по-
явлением пятен, покрытых
сухими чешуйками. У де-
тей псориаз может про-
являться по-разному, и
есть несколько особен-
ностей, которые следует
учитывать при диагности-
ке и лечении псориаза у
детей:

ВИДЫ ПСОРИАЗА:
Псориаз с обычными

высыпаниями: Это наи-
более распространенная
форма псориаза, при ко-
торой на коже появляют-
ся высыпания в виде су-
хих чешуек, покрытых се-
ребристо-белыми мас-
штабами.

Обратный псориаз: У
детей это может про-

являться в области сгибов,
например, под коленями
или под мышками. Отличи-
тельной особенностью яв-
ляется отсутствие сухих
чешуек, но есть воспале-
ние и покраснение.

Пустулезный псориаз:
Этот вид редок у детей.
Он характеризуется по-
явлением на коже пузырь-
ков, наполненных гнойной
жидкостью.

СИМПТОМЫ:
У детей псориаз может

проявляться более интен-
сивно, чем у взрослых, с
быстрым появлением
большого количества вы-
сыпаний.

Высыпания могут быть
заметны на различных
участках тела, включая
кожу головы, локти, коле-
ни, спину и даже лицо.

ПСИХОСОЦИАЛЬНЫЕ 
АСПЕКТЫ:
Псориаз может повли-

ять на эмоциональное со-
стояние ребенка из-за ви-
димости высыпаний. Важ-
но обеспечить поддержку
и понимание, чтобы ребе-
нок не чувствовал себя
изолированным.

ДИФФЕРЕНЦИАЛЬ-
НАЯ ДИАГНОСТИКА:

Псориаз у детей может
путаться с другими кож-

ными заболеваниями, по-
этому важно получить точ-
ный диагноз.

ЛЕЧЕНИЕ:
Лечение псориаза у де-

тей может включать при-
менение местных
средств, таких как мази
и кремы, а также приме-
нение светотерапии (фо-
тотерапии).

Для некоторых случаев
может потребоваться си-
стемное лечение, включая
лекарства.

Важно консультировать-
ся с детским дерматоло-
гом или педиатром при по-
дозрении на псориаз у ва-
шего ребенка. Тщательное
наблюдение, диагностика
и правильное лечение по-
могут облегчить симптомы
и управлять этим хрони-
ческим состоянием.

Воспалительные
заболевания

кишечника у детей
Воспалительные заболевания кишечника у детей
- это группа хронических заболеваний, которые

приводят к воспалению различных частей
кишечника. Два наиболее распространенных 

воспалительных заболевания кишечника 
у детей - это болезнь Крона и язвенный колит. 

Вот некоторая информация о них:

ÄæÄüàììÄæÆê   
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Специалисты неред-
ко рассматривают
колоректальный

рак как болезнь цивили-
зации, связанную с уве-
личением продолжитель-
ности жизни, недостаточ-
ной физической актив-
ностью, употреблением
большого количества мяс-
ных продуктов и недоста-
точного количества клет-
чатки. В мире отмечается
рост заболеваемости ко-
лоректальным раком. Как
обезопасить себя от не-
приятного диагноза и что
делать при первом подо-
зрении?

ÉáÕÀÃŒÕÈÃáœÑœ   
¿   ŒÀáÕÑœ

Колоректальный рак
- группа злокачественных
новообразований эпите-
лиального происхождения,
расположенных в области
толстой кишки и анального
канала. КРР включает в
себя несколько видов. Са-
мый распространенный -
рак ободочной кишки (аде-
нокарцинома толстой киш-
ки).

Второй по частоте -
рак прямой кишки (адено-
карцинома прямой кишки).
И третий вид - рак аналь-
ного канала. Значительно
реже встречаются другие
злокачественные опухоли
прямой ободочной кишки:
гастроинтестинальная
стромальная опухоль, ней-
роэндокринный рак или
карциноид. Колоректаль-
ный рак по заболеваемо-
сти находится на третьем
месте в мире.

ìáÕØÑñÕÈóÑœœŒÕÈŠ 
¿øÑÑÈ   ºœáÎÑœ¿Ñ

К факторам риска воз-
никновения  болезни от-
носят: возраст - старше
50 лет; пол - чаще муж-
ской; наследственность -
семейный онкоанамнез;
диетические особенно-
сти; вредные привычки
(алкоголь, курение); ожи-
рение (ИМТ > 30); гипо-
динамия; наличие неко-
торых заболеваний, в
частности аденоматозных
полипов (более чем в 80%
случаев КРР развивается
из аденоматозных поли-
пов), воспалительных за-
болеваний кишечника (бо-
лезнь Крона и неспеци-
фический язвенный ко-
лит), некоторых наслед-
ственных заболеваний ки-
шечника (синдромы Лин-
ча, Пейтца-Егерса, Гард-
нера, семейного адено-
матоза).

Также можно выделить
группы риска возникнове-
ния: Средний риск: возраст
50 лет и старше, отсут-
ствие любых из нижепе-
речисленных категорий.
Умеренный риск: одиноч-
ные и множественные аде-
номатозные полипы даже
после их удаления; КРР в
анамнезе; КРР у родствен-
ника первой степени род-
ства в возрасте до 60 лет
или у двух и более род-
ственников первой степе-
ни родства в любом воз-
расте.

Высокий риск: хрони-
ческие воспалительные
заболевания кишечника
(болезнь Крона, НЯК); се-
мейный аденоматозный

полипоз; наследственный
неполипозный синдром
(Линча). Когда стоит на-
сторожиться? Надо отме-
тить, что никаких специ-
фических симптомов на
ранних стадиях КРР нет.
Настораживающие симп-
томы, требующие повы-
шенного внимания, - лю-
бые изменения в дефека-
ции (качественные и ко-
личественные), ощущение
не полностью опорожнен-
ного кишечника после де-
фекации, ложные позывы
к дефекации, дискомфорт
в животе, вздутие, колики,
кровотечение из прямой
кишки или кровь в стуле,
боль при дефекации, не-
запланированная резкая
потеря веса, беспричин-
ная анемия, слабость и
быстрая утомляемость.
Нельзя игнорировать эти
симптомы. Любой из них
- это повод обратиться к
специалисту.

æõÃ¿œ¿œú   
ŒíÚºáÈÑØÑœ

Колоректальный рак от-
носится к числу злокаче-
ственных заболеваний, в
отношении которых могут
и должны применяться
профилактические меро-
приятия. И скрининг - одно
из них. Но скрининговые
программы могут быть эф-
фективны лишь тогда, ко-
гда население сознатель-
но и мотивировано. За-
долго до появления пер-

вых клинических призна-
ков заболевания в каловых
массах можно обнаружить
кровь. Первая стадия
скрининга для всех групп
риска - это иммунохими-
ческий анализ кала на
скрытую кровь. Тест бы-
вает количественный и ка-
чественный, но лучше вы-
бирать количественный. В
рамках диспансеризации
исследование кала на
скрытую кровь иммунохи-
мическим методом выпол-
няется в возрасте 40-64
лет (раз в два года) и в
возрасте 65-75 лет (еже-
годно). При положитель-
ном анализе кала на скры-
тую кровь необходим
осмотр (консультация)
врачом-хирургом или вра-
чом-колопроктологом.

Дополнительные иссле-
дования - видеоколоно-
скопия или ректоромано-
скопия - выполняются по
назначению врача-хирурга
или врача-колопроктолога.
Что мы еще можем сделать
для снижения риска?

Во-первых, отказаться
от курения. Во-вторых, ста-
раться употреблять боль-
ше клетчатки и меньше пе-
реработанного красного
мяса. В-третьих, все про-
блемы с функционирова-
нием кишечника (синдром
раздраженной кишки, на-
рушения стула) нужно
своевременно лечить, и
обязательно регулярно
проходить диспансериза-
цию. 

èÄïÄÉàèÆÇï£ì¢ë   
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Витамины – это органические низ-
комолекулярные вещества, жиз-
ненно необходимые для чело-

века. Низкомолекулярные соединения
– химически нестойкие, поэтому боль-
шинство витаминов легко разруша-
ется, например, при нагреве, или окис-
ляясь при контакте с воздухом. Но
при этом витамины участвуют в раз-
личных обменных процессах, и их де-
фицит или отсутствие приводит к на-
рушению обмена веществ и развитию
серьёзных патологий.

Витамины попадают в наш организм
несколькими путями:

• с потребляемой пищей;
• вырабатываются нормальной мик-

рофлорой кишечника;
• витамин D синтезируется в коже

под воздействием ультрафиолетового
излучения.

æ¿øÀÈŒøÔ  áó¿Èáø¿œŒºŒó
Проявления авитаминоза (гипови-

таминоза) зависят от того, какого
именно витамина не хватает.

Дефицит витамина A (ретинола)
проявляется, прежде всего, в виде оф-
тальмологических и дерматологических
патологий. Нарушается «сумеречное
зрение» – способность уверенно ори-
ентироваться в отсутствии недоста-
точной освещенности. Плохо воспри-
нимается яркий дневной свет. Пора-
жается конъюнктива (развивается конъ-
юнктивит) и роговица (она размягча-
ется, становится возможна её перфо-
рация). Кожа становится сухой и уязви-
мой для проникновения инфекции (ти-
пичными проявлениями являются пио-
дермия и фурункулез). При недостатке
витамина А также повышается веро-
ятность развития заболеваний дыха-
тельных путей (ринитов, бронхитов).

Дефицит витамина B1 (тиамина)
проявляется в виде комплекса симп-
томов, получивших название болезнь
бери-бери. Наиболее типичны невро-
логические нарушения: головная боль,
быстрая утомляемость, непереноси-
мость умственной нагрузки, общая
слабость, неуверенность при ходьбе,

ощущения онемения и покалывания.
Возможны также боли в области серд-
ца, тахикардия, тошнота, запоры и не-
которые другие проявления.

Дефицит витамина B2 (рибофла-
вина) проявляется поражением губ
(губы трескаются, появляются заеды
в уголках рта), слизистой ротовой по-
лости (развивается стоматит). Также
наблюдаются сухость кожи; возможны
похудание и анемия.

Дефицит витамина B6 имеет кож-
ные и неврологические проявления.
Наиболее типичными симптомами яв-
ляются сухость кожи, себорейный дер-
матоз (волосистая часть головы, лицо,
шея), покраснение языка, трещины в
уголках рта, ощущения онемения и по-
калывания (кисти и стопы), анемия, у
маленьких детей возможны судороги.

Дефицит витамина B12 является
одной из распространённых причин
анемии, на фоне которой чаще всего
наблюдаются такие симптомы как об-
щая слабость, бледность кожных по-
кровов, одышка, тахикардия, шум в
ушах, головокружения.

Дефицит витамина C (аскорбино-
вой кислоты) исторически известен под
названием цинги. Характерные симп-
томы: покраснение, отёчность и кро-
воточивость дёсен (в тяжелом случае
возможно выпадение зубов), мышечная
слабость, болезненность ног при ходьбе,
на коже возможно появление синяков.

Дефицит витамина D может быть
причиной рахита и остеопороза, так
как приводит к изменениям костной
ткани. У детей может наблюдаться де-
формация костей, взрослые (особенно
в пожилом возрасте) часто страдают
от переломов. Другие проявления:
слабость, повышенная утомляемость,
судороги мышц рук и ног, бессонница,
снижение веса и потеря аппетита.

Дефицит витамина Е вызывает ге-
молиз (распад эритроцитов), приводит
к нарушению репродуктивной функции.
Основные проявления: мышечная дис-
трофия, нарушение координации дви-
жений, ухудшение зрения. Кожа теряет
эластичность, волосы становятся туск-
лыми и начинают ломаться.

Дефицит витамина K приводит к
нарушению свертываемости крови и
повышенной кровоточивости (возмож-
ны носовые, подкожные и желудоч-
но-кишечные кровоизлияния).

îÑÈŒñÔ   ØÑÎÑœ¿Ú 
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Лечение гипо- и авитаминозов на-
правлено на возмещение недостаю-
щего в организме витамина.

Переизбыток витаминов в организме
– гипервитаминоз – является опасным
состоянием и может приводить к раз-
личным нарушениям и расстройствам.

èŒÃÃÑõÍ¿Ú   ñ¿ÑÈÔ
Поскольку основной источник ви-

таминов – пища, громадное значение
имеет правильное, сбалансированное
питание. Желательно употреблять в
пищу свежие и натуральные продукты.
Также стоит учитывать, что жирора-
створимые витамины (А, D, E, K) при
термической обработке сохраняются,
а водорастворимые (витамины группы
B, С) – разрушаются.

В мясе содержатся витамины В1,
В2, РР, В6, В9, Н, В5, липоевая кислота,
А. В рыбе - В12, E, D и В5. Яйца снаб-
жают наш организм витаминами Е, D,
В5, Н, А; зерновые - В1, РР, В6, В9, E;
орехи - РР и Н; растительные масла –
витамином E. Молочные продукты со-
держат В2, В12, А, D; овощи, листовая
зелень и фрукты – витамины С, В6,
В9, К,Н, Р, липоевую кислоту, бета-
каротин.

ÅÃ¿Ñø   ó¿Èáø¿œŒÕŒñÑÃ-
ªáÒ¿Ì   ÀÃÑÀáÃáÈŒó

В серьёзных случаях для восполне-
ния недостатка витаминов назначаются
витаминосодержащие препараты (ви-
таминные комплексы и монопрепара-
ты). Не стоит забывать, что подобные
препараты оказывают серьёзное воз-
действие на организм, и злоупотреблять
ими не следует. Курс приёма витаминов
должен назначаться врачом.

Семейный доктор
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Авитаминоз – термин, получивший широкое употребление. Сегодня об
авитаминозе говорят многие, а наслышаны практически все. При этом

авитаминоз, как правило, понимается более широко по сравнению 
с тем, что в это понятие вкладывается медициной. Медицина различает

два патологических состояния: авитаминоз – когда в организме 
отсутствует какой-либо витамин (разновидность авитаминоза, при котором
отсутствует сразу несколько витаминов, называется полиавитаминозом);
и гиповитаминоз – когда организм испытывает недостаток каких-либо

витаминов. В массовом сознании эти два состояния обычно не 
различаются, и любой недостаток витаминов называется авитаминозом.
На самом деле авитаминоз сегодня встречается сравнительно редко,

гораздо чаще приходится сталкиваться с гиповитаминозом.
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Боли в шее – часто встречаю-

щийся симптом. Согласно медицин-
ской статистике, каждый третий
взрослый человек когда-нибудь ис-
пытывал боль в области шеи. Прямо
сейчас шея болит у каждого деся-
того.

Как правило, боли в шее носят
постоянный, ноющий характер. Ино-
гда боль сопровождается голово-
кружением, тошнотой, шумом в
ушах. В некоторых случаях боль ир-
радиирует (распространяется) в
руки. Одновременно с болью в шее
могут ощущаться также боли в обла-
сти сердца, особенно при неудобной
позе. Ещё при болях в шее могут
встречаться жалобы на ограничен-
ную подвижность шеи или хруст в
шее при повороте головы.

ÅŒÎÑøÊ   íŒØ¿È   ÏÑÚ?
Причины, по которым может бо-

леть шея, довольно разнообразны.
Наиболее часто боль в шее объ-
ясняется одной из следующих при-
чин:

aдлительное нахождение в непра-
вильной позе, например, сон в не-
удобном положении, или работа,
при которой приходится долгое вре-
мя сохранять одинаковое положение
головы. У офисных работников до-
вольно часто становится причиной
боли в шее неправильное положение
монитора на рабочем столе;

aдлительные физические нагрузки;
aстрессы, депрессии, чувство тре-
воги;

aтравмы и растяжения;
aнеправильная осанка;
aпереохлаждение шейных мышц.
В народе до сих пор в этом случае
говорят: «шею продуло». Сквозняк
– устойчивый поток холодного воз-
духа – приводит к местному ухуд-
шению кровоснабжения, в резуль-
тате чего в шее появляется ноющая
боль.

aНаиболее частой причиной боли
в шее является остеохондроз. Это
группа заболеваний, характеризую-
щаяся ухудшением свойств хряще-
вой ткани позвоночника, в основном,

из-за возрастных изменений орга-
низма или травматических послед-
ствий. Шейный остеохондроз часто
становится причиной не только боли
в шее, но и головных болей. Грозным
осложнением шейного остеохонд-
роза является появление межпоз-
воночных грыж. Межпозвоночная
грыжа – это выпячивание части меж-
позвоночного диска. При этом про-
исходит сдавливание нервных во-
локон, что вызывает усиление боли
при нагрузке или в статичном по-
ложении. При межпозвоночной гры-
же шейного отдела позвоночника
боль иррадиирует в руки. Могут не-
меть кончики пальцев.

aБоли в шее могут быть вызвана
и другими причинами, в том числе
– некоторыми серьезными забо-
леваниями, требующими неотлож-
ного лечения. Например, боль в
шее и ограничение движений го-
ловы наблюдаются при менингите,
сосудистых, инфекционных и он-
кологических заболеваниях, трав-
мах шейного отдела позвоночника,
при иммунных нарушениях (ревма-
тоидный артрит, анкилозирующий
спондилит, артриты при воспали-
тельных заболеваниях кишечника),
а также различных заболеваниях
внутренних органов.

üŒØ¿È   ÏÑÚ:   ÎÈŒ   ñÑØáÈŠ?
Боли в шее, вызванные какой-

либо механической причиной, могут
пройти за несколько дней. Если Вы
уверены в том, что боль в Вашем
случае объясняется тем, что Вам
просто продуло шею или Вы резко
ее повернули, попробуйте подержать
шею в мягком тепле. Также реко-
мендуется обеспечить снижение
статической нагрузки на мышцы шеи
и удобное положение головы во вре-
мя сна. Однако при продолжитель-
ной или сильной боли необходимо
обратиться к врачу. Самолечение
будет неэффективно, ведь, прежде
чем начинать лечение, необходимо
поставить диагноз. При боли в шее
очень важно пройти инструменталь-
ные методы исследования, в част-
ности, рентгенографию или, ещё
лучше - компьютерную томографию
шейного отдела позвоночника. Это
позволит отличить "банальный" ос-
теохондроз, например, от опухоле-
вых заболеваний.

è   õáõŒøÊ   óÃáÎÊ 
ŒíÃáÒáÈŠÕÚ   

ÀÃ¿   íŒØ¿   ó   ÏÑÑ
Если у Вас болит шея, Вам не-

обходимо в первую очередь обра-
тится к врачу общей практики (те-
рапевту), который определит даль-
нейшее направление обследования.
Для определения причин болезнен-
ных ощущений в области шеи и про-
ведения эффективного лечения мо-
жет потребоваться помощь врачей:
невролога, ревматолога, травмато-
лога и некоторых других врачей-
специалистов.
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Боль в шее: 
какой она бывает?

| При сидячем образе жизни к
позвонкам поступает меньше пи-
тательных веществ. Это их рано
изнашивает.

|Остеохондроз шейного отдела
часто становится причиной по-
стоянных головных болей. А про-
блемы половой функции могут
скрываться в крестце.

|Следите за осанкой, не носите
тяжести, больше двигайтесь, раз-
вивайте гибкость и укрепляйте
мышечный корсет!

| Даже незначительное ис-
кривление позвоночника приво-
дит к смещению внутренних ор-
ганов и нарушает их нормальное
функционирование.

|Проблемы позвоночника могут
спровоцировать язвенную бо-
лезнь, появление камней в желч-
ном пузыре.

Пригодится
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У здорового человека
количество поступающего
в организм железа урав-
новешивается его поте-
рями, при нарушении это-
го равновесия развивает-
ся дефицит железа. Ка-
ковы наиболее частые
причины дефицита железа
у ребенка? Во-первых,
снижение потребления
железа. Чаще всего не-
достаток потребления же-
лезосодержащих продук-
тов наблюдается у детей
родителей-вегетариан-
цев, когда в рационе пол-
ностью отсутствуют мяс-
ные продукты или любые
продукты животного про-
исхождения. Недостаток
потребления железа свя-
зан с несбалансирован-
ным питанием, когда в ра-
ционе ребенка преобла-
дают хлеб и хлебобулоч-
ные изделия, мучные про-
дукты, макароны, конди-
терские изделия, молоко,
молочные продукты, кар-
тофель. Во-вторых, кро-
вотечение. В группу риска
попадают девочки-подро-
стки из-за быстрого роста,
обильных и длительных
менструаций, гормональ-
ного дисбаланса. Потеря
железа происходит при
паразитировании гель-
минтов, некоторые из ко-
торых могут потреблять
до 0,15�0,2 мл крови в сут-

ки. Актуальными для детей
раннего возраста в плане
потерь железа остаются
шелушащиеся дерматозы.
В-третьих, нарушение
усвоения железа, связан-
ное с заболеваниями же-
лудочно-кишечного тракта
(хронические энтериты,
целиакия, болезнь Кро-
на).

ÆÃÑóŒªœÔÑ   
Õ¿úœáØÔ

Железодефицитное
состояние не возникает
остро, а проходит три ста-
дии и в конечном счете
приводит к анемии. Тече-
ние каждой из стадий мо-
жет быть продолжитель-
ным. Это объясняется
тем, что организм легко
приспосабливается к не-
большим степеням кис-
лородного голодания.
Если не восполнять де-
фицит железа на каждой
из стадий, то она пере-
ходит в следующую. Жа-
лобы, связанные с недо-
статком кислорода (блед-
ность кожных покровов и
слизистых оболочек, сон-
ливость, вялость, сла-
бость, капризность, раз-
дражительность, плакси-
вость, головокружение,
снижение работоспособ-
ности, непереносимость
физических нагрузок, го-
ловные боли, шум в ушах,
одышка), маскируются
под состояния, которые

родители детей старшего
возраста объясняют по-
вышенной загружен-
ностью ребенка в школе,
подготовкой к экзаменам,
психологическими про-
блемами в семье, зимним
периодом года и прочим.

Родителям детей ран-
него возраста зачастую на
руку, что капризный ребе-
нок много спит и не отни-
мает время. Когда уровень
железа снижается значи-
тельно, родители обра-
щают внимание на появле-
ние специфических изме-
нений в поведении ребен-
ка: извращение вкуса (дети
начинают есть землю, лед,
волосы, глину, мел, шту-
катурку, зубную пасту,
уголь); извращение аппе-
тита (у ребенка появляется
склонность к поеданию сы-
рых продуктов: теста, кру-
пы, вермишели, сырого
фарша, картофеля); из-
вращение обоняния, при-
страстие к резким запахам
(ацетон, бензин, нафталин,
обувной крем, лак, жженая
резина, выхлопные газы);
недержание мочи при сме-
хе и кашле; у девочек - на-
рушение менструального
цикла.

У детей школьного воз-
раста - трудности в об-
учении, освоении пред-
метов, запоминании ма-
териала даже небольшого
объема. Родители жа-
луются на сухость и ше-
лушение кожи у детей ран-

него возраста, потливость,
ломкость и выпадение во-
лос, «исчерченность» ног-
тей, «заеды» в углах рта,
склонность к запорам, по-
вышенную заболевае-
мость острыми кишечны-
ми и респираторно-вирус-
ными инфекциями.

äŒÕÈÊÀœáÚ
ÀÃŒË¿ØáõÈ¿õá
Профилактика железо-

дефицитной анемии до-
ступна каждому родителю.
Это соблюдение гигиени-
ческих условий жизни ре-
бенка любого возраста,
использование природных
факторов - воздуха, солн-
ца, воды. По возможности
стоит увеличить время
пребывания на свежем
воздухе, взять за правило
гулять с семьей - это еще
и способствует здоровому
климату внутри семьи. Это
систематическая физкуль-
тура с раннего возраста,
при этом важно ограничить
чрезмерные физические
нагрузки, особенно после
учебного дня. Это увеличе-
ние продолжительности
сна: нужно предлагать ре-
бенку дневной сон или
просто отдых после школы.
Это разнообразное пита-
ние продуктами, богатыми
так называемым гемовым
железом (говядина, теля-
тина, свиная печень, говя-
жий язык). При этом не
следует совмещать мяс-

åàïàçÄäàöêûêÆìÇƒ
Çìàîêƒ

Железодефицитная анемия - это заболевание крови, которое
по праву считается самым распространенным на планете.
Наиболее подвержены анемии две группы населения: дети

раннего возраста и беременные женщины. По данным 
статистики, 90% всех анемий в детском возрасте приходится

на железодефицитную анемию, 
в основе которой лежит недостаток железа в организме.
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Рак молочной железы у
женщин - самая частая

онкологическая патология
во всем мире. Ранняя ди-
агностика рака молочной
железы успешна только
при регулярном прохож-
дении женщинами профи-
лактической маммогра-
фии. К сожалению, обна-
руженная руками опухоль
(врачом или при само-
обследовании) - это чаще
всего уже 2-я или 3-я ста-
дия болезни. По статисти-
ке пациентки сами находят
у себя опухоль величиной
от 2 см, тогда как врач - от
1,5 см. Поэтому задача
скрининга - обнаружить
раковую опухоль еще
меньшего размера до того,
как ее сможет найти сама
пациентка или врач.

Надо сказать, что ана-
лизов крови для достовер-
ной диагностики рака мо-
лочной железы, да и во-
обще какого-либо рака, не
существует.

Никаких специфических
отклонений показателей в
клиническом или биохи-
мическом анализе крови
при раке груди не будет,
тем более на ранней ста-
дии. Что касается онко-
маркеров, при раке мо-
лочной железы они повы-
шаются у очень незначи-
тельного числа пациенток.

УЗИ как метод диагно-
стики рака молочной желе-
зы может быть только вспо-
могательным. Основной ме-
тод диагностики и скрининга
- маммография. Женщины
45–54 лет должны прохо-
дить ее ежегодно, после 55
лет - раз в два года.

С 40 лет женщине долж-
на предоставляться воз-
можность пройти скрининг.
Пациенткам старше 35 лет
необходимо выполнять

маммографию при любой
обнаруженной в груди опу-
холи по результатам УЗИ
или ручного обследования.
Пациенткам до 35 лет мам-
мографию надо делать,
если по результатам
осмотра обнаружена ямка
или площадка кожи над
опухолью, а на УЗИ высота
опухоли равна ее ширине,
так как такая опухоль по-
дозрительна на рак. Воз-
раст не противопоказание
к маммографии. Как ста-
вится диагноз? После того
как маммография или УЗИ
выявили подозрение на
рак молочной железы, не-
обходимо с результатами
обоих обследований
явиться на консультацию
к оперирующему онколо-
гу-маммологу. Только он
сможет реально оценить
состояние проблемы и
обеспечить быстрое об-
следование у конкретных
и необходимых специали-
стов, не проводя ненужных
исследований и не тратя
зря ваше время.

Диагноз «рак» устанав-
ливается на 100% только
по результату биопсии, ко-
гда под микроскопом об-
наружены раковые клетки.
Все остальные обследова-
ния и анализы, симптомы
и онкомаркеры, осмотры
у самых выдающихся вра-
чей могут с разной долей
вероятности лишь пред-
полагать наличие рака.
Только биопсия гаранти-
рованно подтверждает или
опровергает диагноз «рак»!

èáõŒóÔ   ÀÃ¿ºœáõ¿
Ãáõá  øŒØŒÎœŒã
ªÑØÑºÔ?

Если вы обнаружили
различные уплотнения при
пальпации груди, выделе-

ния из соска, асимметрию
молочных желез, покрас-
нения, «апельсиновую кор-
ку» на коже груди, втяну-
тость или изменение фор-
мы соска, уплотнение под-
мышкой или если грудь
болит, несмотря на прием
обезболивающих препа-
ратов, - даже один из этих
симптомов уже повод не-
медленно обратиться к
врачу!

èáõ   ÀÃŒË¿ØáõÈ¿-
ÃŒóáÈŠ?

Регулярно проходите
диспансеризацию, профи-
лактические медицинские
осмотры. Проводите са-
мообследование молочных
желез, чтобы обнаружить
злокачественные ново-
образования на ранней
стадии. В этом случае
лечение будет более эф-
фективно, а прогноз более
благоприятен. Генетиче-
ский анализ на предрас-
положенность к раку мо-
лочной железы оправдан,
если у ваших кровных род-
ственников (или у вас ра-
нее) уже были случаи рака
молочной железы, или яич-
ников, или желудка, пред-
стательной или поджелу-
дочной желез. Стоит от-
метить, что загар и доб-
рокачественные заболе-
вания молочной железы
не вызывают рак. Воспа-
лительные заболевания в
гинекологии и травмы мо-
лочных желез не предрас-
полагают к раку молочной
железы.

ные продукты с молочны-
ми и мучными блюдами,
так как ухудшается всасы-
вание железа из-за каль-
ция и фосфора, содержа-
щихся в них.

«Негемовое» железо в
большом количестве со-
держится в тахинной хал-
ве, шпинате, овощах, су-
хофруктах, чернике, чер-
ном хлебе. Для усвоения
этой формы железа по-
лезно пить за едой апель-
синовый сок или другие
фруктовые и овощные
соки. Обязательно упо-
треблять морепродукты,
содержащие йод, марга-
нец, медь. Еще важно
предлагать детям раннего
возраста, находящимся на
смешанном и искусствен-
ном вскармливании, толь-
ко адаптированные молоч-
ные смеси.

В рацион маленьких де-
тей должны входить фрук-
товые соки и пюре. Первый
прикорм лучше начинать
с овощного пюре, богатого
солями железа (карто-
фель, морковь, капуста),
исключив из рациона бе-
лые каши (манная, толок-
няная) и отдавая предпоч-
тение гречневым, ячмен-
ным и кукурузным.

çáñáÎ¿   ØÑÎÑœ¿Ú
Компенсация уже

имеющегося дефицита
железа и коррекция же-
лезодефицитной анемии
не могут быть достигнуты
с помощью «пищевой кор-
рекции». Задача врача-пе-
диатра - донести эту ин-
формацию до родителей
больного ребенка, так как
именно от этого зависит
своевременность начатого
лечения, которое пресле-
дует две главные цели:
установить причину дефи-
цита и по возможности ее
устранить и назначить
препараты железа в дозе,
необходимой для излече-
ния анемии и восстанов-
ления запасов железа ор-
ганизма.

Как предупредить
рак молочной

железы



Сразу вызовите экстренную
медицинскую помощь: При

укусе змеи каждая минута имеет
значение. Вызовите скорую по-
мощь или перевезите пострадав-
шего в ближайший медицинский
центр.

Успокойтесь и укажите на ме-
сто укуса: Если безопасно, попро-
сите пострадавшего полежать, чтобы
замедлить распространение яда.
Отметьте место укуса, чтобы меди-
цинские специалисты могли быстро
оценить ситуацию.

Ограничьте движение: Попро-
сите пострадавшего минимизиро-
вать движение той конечности, ко-

торая была укушена, чтобы замед-
лить циркуляцию яда через кровь.

Не пытайтесь высасывать яд
или делать надрез: Эти методы
могут усугубить ситуацию и привести
к дополнительной травме.

Не применяйте холод: Приме-
нение холода на место укуса может
усугубить проблему.

Не прикладывайте жгуты: При-
менение жгутов может ухудшить
кровоснабжение и усугубить ткане-
вые повреждения.

Не употребляйте алкоголь и не
принимайте лекарства: Эти меры
могут ухудшить состояние постра-
давшего.

Избегайте паники: Сохраните
спокойствие, так как стресс может
увеличить частоту пульса и распро-
странение яда.

Какие-либо действия по само-
стоятельному лечению укуса змеи
могут быть опасными и неэффек-
тивными. Лучше всего оставьте ока-
зание помощи медицинским спе-
циалистам, которые могут оценить
ситуацию и принять соответствую-
щие меры.

Семейный доктор
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С ердечно-сосуди-
стые заболевания
(ССЗ) - это группа

заболеваний, которые
воздействуют на сердце
и сосуды, включая арте-
рии и вены. Эти заболе-
вания могут иметь разно-
образные формы и при-
чины, но обычно они свя-
заны с нарушениями кро-
вообращения, артериаль-
ным давлением и функ-
цией сердца.

Некоторые из наиболее
распространенных сердеч-
но-сосудистых заболева-
ний включают:

Ишемическая болезнь
сердца (ИБС): Это состоя-
ние, при котором артерии,
которые поставляют кровь
к сердцу, сужаются или
блокируются, что может
привести к ишемии (не-
достаточному кровоснаб-

жению) сердечной мышцы
и, в конечном итоге, к ин-
фаркту миокарда.

Инфаркт миокарда:
Известный как сердечный
приступ, это состояние,
при котором кровоснаб-
жение определенной части
сердца прекращается из-
за блокировки артерии,
что может привести к по-
вреждению сердечной
мышцы.

Сердечная недоста-
точность: Это состояние,
при котором сердце не мо-
жет эффективно сжимать-
ся и перекачивать кровь
по организму, что приво-
дит к недостаточному кро-
воснабжению органов и
тканей.

Артериальная гипер-
тензия (гипертония): Это
высокое артериальное
давление, которое может

оказать дополнительную
нагрузку на сердце и со-
суды, повышая риск раз-
вития других ССЗ.

Сердечные аритмии:
Это аномалии в сердечном
ритме, которые могут при-
вести к неправильным со-
кращениям сердца.

Сосудистые заболе-
вания: Включают атеро-
склероз (накопление жи-
ровых отложений на стен-
ках сосудов), артериоскле-
роз (утолщение и уплот-
нение артерий) и другие,
которые могут уменьшить
пропускную способность
сосудов и нарушить кро-
вообращение.

Стенокардия: Это бо-
лезнь, при которой воз-
никают боли или диском-
форт в области груди из-
за недостаточного крово-
снабжения сердечной
мышцы.

Воспалительные за-
болевания сердца: На-
пример, перикардит (вос-
паление мембраны во-

круг сердца) и миокардит
(воспаление сердечной
мышцы).

Клапанные заболева-
ния: Относятся к наруше-
ниям работы клапанов
сердца, которые могут
привести к нарушению
кровотока.

Предупреждение сер-
дечно-сосудистых заболе-
ваний включает в себя здо-
ровый образ жизни, такой
как сбалансированное пи-
тание, регулярная физи-
ческая активность, управ-
ление стрессом, избега-
ние курения и умеренное
употребление алкоголя.
Ранняя диагностика и
лечение также являются
ключевыми факторами в
управлении сердечно-со-
судистыми заболевания-
ми. Если у вас есть пред-
расположенность или вы-
сокий риск развития этих
заболеваний, важно регу-
лярно обследоваться и
следовать рекомендациям
врачей.

Актуально

Сердечно-сосудистые 
заболевания

àæïê   ôèôæêïÇ   çîàƒ
Если вас укусила змея, важно действовать быстро и принять
меры для минимизации последствий. Вот что следует делать:
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Три мужика попадают в Рай. Бог им

объясняет, что Рай очень большой и,
чтобы попасть из одного места в другое,
нужен автомобиль. Тут Бог начинает раз-
давать им машины. Спрашивает у пер-
вого: "Сколько раз ты изменял своей
жене?" Он отвечает, что 3-4 раза, полу-
чает от Бога Хонду и уезжает. Второй
мужик отвечает, что изменял жене всего
один раз, получает Лексус. Третий мужик
честно говорит, что никогда даже и не
думал об измене. Бог его за это награж-
дает Мерседесом. Через пару дней
встречаются они снова, и третий мужик
сидит очень грустный. Два других спра-
шивают:

- Чего ты такой грустный - ведь самую
лучшую машину получил?!

- Так вот я сегодня свою жену встретил
- она на роликах катается!

  
Принять человека таким, какой он есть,

согласна только земля... И военкомат.
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Лицо с обложки

Настоящее имя Тины Кароль —
 Татьяна Григорьевна Либерман.
Отец — Григорий Самуилович Либер�
ман, инженер, главный конструктор
в строительной компании. Мать —
 Светлана Андреевна — тоже инже�
нер, работает в пенсионном фонде
Украины. У Кароль есть брат Станис�
лав Либерман.

В 1992 году, когда будущей звезде
было 7 лет, семья Либерманов пере�
ехала в Ивано�Франковск — на ро�
дину мамы Тины. Там девочка окон�
чила Музыкальную школу по классу
фортепиано, а в 2004 отучилась в
Киевском высшем музыкальном учи�
лище им. Глиера. Второе высшее
образование Кароль получила, оту�
чившись на факультете менеджмен�
та и логистики Национального авиа�
ционного университета, а в 2005�м
стала солисткой Ансамбля песни и
пляски ВСУ.

Слава к Тине Кароль пришла пос�
ле участия на фестивале “Новая вол�
на” в 2005 году. Тогда певица заняла

второе место на конкурсе и получи�
ла специальный приз “Алла” в разме�
ре 50 000 долларов. На эти деньги
она сняла дебютный клип на песню
“Выше облаков”.

Год спустя вышел первый альбом
Тины “Show me your love”, ставший
впоследствии золотым. С одноимен�
ной песней “Show me your love” Ка�
роль отправилась представляла Ук�
раину на “Евровидении�2006”, где за�
няла седьмое место.

В 2006�м вышел второй альбом
“Ноченька” (тоже золотой), а в 2007
году Кароль презентовала песню
“Люблю его” на фестивале “Таврий�
ские игры”. Тогда же она была при�
знана самой популярной певицей
Украины.

В ноябре 2007 года начался двух�
месячный Всеукраинский тур “По�
люс притяжения”, а в декабре Тина
представила альбом с таким же на�
званием, который всего за три неде�
ли стал “золотым”, а спустя девять
месяцев — “платиновым”.

В 2008 году в рамках фестиваля
“Таврийские Игры” Тина Кароль пред�
ставила клип “Ключик”, а в октябре
ушла в декретный отпуск. Спустя три
месяца после родов она вернулась
на сцену. 

В 2012 году Тина стала звездным
тренером в вокальном проекте кана�
ла “Голос. Дети”, а весной 2013�го —
звездным тренером в проекте “Голос
країни�3”.

Всеукраинский тур Тины Кароль с
программой “Сила любви и голоса”
стартовал в ноябре 2013 года и за�
вершился в конце февраля 2014�го.
В том же месяце состоялся релиз
пятого альбома “Помню” и премье�
ра фильма “Сила любви и голоса”. В
марте Тина победила на премии
Yuna в номинации “Лучшая певица
года”.

21 февраля 2015�го Тина Кароль
стала наставницей второго сезона
“Голос. Дети”, где вместе со своим
членом команды Романом Сасанчи�
ным одержала победу. В том же году
состоялась премьера клипа и песни
“Украина — это ты”. 8 марта Тина
вновь заняла кресло звездного судьи
на шоу “Голос страны” и представи�
ла свою сольную программу “Я все
еще люблю”.ТИНА КАРОЛЬ:ТИНА КАРОЛЬ:ТИНА КАРОЛЬ:ТИНА КАРОЛЬ:ТИНА КАРОЛЬ:

«Я могу простить абсолютно все, но не
со всем готова мириться и жить»

Тина Кароль популярная украинская певица, которую любят
миллионы. Ее талант — исключителен, сила воли — порази�
тельна, а история жизни — невероятно сложная и интерес�
ная. Биография, личная жизнь и интересные факты о Тине Ка�
роль в нашем материале.
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В апреле 2015 года Тина опять
победила на премии Yuna в номина�
ции “Лучшая певица года”, а в нояб�
ре — на премии ELLE Style Awards в
номинации “Телезвезда года”. В том
же месяце Кароль представила клип
и песню “Сдаться ты всегда успе�
ешь”, а в декабре порадовала по�
клонников музыкальным фильмом
“Рождественская история с Тиной
Кароль”.

В 2016 году Тина Кароль выпусти�
ла праздничную программу “Коляд�
ки и избранные хиты” и снова стала
звездным тренером на шоу “Голос
страны�6”. Спустя год, 22 января
2017�го, бывший президент Петр
Порошенко присвоил Тине Кароль
звание “Народная артистка Украи�
ны”.

В 2018 году в свет вышел еще один
музыкальный фильм певицы “Инто�
нации Тины Кароль”, а в августе того
же года Тина стала ведущей шоу
“Танцы со звездами”. В апреле 2019�
го случилась еще одна громкая пре�
мьера: Кароль и группа “Бумбокс”
презентовали в дуэте песню и видео�
клип “Безодня”, а в октябре певица
вместе с Даном Баланом выпусти�
ла трек “Домой”. В том же 2019 году
Тина Кароль и Юлия Санина порадо�
вали поклонников дуэтом “Вільна”.

В феврале 2020�го Тина стала од�
ной из судей Национального отбора
Украины на песенный конкурс “Ев�
ровидение�2020”. В том же году Ка�
роль презентовала дуэтный трек с
Даном Баланом “Помнишь”, а также

приняла участие в “Славянском ба�
заре”.

7 июля 2020 года по случаю Дня
Конституции Украины президент Ук�
раины Владимир Зеленский награ�
дил Тину Кароль Орденом княгини
Ольги ІІІ степени. 5 и 6 июля 2021 года
на фестивале “Atlas weekend” Тина
Кароль представила шоу “Красиво”. 

С начала полномасштабной вой�
ны Тина Кароль активно занялась
благотворительностью. 5 апреля
2022 года благотворительный фонд
Тины Кароль “Полюс притяжения” в
партнерстве с Израильским фондом
“Israeli Freinds of Ukraine” приобрели
необходимые лекарства для двух
больниц Украины, специализирую�
щихся на лечении онкобольных де�
тей, а в августе певица подарила
квартиру для семьи 9�летнего маль�
чика Егора Кравцова, который вес�
ной потряс всю Украину своим днев�
ником с описанием жизни в оккупи�
рованном Мариуполе.

ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ
ТИНЫ КАРОЛЬ

В 2008 году Тина Кароль тайно
вышла замуж за своего продюсера
Евгения Огира, в ноябре того же го�
да родила первенца — сына Вениа�
мина. К сожалению, семейное счас�
тье продлилось недолго: в апреле
2013 года после длительной борьбы
с раком желудка муж Тины умер.

После смерти любимого Тина дол�
го не могла прийти в себя.

Тина откровенно рассказала, как

С семьей

ей удалось пережить смерть мужа.
Так, в одном из интервью артист�

ка призналась, что справиться с го�
рем ей помогла молитва. Именно
обращение к Богу помогло Тине не
падать духом и понять, что у нее есть
смысл жизни � сын Вениамин.

Певица поставила свою карьеру на
паузу, однако вернулась в шоу�бизнес
с циклом песен и фильмом, которые
посвятила покойному супругу.

Звезде приписывали романы со
многими коллегами (в частности, с
Даном Баланом), однако никаких
официальных подтверждений этому
не было. Сама Кароль свою личную
жизнь не комментирует, а лишь вре�
мя от времени в интервью вспоми�
нает о том, как сильно любит мужа.

Сын Тины Веня учится в Англии.
Сама певица в свободное время от
работы ведет довольно закрытый
образ жизни: занимается спортом,
трудится на огороде и пишет песни.

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ
О ТИНЕ КАРОЛЬ

В 2005 году Тина Кароль с мирот�
ворческой миссией посетила Ирак и
Косово.

Диапазон голоса певицы — 3 ок�
тавы.

Тина открыла Благотворительный
Фонд “Полюс притяжения” 1 июня
2014 года в День защиты детей.

Тина Кароль любит заниматься
спортом и ежедневно заботится о
своем теле с помощью тренировок.

После смерти мужа Тина Кароль
начала постоянно красить губы крас�
ной помадой. По словам певицы, это
помогало отвлекать внимание пуб�
лики от ее заплаканных глаз.
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Полезные советы
рать свой шкаф и четко определить,
какие вещи у вас есть, какие из них
постоянно используете, и что не
любите носить. Подумайте, чего не
хватает для комфорта и стиля. 

 
ЦЕНА СООТВЕТСТВУЕТ

КАЧЕСТВУ?  
Не всю одежду выставляют по

акции 50%. Если вещь действитель�
но качественная и может относить�
ся к базовому гардеробу, ценность
такой одежды будет всегда высо�
кой. Следовательно, не стоит по�
купаться на акционные скидки. Ве�
роятно, более дешевая вещь будет
просто лежать в шкафу, потому что
вы так и не найдете, с чем ее на�
деть.   

ЦВЕТ И МОДА   
Никогда не гонитесь за нестан�

дартными оттенками и вошедшими
в моду фасонами. Дело в том, что
тренды меняются. А еще — меняе�
тесь вы. К примеру, яркая блондин�
ка уже завтра может сменить имидж
и стать брюнеткой. В результате,
часть цветов, которые были специ�
фичными для конкретного челове�
ка, а не универсальными, переста�
нут вам подходить.   

ТКАНЬ   
Во время шопинга всегда обра�

щайте внимание на материалы, из
которых сделана одежда. Хорошая,
дорогая вещь не всегда будет но�
ситься, если качество не будет со�
ответствовать ожиданиям. Поэто�
му всегда обращайте внимание на
этикетку.

ПРПРПРПРПРАВИЛА КААВИЛА КААВИЛА КААВИЛА КААВИЛА КАЧЕСТВЕННОГЧЕСТВЕННОГЧЕСТВЕННОГЧЕСТВЕННОГЧЕСТВЕННОГООООО
ШОПИНГШОПИНГШОПИНГШОПИНГШОПИНГА: КАК УБЕРЕЧЬ СЕБЯА: КАК УБЕРЕЧЬ СЕБЯА: КАК УБЕРЕЧЬ СЕБЯА: КАК УБЕРЕЧЬ СЕБЯА: КАК УБЕРЕЧЬ СЕБЯ
ОТ ПРИВЫЧКИ “КУПИТЬ ВСЕ”ОТ ПРИВЫЧКИ “КУПИТЬ ВСЕ”ОТ ПРИВЫЧКИ “КУПИТЬ ВСЕ”ОТ ПРИВЫЧКИ “КУПИТЬ ВСЕ”ОТ ПРИВЫЧКИ “КУПИТЬ ВСЕ”

Часто, идя на шопинг, женщины
покупают чуть ли не всю одежду, на
которой есть акционные скидки.
Обычно потом эти вещи лежат в
шкафу и не используются годами,
потому что выгодно — не всегда оз�
начает практично. Расскажем, как

уберечь себя от некачественного
шопинга.   Есть несколько правил,
которые помогут сделать покупки
одежды максимально удачными. 

ОЦЕНИТЕ СВОЙ ГАРДЕРОБ   
Перед шопингом нужно разоб�

ТОП)3 СТИЛЬНЫХ ВАРИАНТОВТОП)3 СТИЛЬНЫХ ВАРИАНТОВТОП)3 СТИЛЬНЫХ ВАРИАНТОВТОП)3 СТИЛЬНЫХ ВАРИАНТОВТОП)3 СТИЛЬНЫХ ВАРИАНТОВ
ОБРОБРОБРОБРОБРАЗА ДЛЯ СЕНТЯБРЯ 2023 ГАЗА ДЛЯ СЕНТЯБРЯ 2023 ГАЗА ДЛЯ СЕНТЯБРЯ 2023 ГАЗА ДЛЯ СЕНТЯБРЯ 2023 ГАЗА ДЛЯ СЕНТЯБРЯ 2023 ГОДАОДАОДАОДАОДА

ДЖИНСЫ + ПИДЖАК
Стильное сочетание джинсов

с пиджаком давно вошло в тренд.

Выберите классические или
даже рваные джинсы. Цвет — по
вкусу. Из обуви выберите балет�
ки или туфли на низком каблу�
ке.

Пиджак может быть любого цве�
та. Дизайнеры рекомендуют выби�
рать приталенные пиджаки, чтобы
подчеркнуть изысканность вашего
образа. Не забывайте про аксессу�
ары: дополните свой стиль краси�
выми очками от солнца и необыч�
ной дамской сумочкой. 

ЮБКА + СВИТЕР
Стильным решением для про�

хладной погоды на сентябрь 2023
года также станет длинная роскош�
ная юбка с вязаным свитером. Такая
одежда может быть по фигуре, или
же оверсайз — модно и так и так.

Выбирайте цветовую гамму кон�
трастных или нюдовых цветов. К
такому стилю будут подходить крос�
совки, туфли и балетки. 

КОЖАНЫЕ КУРТОЧКИ
Не выходят из моды кожаные

курточки. Они могут быть как клас�
сические, — похожие на пиджак,
так и в ковбойском стиле. Под та�
кую курточку можно надеть блузку
или майку на бретельках. К кожа�
ным курткам подходят и юбки, и
брюки, и джинсы.
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Каждый из нас гарантирован�
но хотя бы раз в жизни мучился
с новой парой обуви. Обычно,
даже если размер подобран иде�
ально, новенькие туфли или
кроссовки еще нужно разносить,
чтобы чувствовать себя в них на
100% комфортно. Как этот не�
приятный процесс сделать без�
болезненным � рассказываем в
этом материале. 

Четыре хитрые совета на все
случаи жизни. Три из них касаются
моментов в жизни, когда обувь ма�
ловата и ее надо быстренько раз�
носить, а еще один лайфхак � как
раз таки для слишком большой
пары и тех моментов, когда пятка
скользит по внутренней поверхно�
сти туфли.

Т Р Ю К  1 .
Как разносить обувь

Если новая пара туфель жмет,
обуйте ее на толстые носки и вос�
пользуйтесь феном. Горячим возду�
хом нужно обработать узкую часть
туфли � так вам удастся быстро и
безболезненно избавиться от про�
блемы.

Т Р Ю К  2 .
Как носить лодочки, чтобы

было удобно и они не натирали
Для комфортного ношения ту�

фель�лодочек обмотайте пласты�
рем 3�ий и 4�ый пальцы на каждой
ноге. Тогда узконосые туфли на каб�
луке не будут создавать вам дис�
комфорт.

НЕ ТОТ РНЕ ТОТ РНЕ ТОТ РНЕ ТОТ РНЕ ТОТ РАЗМЕР ОБУВИ )АЗМЕР ОБУВИ )АЗМЕР ОБУВИ )АЗМЕР ОБУВИ )АЗМЕР ОБУВИ )
НЕ ПРОБЛЕМАНЕ ПРОБЛЕМАНЕ ПРОБЛЕМАНЕ ПРОБЛЕМАНЕ ПРОБЛЕМА

ТРЮК 3 .
Как увеличить
размер обуви

Оказывается, для того, чтобы
разносить обувь, ее не обяза�
тельно надевать. Достаточно по�
местить внутрь каждого ботинка
мешок с водой и положить обувь в
морозильную камеру. Хитро,
правда же?

Т Р Ю К  4 .
Если скользит пятка

Чтобы нога не скользила в обу�
ви, просто побрызгайте на нее не�
много лака для волос. Это поможет
зафиксировать пятку на нужном
месте.

Помните, что удобство � один из
самых главных критериев при вы�
боре новой обуви.

Женщин почти никогда не устра�
ивает то, чем наградила их приро�
да. Поэтому они все время пыта�
ются улучшать свой внешний вид,
идя на различные ухищрения. Так,
сделать фигуру стройнее визуаль�
но можно благодаря некоторым
стилистическим способам, делим�
ся ими в этой статье.

По словам стилистов, существу�
ют несложные способы, благодаря
которым вы можете визуально
уменьшить свою фигуру на один
размер.

Чтобы скрыть неидеальную та�
лию, можно привлечь внимание к
стройным ногам. Это можно сде�
лать, если надеть свободного кроя
свитер и заправить его в короткую,
но объемную юбку.

Скрыть недостатки в зоне боков
или талии можно, если заправить
топ в юбку или брюки лишь наполо�
вину, оставив заднюю часть изде�
лия на выпуск.

Скрыть недостатки на бедрах
и удлинить ноги можно, если по�
купать одежду силуэта “песоч�

КАК КАЗАТЬСЯ ВЫШЕКАК КАЗАТЬСЯ ВЫШЕКАК КАЗАТЬСЯ ВЫШЕКАК КАЗАТЬСЯ ВЫШЕКАК КАЗАТЬСЯ ВЫШЕ
И СТРОЙНЕЕ С ПОМОЩЬЮ ОДЕЖДЫИ СТРОЙНЕЕ С ПОМОЩЬЮ ОДЕЖДЫИ СТРОЙНЕЕ С ПОМОЩЬЮ ОДЕЖДЫИ СТРОЙНЕЕ С ПОМОЩЬЮ ОДЕЖДЫИ СТРОЙНЕЕ С ПОМОЩЬЮ ОДЕЖДЫ

ные часы”. Выберите юбку не�
большого объема и дополните ее
приталенным верхом. Лучше
этот образ будет смотреться с
туфлями на каблуке.

Платье любимого цвета и пря�
мого силуэта до колен или выше

не только удобное, но и способ�
но скрыть все недостатки фигу�
ры.

Добавить грации и сделать вас
визуально выше и стройнее может
обувь на высоком каблуке со слег�
ка заостренным носком.

Длинные однотонные кардиган
или пальто тоже помогут вам выг�
лядеть стройнее. 

Обратите внимание на одежду из
контрастных блоков цвета в зоне
талии. Так она будет выглядеть на
размер (а то и два) меньше.

Если у вас большие бедра, выби�
райте платья А�силуэта � они сде�
лают ваши ножки визуально строй�
нее.

Не забывайте о корректирую�
щем белье, оно действительно ра�
ботает.

Забудьте об обтягивающей
одежде с объемными карманами
и принтами, а также юбках с обор�
ками, болеро и джинсовых комби�
незонах, зачем вам одежда, кото�
рая визуально только добавляет
килограммы?
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те изделие к щеке. Если вы почув�
ствуете тепло, — это кожа.

3. ТОРЦЫ
Производители, работающие с

кожей, обычно оставляют торцы
свободными. Все вещи из кожзама
будут иметь обработаные края.

4. ИГЛА
Возьмите тоненькую иглу и про�

ткните ею изделие. Она легко прой�
дет через кожзаменитель, но будет
скрипеть и гнуться, если это – кожа.

5. РАСТЯЖКА
Чтобы убедиться в том, что в ва�

ших руках кожа, немного растяни�
те материал. Натуральная кожа
вернется в свою форму и не изме�
нит цвета. Если вы видите мятый
оттенок — это заменитель.

6. ПОРЫ
На коже можно рассмотреть

поры, которые будут отличаться
между собой. Если перед вами под�
делка, поры тоже могут быть замет�
ными, но одинаковыми.

7. ОБРАЗЕЦ
МАТЕРИАЛА

Обычно производитель добавля�
ет отрезок кожи к изделию, чтобы
убедить клиента в натуральности
вещи. Также на ярлыках всегда есть
метка: “genuine leather”, “vera
pelle”, “suir” или “еchtleder”.
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7 СЕКРЕТОВ, КАК7 СЕКРЕТОВ, КАК7 СЕКРЕТОВ, КАК7 СЕКРЕТОВ, КАК7 СЕКРЕТОВ, КАК
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Производители кожзаменителя научились делать настолько ка�
чественные материалы, что их часто можно легко спутать с са�
мой кожей. Как не пойматься на обмане.

1. КОЖА И ВОДА
Прижмите влажную салфетку к

изделию на 10 секунд. Если это
кожа, то пятно высохнет, и не оста�
вит никакого следа. Если это заме�

нитель, то и высыхать будет нече�
му, потому что он не поглощает воду.

2. ТЕПЛО
Прижмите руку к материалу на 15

— 30 секунд. После этого приложи�

на обед, персик на полдник и ом�
лет с помидорами на ужин.

Так вы не будете постоянно ду�
мать о еде, а организм начнет тра�
тить запасы жира.

ПЕЙТЕ
Банальный совет, но, скорее

всего, большая часть килограммов,
привезенных из отпуска, — это
отек. Чтобы лишняя жидкость ушла,
начните пить больше воды. Старай�
тесь постоянно держать рядом бу�
тылочку или стакан. Так вы не забу�
дете о балансе жидкости.

ДОБАВЛЯЕМ ДВИЖЕНИЕ
Это особенно актуально, если

отдых был ленивым. Добавьте в ре�
жим дня прогулки, хотя бы получа�
совые. Включайте музыку и потан�
цуйте 15 минут или выполните тре�
нировку по йоге. Любая регулярная
активность позволит быстрее прий�
ти в форму.

ВЫСЫПАЙТЕСЬ
Стресс от выхода на работу мо�

жет привести к бессоннице, ста�
райтесь не допустить этого. Сей�
час организму особенно нужен от�
дых. Выпейте на ночь чай с мятой
или ромашкой, примите теплый
душ и ложитесь не позже 23:00.

КАК ЛЕГКО ПОХУКАК ЛЕГКО ПОХУКАК ЛЕГКО ПОХУКАК ЛЕГКО ПОХУКАК ЛЕГКО ПОХУДЕТЬДЕТЬДЕТЬДЕТЬДЕТЬ
И ВЕРНУТЬСЯ В РЕЖИМ ПОСЛЕ ОТПУСКАИ ВЕРНУТЬСЯ В РЕЖИМ ПОСЛЕ ОТПУСКАИ ВЕРНУТЬСЯ В РЕЖИМ ПОСЛЕ ОТПУСКАИ ВЕРНУТЬСЯ В РЕЖИМ ПОСЛЕ ОТПУСКАИ ВЕРНУТЬСЯ В РЕЖИМ ПОСЛЕ ОТПУСКА

Помогите организму спра�
виться со стрессом.

Во время отпуска так хочется
забыть о диете, насладиться экзо�
тическими блюдами и подольше
поспать. Даже те, кто в обычной
жизни не пропускает тренировки, во
время поездок расслабляются.
Поэтому дома на весах можно об�
наружить серьезную прибавку.

Не стоит паниковать. Вернуться
к прежним формам можно спокой�
но и без стресса.

НЕ ВИНИТЬ СЕБЯ
Отдых нужен всем, не стоит ру�

гать себя за то, что вы позволили
организму и психике расслабиться.
Постоянное обвинение лишь при�
ведет к стрессу, а значит, замедлит
похудение. Во�первых, кортизол
мешает сжиганию жира. Во�вторых,
многие в подавленном настроении
начинают заедать негативные эмо�
ции, поправляясь еще больше.

НИКАКИХ СРОЧНЫХ ДИЕТ
Избавиться от нескольких лиш�

них килограммов за неделю — со�
блазнительная, но губительная для
психики и организма идея. Тело за
время отпуска привыкло к количе�
ству калорий, сладкому, углеводам.
Слишком резкий переход к строгой

диете станет стрессом, а за ним,
скорее всего, последует срыв.

Постепенно перестраивайте ра�
цион на более здоровый, не отка�
зываясь от любимых «вредных»
вкусняшек.

ПИТАЙТЕСЬ ЧАСТО
Главная хитрость восстановле�

ния фигуры после отпуска — не
позволять себе голодать. Ешьте 5—
6 раз в день порциями до 200 грамм.
Старайтесь чередовать сладкое и
соленое: например, чашка творога
или банан на завтрак, сэндвич с ку�
рицей на перекус, бульон и овощи
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но такой, какого ищет каждая Жен�
щина) вовсе не сынок, которому
нужно, чтобы Мамочка больше ра�
ботала и приносила больше мате�
риальных благ.

Больше всего Мужчина жаждет,
чтобы женщина наслаждалась со�
бой. И им, конечно же.

Установка женщины “надо рабо�
тать над собой” заставляет Мужчи�
ну бежать от Мамочки�Работника в
поисках той, которая уже сейчас
наслаждается своей Женственно�
стью.

С чем остается наша женщина�
работник в итоге? С одиночеством
и метанием между желанием еще
больше работать над собой и все
разрастающейся усталостью в теле.

ЖЕНЩИНА – ЭТО ЦВЕТОК
Каждая женщина очень любит

цветы, потому что она сама цветок.
Через цветы она ощущает свою
красоту, заботу и внимание о себе
со стороны мужчин, окружающих и
Вселенной.

Женщина – это цветок, а вы мо�
жете себе представить, чтобы цве�
ток трудился над улучшением аро�
мата? Цветок наслаждается, а не
трудится. Цветок прямо сейчас
пребывает в само очаровании, а не
достигает его.

Так что же делать женщине, же�
лающей изменить свою жизнь к луч�
шему?

Решение: “А довольна ли я собой
сейчас?”

Женщине стоит поменять взгляд.
Вместо решения: “Чтобы улучшить
свою жизнь, мне надо работать над
собой”, женщине лучше спросить
себя: “Наслаждаюсь ли я собой и
своим миром?”

Мир всегда такой, какой он есть.
То, каким является мир, зависит от
того, КТО этот мир наблюдает.
Женственность выражается в со�
гласии с миром и принятии мира,
каким бы он ни был.

Однако, если на вопрос “А до�
вольна ли я собой сейчас?” возни�
кает ответ “Нет”, то стоит задать
себе следующий вопрос: “Какое же
чувство мешает мне прямо сейчас
быть довольной собой?”

Почему женщине надо разоб�
раться в своих чувствах, а не, к при�
меру, со своими мыслями. Потому
что счастье и покой, к которым
стремится женщина – это чувства,
самоощущение, состояние, но вов�
се не мысли. Для ощущения счас�
тья и покоя следует разобраться,
какое же другое состояние, отлич�
ное от желаемого прямо сейчас
пребывает во мне и чего это состо�
яние хочет?

Так как Женственность – это
принятие мира со всем, что в нем
находится, Женщине нужно принять

Они самоотверженно посвяща�
ют себя знаниям и наукам, обеща�
ющим счастье.

Аффирмации, феншуй, вумбил�
динг, аэробика, НЛП, телесно�ори�
ентированная психотерапия, геш�
тальт, рейки, космоэнергетика и
прочее и прочее.

Женщины упорно работают над
собой, переходя от одних духовных
практик к другим духовным знани�
ям.

Но их глаза иногда говорят, что
душа полна усталости и печали.

Слово работа – мужское слово.
Женщина рождена не для работы,
а для наслаждения.

Установка “Для того, чтобы стать
счастливой мне нужно много рабо�
тать над собой” ведет женщину не к
счастью, а к усталости. Усталость
обесточивает женщину, ее энергия
истощается, и она теряет свой маг�
нетизм. Вместо притяжения муж�
чин и совместного счастья она об�
ретает одиночество.

Чего не хватает? Почему ТАКАЯ
работа над собой дает обратный
эффект?

Женщина, которая работает над
собой, активирует в себе роль ра�
ботника и становится работником.
Заметьте, я не говорю: становится
работницей. Именно работником.

Еще древние даосы говорили:
“Мужчина рожден обрести движение,
женщина рождена обрести покой”.

В тот момент, когда женщина ре�
шает работать, она неосознанно
хочет быть нужной другим, как ма�
мочка. Мама всегда нужна своему
ребенку, потому что он без нее не
выживет.

Состояние “Мама” в женщине –

это выполнение мужских функций:
мама должна накормить ребенка,
защитить его, проконтролировать
его безопасность. Все эти функции
в нормальной обычной семье вы�
полняет мужчина, но женщине,
ставшей матерью, автоматически
приходится их осуществлять по от�
ношению к своему ребенку.

Если женщина выполняет эти
функции по отношению к мужчине,
она становится для него “Мамоч�
кой”.

Не осознавая своего состояния
“Мамочки” и считая, что контроль,
как функция, абсолютно женское
занятие, женщина чувствует внут�
ренний дискомфорт.

Она понимает, что дискомфорт
мешает ей находиться в покое,
ради которого она рождена и при�
нимает решение работать, чтобы
стать счастливой. Как только она
начинает работать над собой, муж�
ская часть в ней еще больше акти�
вируется, и она становится имен�
но работником, а не работницей.

На что может рассчитывать жен�
щина�работник в собственной се�
мье?

На уважение может. На любовь –
нет. На помощь может. На секс – нет.

Конечно, женщине нужны уваже�
ние и помощь, и она это ценит. Но
любовь и секс ей тоже важны.

Женщина, работающая над со�
бой, может рассчитывать на друж�
бу с мужчиной, но желание быть
вместе на уровне душ у мужчины
вряд ли возникнет.

ЧТО ЖЕ ХОЧЕТ МУЖЧИНА
ОТ ЖЕНЩИНЫ?

Мужчина с большой буквы (имен�

ЖЕНЩИНА – ЭТО ЦВЕТОКЖЕНЩИНА – ЭТО ЦВЕТОКЖЕНЩИНА – ЭТО ЦВЕТОКЖЕНЩИНА – ЭТО ЦВЕТОКЖЕНЩИНА – ЭТО ЦВЕТОК
Многие женщины не покладая рук работают над собой. Они

стремятся к духовности.
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свою эмоцию, мешающую ей пре�
бывать в покое и счастье. Принять,
а не желать избавиться. Вот новый
взгляд, который делает возможным
переход от роли Работника, усерд�
но трудящегося, к роли Цветка,
само наслаждающегося под теплы�
ми лучами солнца, каплями дождя,
шумным ветром...

Вы можете сказать: “ Но ведь не
просто принять чувства и эмоции,
которые мешают пребывать в по�
кое и любви. Ты предлагаешь нам
отказаться от работы над собой.
Значит ли это, что мы должны си�
деть во тьме невежества?”

Ответ:
� Чтобы принять чувство, надо

его любить. По той причине, что оно
внутри вас и оно часть вас.

Как ваша печень или ноготь.
Принимайте все, что есть внутри
вас. Это и есть любовь к себе. Если
вы любите себя, то и мужчина по�
любит вас.

Вместо мужских слов “работать
над собой”, я предлагаю вам женс�
кие слова “наслаждаться приняти�
ем”. Разница между “работать над
собой” и “наслаждаться приняти�
ем”... Чувствуете ли вы разницу
между этими состояниями?

“Работать над собой” означает

урезать свой мир, избавляясь и от�
секая от него то, что в нем есть, но
признавать не хочется. Потому что
больно. Больно признавать себя
ничтожеством, или недостойной
любимого...

Такую себя хочется убить, унич�
тожить и забыть, как кошмарный
сон. Но она, эта гадина�ничтоже�
ство, все равно живет и еще голову
поднимает. Как с ней�то быть счас�
тливой? Надо много работать, что�
бы это ничтожество глубоко зако�
пать внутри, ведь она никуда не ис�
чезает и потихоньку, в самый не�
подходящий момент выползает на
поверхность.

Эта бесконечная битва с собой
опустошает, напрягает, приводит к
усталости и одиночеству.

“Наслаждаться принятием” озна�
чает расширять свой мир, призна�
вая свои негативные роли, напри�
мер, собственное ничтожество,
любовь к нему и объятия с ним. И
тогда ваше, наконец, про люблен�
ное ничтожество вдруг трансфор�
мируется в другую роль: любимую,
или радостную, или игривую, или
уверенную. Однозначно в позитив�
ную!

Благодаря принятию у вас появ�
ляется энергия, очарование, хариз�

ма и вы становитесь более жен�
ственной. Наслаждаясь приняти�
ем, вы позволяете себе быть раз�
ной. Вы, как цветок, разрешаете
себе менять форму и аромат.

Иногда женщины имеют убежде�
ние: “Пусть он меня принимает та�
кой, какая я есть. И меняться в уго�
ду ему я не желаю!”

В переводе на язык, понятный
мужчинам это означает: “Я не при�
нимаю ничего нового. Я хочу только
то, что мне уже известно!”

На такую установку могут сле�
теться только неуверенные в
себе....

Перейти к взгляду “Наслаждать�
ся принятием” означает принятие
всего, даже новых техник, практик,
семинаров или тренингов. Прини�
майте новые знания и включайте в
свой мир.

Но помните: то, что вы принима�
ете � только для принятия своих
чувств, а не для избавления от них.

Принятие делает вас более жен�
ственной. Такой вас создала все та
же Мать�Природа.

Так позвольте же мужчинам ра�
ботать, а себе оставить наслажде�
ние! И равновесие мужского и жен�
ского в вашем мире будет восста�
новлено!

ДЫРЫ В СЕРДЦЕДЫРЫ В СЕРДЦЕДЫРЫ В СЕРДЦЕДЫРЫ В СЕРДЦЕДЫРЫ В СЕРДЦЕ

Потом становится не�
много легче: края дыры
медленно зарастают, орга�
низм подтягивает все свои
ресурсы, чтобы закрыть
пробоину, и болит уже вре�
менами, и это можно как�
то потихоньку пережить.

Такие заросшие дыры
со временем сами превра�
щаются в ресурс. Опыт по
их заращиванию бесценен,
его нельзя приобрести по�
наслышке, только лично,
только через собственные
усилия. И внутренним ре�
сурсом, источником силы,
становятся знания о том,
что ты можешь пережить
это. Это память о том, как
сначала было очень плохо,
потом стало легче, потом
еще чуть легче. Эта память
поддерживает, когда в жиз�
ни снова и снова случает�
ся что�то, что выбивает из
колеи и отнимает силы.

И вот что я поняла со�
всем недавно, после оче�

редной потери. Самое
страшное – это не сама
дыра, а отсутствие рядом
опоры в тот момент, когда
силы со свистом улетают из
тебя, как воздух из дыряво�
го воздушного шарика. Бы�
вают вещи, которые очень
трудно пережить в одиноче�
стве, и ощущение сочув�
ствия, сопереживания –
буквально как спасатель�
ный круг для тонущего.

Иногда бывает так пло�
хо, что человек с пробои�
ной в сердце даже не по�
нимает, что с ним проис�
ходит, и тонет, идет ко
дну, а люди, находящие�
ся рядом с ним в этот мо�
мент, берут на себя очень
важную роль: они могут
поговорить с горюющим,
назвать происходящее
словами, обсудить, уте�
шить, сказать: “Тебе сей�
час очень больно, но это
обязательно пройдет, мы
тут, мы рядом, мы с то�

бой. Всплывай”.
Поднимают медленно

на поверхность, колышут�
ся рядом на глубине, чтоб
не случилось кессонной
болезни. Так мама сажает
на колени безутешно пла�
чущего малыша и обнима�
ет крепко, и качает его, и
вытирает слезы, и говорит:
“Мой маленький, я тут, я с
тобой, все образуется, все
заживет, шшшш”.

И ровно в этот момент
потеря становится ресур�
сом. Удивительное превра�
щение. Через близкого че�
ловека, находящегося ря�
дом, мы обретаем опыт
всплытия со дна – опыт

Это так странно – чувствовать дыру в сердце,
знать, где она находится, с точностью до санти�
метра. Сначала она болит невыносимо, и в нее со
свистом улетают мысли, время, силы, воздух для
дыхания.

приятности, опыт приня�
тия того, что ситуация пе�
реносима, что мы способ�
ны эту ситуацию пережить
и выжить и двигаться даль�
ше по курсу со своей про�
боиной, залепив ее наско�
ро заплаткой из грязи и ве�
ток, которая, как ни стран�
но, держится и позволяет
оставаться на плаву и даже
снова набрать крейсерс�
кую скорость. Дыра нику�
да не исчезает, но она уже
не кровоточит, а спустя
время и болит уже совсем
не так, как в первые дни, –
может, лишь временами,
на непогоду, как старые
переломы.
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Вот зачем лорд Мортимер в
страшной камере Тауэра каждое
утро брился? Вода в лоханке покры�
валась корочкой льда � до того было
холодно. И вместо бритвы был обыч�
ный ножик, который узнику дозво�
лено было иметь.

Это же было сотни лет назад. Но
лорд разбивал лёд и брился ножи�
ком, без мыла. Это было довольно
больно и неприятно, а он брился.
Хотя, кроме тюремщика, никто его
не видел. Да и зеркала не было!

А брился он, чтобы не опустить�
ся и сохранить силы. Внешний вид
позволяет нам сохранить самоува�
жение и самооценку, а от них зави�
сит наш ресурс борьбы и терпения.
Это первое.

Второе � человек находится в
гармонии с Космосом, если сам
гармоничен.

Человек � это микрокосмос. Ког�
да наш личный микрокосм в поряд�
ке, мы получаем мощную подпитку
от Космоса, мы встроены в него.

ЗАЗАЗАЗАЗАЧЕМ ХОРОШО ВЫГЧЕМ ХОРОШО ВЫГЧЕМ ХОРОШО ВЫГЧЕМ ХОРОШО ВЫГЧЕМ ХОРОШО ВЫГЛЯДЕТЬЛЯДЕТЬЛЯДЕТЬЛЯДЕТЬЛЯДЕТЬ
В ТРУВ ТРУВ ТРУВ ТРУВ ТРУДНОЕ ВРЕМЯ В ЖИЗНИДНОЕ ВРЕМЯ В ЖИЗНИДНОЕ ВРЕМЯ В ЖИЗНИДНОЕ ВРЕМЯ В ЖИЗНИДНОЕ ВРЕМЯ В ЖИЗНИ

Удача, здоровье, силы придут к
тем, кто опрятен и ухожен, пусть и
при помощи самых простых
средств.

Нет средств на дорогие салоны
и процедуры? Придётся самим ис�
кать выход. Энергию забирают нео�
прятные ногти, немытые волосы,
запах, грязная одежда…

Если невозможно «навести кра�
соту», как раньше, это не страшно
и не опасно. Опасны руины красо�
ты, мерзость запустения, когда че�
ловек не использует те средства,
которые ещё доступны.

Лорд Мортимер не требовал по�
ездки в бабершоп, он пользовался
тем, что имел. Но пользовался упор�
но и регулярно. А потом получил
власть и богатство. Как многие
сильные духом люди, которые в за�
точении не пренебрегали своей
внешностью…

И доктора знают: когда пациент
следит за внешностью � это хоро�
ший признак. Скорее всего, он

выздоровеет даже от тяжелой бо�
лезни.

Забота о внешности � проявле�
ние энергии жизни. Значит, ее дос�
таточно! И происходит гармониза�
ция с Космосом, в организм посту�
пает дополнительная энергия.

Надо самостоятельно улучшать
внешность в трудное время. Не но�
сить грязные и рваные вещи дома или
в больнице � они навлекают нищету и
болезнь. Надо причёсываться само�
стоятельно, мыть голову регулярно.
В волосах сила. Чистые и причесан�
ные волосы � наша защита.

Ногти � древний символ защиты.
И символ здоровья. Надо полечить
и укрепить ногти, дать им отдохнуть.
В трудный период лучше делать
скромный и опрятный маникюр. Вот
почему:

Длинные яркие ногти символи�
зируют готовность к нападению,
вызов судьбе. Не самый подходя�
щий период для битвы. Особенно,
если вы пока дома, среди своих, или
проходите лечение.

Дамам желательно пользовать�
ся косметикой. Это же и есть � наш
маленький Космос, наше личное,
интимное средство гармонизации.
И нежный тонкий аромат очень по�
лезен, почти неощутимый, тайный.
Это тоже защита и дар добрым ду�
хам, фимиам.

Свой микрокосм надо поддержи�
вать в трудное время всеми доступ�
ными способами. Это придаст сил
и повысит защиту.

И вы будете правильно мыслить.
Мысли тоже упорядочатся, придут
верные решения. Нервы успокоятся.
Тревога снизится… Много позитив�
ных перемен привлечёт скромная и
упорная забота о внешности.

Не сразу. Но спустя две недели
вы можете ощутить, что все стано�
вится лучше. Контроль возвраща�
ется к вам. И красота вас не поки�
нет, оскорбленная пренебрежени�
ем. Наоборот, вы можете расцвес�
ти. Так расцвести, что люди удивят�
ся. И вы с удовольствием посмот�
рите на себя в зеркало, это красо�
та Победителя.

ЧТО ДЕЛАЕТ ЖЕНЩИНУЧТО ДЕЛАЕТ ЖЕНЩИНУЧТО ДЕЛАЕТ ЖЕНЩИНУЧТО ДЕЛАЕТ ЖЕНЩИНУЧТО ДЕЛАЕТ ЖЕНЩИНУ
АНТИСЕКСУАНТИСЕКСУАНТИСЕКСУАНТИСЕКСУАНТИСЕКСУАЛЬНОЙ ПО МНЕНИЮ МУЖЧИНАЛЬНОЙ ПО МНЕНИЮ МУЖЧИНАЛЬНОЙ ПО МНЕНИЮ МУЖЧИНАЛЬНОЙ ПО МНЕНИЮ МУЖЧИНАЛЬНОЙ ПО МНЕНИЮ МУЖЧИН

ВОЗМОЖНО,
ЭТИ ЧЕРТЫ

ЕСТЬ И У ВАС
Тщательно выстроенный

образ, декольте, каблуки и
легкий флирт — иногда жен�
щина кажется себе очень
сексуальной. А мужчина от�
мечает лишь небольшие от�
талкивающие детали, делаю�
щие ее совсем не притяга�
тельной.

Может наступить плохое время в жизни. Например, человек
потерял работу. Или оказался в замкнутом пространстве, от�
куда не может выйти по своей воле. Или ослаб и заболел,  вся�
кое может случиться. Что нам доступно? Как можно сохранить
себя и свои силы, уменьшить потерю энергии?

ХОЛОДНОСТЬ
Снежная королева притя�

гательна только в сказках, в
жизни мужчины хотят, чтобы
девушка на них реагировала,
давала понять, что испыты�
вает симпатию, или даже
проявляла инициативу.

Холодность и неприступ�
ность может вызвать азарт на
первом этапе, но, если лед
не удалось растопить, то мо�
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хуже, чем услышать от мужчины,
что он отказывается проявлять
инициативу. Понятно, если вопрос
незначительный и участие мужчи�
ны в принципе не требуется, одна�
ко в случае, когда предстоит сде�
лать серьезный шаг, например,
приобрести недвижимость или при�
нять другое жизненно важное реше�
ние, мужчина отдаляется и склады�
вает лапки, подумайте, зачем вам
строить отношения с ребенком.

«Я РАЗВЕ ОБЕЩАЛ?»
Эмоционально незрелый чело�

век просто не понимает, насколько
важно сдерживать обещания. Ему
ничего не стоит все бросить и ос�
тавить вас с проблемой наедине.
Предположим, вы договорились о
встрече в то время, как у вас этого
времени не так много из�за работы
или по другим причинам, однако
мужчина полностью игнорирует
вашу жертву, заявляя, что сегодня
не может и вообще сама идея ему
не нравится. Если вы понимаете,
что человек не готов держать обе�
щания, просто отойдите в сторону
и завершите эти отношения на са�
мом начальном этапе.

«ДА МЫ ПРОСТО
ПЕРЕПИСЫВАЕМСЯ»

Хуже всего, если вы все же уза�
конили ваши отношения и внезап�
но вы поняли, что вы далеко не одна
в его жизни. Инфантильный мужчи�
на не способен взять ответствен�
ность за свои действия, а потому
начнет обвинять вас в излишней
подозрительности, ведь для него
даже переписка с чужой женщиной
будет всплеском эмоций, в которых
инфантильные люди искренне нуж�
даются. И это не прекратится. Не�
сколько раз подумайте, с кем вы
связываете свою жизнь.

«ДЕТИ ИСПОРТЯТ
МОЮ ЖИЗНЬ»

Хорошо, если вы услышите эту
фразу еще до того, как войдете в
отношения с мужчиной. Многие
женщины считают, что смогут лег�
ко перевоспитать мужчину, и в ито�
ге сталкиваются с большим разо�
чарованием. Если мужчина, осо�
бенно мужчина далеко за 30, ре�
шил, что детям в его жизни не мес�
то, едва ли вы сможете что�то с
этим сделать — человек просто
эмоционально не готов брать ответ�
ственность за других. Вы готовы
безрезультатно потратить годы
своей жизни на сомнительное пе�
ревоспитание?

«ПРИНИМАЙ МЕНЯ ТАКИМ»
И здесь мужчина буквально кри�

чит вам: «Я не собираюсь меняться
для тебя!» Он честен с вами. Как
мы уже говорили, многие женщины
бросаются менять партнера. Кто�
то предпочитает просто согласить�
ся с таким подходом мужчины, рас�
считывая на то, что плюсы мужчи�
ны перекроют незначительные ми�
нусы. Однако если партнер на са�
мом раннем этапе отношений го�
ворит вам о том, что он предпочи�
тает вызывать клининг, а не брать в
руки тряпку, а также не умеет гото�
вить и не собирается подходить к
плите, не ждите какой�либо помо�
щи. Вы его не разжалобите своим
изможденным видом после целого
дня, проведенного у плиты. Мужчи�
на ясно дает понять, что его инфан�
тильная натура на данном этапе
жизни не готова к компромиссам ни
по каким вопросам.

«ДАВАЙ ТЫ САМА РЕШИШЬ»
Еще один «звоночек», что вы име�

ете дело с мужчиной, неспособным
на решительные шаги. Нет ничего

лодой человек понимает: он всегда
будет пытаться согреть заморо�
женное сердце.

ВУЛЬГАРНОСТЬ
Обратная сторона холодности,

когда женщина изо всех сил стара�
ется быть привлекательной и сек�
суальной. Она подчеркивает жен�
ственность одеждой, нарочито
громко смеется шуткам, слишком
часто прикасается. Все ее поведе�
ние пропитано сексом так, что ок�
ружающим становится неловко.

УКРАШЕНИЯ
ДЛЯ ВОЛОС

Молодым людям нравится пред�
ставлять, как они скользят рукой по
женским локонам, но заколки, не�
видимки, ободки мешают этой фан�
тазии, поэтому на подсознатель�
ном уровне эти милые детали ка�
жутся им непривлекательными.

МУЖСКИЕ
ПРИВЫЧКИ

Одежда, напоминающая наряды
мужчин, увлечения сильной полови�
ны человечества, мимика и жесты,
больше характерные для парней —
все это отталкивает и делают жен�
щину в глазах противоположного
пола несексуальной.

ВОЛОСЫ
НА ТЕЛЕ

Мужчин, как и женщин, возбуж�
дает разница между ними и второй
половиной. Поэтому молодые люди
с густой растительностью на теле
так любят гладкие ножки. Как бы не
ратовали сторонницы бодипозити�
ва за естественность, волосы на
ногах, в интимной зоне, на руках
кажутся мужчинам крайне отталки�
вающими.

РАЗГОВОРЫ
О БЫВШИХ

Вот чего�чего, а вспоминать до�
стоинства бывших ухажеров в де�
лах постельных точно не стоит. Как
бы там ни было, но каждому мужчи�
не важно ощущать себя первым в
сексуальном плане. Поэтому ми�
лым дамам не стоит забывать о
здравом смысле, когда они вдруг
решают предаваться воспоминани�
ям о былых временах.

НЕОПРЯТНОСТЬ
Кому�то кажется сексуальной

короткая стрижка, другим — длин�
ные волосы, одни мужчины в вос�
торге от мини�юбок, а есть те, кто
находят очень привлекательными
мешковатые джинсы. Но никто не
считает сексуальным неопрят�
ность: пятна на одежде, грязные
волосы, неряшливый маникюр —
все это по�настоящему отталкива�
ет мужчин.

5 ФР5 ФР5 ФР5 ФР5 ФРАЗ, КОТОРЫЕ ВЫДАЮТАЗ, КОТОРЫЕ ВЫДАЮТАЗ, КОТОРЫЕ ВЫДАЮТАЗ, КОТОРЫЕ ВЫДАЮТАЗ, КОТОРЫЕ ВЫДАЮТ
ИНФИНФИНФИНФИНФАНТИЛЬНОГАНТИЛЬНОГАНТИЛЬНОГАНТИЛЬНОГАНТИЛЬНОГООООО

МУЖЧИНУ — БЕГИТЕ ОТ НЕГМУЖЧИНУ — БЕГИТЕ ОТ НЕГМУЖЧИНУ — БЕГИТЕ ОТ НЕГМУЖЧИНУ — БЕГИТЕ ОТ НЕГМУЖЧИНУ — БЕГИТЕ ОТ НЕГО!О!О!О!О!
Никому не хочется связывать жизнь с человеком, за которым придет�
ся бегать как за маленьким ребенком, и тем не менее таких мужчин
становится все больше. К сожалению, понять, что перед вами эмоци�
онально незрелый человек очень сложно. Мы посоветовались с пси�
хологами и готовы подсказать вам фразы, которые должны отпуг�
нуть вас от отношений с новым знакомым. Будьте внимательны.
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кармы. То есть, стоит вам разор�
вать связи с этими людьми, как у
вас появляется здоровье, деньги,
любовь, свобода, счастье, знания.
Но эти люди так просто вас не от�
пустят. И вам нужно набраться сме�
лости, если такой человек есть ря�
дом с вами, и понять, что он вам
нужен для того, чтобы вы получили
силу и смелость сказать ему:
«Нет!»

Совет – всячески избегать плот�
ного общения с людьми – парази�
тами. А общаться с людьми сози�
дательными. Вместе мы больше
сделаем. Кстати, разорвать связи
– это не обязательно уйти от этого
человека. Разорвать связь нужно
внутри себя.

Потому что, на тонком плане мы
связаны. Если в вашей жизни попа�
дается один чистый святой чело�
век, у которого есть духовная сила,
который обладает огромным запа�
сом благочестия, огромным запа�
сом хорошей судьбы, это будет пе�
ретекать к вам. Почему говорят:
«Окружение влияет». Не потому, что
вы с ними общаетесь или не обща�
етесь, а потому что судьбой плотно
обмениваетесь.

Чем более близкие отношения –
тем более близкий обмен судьбой.
И паразиты скачивают с вас хоро�
шую карму, а вы получаете их пло�
хую. Так что решайте сами, стоит
ваша жизнь и ваше счастье таких
отношений, или не стоит.

Самое ценное, что есть у нас –
это отношения с людьми. Если мы
несчастливы в отношениях, мы бу�
дем разбавлять этим несчастьем
другие сферы жизни.

Паразит � человек, живущий и
действующий за счет других людей.
Тотальные Паразиты встречаются
редко � чаще человек проявляет
позицию Паразита в какое�то вре�
мя в какой�то области. Точнее го�
ворить о позиции Паразита, кото�
рая когда�то бывает, похоже, у каж�
дого из нас.

Люди�«паразиты» всегда дружат
с теми, с кем дружить выгодно так
или иначе, с теми, кто может ока�
зать поддержку, обладает влияни�
ем, весом, авторитетом. Когда�то
во времена дефицита, они дружили
с теми, кто мог что�то достать,
обеспечить, организовать и пр., то
есть, с людьми нужными и полез�
ными.

Причем, такие люди умеют уго�
варивать, просить, убеждать. Даже
если вы отказались выполнить ка�
кую�то просьбу, будьте уверены, что
на вас начнут давить, апеллировать
к дружбе, захваливать, преувеличи�
вая ваши таланты и возможности,
клясться, что это – последний раз,
до тех пор, пока вы не сдадитесь и
не сделаете требуемое. Но прой�
дет время, и все повторится, снова
последуют просьбы, уговоры и так
далее. И появится масса новых
уловок, ведь, теряя вашу помощь,
они теряют возможность удобного
и спокойного существования.

Разберем признаки человека
– паразита.

Первое – вокруг этого человека
все страдают. Это самый главный
признак. Все, кто находится рядом
с этим человеком, все страдают.
Если, например, это мужчина, и он
сходится с женщинами – у всех
женщин после него рушится судь�
ба.

Дальше, такой человек очень
сильно эгоистичен, живёт только
для себя. Хотя внешне он может
делать какие�то вещи для виду. Но
внутренняя его позиция – эгоизм.
Этот человек так устроен, что он
подсознательно присасывается к
вам, и провоцирует вас на раскры�
тие.

Это называется «энерговампи�
ризм».

И если вы раскрылись – вы поте�
ряли энергию.

Простой пример: если бы я был
человеком – паразитом, я бы начал
сейчас очень сильно вас всех ос�
корблять, провоцировать на нега�
тивные эмоции, максимально рас�
качать вас на эмоции, чтобы вы рас�
крылись и начали сильно со мной
спорить, меня осуждать. В это вре�
мя я получаю заряд низкой энер�
гии. Человек – провокатор – это все�
гда человек – паразит. Без исклю�
чений.

Теперь запомните, что эти люди
питаются благочестием. Чтобы
было понятно – запасом хороших
поступков, запасом вашей хорошей

ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –
ПАРПАРПАРПАРПАРАЗИТАЗИТАЗИТАЗИТАЗИТ

ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –ЧЕЛОВЕК –
ПАРПАРПАРПАРПАРАЗИТАЗИТАЗИТАЗИТАЗИТ

Вычислить таких людей в своем окружении несложно. Как пра�
вило, люди такого типа имеют обычную, неброскую, ничем не вы�
деляющуюся внешность, да и выдающимися качествами, например,
талантами яркими способностями, они тоже не могут похвастать�
ся. Но, тем не менее, они, на удивление куда более талантливым и
способным людям, добиваются в жизни довольно многого.

Психология
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1906 году, работая в клинике
Цюриха, психиатр Карл Густав
Юнг увлекается идеями Зиг�

мунда Фрейда, с которым его будут
связывать несколько лет сотрудни�
чества и дружбы. Фрейд называет
Юнга своим научным преемником, но
позже Юнг отказывается от многих
идей психоанализа и погружается в
исследования мифов, историю циви�
лизаций и оккультных практик. Окон�
чательный разрыв — и философс�
кий, и личный — происходит в 1912
году, после публикации книги «Сим�
волы трансформации».

В 1914 году Юнг покидает пост
президента Международной психо�
аналитической ассоциации и созда�
ет новый метод психотерапии —
аналитическую психологию. Однако
психоанализ обязан ему своим ба�
зовым принципом: каждый аналитик,
чтобы практиковать, должен сам
пройти длительный личный анализ.

Почему Юнг в моде в сложные
времена, в том числе в наши дни.

Во всем мире растут тиражи книг
по аналитической психологии, со�
зданной Юнгом. Слова «архетип» или
«коллективное бессознательное»,
впервые предложенные им, охотно
использует политическая, и даже
глянцевая пресса. С другой сторо�
ны, любой специалист подтвердит:
работы Юнга трудны для чтения, а
идеи способны сбить с толку любого
материалиста. Так в чем же сила их
притяжения?

Мысль Юнга сложна и многомер�
на: она простирается от психологии
до духовных практик, странствуя че�
рез алхимию и астрологию, буддизм
и каббалу, сюжеты Библии и сказок
братьев Гримм.

В противоположность пессимиз�
му Фрейда, по мысли которого че�
ловек обречен на вечный внутренний
разлад, Юнг предлагает нам путь к
гармонии. Тем самым он открывает
простор для нашей сокровенной
мечты — ускользнуть от жестких за�
конов рассудка, правящих нашим
приземленным миром, и ощутить
силу духа как самую главную силу,
которой мы обладаем.

Правда, для этого, прежде всего
нам предстоит оставить привычку
верить лишь в то, что можно изме�
рить и взвесить, и научиться доверять
интуиции и воображению. Неподвла�
стные разуму тайны — органичная
часть юнгианского мира. Без связи с
ними, как и без духовной пищи, Юнг
не считал возможной полноценную
жизнь.

Вот лишь одна характерная цита�
та — из его телеинтервью английс�
кому журналисту Джону Фримену:
«Душа не вполне подвластна про�
странству и времени. В снах и виде�
ниях можно видеть будущее. Только
невежество отрицает эти факты».

Наша личность в юнгианском
представлении организуется вокруг
трех элементов: эго и двух бессоз�
нательных.

 Эго — центр сознания, то, что по�
зволяет каждому из нас оставаться
собой и ощущать себя человеком.

Личное бессознательное состоит
из «забытых» и  тягостных воспоми�
наний и чувств, вытесненных из эго.

Юнг соглашался с Фрейдом, что
проблемы некоторых пациентов
можно решить, работая только с лич�
ным бессознательным, помогая
осознать фантазии, чувства, эмоции.

Эта особая психическая реаль�
ность существует вне конкретного
человека и задолго до нашего рож�
дения. Она населена персонажами
древнейших мифов и наиболее зна�
чимыми образами культуры челове�
чества. Мы наследуем ее, приходя в
этот мир.

Согласно юнгианской логике,
если ребенку во сне протягивают
яблоко, в душе его обязательно ше�
вельнется на миг смутное воспоми�
нание об утраченном рае — пусть
даже никто еще не рассказывал ему
историю Адама и Евы.

Каким путем приходят в наше со�
знание эти образы? На этот вопрос
нет рационального ответа. Но разве
это может смутить тех, для кого
душа — не фигура речи, а реальность?

«Юнг сильно опередил свое вре�
мя и нам понять его проще, чем со�
временникам. В каком�то смысле
многие его идеи материализовались
у нас на глазах. Так, интернет вполне
можно считать коллективным созна�
нием, а может быть — и коллектив�
ным бессознательным наших дней:
он перенасыщен сексуальностью,
там много пугающих образов, и при
этом он очень во многом влияет на
нашу жизнь».

Фрейд говорил об индивидуаль�
ном бессознательном, и для его вре�
мени это было важно — западное
общество как раз доросло до идей
индивидуализма. Сегодня ситуация
иная.

«Потребность в новых формах
коллективности очень велика и чем
глубже мы исследуем бессознатель�
ное, тем дальше уходим от отдель�
ной личности. Индивидуальные темы
Фрейда не так ценны для нас, как
коллективные темы Юнга. Даже про�

тестные настроения — не в после�
днюю очередь запрос на новые фор�
мы коллективности».

Передаваемое из поколения в по�
коление коллективное бессознатель�
ное хранит все типичные реакции
рода человеческого — страх, интуи�
тивное предчувствие опасности или,
например, любви. Это общие для всех
людей эмоциональные реакции и сте�
реотипы поведения, которые прояв�
ляются в виде архетипов.

Присутствуют архетипы и в струк�
туре личности. Важнейшие из них —
архетипы Персоны и Тени. Персо�
на — наше публичное лицо, маска,
которую мы «надеваем», подстраи�
ваясь к ожиданиям окружающих и
добиваясь того, чтобы быть понятым
и принятым. А Тень — те черты на�
шей личности, которые мы не при�
знаем из�за их неприемлемости.
Ведь с точки зрения представлений
о самих себе ничего «дурного» в на�
шем внутреннем мире быть не долж�
но. Но Тень есть у каждого, и прими�
рить человека с ней — одна из задач
аналитической психологии.

Чаша Грааля и философский ка�
мень, жертвующие собой герои и
спящие красавицы — классические
примеры архетипов, которые фор�
мируют наше восприятие реальнос�
ти и определяют, как утверждал Юнг,
наше поведение.

Скажем, еще один классический
архетип — Великая мать. Символ
материнства есть абсолютно во всех
мифологиях. Великая мать приходит
к нам в снах или волшебных сказках:
персонаж одновременно положи�
тельный и отрицательный, она воп�
лощается в добрую фею, злую ведь�
му или великаншу�людоедку. Она —
мать�защитница, но она же и маче�
ха, которая препятствует дочери в
достижении ее собственной жен�
ственности.

Согласно Юнгу, вечный конфликт
между матерью и дочерью, фантазм
идеальной матери, упрямое нежела�
ние понять, что реальная мать ни�
когда не будет любить нас так, как
мы надеемся, — все это объясняет�
ся присутствием в каждом из нас ар�
хетипа Великой матери.

КАРЛКАРЛКАРЛКАРЛКАРЛ ГУСТАВ ЮНГ ГУСТАВ ЮНГ ГУСТАВ ЮНГ ГУСТАВ ЮНГ ГУСТАВ ЮНГ
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Этот несчастный родственник
заскрежетал бы зубами в бессиль�
ной злобе, если б узнал о том кри�
зисе в жизни сэра Филиппа Джос�
лина, который случился вскоре
после возвращения мистера Дун�
бара из Индии. Кризис этот — обык�
новенное явление в юности, и на
него молодые люди смотрят очень
легко, но тем не менее он часто
имеет самые страшные, роковые
последствия.

Юный владелец Джослин�Рока
влюбился. Вся поэзия его натуры,
вся сила его чувств, все, что было
лучшего в нем, все вылилось в этой
страсти. Он влюбился. Чародей
махнул жезлом, и весь мир преоб�
разился в чудный рай, в Эдем, где
все блестело, все сияло отражен�
ным светом одного любимого лица.
Конечно, такая внезапная любовь
прелестна. Но не низший ли это вид
человеческой любви? Любовь, на�
чинающаяся с чувства уважения, —
любовь, которая растет по мере
того как мы ближе узнаем любимую
женщину, — вот чистейшая, святей�
шая любовь. Эта любовь рождает�
ся в нас бессознательно; мы не по�
нимаем, не чувствуем ее; она ти�
хонько подкрадывается к нам, как
дрожащий свет восходящего солн�
ца. Любовь эта пускает глубже свои
корни, вырастает в более роскош�
ное, обширное дерево, чем та ми�
молетная, быстрорасцветающая,
чудная, беспричинная, которую зо�
вут любовью с первого взгляда.
Быть может, ее цвет и обворожи�
тельнее, прелестнее на вид, но,
увы, ее корни неглубоко заходят в
душу.

Человек, любящий с первого
взгляда, влюбляется всегда в голу�
бые глазки, прелестный ротик или

греческий носик. Но человек, лю�
бящий женщину, которую он знает
и уважает, любит ее потому, что она
в его глазах — идеал всего возвы�
шенного, благородного. Для него
любовь — вера. Он не может сомне�
ваться в женщине, которую обожа�
ет; он обожает ее только потому, что
верит и знает, что она выше всех
сомнений! Дикая страсть Отелло к
невинной венецианке была любо�
вью с первого взгляда. Он любил
Дездемону за ее красоту, любил ее
за нежные взгляды, устремленные
на него в то время, когда он рас�
сказывал о своих славных похож�
дениях. Черный мавр любил ее по�
тому, что она ему нравилась, а не
потому, что он ее знал, — и вот до�
статочно двух�трех слов подлого
обманщика, чтобы уверить его в
низкой измене. Невинное, прелес�
тное создание мгновенно превра�
щается в его глазах в падшую, пре�
зренную женщину.

Гамлет не поступил бы так. Нет,
он зорко следил, он внимательно
наблюдал за своей Офелией; он
знал все тончайшие изгибы ее сер�
дца; он ловил ее на словах, стара�
ясь подметить, нет ли в ней хоть
малейшей тени сходства с низким,
раболепным отцом. Гамлет, женись
он на любимой им женщине, стал
бы, быть может, беспощадным му�
жем, но никогда не зарезал бы сво�
ей жены из пустого подозрения,
никогда не поверил коварной кле�
вете какого�нибудь Яго.

Но, увы, женщины предпочитают
страстного, дикого Отелло задум�
чивому, тихому Гамлету. Глупые со�
здания верят блеску и шуму, верят
тому, кто громче кричит.

Филипп Джослин и Лора Дунбар
встретились впервые на обеде, ко�
торый миллионер давал своим со�
седям в честь своего приезда. Они
встретились снова на балу, где Лора
вальсировала с Филиппом. Он на�
учился вальсировать по ту сторону
Альп, и мисс Дунбар предпочитала
танцевать с ним, чем с другими ка�
валерами. На сельском празднике
они встретились в третий раз; тут
цыганка, нарочно привезенная из
Лондона, гадала им на будущее.
При этом Лора невольно покрасне�
ла, а Филипп, как живописец, лю�
бовался эффектным отражением
темно�карих ресниц на темно�голу�
бых глазах. Потом они стали посто�
янно встречаться то на скачках, то
на обедах, куда Лора являлась в
сопровождении какой�нибудь зна�

комой старушки, и вскоре юный
баронет влюбился по уши в преле�
стную дочь банкира.

Он любил ее горячо, преданно,
по�своему безумно. Он был истый
Джослин — страстный, сумасшед�
ший. Со времени обеда в Модслей�
Аббэ он только и думал, только и
мечтал о Лоре Дунбар. С той самой
минуты он стал вечно бродить вок�
руг Модслей�Аббэ. Через велико�
лепный парк банкира извивалась
маленькая тропинка, которая вела
в деревню Лисфорд, и, будь эта
уединенная, мрачная деревушка
самым очаровательным местом на
свете, сэр Филипп вряд ли мог по�
сещать ее чаще, чем теперь.

Одному небу известно, что нахо�
дил он хорошего в узкой, мрачной
улице маленькой деревни, в низень�
ком, каменном рынке с железны�
ми, ржавыми воротами, наверху
которых красовался герб Джосли�
нов. На маленькой площади перед
церковью росла трава; сама цер�
ковь с четырехугольной колоколь�
ней едва выглядывала из�за густо�
го плюща, вьющегося вокруг нее.
На маленьких домиках с высокими
крышами, на всем виднелись сле�
ды старины. Вообще эта деревня
навряд ли могла нравиться моло�
дому, богатому владельцу Джослин�
Рока, и все же Филипп Джослин ез�
дил туда три раза в неделю. Эти
частые посещения начались тотчас
после бала и концерта в Модслей�
Аббэ.

Самая близкая дорога из Джос�
лин�Рока в Лисфорд была большая
дорога; но сэр Филипп не заботил�
ся о том, чтобы поскорее попасть в
Лисфорд. Он предпочитал малень�
кую тропинку через модслейский
парк. Действительно, тропинка эта
была очаровательная: с обеих сто�
рон расстилались над ней широ�
кие, тенистые ветви громадных вя�
зов, и только кое�где солнечные
лучи проникали сквозь густую ли�
ству. Вокруг росли красивые папо�
ротники, колеблемые легким осен�
ним ветерком; между дикими водя�
ными растениями, едва виднелись,
покрытые тиной, небольшие лужи
стоячей воды. В воздухе все было
тихо, мирно; из соседнего леса до�
носился запах сосны. И ко всей
этой прелести природы для Филип�
па еще присоединялась надежда
увидеть Лору.

Действительно, он встречал ее
часто; она никогда не гуляла одна:
иногда с ней была Дора Макмагон,

(Продолжение )
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(Продолжение следует).

надежды не исполнялись, хотя она
была совершенно убеждена, что
Филипп любит ее барышню. Про�
зорливые глаза старухи отгадали
тайну молодого человека, прежде
чем Лора возымела малейшее по�
дозрение, что она любима. Отчего
же он не делал предложения? Да
разве могла быть для владельца
Джослин�Рока достойнее невеста,
чем Лора с ее ангельской красотой
и земным богатством?

Полная этих честолюбивых на�
дежд, Элизабета Маден смотрела
сквозь пальцы на свидания моло�
дых людей и предоставляла им воз�
можность побыть наедине. Но как
много и откровенно ни говорили
между собой молодые люди, сэр
Филипп никогда не намекал даже
на желание просить руки прелест�
ной Лоры.

Он был так счастлив с ней в часы
свидания в модслейском парке, что
никогда мысль о таком прозаичес�
ком, обыкновенном деле, как пред�
ложение, не приходила ему в голо�
ву. Любил ли он ее? Конечно, и лю�
бил пламенно, как никогда и нико�
го, исключая нежное, прекрасное
создание, образ которого смутно
возникал в памяти его детства, —
создание, которое он только было
научился называть сладким име�
нем матери, как оно навеки его по�
кинуло.

Только когда начались холода и
нельзя было продолжать уроков на
свежем воздухе, сэр Филипп серь�
езно задумался о женитьбе. Ему
предстояли для этого разговоры с
банкиром и тому подобные непри�
ятности. Так размышлял молодой
человек, сидя у камина в старин�
ной столовой Джослин�Рока и за�
думчиво глядя на огонь. Он обожал
Лору, но не очень жаловал Генри
Дунбара. Миллионер был всегда
очень любезен с ним, но в его су�
хом, учтивом обращении что�то от�
талкивало, холодило душу.

«Он ее отец, — думал молодой
человек, — и я готов стать перед
ним на колени, готов чистить ему
сапоги только потому, что он ее
отец. Но все же я не могу с ним сой�
тись».

Действительно, богатый банкир и
Филипп Джослин нимало не сочув�
ствовали друг другу и вкусы их были
совершенно различные, так что все
усилия молодого человека завязать
дружбу с Генри Дунбаром не приве�
ли ни к чему.

Однако, когда сэр Филипп после
долгого колебания наконец решил�
ся и в одно прекрасное утро, явив�
шись к банкиру, открыл ему свое
сердце, мистер Дунбар был удиви�
тельно мягок и любезен.

и всегда ее сопровождала верная
Элизабета Маден. Добрая женщи�
на не оставляла ни на минуту сво�
ей молодой барышни и держала ухо
востро, но, по несчастью, она была
очень толста и страдала одышкой.
Дора Макмагон, понимая, что об�
щаться вдвоем гораздо приятнее,
чем втроем, стала брать с собой
книги и, сидя под тенистым дере�
вом, углублялась в чтение, пока
Лора гуляла в более отдаленных
уголках парка.

Под тенью старых вязов Лора ча�
сто встречалась с Филиппом. Их
встречи были, конечно, случайны�
ми, как всегда бывают подобные
встречи; но их неожиданность нис�
колько не уменьшала их прелести.
Молодые люди были постоянно в
лихорадочном ожидании, и сердца
их бились сладкой тревогой. Лора,
увидев Джослина, всегда краснела,
что придавало еще больше преле�
сти ее красоте, а сэр Филипп, за�
метив между деревьями ее высо�
кую, статную фигуру, невольно
вздрагивал от счастья, глаза его
радостно блестели. Как прекрасна
она была в длинном платье, граци�
озно расстилавшемся по мягкой
траве. На голове у нее иногда была
маленькая шляпка с загнутыми по�
лями и павлиньим пером, иногда
соломенная с широкими полями и
развевающимися на ветру лентами.
Она всегда гуляла в сопровождении
своей любимой собаки Плуто и
обыкновенно держала в руках ка�
кой�нибудь новый роман. Стыдно
признаться, но юная наследница
Модслей�Аббэ предпочитала рома�
ны серьезным книгам по истории
или естественным наукам. Она
проводила день за днем в счастли�
вом безделье, читала, рисовала,
играла на фортепиано, пела, раз�
говаривала, большей частью весе�
ло, а иногда и серьезно со своей
старой няней, Дорой Макмагон или
Артуром Ловелем. У нее была кра�
сивая лошадь, подаренная ей де�
дом, но она редко ездила вне пре�
делов парка, потому что Дора Мак�
магон, воспитанная строгой тет�
кой, не умела ездить верхом, и мисс
Дунбар в ее прогулках сопровождал
только старый грум, который езжал
еще с Персивалем Дунбаром сорок
лет назад.

Филипп Джослин ездил обыкно�
венно в Лисфорд верхом, но когда
он встречал мисс Дунбар, что слу�
чалось часто, то соскакивал с ло�
шади и вел ее под уздцы. Иногда он
находил молодую девушку и Дору
Макмагон за работой; они, сидя на
складных стульях у подножия ста�
рого дерева, рисовали расстилаю�
щийся перед ними вид. В подобных
случаях молодой баронет привязы�
вал свою лошадь к дереву и, помес�
тившись за стулом мисс Дунбар,

давал ей шутя урок перспективы.
Что же касается мисс Макмагон, то,
по словам молодого человека, она
рисовала гораздо лучше ее сестры
и не нуждалась ни в чьих советах.

Мало�помалу эти уроки стали
постоянным занятием и для них
назначены были часы, так что
Джослин перестал ездить в Лис�
форд и довольствовался тем, что
проводил каждое утро, когда пого�
да позволяла, в модслейском пар�
ке. Он находил, что его ученица вы�
казывала много способностей, но
если бы мисс Дунбар не имела ни�
какого таланта, то и тогда он не вы�
ходил бы из терпения на этих уро�
ках и считал их самыми счастли�
выми часами в своей жизни.

Какими словами описать удо�
вольствие, счастье, которое ощу�
щали учитель и ученица на этих уро�
ках? Они оба любили живопись; но
что значила эта любовь по сравне�
нию с тем светлым блаженством,
которое они испытывали при этих
свиданиях? Какими словами опи�
сать всю прелесть хорошенького
личика Лоры, когда она, нарисовав
ряд кривых, покосившихся в одну
сторону деревьев, жалобно взгля�
дывала на своего учителя? Прихо�
дилось ли чинить карандаш, искать
потерянную резинку, растирать
краски или осторожно вкладывать
кисть в прелестную ручку молодой
девушки, которая всегда дрожала
при нежном прикосновении пальцев
учителя, — все это доставляло нео�
писуемое счастье молодому чело�
веку.

Но вскоре погода сделалась та�
кая холодная, что нельзя было про�
должать уроков на свежем воздухе.

— Я не позволю барышне риско�
вать простудиться из�за каких�то
видов, сэр Филипп, — говорила
Элизабета Маден. — Я докладыва�
ла об этом ее отцу, но ведь с ним
говорить все равно что со стеной.
Теперь такой холод, что, когда мисс
Лора выходит в парк, ей надо по�
теплее одеться и побыстрее хо�
дить, а не торчать тут на морозе,
рисуя какие�то глупые деревья.

Миссис Маден говорила это од�
нажды утром, когда баронет просил
назначить еще один урок. По прав�
де сказать, дело было в том, что
Элизабета Маден стала укорять
себя за то, что она способствовала
развитию дружбы, неожиданно воз�
никшей между Филиппом и Лорой.
Она чувствовала, что не исполняла
с прежним рвением своих обязан�
ностей дуэньи, и потому явно сер�
дилась на себя. Но сильнее укоров
совести было негодование на сэра
Филиппа. Почему он тотчас же не
просил руки Лоры?

Миссис Маден все ждала, что
молодой человек сделает предло�
жение, но дни шли за днями, а ее
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Приготовьте классичес�
кий вариант и поэкспери�
ментируйте с добавками
Что может быть лучше, чем
стакан молочного коктейля,
сливочного, нежного, совсем
такого, как в детстве? Но
многие сейчас отмечают:
покупные напитки разочаро�
вывают и текстурой, и вку�
сом, поэтому лучший вари�

Это французская кухня, но ее очень
легко воспроизвести дома. Этот
карп по�матросски называется мат�
лот.
Ингредиенты:
Карп – 1 шт.
Вино красное – 300 г
Вода – 200 г
Лук шалот – 10�15 шт.
Мука пшеничная – 2 ст.л.
Шампиньоны – 10�15 шт.
Масло растительное � 3 ст.л.
Чеснок – 2 зубчика
Тимьян � 2 веточки
Соль – 2 ч.л.
Перец – 0,5 ч.л.
Кориандр – 0,5 ч.л.
Лист лавровый – 2 шт.

Этот соус может быть как пикант�
ным дипом, так и закуской. Готовит�
ся очень быстро – все, что нужно,
это подготовить травы и овощи и
смешать с солью, уксусом и саха�

ФАНТАСТИЧЕСКАЯ  ЗЕЛЕНАЯ  АДЖИКА
ром. Аджику можно использовать
сразу или заготовить на зиму.
Ингредиенты:
петрушка – 260 г;
обычный сахарный песок – 25 г;
укроп – 110 г;
каменная соль – 10 г;
сладкий перец зеленый – 400 г;
уксус – 45 мл;
чеснок – 210 г;
жгучий зеленый перец – пять
стручков.
Способ приготовления:
Зелень укропа и петрушки моем и
обсушиваем на салфетках. Крошим
все небольшими полосками.
Переводим в блендер и взбиваем

минуту на средней скорости. Со
стручков сладкого перца удаля�
ем плодоножки и семена. Разла�
мываем его на куски и отправля�
ем в зелень. Измельчаем еще ми�
нутку.
Со стручков жгучего перца среза�
ем хвостики, семена не удаляем.
Чеснок чистим. Горький перец и
чеснок кладем в блендер и продол�
жаем перебивать. В конце добавля�
ем сахарный песок, соль и влива�
ем уксус. Тщательно перемешива�
ем.
Раскладываем аджику в стерилизо�
ванные банки и закатываем герме�
тично крышками.

ТАК ГОТОВЯТ РЫБУ ФРАНЦУЗСКИЕ МАТРОСЫ:
легко повторить дома

Способ приготовления:
У рыбы делаем надрез вдоль позво�
ночника по спинке и животу. Отде�
ляем хребет. Достаем косточки.
Разогреваем сковороду. Добавляем
туда 2 ст.л. растительного масла.
Рыбное филе нарезаем большими
кусочками. Посыпаем солью и пер�
цем с обеих сторон. Обваливаем
кусочки рыбы в муке и отправляем
на сковороду. Обжариваем карпа с
двух сторон не больше 1�2 минут.
Слегка обжаренную рыбу выклады�
ваем на салфетки, чтобы впитался
лишний жир. На сковороду выклады�
ваем несколько веточек тимьяна,
шампиньоны, лук шалот и лавровые
листья.

Кладем одну ложку муки и добавля�
ем еще подсолнечное масло. Давим
зубчики чеснока и тоже добавляем.
Все обжариваем, помешивая.
Через 5�10 минут добавляем вино
и 200 мл воды. Когда соус не�
сколько минут покипит, постепен�
но выкладываем в него нашу рыбу.
Тушим рыбу на среднем огне 25�
30 минут.

ИДЕАЛЬНЫЙ  МОЛОЧНЫЙ  КОКТЕЙЛЬ:
ПОВТОРЯЕМ  ВКУС  ДЕТСТВА

ант — приготовить милк�
шейк самостоятельно. Это
займет всего пару минут, а
результат порадует всю се�
мью.

Классический коктейль
Для того, чтобы снова почув�
ствовать тот самый вкус из
детства, потребуются всего
три ингредиента. Главный
из них, конечно, мороженое.
Выбирайте пломбир с хоро�
шим составом: в нем долж�
ны быть сливки, сгущенное
молоко и… больше ничего.
Именно от вкуса морожено�
го зависит результат молоч�
ного коктейля.
На 200 грамм пломбира по�
надобится 0,5 литра молока,
а еще можно добавить яго�
ды, сироп или варенье.
Просто взбейте все компо�
ненты несколько минут, что�
бы они насытились кислоро�

дом, и пейте сразу, пока мил�
кшейк пышный, воздушный
и аппетитный.

Кофейный милкшейк
Если вы привыкли начинать
утро с чашки кофе, то попро�
буйте приготовить такой мо�
лочный коктейль. Он бодря�
щий, сладкий, отлично заря�
жает энергией и заменит
полноценный завтрак.
Взбейте классический мо�
лочный коктейль, влейте в
него шот эспрессо и добавь�
те немного корицы. Пейте
через трубочку.

Кокосовое наслаждение
Обожаете десерты со вкусом
кокоса? Попробуйте милк�
шейк с райским вкусом: ис�
пользуйте вместо коровьего
молока хорошее кокосовое, а
варенье и ягоды замените на
кокосовую стружку. Взбейте

до пышности и тут же пейте,
пока пузырьки кислорода не
лопнули.

Шоколадный молочный
коктейль
Настоящая классика. Чтобы
милкшейк был вкуснее, рас�
топите несколько долек горь�
кого шоколада и слегка осту�
дите, затем введите его в
мороженое, залейте молоком
и взбейте. Усилит вкус шоко�
ладная стружка, но пусть она
будет только сверху, иначе ку�
сочки забьют трубочку.

Немного экзотики
А если хочется получить сли�
вочный, густой, но не такой
калорийный коктейль, заме�
ните пломбир спелым аво�
кадо. Взбейте его с коровь�
им или кокосовым молоком,
а затем добавьте подслас�
титель или ягоды. Это иде�
альный завтрак, который за�
рядит энергией на много
часов, при этом поможет ос�
таваться сытой и избавит от
скачков сахара в крови.

Коллекция  рецептов
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С неправильной подготовкой даже самое лучшее мясо оста�
нется сухим и жестким.
Обращаем внимание на детали, от которых зависит соч�
ность мяса. Эти нюансы приготовления выручат вас.
Порой можно услышать мнение, что жарить мясо совсем не
сложно. Мол, просто брось его на сковороду и периодичес�
ки помешивай. Но при таком подходе в тени оказываются
несколько очень важных факторов. Неожиданно кусок может
оказаться сухим и жестким.
Опытные кулинары рекомендуют замариновать кусочки за
час до жарки. Также можно использовать горчицу – просто
смазать ею мясо. Горчица поможет размягчить волокна.
Важно и качество самого мяса. Если оно уже жесткое, сле�
дует использовать уксус. Просто растворите в мисочке с
водой 1 столовую ложку уксуса. Опустите туда мясо на 2 часа.
После этого его следует промокнуть салфетками – и можно
продолжать жарить обычным способом.
Еще один важный момент – соль. Лучше солить мясо в кон�

ПРЕКРАСНЫЙ  СЫТНЫЙ
ЗАВТРАК  ИЗ  ЛАВАША

Как приготовить вкусные и питательные рулетики из лаваша.
Ингредиенты:
• Тонкий лаваш – 2 шт.
• Картофель � 400 г
• Шампиньоны � 300 г
• Лук репчатый – 1 шт.
• Соль, перец, зелень – по вкусу
• Масло подсолнечное � 60 мл
Способ приготовления:
Картошку чистим, моем, отвариваем до готовности в подсолен�
ной воде. Воду сливаем, картофель разминаем с измельченной
зеленью.
Лук чистим и крошим. Обжариваем на растительном масле до
мягкости. Шампиньоны крошим небольшими кубиками, добав�
ляем к луку.
Когда масса обжарится, солим, перчим. Еще несколько
минут жарим, перемешивая. Затем добавляем в карто�
фель.
Выкладываем половину начинки на лаваш и равномерно
распределяем. Накрываем ее вторым лавашем, раскла�

дываем остальные начинки и сворачиваем руле�
том.
 Рулет режем на кусочки толщиной 3 см. При желании
можно подрумянить их на сковороде с растительным
маслом.

Запекание в духовке или на гриле
рыбы, мяса, овощей и других продук�
тов позволяет создать вкусное, но по�
лезное блюдо. Зачастую для этого нуж�
на фольга. Но, если вы приготовили все
ингредиенты для скумбрии на гриле,
но в последний момент обнаружили, что
фольги нет – не беда.
Рассказываем, чем ее заменить. Таких
вариантов есть целый перечень.
Заменитель фольги должен быть жа�

ВЫ  НЕ  ДОГАДЫВАЛИСЬ,  ЧТО  ЭТО  ТАК  ПРОСТО:
ЧТО  ИСПОЛЬЗОВАТЬ  ВМЕСТО  ФОЛЬГИ

ропрочным и крепким. Также он не дол�
жен содержать вредных элементов, ко�
торые могут выделяться во время за�
пекания.
Пергаментная бумага
Этот материал предназначен для вы�
печки, поэтому он отлично справится
с заданием. Минусы – он не очень хо�
рошо гнется, может потрескаться или
порваться. Оберните нужный кусок бу�
магой и обвяжите кулинарной верев�
кой.
Рукав для запекания
Прекрасный заменитель фольги. Он не
только защитит продукты от подгора�
ния, но сохранит сочность блюда.
Форма с крышкой
Если у вас есть форма для запекания с
крышкой, ее можно использовать без
фольги. Но перед запеканием форму
нужно с внутренней стороны смазать

растительным маслом, чтобы блюдо не
прилипало. Можно еще присыпать му�
кой или манкой, если речь идет о вы�
печке из теста.
Силиконовый коврик
Такой коврик может помочь, но он го�
дится только в качестве подложки. Де�
вайс защитит пищу от пригорания, а
противень – от загрязнения. На нем
можно выпекать, например, лепешки
для торта, печенье, десерты. Годится
он и для рыбы, мяса, овощей и т.д. Но
продукт может потерять сочность и
подгореть сверху.
Тонкая офисная бумага,
смоченная маслом
Щедро смазанную маслом бумагу вык�
ладываем на противень или сковоро�
ду, а сверху кладем продукт, который
нужно запечь. Также в эту бумагу про�
дукты можно просто завернуть.

ЧАСТАЯ  ОШИБКА:
что  сделать  с  мясом  перед  жаркой,
чтобы  не  было  сухим  и  жестким

це готовки. Так больше шансов, что оно сохранит сочность.
В рецептах, предусматривающих тушение, часто использу�
ют томатный сок. Он содержит кислоту – именно она помо�
гает мясу стать более мягким.

Коллекция  рецептов
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17  ИНТЕРЕСНЫХ  ФАКТОВ
О  СОБАЧЬИХ  ГЛАЗАХ  И  ЗРЕНИИ

 1. Глаза собаки – это глаза
хищника. Они устроены так,
чтобы питомец имел возмож�
ность выследить добычу и не
потерять ее во время охоты.
2. У собак три века на одном
глазе. Третье веко располага�
ется во внутреннем углу гла�
за. В отличие от двух других
век, третье представляет со�
бой влажную тонкую мемб�
ранную ткань. Его задача – до�
полнительная защита от ино�
родных предметов и пыли и
увлажнение.

3. В отличие от человека, ост�
рота зрения которого сфоку�
сирована в центре сетчатки,
собака видит всей сетчаткой.
По этой причине ей не нужно
вращать глазами так часто,
чтобы следить за движущи�
мися предметами.
4. На сетчатке глаза млекопи�
тающего есть колбочки и па�
лочки. Это рецепторы, чув�
ствительные к свету. Они улав�
ливают свет и отправляют
импульсы в мозг.
5. Колбочки в ответе за цве�

товое восприятие, а палочки
за зрение в условиях плохого
освещения.
6. У собаки 1,2 млн колбочек,
а у человека 6 млн. Это объяс�
няет, почему собаки видят
хуже людей.
7. Глаз собаки имеет только
два типа колбочек: те, кото�
рые отвечают за восприятие
желто�зеленых и фиолетово�
синих оттенков. Красно�оран�
жевые отсутствуют, поэтому
собаки не различают эти
цвета.
8. Из�за предыдущей особен�
ности, красные предметы на
зеленом фоне будут для со�
баки плохо различимы. По�
мните об этом, выбирая иг�
рушку для улицы.
9. Это не значит, что собака
не способна без нюха найти
красный мячик на зеленой
траве. Питомцы могут разли�
чать красно�оранжевые пред�
меты по яркости.
10. А вот палочек у собаки
больше, чем у человека в три
раза. Поэтому они лучше ви�
дят в темноте.
11. В помощь ночному зре�
нию за сетчаткой глаза у со�
баки располагается особый
слой � тапетум. Он отражает
свет и позволяет собаке хо�
рошо видеть движущиеся
объекты при плохом освеще�
нии, например, ночью.

12. Именно тапетум – причи�
на, по которой глаза собаки
могут светиться в темноте.
13. Размер тапетума у разных
собак не одинаков. Так, у охот�
ничьих пород он лучше раз�
вит, чем у декоративных «кар�
манных» питомцев.
14. В темноте собака не мо�
жет увидеть неподвижно сто�
ящий объект, расположенный
в 100 метрах от нее. Но если
он начнет двигаться, питомец
разглядит его даже на рас�
стоянии до 800 метров.
15. Периферическое зрение
собаки зависит от посадки
глаз. Питомцы с близко поса�
женными глазами (например,
брахицефалы), имеют мень�
ший угол обзора, чем собаки,
у которых глаза находятся
дальше друг от друга (борзые,
басенджи).
16. Угол обзора собаки почти
на 60 градусов больше, чем у
человека и равен примерно
250 градусам. Это связано с
тем, что поле зрения челове�
ка – круглое, а собаки – в фор�
ме эллипса, растянутого го�
ризонтально.
17. Несмотря на хорошее
ночное зрение, в абсолютной
темноте собака не увидит ни�
чего. Для того, чтобы глаз
смог различить предметы
нужен хотя бы малейший
свет.

КАК  ОТУЧИТЬ  СОБАКУ  ПРЫГАТЬ
НА  ВАС  ПРИ  ВСТРЕЧЕ

Радостно напрыгивать на человека, ставить лапы ему на грудь – это про%
явление собачьей радости от встречи. Питомцы делают это для того,
чтобы облизать лицо человека. Такая реакция естественна, поэтому на%
прыгивать на любимого человека будет чуть ли не каждая собака, если
она не обучена другому поведению.

В животном мире такое поведение не
является чем�то странным. Собаки об�
лизывают морду сородича, если ис�
кренне рады его видеть. Подобный
знак внимания не обязательно должен
быть адресован сородичам. Например,
своего друга кота хвостатый тоже по�
пытается лизнут в нос. А ваш нос нахо�
дится слишком высоко. Чтобы до него
дотянутся, приходится вставать на зад�
ние лапы. Опереться на вас передни�
ми – единственный способ сохранить
равновесие.
Людям такое поведение чаще всего не
нравится, особенно когда питомец вы�
растает из маленького щенка в круп�
ную собаку. Но и небольшой пёс спосо�
бен испачкать человека и испортить
одежду, проявляя радость от встречи.
Ругать питомца за такое поведение не
стоит, хотя бы, потому что для него это
абсолютно естественное поведение и
в этот момент он действительно счаст�
лив. Крики и наказания не помогут ре�
шить задачу и только заставят хвоста�

того считать вас непонятным и агрес�
сивным.
Попытки отпихнуть собаку или отойти
от нее не будут восприняты  должным
образом и только подстегнут к более
активным действиям. Отпихивание со�
бака воспримет как веселую игру, а по�
пытку отойти – как призыв прыгнуть еще
раз.
Ругаться – тоже идея сомнительная. Со�
бака понимает, что человек недоволен,
но не осознает причины. К тому же в тот
момент она сама крайне возбуждена и
ей непросто контролировать себя.
Для того чтобы отучить собаку прыгать
на вас, есть проверенный кинологами
метод – игнорирование. С его помо�
щью нужно научить хвостатого друга
встречать вас, стоя на всех четырех
лапах. Сделать это достаточно просто.
Когда дома вас встречает восторжен�
ный питомец и пытается лизнуть лицо,
нужно притвориться, что вы не заме�
чаете вокруг никаких собак. Для этого
встаньте ровно без движения, скрес�

тите руки на груди и отвернитесь от
питомца, не произнося ни слова. Игно�
рирование собаке не понравится. Не�
много попрыгав, она остановится. И в
этот момент начинайте вести себя ес�
тественно, можете посмотреть на лю�
бимца, поговорить с ним, похвалить за
хорошее поведение. Заботливо припа�
сённое лакомство станет дополнитель�
ным мотиватором.
Скорее всего, щенок, заметив вашу ак�
тивность, повторит попытки прыгнуть.
В этом случае повторите игнорирова�
ние. И как только ваш друг успокоится,
снова уделите ему внимание.
Питомцы достаточно быстро учатся на
позитивном подкреплении. Собака за�
метит, что вы хвалите и общаетесь с
ней, когда она на четырех лапах, и по�
старается придерживаться этого пове�
дения, чтобы угодить вам и получить
похвалу и внимание.

Домашние любимцы
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Насколько часто стоит
ждать течку?
У кошек наступает половое
созревание в период 8�12
месяцев. Каждое животное
переносит его индивидуаль�
но. Одни питомцы сразу же
просят кота, а для других та�
кое поведение отмечается в
более поздний период.
Продолжительность течки
может составлять от 1 до 3
недель. И происходит это
один раз на протяжении 1�2
месяцев. Насколько долго
будет продолжаться течка,
зависит от образа жизни и
особенностей домашнего
питомца. Если во время это�
го спаривания не произой�
дет, то страдания кошек мо�
жет затягиваться.
По каким признакам опре%
делить течку?
В отличие от собак, у кошек
не появляется видимых фи�
зиологических перемен. Од�
нако существует несколько
признаков, которые бы явно
указывали на то, что у пушис�
тых питомцев началась течка:
•Происходит набухание по�
ловых органов, с которых по�
являются выделения в виде
прозрачной жидкости. Это
свидетельствует о том, что
половая система кошек под�
готовлена к совокуплению.
•Поведение животного при�
обретает необычный харак�
тер. Если ранее кошка про�
являла агрессию, кусалась и
царапалась, то на момент
течки она начинает вести
себя ласково и игриво. Мож�
но часто застать питомца за
трением обо все углы и ка�
танием по ковру.
•Громкое мяуканье – это еще
один характерный признак
того, что кошка начала гу�
лять. И это происходит не
только в дневное время, но и
по ночам. И именно такие
ночные серенады и прино�
сят хозяевам особое неудоб�
ство.
•У питомцев ухудшается ап�
петит. На момент течки кош�
ки едят в меньшем количе�
стве, чем обычно.
•Позывы в туалет становят�
ся чаще, поэтому хозяевам
придется и чаще чистить ло�
ток на протяжении дня.
•При поглаживании кош�
ки во время течки по спи�
не (нижней ее части), у нее
появляется спазм, во вре�
мя которого животное
рефлекторно приподни�

КАК  УСПОКОИТЬ  КОШКУ,
ЕСЛИ ОНА  ПРОСИТ  КОТА?

Каждая кошечка в своей жизни должна пройти через
процесс полового созревания. И как только этот мо%
мент наступает, страдания ожидают не только само
животное, но и его владельцев. Активные поиски парт%
нера отодвигают на второй план все нежности и игры.
Так как же помочь своему питомцу в подобном случае?

мает заднюю часть тела.
Однако набор симптомов и
каждого животного свой. По�
этому, если и ранее кошка
была достаточно громкой, то
учащенное мяуканье при
течке будет не слишком раз�
дражающим. В более слож�
ных случаях помочь четверо�
ногому другу смогут простые
советы уже бывалых завод�
чиков и опытных ветерина�
ров.
Успокаиваем кошек в до%
машних условиях – эф%
фективные рекоменда%
ции
Существует несколько прове�
ренных способов, которые
помогут в домашних услови�
ях облегчить состояние лю�
бимой кошечки на период
течки. Самыми эффективны�
ми являются следующие:
1.Если было принято реше�
ние о том, чтобы кошка при�
вела потомство, то стоит най�
ти для нее котика. Проводить
случку стоит не более, чем
раз на протяжении года.
Даже при таком нечастом
спаривании, течки у живот�
ного будут проходить значи�
тельно спокойнее. При этом,
следует знать, что частые
беременности питомца мо�
гут негативно сказаться на
состоянии их здоровья.
2. В столь непростой период
стоит уделять животному
больше внимания. Не стоит
игнорировать его, играть.
Гладить кошечку тоже стоит,
избегая при этом область
крестца. Если она не хочет
есть, то можно предлагать ей
небольшие порции чего�то
вкусненького. Это станет сво�
еобразной диетой на мо�
мент течки.
3. Можно обеспечить живот�
ному изоляцию. Для этого
подойдет любое уединенное
помещение, в котором стоит
поставить лежанку, миску с
водой и едой. Если на одной
территории проживают раз�
нополые особи, то необходи�
мо полностью ограничить
контакт кошки с котом, так как
это только усугубит протека�
ние течки. При этом, прогул�
ки на улице также стоит ог�
раничить.
4. Существует мнение, что в
облегчении течки может по�
мочь грелка или теплое по�
лотенце. И это правда. Тепло
оказывает на питомца рас�
слабляющий и успокаиваю�
щий эффект. Для этого мож�

но положить под лежак грел�
ку с теплой водой, а сверху
кошечку можно накрыть мяг�
ким пледом.
5. Хороший эффект дает
синтетический феромон –
Feliway. Это средство оказы�
вает на питомца успокаива�
ющий эффект. Выпускаемое
в форме диффузора, оно
включается в сеть. Одна упа�
ковка рассчитана на 4 неде�
ли использования. Радиус
действия распространяется
по всей квартире.
6. Если речь идет о не поро�
дистом животном, потомства
от которого не хочется, то са�
мым правильным решением
ситуации станет стерилиза�
ция. Благодаря хирургичес�
кому удалению яичников,
можно полностью исключить
всю симптоматику течки. Но
стоит понимать, что после
такой процедуры кошка уже
не сможет беременеть.
7. Если кошка уж слишком
неспокойная, то стоит ее на�
мочить. Вылизывая себя,
она немного успокоится и от�
влечется. Однако для живот�
ных, у которых инстинкты
продолжения рода слишком
сильны, такой метод кроме
раздражения не принесет
положительного результата.

ВАЖНО! Если после не�
скольких течек, спарива�
ния так и не произошло,
то питомец может серьез�
но заболеть. Дело может
дойти даже до онкологии.
Поэтому, если изначаль�
но не планируется разво�
дить котиков, то лучше
сразу не мучать животное
и провести его стерилиза�
цию в специализирован�
ной ветеринарной клини�
ке.

Как справиться с пробле%
мой народными способа%
ми?
В борьбе с проявлениями
кошачьей течки хорошо по�
могает отвар из ромашки.
Однако его эффективность
является кратковременной.
Более того, дать такой напи�
ток животному будет доста�
точно проблематично.
Также хорошим народным

средством становится от�
вар, сделанный из ромаш�
ки, тмина и мелисы. Благо�
даря ему хорошо снимается
возбуждение и тревожность.
Использовать можно и коша�
чью мяту бром или валерь�
яну. Такие природные компо�
ненты способны успокоить
животное на 2�3 часа.
Используем современные
медикаменты!
Чаще всего, когда кошка на�
чинает гулять, ее хозяева ис�
пользуют специальные гор�
мональные средства. Такие
препараты без проблем
можно купить в зоомагази�
нах и ветеринарных аптеках.
Однако с подобными меди�
каментами стоит проявить
осторожность, так как они
способны причинять вред
организму четвероного дру�
га.
При использовании гормо�
нальных средств у кошечек
может начаться рвота и по�
нос, развиваться опухоли.
Именно поэтому опытные ве�
теринары рекомендуют при�
бегать к подобному методу
не более чем несколько раз
в течение года.
Среди классических методов
борьбы с симптомами коша�
чьей течки первое место по
праву занимают таблетки с
успокаивающим эффектом,
относящиеся к гомеопати�
ческим или гормональным
лекарственным препаратам.
Особенно они помогают на
момент активной стадии теч�
ки. Порекомендовать тот или
иной состав смогут опытные
ветеринары, ориентируясь
на физиологические особен�
ности питомца и другие важ�
ные параметры.
Какой бы вариант для успо�
коения кошки во время теч�
ки ни был выбран, не стоит
забывать о самочувствии
своего питомца и его здоро�
вье. Если все вышеперечис�
ленные рекомендации так и
не смогли помочь, то стоит
набраться терпения и пе�
реждать столь непростой
период. Но если гуляния лю�
бимой питомицы уж слиш�
ком невыносимы, то все же
стоит обратиться за про�
фессиональной помощью.

Домашние любимцы
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СЕБЯ БЕЗ МАКИЯЖАСЕБЯ БЕЗ МАКИЯЖАСЕБЯ БЕЗ МАКИЯЖАСЕБЯ БЕЗ МАКИЯЖАСЕБЯ БЕЗ МАКИЯЖА
Голливудская актриса

и модель Памела Андер�
сон показала в Instagram
свое фото без макияжа.

Звезда Спасателей
Малибу продемонстриро�
вала свои веснушки круп�
ным планом.

На фото она предста�
ла с белой морской ра�
кушкой в руках, закрыв ею
один глаз. Также актриса
была в бежевом свитере
и золотом ожерелье.

“Никогда не поздно...
распуститься”, � добави�
ла Андерсон.

Кстати, недавно она
рассказала, что практи�
чески перестала делать
макияж после того, как в
2019 году умер ее виза�
жист Алексис Фогель.

“Я просто почувствова�
ла, что без Алексиса мне
просто лучше не наносить
макияж”, � сказала Паме�
ла.

Щенка певица приоб�
рела через день после
того, как она с экс�воз�
любленным Сэмом Асга�
ри достигли соглашения
об опеке над другими со�
баками после новостей о
разводе.

Американская певица
Бритни Спирс сообщила о
пополнении в семье. Кад�
ры с новым домашним
питомцем она показала в
Instagram.

“Позвольте, это Сноу…
это ее мир, а мы просто в
нем обитаем”, � сказала
Спирс.

На видео пушистый бе�
лый щенок мечется меж�
ду ног певицы.

“Дай я покажу, какая ты
крошечная. Сноу, скажи:
“хэллоу!”, � говорит
Спирс.

Щенок похож на маль�
тийскую болонку. Он иг�
рался с голубой соской.
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