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Одри Хепберн, икона Голливуда
и воплощение изящества и элеган�
тности, оставила неизгладимый
след в мировой кинематографии.
Она была знаменитостью сверхъе�
стественного масштаба, но для
Луки Дотти, сына Хепберн, она все�
гда была просто мамой.

Написание личных историй из
жизни матери всегда было для Луки
непростой задачей. Он был скло�
нен сохранять воспоминания о ма�
тери для себя, чувствуя, что окру�
жающая шумиха вокруг Одри Хеп�
берн часто сводится к маркетинго�
вым ходам. Однако встреча с Ме�
ган Фридлендер изменила его
взгляд на это.

Меган, преданная поклонница
Одри Хепберн, управляет веб�сай�
том Rare Audrey Hepburn, посвя�
щенным архивным фотографиям и
фактам об актрисе, с 2010 года.
Эта встреча помогла Луке понять,
что его мнение не совсем верно. В
одном из интервью он признался,
что осознал, что существует огром�
ное количество истинных поклон�
ников, которые видят в его матери

Режиссёр Сэм Мендес
и кинокомпания Sony
Pictures Entertainment за�
пускают амбициозный
проект по созданию четы�
рёх отдельных биографи�
ческих фильмов, посвя�
щённых каждому из участ�
ников легендарной группы
The Beatles.

Как сообщает The
Hollywood Reporter, выжив�
шие участники группы Пол
Маккартни и Ринго Старр,

а также семьи покойных
Джона Леннона и Джорджа
Харрисона предоставили
Мендесу и его команде
ценные материалы о жиз�
ни участников и права на их
музыку для создания сце�
нариев фильмов. Мендес
возьмёт на себя роль ре�
жиссёра всех четырёх био�
графических лент и высту�
пит в качестве продюсера.

Премьера фильмов зап�
ланирована на 2027 год.

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ

не просто образ из фильмов, а на�
стоящую личность.

После выпуска своих первых
книг, «Audrey in Rome» в 2013 году и
«Audrey at Home» в 2015 году, Лука

почувствовал, что Париж — это не�
что большее, чем просто город, в
котором его мать снималась в
фильмах. «Париж был очевидным
пропущенным звеном,» — отмеча�
ет Лука, описывая своё желание на�
писать третью книгу о городе, с ко�
торым его мать была тесно связа�
на.

Новая книга “Audrey Hepburn in
Paris” рассматривает жизнь леген�
дарной актрисы в Париже, её глу�
бокие дружеские отношения с вли�
ятельными личностями и сотруд�
ничество с известными творцами,
предлагая уникальный взгляд на её
жизнь и карьеру.

В книге рассматриваются осо�
бенности партнерства Одри Хеп�
берн с дизайнером Убером де Жи�
ванши и фотографом Ричардом
Аведоном, её взаимодействие с ре�
волюционными творцами времени
и дружбу со многими культовыми
личностями того времени.

Книга также проливает свет на
личные истории Одри Хепберн в
Париже, предлагая более глубокое
понимание её жизни вне экранов.
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Певица Вера Брежнева, которая
в прошлом году заявила, что разве�
лась с композитором Константи�
ном Меладзе, неожиданно вспом�
нила о нем публично.

Во время своего выступления на
концерте в Баку, певица порадова�
ла публику исполнением своих ста�
рых хитов, включая песни группы
“ВИА Гра”.

Интересно, что именно Кон�
стантин Меладзе предоставил
Вере возможность исполнить
композиции “ВИА Гры”. В ответ на
это артистка выразила благодар�

ность бывшему мужу, признав его
огромный вклад в создание этих
хитов.

«Мне так хочется сказать огром�
ное спасибо важному человеку в
моей жизни, который является ав�
тором большинства этих песен, ко�
торые вы сегодня слышали. Это
Константин Меладзе. Пусть ему
сегодня прилетит моя благодар�
ность, потому что столько песен,
которые мы любим, которые дела�
ют нас счастливыми», — сказала
Вера Брежнева со сцены во время
концерта.

Актер Брэдли Купер и супермо�
дель Джиджи Хадид стали самой
неожиданной и обсуждаемой парой
в прошлом году. Их отношения ста�
ли публичными недавно и обще�
ственность очень интересует столь
активная динамика их скрытного
романа.

Источники подтверждают, что их
связь становится все глубже, и вок�
руг уже ходят слухи о браке. Гово�
рят, что Купер очень очарован Ха�
дид, и описывает ее как порази�
тельно умную и красивую, как внут�
ри, так и снаружи. Его готовность к
серьезным отношениям проявля�
ется в его недавней покупке дома
неподалеку от ее места житель�
ства, что стало значительным ша�
гом в их отношениях, несмотря на

их относительно короткое время
вместе.

Они добавили: «Они оба открыто
говорят о желании остепениться и
завести еще детей, хотя есть ощу�
щение, что ни один из них не хочет
давить друг на друга в принятии та�
кого решения. Но если они продол�
жат в том же духе, они скоро будут
жить вместе, и Брэдли точно сде�
лает предложение.»

Брэдли, который не женат с 2007
года, кажется серьезно относится
к Джиджи, задумываясь о выборе
кольца и понимает то, что она «та
самая». Несмотря на его прошлый
опыт, включая краткосрочный брак
с Дженнифер Эспозито, Купер ка�
жется решительным на пути к тому,
чтобы на этот раз все получилось.

Косметический бренд Lancфme назначил бель�
гийско�французскую актрису Виржини Эфиру сво�
им первым послом на родине бренда, во Фран�
ции.

46�летняя звезда французского кино и бывшая
телеведущая возглавит новую кампанию, которая
призывает «француженок раскрыть свою внутрен�
нюю искру», гласит заявление от Lancфme.

Lancфme заявил, что Эфира — «идеальное воп�
лощение» ценностей компании. «За несколько лет
она стала иконой большого экрана и любимицей
французов», — написал Lancфme в Instagram.
«Светлая, но искренняя, она является настоя�
щим воплощением элегантности, оставаясь при
этом верной себе. Эти удивительные качества ре�
зонируют с женщинами, которых она будет пред�
ставлять».

Эфира присоединится к блогеру Эмме Чембер�
лен и актрисам Джой Сандей, Зендее и Лили Кол�
линз в качестве послов легендарного французс�
кого бренда.



А ещё выделяются гормо-
ны, колеблются темпе-

ратура тела и давление, про-
исходит обмен веществ - 
это суточные биоритмы. Ещё 
есть сезонные: с ними свя-
заны обострения болезней, 
обменные процессы в ор-
ганизме (зимой они замед-
лены). Биоритмы у каждого 
человека могут быть свои. 
Но некоторые суточные за-
кономерности тоже суще-
ствуют. Расписание на день.  

7-9 часов. Повышена 
вязкость крови - для сер-
дечников и гипертоников 
это самое опасное время 
суток. Не рекомендуются 
физические нагрузки, но и 
залеживаться в постели 
тоже не стоит - желудоч-
но-кишечный тракт уже го-
тов к приёму пищи.  

9-12 часов. Подъём ра-
ботоспособности. Если это 
время не проспать, многое 
сделается быстрее и легче. 

Кожа восприимчива к кос-
метическим процедурам.  

13-15 часов. Давление 
у здоровых людей дости-
гает максимума к 13-14 ча-
сам, после чего работо-
способность начинает па-
дать. Неудивительно, что 
в это время суток, даже 
если не пообедать, так тя-
нет прикорнуть. Пища в это 
время усваивается быстро.  

16-18 часов. Отличное 
время для ходьбы, упраж-
нений на растяжку, масса-
жа, водных процедур.  

18-19 часов. Самое 
время поужинать. В это 
время суток лучше всего 
работает печень - и легче 
справиться с любой пищей.  

После 20 часов. За-
медляется обмен веществ, 
организм настраивается на 
сон.  

23-4 часа. Пока человек 
спит, кожа обновляется. 
Однако может напомнить 

о себе язвенная болезнь, 
около 4 часов утра часто 
случаются приступы у боль-
ных астмой.  

3-5 часов. Кровяное 
давление падает до самого 
низкого уровня, снижается 
температура тела, поэтому 
бодрствовать в это время 
труднее и вреднее всего.  

К 6 часам организм на-
чинает просыпаться - по-
вышается давление, уро-
вень гормонов в крови, ак-
тивизируются защитные 
силы.  

Чем опасен сбой "ча-
сов"? Чтобы понять, как 
вредно ломать биологиче-
ские часы, достаточно со-
вершить дальний перелет. 
Или вспомнить череду но-
вогодних праздников. В эти 
дни люди так активно на-
рушают режим, что пере-
стают понимать, когда надо 
спать, а когда бодрствовать. 
В итоге - сбой биологиче-

ских часов. Он опасен тем, 
что снижает сопротивляе-
мость организма, ведёт к 
обострению хронических 
болезней, неврозам, гор-
мональным сбоям. Плюс ко 
всему - сонливость, вялость 
(или, наоборот, нездоровое 
возбуждение), упадок сил, 
ухудшение памяти. Но в 
первую очередь страдают 
нервная и иммунная систе-
мы. Потому врачи и сове-
туют не летать в дальние 
страны зимой, когда имму-
нитет и так невысок, со-
блюдать в праздники хоть 
какое-то подобие режима, 
питаться по часам (особен-
но при заболеваниях желу-
дочно-кишечного тракта).

aЧаще проходите мимо зеркала и 
витрин магазинов. Ничто так не по-
могает выровнять спину, как сутулое 
отражение.  

aХодите в комфортной для этого 
обуви. Благодаря улучшению кро-
вообращения удастся снять напря-
жение и спазм с зажатых мышц по-
звоночника.  

aНе стоит носить обувь на высоком 
каблуке. Чтобы удержать равнове-
сие, женщины вынуждены смещать 

центр тяжести, дополнительно на-
гружая спину.  

aСтарайтесь не ходить с поникшей 
головой и опущенным взглядом. 
Вспомните какой-нибудь счастливый 
момент из жизни и взгляните на 
окружающий мир снизу вверх. 
Привычка ходить с гордо под-
нятой головой поможет удер-
живать спину ровной.  
aПравильная осанка - это пять 
точек тела на одной линии. Как 
проверить, насколько у вас осанка 
ровная? Встаньте у стены, чтобы за-
тылок, лопатки, ягодицы, икры и пятки 
касались её поверхности. Неудобно? 

Конечно! Зажатым мышцам и искрив-
лённым позвонкам непривычно такое 
положение. Но постарайтесь запом-
нить свои ощущения. Можно положить 
на макушку толстую книгу и походить 

с ней по комнате. Это и будет та 
самая правильная осанка, ко-
торая нужна.  

aВтягивайте живот посто-
янно. Расслабляя мышцы 

брюшной полости, человек 
интуитивно опускает плечи и 

сутулится. А напрягая мышцы 
пресса и втягивая живот, мы рас-
крываем грудную клетку и выпрям-
ляем спину.

Медицинское приложение для всех
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Затем же, что и человеку, - чтобы всё успевать и ничего не забывать.  
По внутреннему расписанию работают сердце и мозг. 

«‡˜ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÛ ·ËÓ˜‡Ò˚?

Научиться держать спину ровно не так уж и сложно. Главное - 
самоконтроль за своим телом. Устали или понервничали - согнули 

спину... Уловили этот момент - спину выпрямили. Всё просто...  

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

 

Нужно 

держать спи-

ну прямо неза-

висимо от того, 

смотрят на вас 

окружающие 

или нет.

òÄäêî   æ   ÉÄéìÄë   æÅêìÄë.   éæàâäÇ!



Под артритом понимают вос-
паление сустава, а под арт-
розом - его разрушение. Но 

среднестатистический пациент об 
этом не знает: у него просто болит 
сустав, и он хочет избавиться от 
этой боли. Очень важно не зани-
маться самолечением и правильно 
провести диагностику. 

 

Éáºœ¿Íá  -  ÑÕÈŠ! 
Артроз возникает из-за истонче-

ния и разрушения суставного хряща. 
Костная ткань при этом уплотняется 
и разрастается. Обычно это про-
исходит по естественным причинам: 
от артроза в основном страдают по-
жилые люди. 

Однако порой болезнь может на-
чаться при избыточной нагрузке на 
сустав (например, при лишнем весе) 
или из-за микротравм. Чаще всего 
она охватывает тазобедренный и 
коленный суставы. 

Артроз развивается медленно и 
может прогрессировать десятиле-
тиями. Его первые признаки по-
являются у людей после 40 лет, но 
ощутимые симптомы - только к 60-
65 годам. У 90% людей после 60 
лет есть артроз. 

Причин возникновения артрита 
гораздо больше. Например, выде-
ляют аутоиммунный артрит - он по-
является при сбоях в работе им-
мунной системы. Реактивный артрит 
развивается на фоне инфекционных 
заболеваний, а микрокристалличе-
ский - из-за отложений в коленном 
суставе. 

При артрите воспаляется капсула 
сустава. В ней скапливается жид-
кость, питание сустава нарушается, 
из-за чего появляется боль. Болезнь 
может развиваться у людей в любом 
возрасте. 

ùÈŒ   ¿øÑœœŒ   íŒØ¿È? 
Диагностировать заболевания 

суставов самостоятельно довольно 
сложно, но есть симптомы, на ко-
торые нужно обратить внимание. 
При артрите пораженный сустав 
опухает, краснеет, становится теп-
лым. При острой форме заболе-
вания возможны лихорадка и ре-
акции со стороны печени, почек. 
При артрозе подобного нет, но в 
больном суставе наблюдается 
хруст. В этом случае боль возникает 
в основном после нагрузки (на-
пример, после занятий спортом 
или подъема по лестнице) и про-
ходит после отдыха. 

 

¥ÈŒ   ØÑÎ¿ÈÕÚ? 
В любом случае при боли в су-

ставе следует обратиться к компе-
тентному врачу. Он даст направление 
на рентгенографию и, если пона-

добится, назначит дополнительные 
анализы. При артрите в анализе 
крови будут повышены СОЭ и уро-
вень лейкоцитов. 

Артроз неизлечим, но, соблюдая 
определенные правила, можно за-
медлить развитие болезни и облег-
чить состояние. 

 При артрите точный прогноз дать 
невозможно: все зависит от причин 
и природы заболевания. Но суще-
ствует успешный опыт лечения не-
которых форм артрита. Главное, не 
запускать болезнь, так как запущен-
ный артрит в конце концов может 
привести к артрозу.  

 

ùÑø   ÊœÚÈŠ   íŒØŠ? 
Главная задача при лечении арт-

роза - улучшение кровообращения 
в проблемной зоне. Полезные 
упражнения из лечебной физкуль-
туры. А вот массаж и "разминание" 
сустава могут только навредить. Для 
улучшения кровоснабжения сустава 
лучше делать компрессы, принимать 
сероводородные ванны или исполь-
зовать перцовые пластыри. Но 
сначала нужно проконсультировать-
ся с врачом. 

Для восстановления суставной 
ткани в качестве БАДа часто сове-
туют употреблять коллаген. Также 
необходимо сократить потребление 
соли. 

При нагрузках следует исполь-
зовать специальные ортезы. Для 
уменьшения дискомфорта врач мо-
жет назначить НПВС (нестероидные 
противовоспалительные препара-
ты), а для замедления дегенера-
тивных изменений в суставной тка-
ни - внутрисуставные уколы. В за-
пущенной стадии сустав заменяют 
хирургически.  

При артрите специалисты в пер-
вую очередь выясняют основную 
причину заболевания и воздей-
ствуют непосредственно на нее. Ос-
новой лечения становятся лекарст-
венные препараты. Например, если 
причина болезни - инфекция, тера-
пия будет включать в себя прием 
антибиотиков и противовоспали-
тельных препаратов. 

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Мое здоровье

Заболевание артрит и артроз часто путают. Тем не менее  
это два разных заболевания суставов. У каждого -  

свои симптомы и лечение.

ÇÉÆÉêÆ   êïê   ÇÉÆÉÄç?  
ùÆÄ   äàïÇÆ£,   àæïê   üÄïƒÆ   æôæÆÇé¢

При проблемах с суставами 
важно соблюдать диету с вы-

соким содержанием фосфора, 
кальция и железа. Замените мясо 
рыбой, употребляйте много ово-
щей и зелени, включите в меню 
источники омега-3.

Для справки

ïÑúÎÑ   ÀÃÑñŒÈóÃáÈ¿ÈŠ,  
ÎÑø   ØÑÎ¿ÈŠ!  

При артрозе главная рекомен-
дация касается образа жизни: 

следует нормализовать вес и вос-
становить осанку. Так, всего 5 кг 
лишнего веса увеличивают нагрузку 
на стопы на 20 кг. А неправильное 
распределение нагрузки по телу 
может создавать неестественное 
давление на определенный сустав.  

Чтобы предотвратить возник-
новение артрита, следует конт-
ролировать состояние иммунной 
системы, своевременно вылечи-
вать инфекционные заболевания, 
следить за здоровьем зубов.

Комментарий специалиста 



ÉŒñ¿ÈÑØÚø   ÕÈÔñœŒ  
Всё дело в том, что мы живём в со-

циуме, где ребёнок, который плохо учит-
ся, становится для родителя позорным 
пятном. Логика такая: ребёнок приносит 
двойки, значит, у него плохие родители, 
которые не в состоянии организовать 
учебный процесс. Либо этот ребёнок 
просто туп - и это также стыдно. 

 

èÃ¿õ  -  šÈŒ   ŒÈ   íÑÕÕ¿Ø¿Ú 
Ещё одна проблема заключается в 

том, что делать уроки родителя попро-
сту не интересно. Ему это и не должно 
быть интересно - он в школе уже от-
учился. Даже игра может быть увлека-
тельной, а от уроков никакого удоволь-
ствия нет. Более того, если в условной 
игре в машинке или в принцесс ре-
зультат не важен, то в приготовлении 
уроков он непременно должен быть. И 
тут родителя охватывает тот самый 
стыд за неуспешность. Вот он сидит, 
занимается чем-то ему неинтересным, 
надеется, что ребёнок сейчас быст-
ренько - бац, и выучит всё. Но быстро 
не получается. Особенно если ребёнка 
понукают и подгоняют, он и вовсе пе-
рестаёт соображать. И тут мама или 

папа сталкиваются со своим бессилием. 
Они не могут ребёнка заставить выучить 
материал, эффекта от уроков нет, от 
этого начинают орать - чтобы хоть как-
то повлиять на ситуацию.  

 

Ç   ÎÈŒ   ÈŒúñá   ñÑØáÈŠ?  
| Выдыхать. Хорошо бы родителю 
понять, что оценка его как человека и 
как родителя, а также оценка его ре-
бёнка как ребёнка не зависит от школь-
ных отметок и вообще от каких-либо 
социальных успехов. Мы любим своих 
близких за то, что они наши близкие, 
а не за то, что они успешны.  
| Делегировать ответственность. 
Есть дети, которые сидят и ждут, пока 
родитель придёт с работы и начнёт де-
лать с ними уроки. Но так не должно 
быть. Уроки - это ответственность детей. 
После пятого класса уж точно. Лучше 
всего приучить ребёнка: не я с тобой 
делаю уроки, а ты спрашиваешь, когда 
нужна помощь. Но совсем дистанци-

роваться и слишком рано начинать ви-
деть в своих детях ответственных, со-
знательных людей - тоже ошибка.  
| Проверить здоровье. В целом про-
грамма младших классов сейчас такая, 
что не нужно много ума, чтобы её понять 
- это может сделать любой нормативно 
развивающийся ребёнок. Чаще всего, 
если в начальной школе не идёт учёба, 
дело в каких-то нарушениях, которые 
надо исправлять. Дислексия, дисгра-
фия, задержка развития - тут нужно 
обращаться к специалистам.  
| Просить помощи у близких. Если 
вы не в силах сдерживать эмоции, 
привлекайте папу, бабушку... Или от-
правляйте ребёнка в продлёнку.  
| Помнить, что тёплые отношения 
в семье - важнее всего. Спокойная 
обстановка важнее любых уроков и 
оценок. Мир не рухнет, если ребёнок 
чего-то не выучил. В любой непонятной 
ситуации сохраняйте доверительные 
отношения. А их очень трудно сохра-
нить, если родитель каждый вечер 
орёт, а ребёнок рыдает.

Симптомы дефицита витамина 
включают ломкие волосы и их вы-

падение, язвы в полости рта, чешуй-
чатые участки кожи и т. д. Распозна-
вание этих признаков у детей поможет 
выявить дефицит важных элементов 
и обратиться к педиатру за консуль-
тацией. 

Несмотря на то, что витамины нужны 
в небольших количествах, они оказы-
вают колоссальное влияние на рост и 
развитие ребенка, а недостаточное 
потребление приводит к специфиче-
ским симптомам и болезням. 

 

èáõ   ŒÀÃÑñÑØ¿ÈŠ  
ñÑË¿Í¿È   ó¿Èáø¿œŒó  

¿   ø¿œÑÃáØŒó   Ê   ÃÑíÑœõá? 
1. ПРОБЛЕМЫ С ВОЛОСАМИ 

aвыпадение волос - дефицит железа, 
цинка, биотина; 

aсухие и тусклые волосы - дефицит 
всех макронутриентов, дефицит ви-
таминов А и Е; 

aломкость волос - дефицит макро-
нутриентов (белков, жиров, углеводов), 
биотина В7, железа; 

aалопеция - дефицит макронутри-
ентов, цинка, витаминов В. 

 
2. ПОРАЖЕНИЕ  
СЛИЗИСТОЙ РТА И ГУБ 

aангулярный стоматит (заеды) - де-
фицит витаминов В2, В6, В12; 

aатрофия сосочков языка - дефицит 
ниацина; 

aкровоточивость десен - дефицит 
витамина С; 

aхейлит (воспаление губ) - дефицит 
витаминов В2, В6; 

aглоссит (воспаление языка) - де-
фицит ниацина, фолиевой кислоты, 
витаминов группы В; 

aпурпурный язык - дефицит витамина 
В12. 

 
3. КОЖНЫЕ ПРОБЛЕМЫ 

aфолликулярный кератоз - дефицит 
витаминов А, Е, С; 

aпероральный и перианальный дер-
матит - дефицит цинка; 

aэкхимозы, петехии - дефицит ви-
тамина С, К; 

aэритема, гиперпигментация - де-
фицит ниацина; 

aсеборейный дерматит - дефицит 
витамина В2, В6, ниацина. 

 
4. ИЗМЕНЕНИЯ  
В КОНЕЧНОСТЯХ 

agenu valgum, varum (х- и 0-образное 
искривление конечностей) - дефицит 
витамина D; 

aвыпадение глубоких сухожильных 
рефлексов нижних конечностей - де-
фицит В1, В12. 

 
5. ПОРАЖЕНИЕ ГЛАЗ 

aпятна бито - дефицит витамина А; 

aреваскуляризация роговицы - де-
фицит витамина В2; 

aсухость (ксероз) конъюнктивы - де-
фицит витамина А.
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Многие родители признаются, что ни одно занятие на свете  
не бесит их так сильно, как выполнение школьных заданий. 
Почему адекватные в целом люди превращаются в монстров  

при виде учебника математики за третий класс?  

ŒÔˇÚ¸ ‰ÓÏ‡¯Í‡...

Родителям на заметку

èÇè   çÉêÆàï£ìÄ   ÄÅÉàäàïêÆ£,   àæÆ£    
ïê   ô   ÉàüàìèÇ   äàöêûêÆ   éêÆÇîêìÄé

Не платите за хорошие оценки 
ни деньгами, ни чипсами, ни 

телефонами... Выполнение домаш-
него задания - это обязанность.
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Врачебный прием

Беременность длиться 9 ка-
лендарных месяцев, или 40 
акушерских недель. Со вто-

рой половины этого срока тело на-
чинает постепенно готовиться к 
родам. Одним из самых ярких и 
тревожных для будущей мамы при-
знаков являются тренировочные 
схватки (или схватки-предвестни-
ки). Впервые они были описаны 
врачом Джоном Брэкстоном Хик-
сом, поэтому в медицину они вошли 
под его именем - “схватки Брэкс-
тона-Хикса”. 

 

ùÈŒ   ÈáõŒÑ    
ÈÃÑœ¿ÃŒóŒÎœÔÑ    

ÕÌóáÈõ¿? 
Примерно со двадцатой недели 

беременности женщина может вре-
мя от времени чувствовать тянущие 
приступообразные ощущения внизу 
живота. Они напоминают диском-
форт перед менструацией, но не от-
дают в поясницу и тазовую область. 
Это так называемые тренировочные 
схватки - сокращение мускулатуры 
матки, которые не приводят к рас-
крытию шейки матки. Это естествен-
ный процесс подготовки организма 
к родам. Как правило, тренировоч-
ные схватки не требуют никакого 
“лечения”, не доставляют особого 
дискомфорта и быстро проходят. 
Часто их провоцирует поведение 
будущей мамы (например, занятия 
спортом или сексом, небольшое 
волнение) или высокая активность 
малыша. 

В последнем триместре это 
предвестники родов могут быть 
достаточно болезненны. Иногда 

будущая мама принимает их за 
начало родовой деятельности, од-
нако есть существенные отличия. 
Ложные схватки примерно одина-
ковы по интенсивности, нерегу-
лярны по времени и могут прохо-
дить даже при смене положения 
тела. 

 
aГлавный показатель трениро-
вочных схваток - их интенсивность 
не нарастает, а интервал между 
ними то уменьшается, то увеличи-
вается. 

 

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ   óŒ   óÃÑøÚ  
ÈÃÑœ¿ÃŒóŒÎœÔÌ   ÕÌóáÈŒõ? 

Чтобы “успокоить” матку, доста-
точно немного полежать, пройтись 
в спокойном темпе или принять теп-
лую ванну. Для расслабления пси-
хики будущей маме рекомендуется 
слушать спокойную музыку, делать 
практики релаксации, побольше бы-
вать на природе. Можно выпить ста-
кан воды и понаблюдать за состоя-
нием, так как часто ложные схватки 
бывают вызваны обезвоживанием 
организма. 

Также во время тренировочной 
схватки полезно выполнять дыха-
тельные упражнения, которые потом 
помогут в родах. Например, “озву-
чивать” дыхание - вдох и выдох со-
провождать долгим звуком “а”. 

 

èŒúñá   ÕÌóáÈõ¿  
œáÕÈŒÚÒ¿Ñ? 

В отличие от тренировочных схва-
ток, родовые регулярны: они по-
вторяются через одинаковые про-
межутки времени. Сначала эти про-
межутки довольно продолжительны 
- около 30 минут, - но постепенно 
сокращаются. Интенсивность бо-
левых ощущений при этом нарас-
тает. 

Настоящие схватки охватывают 
весь живот, боль может “отдавать” 
в спину и усиливаться в определен-
ных позах. Каждый приступ длится 
30-60 секунд. “Успокоить” настоящие 

схватки невозможно: они означают 
начало родовой деятельности и сами 
уже не проходят. 

 

èáõ   ÀŒœÚÈŠ,   ÎÈŒ   ÕõŒÃŒ  
œáÎœÊÈÕÚ   ÃŒñÔ? 

За несколько дней и даже недель 
до родов будущая мама может ощу-
щать повышенную усталость, сон-
ливость, апатию и спать больше, 
чем обычно. Так организм “копит” 
силы для родов. Постепенно про-
падает изжога, спадают отеки, уча-
щается мочеиспускание. За несколь-
ко дней до родов может измениться 
цвет, запах и консистенция стула, 
организм начинает очищаться, по-
этому женщина теряет аппетит, но 
чаще посещает уборную.  

Признаками непосредственного 
начала родовой деятельности яв-
ляется опущение живота, полное 
отхождение или частичное подте-
кание вод, отхождение слизистой 
пробки, возможно маточное крово-
течение. При любом из этих при-
знаков необходимо сразу вызывать 
скорую или ехать в роддом. 

 

æÌóáÈõ¿   ¿ñÊÈ,   á   óŒñÔ  
œÑ   ŒÈÌŒñÚÈ  -  ÎÈŒ   ñÑØáÈŠ? 

Иногда воды отходят не сразу, но 
подтекают небольшими порциями, 
что может остаться незамеченным. 
Настало время поехать в роддом. 
Воды не отходят слишком долго, 
если не хватает окситоцина или если 
плод расположен слишком низко и 
перекрывает шейку матки. Если 
схватки стали частыми (с интервалом 
5-7 минут) и длительными, врач ре-
шит проколоть плодный пузырь. 

Хуже, если схваток еще нет, а 
воды и слизистая пробка уже ото-
шли. Это означает, что плодный пу-
зырь больше не герметичен и не за-
щищает ребенка от инфекции извне. 
Длительное пребывание в таком со-
стоянии (12 часов и более) нежела-
тельно, поэтому врач может принять 
решение искусственно стимулиро-
вать роды.

Девять месяцев ожидания позади. И вот начинаются первые 
схватки… Что это - начало родов или просто предвестники?  

Как понять, когда пора отправляться в роддом?

ì Ç    ö ê ì ê ÿ ì Ä ë    Å É ƒ î Ä ë
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” ÏÂÌˇ ÒËÎ¸ÌÓ ÒÓıÌÂÚ ÍÓÊ‡.  
›ÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÂ? 

У меня сильно сохнет кожа, особенно на руках, 
локтях и ногах. Смазываю ее глицерином, 
разными маслами, но они помогают только 

на короткое время. Может, это возрастное? Мне 
64 года.

Ксероз (повышенная су-
хость кожи) действи-

тельно может возникать 
из-за возрастных изме-
нений в организме, ста-
рения клеток эпидермиса 
и ухудшения обмена ве-
ществ. Но сам по себе 
возраст не является при-
чиной подобного состоя-
ния. Сухость кожи могут 
вызывать чрезмерное ис-
пользование мыла, гелей 
для душа, скрабов, жест-
кие мочалки, а также 
мытье слишком горячей 
водой и злоупотребление 
ваннами. Ветер, избыточ-
ный загар тоже сильно су-
шат кожу. А вот повышен-
ная зябкость, тянущие 
боли и быстрая утомляе-
мость в мышцах могут ука-

зывать на проблемы с со-
судами. Шелушащаяся су-
хая кожа с одновремен-
ным появлением отеков и 
гнойничков сообщает о 
неполадках с обменом ве-
ществ - сахарном диабе-
те, недостаточной функ-
ции щитовидной железы 
(гипотиреозе). 
Часто кожа сохнет и от эле-
ментарного дефицита 
воды. Возможно, нужно 
пить больше жидкости, но 
не газировки, чая и кофе. 
Кстати, не рекомендуется 
использовать кремы с гли-
церином и средствами на 
его основе. Он вытягивает 
влагу из более глубоких 
слоев кожи и со временем 
может привести к еще 
большей ее сухости.

«Панавир» влияет на 
иммунную систему. 

Такие препараты должен 
назначать соответствую-
щий специалист - врач-
иммуно лог. Крайне неже-
лательно вмешиваться в 
работу иммунной системы 
без обследования и острой 
необходимости. А в вашей 
ситуации и необоснованно. 
Розовый лишай Жибера - 
инфекционно-аллергиче-
ское заболевание, которое 
является особой реакцией 
организма на попадание 
в него какого-то вируса 
или бактерии. Переживать 
не стоит. Болезнь настоль-

ко безобидна, что даже 
если ее ничем не лечить, 
но соблюдать некоторые 
правила, она сама пройдет 
через 1,5 месяца. Чтобы 
ускорить выздоровление, 
надо правильно ухаживать 
за кожей - нельзя тереть, 
мочить, чесать, раздра-
жать чем-либо область вы-
сыпаний, надо носить 
одежду из натуральных 
тканей, принимать анти-
гистаминные препараты, 
а также использовать 
смягчающие или подсу-
шивающие средства в за-
висимости от стадии бо-
лезни.

Свинцовый» ноготь - 
это неприятное гриб-

ковое заболевание ногтей. 
Чаще всего грибок пора-
жает большие пальцы и 
мизинцы ног. Причиной мо-
жет быть тесная обувь, мо-
золи, трещины в ногтевых 
пластинах, через которые 
и попадает грибок внутрь 
ногтя. Ноготь становится 
толстым, его очень трудно 
срезать ножницами. При 
ходьбе человек может ис-
пытывать боль от того, что 
наслоение от пораженной 
грибком пластины давит 
на мягкие ткани. «Свинцо-
вый» ноготь трудно, но под-

дается лечению. Надо рас-
парить палец с больным 
ногтем, выскрести изве-
стковые крупинки, которые 
получится отделить, сре-
зать ноготь с частью ткани. 
Это место смазать зеле-
ным мылом (калийное 
мыло) и, перевязав бинтом, 
оставить на ночь, а утром 
промыть. Так лечиться в 
течение недели. И еще 
надо чаще мыть ноги, но-
сить свободную обувь для 
вентиляции ног. Грибок мо-
жет быстро перекинуться 
на соседние пальцы, по-
этому тщательно прове-
ряйте все ногти.

è Ç è    ï à ù ê Æ £    É Ä ç Ä é ¢ ë   
ï ê ÿ Ç ë    å ê ü à É Ç ?  

У дочки розовый лишай Жибера. Назначили 
уколы «Панавира». Мне кажется, этого недо-
статочно. Каким должно быть лечение?

◊ÚÓ Ú‡ÍÓÂ ́ Ò‚ËÌˆÓ‚˚Èª ÌÓ„ÓÚ¸? 
» Í‡Í ÓÚ ÌÂ„Ó ËÁ·‡‚ËÚ¸Òˇ?

?

î ô ù Ç ¤ Æ    ç ô ä     
ê    å å à ì ê à    æ Æ Ä Å  

 

èáõ¿ø   õÃÑøŒø   øáºáÈŠ,  
ÎÈŒíÔ   ¿ºíáó¿ÈŠÕÚ   ŒÈ   šÈŒúŒ?

Жжение стопы и силь-
ный зуд - это основ-

ные признаки грибка сто-
пы. Подцепить его не 
сложно. Достаточно иметь 
контакт с человеком, у ко-
торого на коже имеется 
грибок. Зара зиться можно, 
пользуясь полотенцем 
больного, надевая его 
обувь или купаясь в гряз-
ной ванне. Но самая частая 
причина появления грибка 
на стопе - тесная, закры-
тая обувь, в которой кожа 
не может дышать. Помимо 
зуда и жжения, для грибка 
характерны еще несколько 
симптомов. Например, бо-
лезненные трещины и ше-
лушение кожи между паль-
цами. 

Диагностировать грибок 
стопы просто. Врачу до-
статочно осмотреть паци-
ента и задать ему несколь-
ко вопросов. Как правило, 
лечат грибок противогриб-
ковыми мазями. В запу-
щенных случаях врач на-
значает антигрибковые 
препара ты: «Ламизил», 
«Миконазол», «Клот -
римазол». Народная ме-
дицина рекомендует ван-
ночки с раствором соды и 
отваром календулы, чи-
стотела и череды. Но врач-
дерматолог быстрее из-
бавит от грибка, чем любая 
трава. Хотя придется на-
браться терпения и доб-
росовестно выполнять его 
рекомендации.

?
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æêï£ìÄ   ÅÉêÖàîêï   ÅÇïàû
В повседневной жизни избежать мелких, но неприятных  

бытовых травм не всегда получается, даже если соблюдать  
правила техники безопасности. Мы все хоть раз в жизни  

прищемляли себе палец, неаккуратно закрывая дверь  
или выполняя работу по дому. Но не все знают, что делать  

в первую очередь, если ребенок или взрослый прищемил палец, 
чтобы в дальнейшем минимизировать последствия.

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ,    
ÑÕØ¿   ÀÃ¿ÒÑø¿Ø   ÀáØÑÍ 
Если боль сильная и вы не можете 

терпеть, найдите источник холода. 
Засуньте под холодную воду, при-
ложите лед или бутылку с охлаж-
денной водой. 

Внимание! Если у вас открытая 
рана и идет кровь, помещать в воду 
палец не желательно, поскольку 
струя воды будет препятствовать 
естественному свертыванию и оста-
новке кровотечения. 

После того как боль утихла, рас-
смотрите палец внимательно, в за-
висимости от серьезности травмы 
ваши действия будут различаться. 
Травмы и повреждения могут быть 
следующие: 

Деформация пальца - у вас серь-
езное повреждение и не исключен 
перелом или вывих фаланги. Такая 
травма может быть осложнена по-
вреждением мягких тканей и силь-
ным кровотечением. 

Палец не деформирован, но есть 
повреждения мягких тканей с кро-
вотечением. 

На пальце отсутствуют внешние по-
вреждения или они незначительные. 

Повреждение ногтевой пласти-
ны. Как видно, травмы бывают раз-

ные, и если вы просто прищемили 
палец дверью, то ничего страшного 
не будет, кроме неприятной боли 
и поврежденного маникюра на 
пальце. 

 

ÅÑÃóáÚ   ÀŒøŒÒŠ 
Своевременная первая помощь 

поможет быстро устранить болевой 
симптом и служит профилактикой 
осложнений. 

Кровотечение и открытая рана. 
Если у вас открытая рана, идет кровь 
- быстро обработайте антисептиче-
скими средствами, для остановки 
крови подойдет медицинский рас-
твор перекиси водорода. После того 
как кровотечение остановлено, об-
работайте зеленкой и перевяжите 
бинтом. 

Внимание! При сильной травме 
не исключено повреждение костной 
ткани (открытый перелом, раздроб-
ленные костные ткани). 

При сильном повреждении кро-
вотечение может быть обильным - 
как правило, в таких случаях по-
вреждены мелкие сосуды. Для сроч-
ной остановки кровотечения при-
меняют жгут, его следует наложить 
выше повреждения, а затем обра-
ботать и перевязать. В таких случаях 

обязательно необходимо обратиться 
за медицинской помощью к врачу-
травматологу. 

 

ÅáØÑÍ   ñÑËŒÃø¿ÃŒóáœ 
Велика вероятность перелома 

или вывиха фаланги, причем палец 
с виду может быть нормальным, но 
в случае сильного повреждения 
тонкие кости и хрящи могут быть 
раздроблены. В таких случаях по-
врежденный палец необходимо 
обездвижить. 

Самый простой способ - привя-
зать к соседнему пальцу или к под-
ручным предметам (линейка). Это 
исключит смещение поврежденных 
костных тканей и уменьшит по-
вреждение. 

 

àÕØ¿   óÔ   ÀÃ¿ÒÑø¿Ø¿  
ÀáØÑÍ,   Œœ   ÀŒÕ¿œÑØ  

¿   ÀÃ¿ÀÊÌ 
Небольшие травмы без видимых 

повреждений не требуют специ-
ального лечения. 

В качестве лечения можно при-
ложить лед для снятия воспаления 
и болевого синдрома. При сильной 
боли можно принять внутрь обез-
боливающее средство. 

Видимо, доктор не со-
всем уве рен в диаг-

нозе и хочет вас обсле -
довать, прежде чем на-
значить по жизненное 
лечение. Только по уров-
ню внутриглазного дав-
ления (ВГД) диагноз глау-
кома не ставит ся. Кроме 
остроты зрения и уров ня 
внутриглазного давления, 
важ но проверить поля 
зрения, толщи ну рогови-
цы, суточные колебания 
давления, а также прове-
сти опти ческую когерент-
ную томографию (ОКТ). 
Это безболезненное, бес -

контактное исследование, 
кото рое дает врачу ис-
черпывающую информа-
цию о состоянии зри -
тельных нервов. Ведь 
именно в зрительных нер-

вах при глаукоме происхо-
дят изменения, приводя -
щие к необратимой поте-
ре зре ния. Его можно со-
хранить, если начать лече-
ние на ранней стадии и 

постоянно, не реже чем 
1 раз в 3 месяца, контро-
лировать уро вень внутри-
глазного давления. 

Часто причиной глауко-
мы являются нервно-со-
судистые нарушения. По-
этому для профилактики 
надо нормализовать ве-
нозный и лимфатический 
отток от головного мозга 
и снять конечное на-
пряжение мышц шейно-
воротниковой зоны. По-
мочь может врач-остеопат 
или невролог. 

Офтальмолог, врач 
высшей категории.

У меня выявили повышенное внутриглазное 
давление. Сказали, что есть риск развития глау-

комы. Знаю, что без лечения оно приводит к 
слепоте. Странно, что мне лекарств не назначили. 
Может, нужны какие-то сосудистые препараты или 
витамины? Не хочу упустить время.

–Ú‡ÌÌÓ, ̃ ÚÓ ÎÂÍ‡ÒÚ‚ ÏÌÂ  
ÔÓ˜ÂÏÛ-ÚÓ ÌÂ Ì‡ÁÌ‡˜ËÎË...

?
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Проверить щитовидку можно самостоятельно в домашних условиях.  
Но как правильно это сделать, знают единицы. Этот орган играет 
огромную роль, при нарушении его работы возникают тяжелые  

последствия, поэтому навыки проверки щитовидки не помешают никому. 

 ‡Í Ò‡ÏÓÒÚÓˇÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ̆ ËÚÓ‚Ë‰ÍÛ
èáõ   ÀŒ   óœÑÏœ¿ø  

ÀÃ¿ºœáõáø   ÀÃŒóÑÃ¿ÈŠ  
Ò¿ÈŒó¿ñõÊ? 

При нарушении функций орган уве-
личивается и меняется форма шеи. Симп-
томы видны невооруженным глазом. 

При патологиях щитовидки форма 
шеи асимметричная, появляются по-
перечные кожные складки, а кожа отечная. 
Заметны контуры щитовидной железы. 

Прощупать щитовидку правильно 
может только врач. В домашних усло-
виях положите пальцы на поверхность 
шеи в область кадыка и сглотните. В 
норме прощупывание безболезненное, 
без твердых образований или затвер-
девших участков. 

 
Косвенные признаки болезни щи-

товидки: 
| несоответствие веса и аппетита, человек 
постоянно ест, но не поправляется; 
| изменение характера, появляется 
нервозность или апатия; 
| хроническая усталость; 

| длительное повышение температуры 
тела от 37 до 37,5OС; 
| снижение тембра голоса, осиплость; 
| частые беспричинные боли в горле; 
| нарушение менструального цикла; 
| тремор рук; 
| сухость кожи; 
| выпадение волос. 

При появлении таких симптомов об-
ратитесь к врачу, пройдите УЗИ и тест 
на гормоны. 

 
èáõ   øŒªœŒ   ÀÃŒóÑÃ¿ÈŠ  

Ò¿ÈŒó¿ñõÊ    
ó   ñŒøáÏœ¿Ì   ÊÕØŒó¿ÚÌ? 

При болезни органа часто появляются 
внешние признаки, но по ним сложно вы-
явить проблемы. На дому есть другие спо-
собы распознать заболевания органа. 

Проведите тест на дефицит йода. 
При недостатке этого вещества щито-
видка увеличивается. На запястье на-
рисуйте йодом сетку 5Ч5 см. Если через 
два часа надпись исчезнет, то в орга-
низме не хватает этого вещества. 

Другие методы: 
Определяют увеличение органа при 

помощи карандаша. При гипотиреозе 
выпадают и прекращают расти волосы. 
Приложите карандаш параллельно носу 
и вертикально к внешнему уголку глаза. 
В норме край брови должен выступать 
за карандаш. 

Наберите полный рот воды. Глотайте 
жидкость небольшими глотками и смот-
рите в этот момент в зеркало. При гипер-
тиреозе вы увидите припухлость на шее. 

Точный диагноз получают после меди-
цинского обследования в поликлинике. 

Болезни щитовидки часто появляют-
ся при дефиците йода или у людей с 
генетической предрасположенностью. 

Если вы подозреваете, что у вас есть 
проблемы со щитовидной железой, об-
ратитесь к эндокринологу. Только он смо-
жет определить, показалось ли вам или 
стоит бить тревогу. На дому этот орган не 
лечат. После прохождения обследования 
врач назначит адекватное лечение. 

Боль после внутримышечного укола 
может возникать по таким причинам: 

aвоспаление из-за неправильной тех-
ники укола; 
aаллергическая реакция на лекарство; 
aпрепарат долго рассасывается, из-
за чего возникает болезненная шишка. 

Если боль вызвана аллергией на ле-
карство, место укола будет не только 
болеть, но еще и чесаться. Если боль 
пульсирующая, скорее всего, это вос-
паление. А шишку от лекарства несложно 
ощутить при легком нажатии пальцами. 

Если не просто болит место укола, но 
вдобавок поднимается температура или 
наблюдаются отечность, нагноение или 
большое покраснение, нужно незамедли-
тельно обратиться к врачу. Это может быть 
гнойный воспалительный процесс, при ко-
тором самолечением заниматься опасно. 

 

èáõ   ÀÃÑñŒÈóÃáÈ¿ÈŠ   
íŒØŠ   ÀŒÕØÑ   ÊõŒØŒó 

Качественный шприц и медленное 
введение лекарства помогут избежать 
образования болезненной шишки после 
инъекции. 

Чтобы препарат попал глубоко в 
мышцу, нужно использовать шприц с 
достаточно длинной иглой, то есть объе-
мом не менее 5 миллилитров. 

При инъекции лекарства на масляной 
основе ампулу нужно согреть в ладонях 
или в теплой воде. Из-за введения его 
в холодном виде может появиться бо-
лезненная шишка или даже произойти 
воспаление. 

Лучше доверить укол опытному специа-
листу. Если попасть в нерв, можно надолго 
обеспечить себе болевые ощущения. 

Для лучшего рассасывания лекарства 
его нужно вводить в расслабленную 
мышцу. Оптимальное положение для 
этого - лежа на животе. 

Если необходимо сделать курс внут-
римышечных инъекций, место нужно ме-
нять каждый день, то есть поочередно в 
левую и правую ягодицу. Лекарство рас-
сосется быстрее, если больше ходить. 

 

üŒØ¿È   øÑÕÈŒ   ÀŒÕØÑ  
ÊõŒØá,   õáõ   ÀŒøŒÎŠ  

œáÃŒñœÔø¿   ÕÃÑñÕÈóáø¿ 
Если нет нарыва и повышенной тем-

пературы, но боль в месте укола беспокоит, 
можно принять обезболивающее и при-
менить один из проверенных способов: 

aвымыть капустный лист, слегка отбить 
и приложить к больному месту. Оставить 
на сутки или хотя бы на ночь; 

aпри отсутствии аллергии на мед мож-
но сделать тесто из меда с мукой и 
приложить в виде компресса. Накрыть 

пленкой, закрепить и подержать ночь, 
утром смыть; 

aсделать компресс из тертой редьки 
и меда, держать три часа; 

aсмочить ватный диск или тампон в 
кефире или несладком йогурте. Накрыть 
пленкой от высыхания и подержать час. 

Разобравшись, почему болит место 
укола, можно приступить к облегчению 
своего состояния, используя народные 
и медикаментозные средства. Однако 
кое-что делать строго не рекомендуется. 
Например, греть больное место, в том 
числе в бане или сауне. Это может спро-
воцировать усиление воспалительного 
процесса. Нельзя массировать шишку. 
Если под ней есть гнойник и он лопнет, 
это чревато заражением крови. 

Спиртовые компрессы можно при-
менять только при уверенности, что 
боль вызвана медленным рассасыва-
нием лекарства. Если есть воспали-
тельный процесс, он только усилится. 

Соблюдая меры предосторожности 
и правильно снимая боль, можно до-
биться ее исчезновения уже через 2-3 
дня. Даже если небольшая шишка еще 
осталась, курс лечения можно продол-
жать, она пройдет со временем.

Мало кто любит делать уколы. И хотя они неприятны сами  
по себе, когда возникает боль на их месте, это еще неприятнее. 

Какие могут быть причины того, что место от уколов болит?  
Что с этим можно сделать?

ÅÄùàîô   üÄïêÆ   îàæÆÄ   ôèÄïÇ  
ê   èÇè   æìƒÆ£   üÄï£
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Пища лечит

1. Человек - не хищник. 
Поедание мяса - про-

цесс для человека неесте-
ственный. Строение зубов 
и пищеварительной систе-
мы не схоже с системой 
животных. Это правда. Но 
и с системой пищеварения 
травоядных у нас также 
мало общего. Человек все-
яден. Если бы наш желудок 
не был приспособлен при-
нимать пищу животного 
происхождения, он уже че-
рез полчаса после её по-
едания дал бы об этом 
знать. А употребление че-
ловеком мяса многие века 
говорит как раз в его пользу.  

2. Ближайшие род-
ственники человека 

- гориллы, а они траво-
ядные. Во-первых, связы-
вать человека "родствен-
ными связями" с этим жи-
вотным не стоит, поскольку 
родство на сегодняшний 
день не доказано. А во-вто-
рых, стоит напомнить про 
шимпанзе и свиней (геном 
которых очень похож на 
наш) - они всеядные. Да и 
горилла в условиях неволи 
не отказывается от мяса.  

3. Мясо гниёт в пище-
варительной систе-

ме, отравляя организм. 
Это большое заблуждение. 
Да, мясные продукты 

усваиваются дольше, но 
при этом не происходит их 
загнивания. Соляная кис-
лота, которая содержится 
в желудке, исключает этот 
процесс. Такое может про-
исходить, только если есть 
сбой в работе желудочно-
кишечного тракта. Причина 
тому не мясо, а нездоровое 
питание, переедание, од-
нообразная пища, отсут-
ствие клетчатки в рационе.  

4. Белок растительного 
происхождения не 

хуже животного, а вита-
минов и минералов в 
растительной пище боль-
ше. Вегетарианцы полу-
чают белок, употребляя бо-
бовые, в частности сою, и 
не устают утверждать, что 
этот белок похож на полу-
ченный из мяса. Да, похож, 
но полностью заменить его 
не может. К тому же соя 
насыщенна эстрогенами, 
которые негативно отра-
жаются на работе мужской 
гормональной системы. 
Ещё один минус бобовых 

- не каждый организм готов 
переработать целлюлоз-
ную оболочку, которая вы-
зывает газообразование и 
проблемы со стулом. Осо-
бенно вредно употреблять 
бобовые в большом коли-
честве детям - незрелая 
пищеварительная система 
на такие эксперименты от-
ветит расстройством.  

5. Любители мяса 
склонны к полноте. 

Это неправда. К полноте 
склонны все, кто питается 
несбалансированно, имеет 
проблемы с обменом ве-
ществ и со здоровьем. На-
следственность также иг-
рает свою роль. Что каса-
ется вегетарианской диеты 
- здесь не всё так радужно. 
В диетических фруктах, су-
хофруктах и злаках много 
углеводов. Злоупотребле-
ние ими приводит к ожи-
рению. Известны случаи, 
когда женщины из-за боль-
шого набора веса сади-
лись на яблочную диету, 
но вместо долгожданного 
похудения они набирали 
ещё больше килограммов. 
Любая диета бессильна, 

если вы ведёте малопо-
движный образ жизни.  

6. Мясо провоцирует 
развитие рака. Уме-

ренное потребление любых 
продуктов, в том числе мяса, 
не может быть причиной 
серьёзных заболеваний. Ве-
роятность заболеть раком 
у мясоеда и вегетарианца 
одинакова. Этот недуг про-
воцируют экология, непра-
вильное питание, хрониче-
ские заболевания, стрессы, 
снижение иммунитета, ге-
нетические аномалии. А это 
может случиться и с мясое-
дами, и с вегетарианцами.  

7. Вегетарианцем быть 
дешевле. Это за-

блуждение. Чтобы орга-
низм получил все необхо-
димые микроэлементы, ко-
торых человек лишил его, 
отказавшись от мяса, надо 
употреблять много расти-
тельных продуктов - ово-
щей и фруктов.  

8. Мясо повышает хо-
лестерин в крови. 

Да, это правда, но если 
употреблять много жирно-
го мяса, приготовленного 
неправильно. Правильно: 
варить, запекать, тушить, 
но не жарить. Во время 
еды нельзя заливать мясо 
майонезом и засыпать 
специями. Стоит также 
помнить, что холестерин 
в умеренном количестве 
необходим организму.

1. Больше гуляйте на 
све жем воздухе, спите 

не меньше 8 часов, прини -
майте контрастный душ, 
пейте отвары из корня ва-
лерианы, травы пустырни-
ка. В момент па нической 
атаки эти отвары не помо-
гают: принимайте их 

систе матически. Откажи-
тесь от анти депрессантов 
- они не лечат, а лишь за-
туманивают сознание. 

2. Почувствовав нарас-
тающую тревогу, опо-

лосните лицо и руки про-
хладной водой. Снять спазм 
мышц мож но так: закройте 

глаза, плавно, но сильно 
зажмите пальцы рук, счи-
тайте до 5, затем так же 
плав но расслабьтесь. 

Контролируйте дыха-
ние: вдох на 2 счета, за-
держка на 2 счета, плавный 
длинный выдох на 3 сче-
та, задержка на 1 счет. 

3. Во время панической 
ата ки человек теряет 

над со бой контроль. В этот 
мо мент важно, чтобы рядом 
ока зался кто-нибудь нерав-
нодуш ный. Какую помощь 
он может вам оказать? Во 
время приступа предложить 
сесть или лечь. Растворить 
в стакане воды комнатной 
температуры 1 ст. ложку са-
хара и дать выпить или уго-
стить кусочком шоколада.

Споры вокруг этого вопроса не утихают. 
Вегетарианцы приводят множество доводов  

в пользу жизни без мяса. Верны ли они? 
Разберёмся вместе. 

ÆÇè   éÉàäìÄ   îƒæÄ  
êïê   ÅÄïàçìÄ?  

С ЭТИМИ СИМПТОМАМИ ПАНИ ЧЕСКОЙ АТАКИ МОЖНО СПРА ВИТЬСЯ.

√ÓÎÓ‚‡ ÍÛÊËÚÒˇ, ‡ ÒÂ‰ˆÂ ÔÛÒÚËÎÓÒ¸ ‚ÒÍ‡˜¸

С этим можно поспорить. Так, например, в Индии 
больше всего вегетарианцев, но продолжи-

тельность жизни у них около 63 лет. А вот жители 
северных стран, где овощи едят редко и основной 
пищей является мясо, живут в среднем 75 лет.

Вегетарианцы живут дольше?
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1. Защищает слизистую 
желудка. Кисель богат 

крахмалом. Попадая в пи-
щевод и желудок, он обво-
лакивает и защищает органы 
от негативного воздействия 
желудочного сока (содержит 
соляную кислоту), а также 
желчи (при наличии рефлюк-
са из двенадцатиперстной 
кишки). Поэтому напиток по-
лезен для профилактики и 
лечения гастрита, гастроэ-
зофагеальной рефлюксной 
болезни (ГЭРБ), доуденита, 
язвенной болезни желудка 
и двенадцатиперстной киш-
ки. Кисель улучшает общее 
состояние и способствует 
скорейшему выздоровле-
нию. По эффективности он 
сопоставим с такими анта-

цидными лекарственными 
препаратами, как "Гастал" 
или "Фосфалюгель".  

2. Улучшает микрофлору 
кишечника. Регулярное 

употребление крахмала (в 
составе любых продуктов 
питания) способствует уве-
личению количества полез-
ных бактерий в пищевари-
тельном тракте и умень-
шению числа патоген-
ных и условно-пато-
генных микроорга-
низмов. При здо-
ровой микрофло-
ре улучшается пи-
щеварение, реже 
беспокоят запоры, 
диарея. Снижается 
частота острых кишеч-
ных инфекций и аутоиммун-
ных заболеваний (например 
болезнь Крона).  

3. Помогает снизить вес. 
Кисель регулирует об-

мен жиров и углеводов в ор-
ганизме, активирует про-
цессы разрушения клеток 
жировой ткани. При употреб-
лении киселя замедляется 
всасывание жиров из пищи.  

4. Обладает антиокси-
дантным действием. 

Крахмал в составе киселя 
содержит антиоксиданты, 
которые нейтрализуют сво-
бодные радикалы, способ-

ные вызвать повреждение 
клеток, а также появление 
злокачественных опухолей 
и аутоиммунных патологий.  

5. Снижает уровень сахара 
в крови. Напиток повы-

шает чувствительность инсу-
линовых рецепторов в пери-
ферических тканях (мышечной 
и жировой), что позволяет эф-

фективно утилизировать са-
хар из крови. Также ки-

сель замедляет вса-
сывание из кишеч-
ника сложных угле-
водов, что позво-
ляет предупредить 
резкие скачки уров-

ня глюкозы в крови. 
Регулярное употреб-

ление киселя снижает 
вероятность появления ослож-
нений диабета.  

6. Снижает холестерин. 
Крахмал снижает общий 

уровень холестерина, а зна-
чит, уменьшается риск об-
разования атеросклероти-
ческих бляшек на стенках со-
судов. А это профилактика 
ишемической болезни, хро-
нической ишемии головного 
мозга и смертельно опасных 
тромбозов (инфаркт миокар-
да, ишемический инсульт). 

7. Борется с раком. Крах-
мал является сред-

ством, предотвращающим 

развитие злокачественных 
заболеваний. При употреб-
лении любых продуктов, со-
держащих крахмал, реже ди-
агностируется рак, в част-
ности колоректальный. Ведь 
крахмал является пребиоти-
ком - пищей для дружествен-
ных микроорганизмов. При 
его употреблении нормали-
зуется обмен веществ на 
уровне слизистой оболочки 
толстого кишечника, что 
предупреждает злокаче-
ственные изменения в нём.

| При проблемах с же-
лудком. Если что-то не в 
порядке с пищеварением, 
овсяной кисель заменить 
чем-то другим просто не-
возможно. Он сытный, 
усваивается легко, целебен 
при любой патологии желу-
дочно-кишечного тракта. На-
значают его при диетах, об-
острении, во время ремис-
сии. Залейте стакан (200 г) 
геркулеса 500 мл холодной 
воды. Оставьте на 8 часов 
или на ночь. Процедите. 
Слизистую жидкость по-
ставьте на маленький огонь 
и варите до загустения, по-
стоянно помешивая.  
| Если печень нездорова. 
Пользу принесёт фруктовый 
кисель. Нарежьте на дольки 

два яблока, залейте двумя 
стаканами кипятка и варите 
7 минут. Разварившиеся 
фрукты протрите через сито 
и введите в отвар. Поставьте 
на маленький огонь, доведите 
до кипения, влейте предва-
рительно разведённый крах-
мал и перемешайте. Как толь-
ко кисель закипит, снимите 
его с огня. Пейте по 2 стакана 
в день в течение месяца.  
| При гастрите очень по-
лезен льняной кисель. Из-
мельчите семена льна в ко-

фемолке в муку. Залейте 2 
чайн. ложки стаканом воды. 
Кипятите на маленьком огне, 
непрерывно помешивая, 10 
минут. Остудите и пейте по 
2 ст. ложки 3 раза в день за 
полчаса до еды.  
| При авитаминозе и ги-
пертонии. Залейте 2 ст. лож-
ки ягод шиповника 3 стака-
нами воды. Кипятите на ма-
леньком огне под крышкой 
15 минут. Охладите, проце-
дите через два слоя марли. 
Разведите в тёплой воде 2 

ст. ложки крахмала и мёд (по 
вкусу). Влейте в ягодный от-
вар, тщательно перемешайте 
и доведите до кипения.  
| После инфаркта или ин-
сульта. Если человек стра-
дает атеросклерозом, тром-
бофлебитом или перенёс ин-
фаркт или инсульт, у него в 
рационе обязательно должен 
быть лимонный кисель. Для 
его приготовления понадо-
бится 1/2 стакана лимонного 
сока, 2 ст. ложки крахмала, 
2 стакана воды, 3 ст. ложки 
сахара. Всыпьте сахар в воду, 
размешайте и доведите до 
кипения. Крахмал размешай-
те в лимонном соке, влейте 
в закипевшую воду и, посто-
янно помешивая, доведите 
кисель до кипения.

 ËÒÂÎ¸ ñ Î˛·ËÏ˚È Ì‡ÔËÚÓÍ  
„‡ÒÚÓ˝ÌÚÂÓÎÓ„Ó‚

Кисель деликатно обволакивает стенки желудка 
защищая слизистую от желудочных соков  

и соляной кислоты, улучшает состав кишечной  
микрофлоры, борется с раком...  

ÄéæƒìÄë  -  äïƒ   åàïôäèÇ,  
öÉôèÆÄé¢ë  -  äïƒ   Åàùàìê  
èÇè   ÅÉêâÄÆÄéêÆ£   ïàùàüì¢ë   èêæàï£.

 

Кисель - 

"тяжёлый" 

напиток, поэто-

му не стоит пить 

его на ночь. За сут-

ки можно выпить 

2-3 стакана (по 

200 мл) на-

питка.
aПри ожирении нельзя 
выпивать более 200-400 
мл напитка в день. Из-за 
большого количества 
крахмала и сахара кисель 
нарушает обмен жиров и 
способствует увеличению 
веса. Если же готовить ки-
сель без сахара и соблю-
дать нормы потребления, 
вес, наоборот, снижается.  

aПри употреблении киселя 
возможны аллергические 
реакции. Аллергия непо-
средственно на крахмал 
встречается редко, чаще 
она развивается из-за до-
бавления фруктов и ягод.

Кому напиток 
может навредить 

Для приготовления жид-
кого киселя берут 1 л 

жидкости и 2-2,5 ст. ложки 
крахмала; густого - на 1 л 
жидкости 3,5-4 ст. ложки 
крахмала. Крахмал пред-
варительно растворяют в 
50 мл воды, добавляют в 
кипящую жидкость и варят 
до закипания.

При го дит ся
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Свежесваренный кофе каждый 
день - мечта любого кофемана. 
Но такая возможность есть не 

всегда. Бывает, что времени остается 
только на то, чтобы залить кипятком 
ложку растворимого концентрата. Но 
является ли такой вариант полно-
ценной заменой натуральному кофе?  

 

èáõ   ÀŒØÊÎáÙÈ  
ÃáÕÈóŒÃ¿øÔã   õŒËÑ?  
Производство растворимого кофе 

происходит в несколько этапов: зер-
но размалывают, заваривают, после 
чего замораживают и выпаривают 
из него всю влагу. Получается тонкий 
пласт, который превращают в крошку 
- кофейные гранулы. Натуральный 
способ? Не совсем.  

Чтобы удешевить конечный продукт, 
производители закупают зерно невы-
сокого качества, с большим содержа-
нием плантационного мусора, а также 
добавляют химические красители и 
ароматизаторы. Зерно очищают от 
оболочки, а ведь именно в ней содер-
жится больше всего кофеина. Затем 
кофе "обогащают" синтетическим ко-
феином. Такой напиток слабее молотого 

- 30-90 мг кофеина против 70-140 мг. 
И даже если на банке написано "100%-
ная арабика", скорее всего, в составе 
изрядная доля дешевой робусты.  

 

àÕÈŠ   Ø¿   ÀÃÑ¿øÊÒÑÕÈóá?  
Синтетические компоненты нега-

тивно влияют на желудочно-кишечный 
тракт. Они повышают кислотность 
желудка, нарушают работу фермен-
тов. Это может привести к язве же-
лудка. Кроме того, как и любой кофе, 
растворимый аналог способствует 
вымыванию кальция из костей, по-
вышает давление, может раздражать 
стенки мочевого пузыря. Но несмотря 
на низкое качество зерна, раствори-
мый кофе все же обладает некото-
рыми достоинствами своего нату-
рального аналога. Он способствует 
концентрации внимания, ускоряет 
обмен веществ и помогает похуде-
нию, является профилактикой болез-
ни Альцгеймера. И, конечно, помогает 
проснуться. А еще в растворимом 
кофе очень мало кафестола - веще-
ства, которое способно повышать 
"плохой" холестерин. Всего 0,6 мг, в 
то время как в напитке из свежего 
зерна его может быть около 12 мг. 

ùÈŒ   ÀŒøŒªÑÈ   Õœ¿º¿ÈŠ    
óÃÑñ? 

Не пейте натощак. После сна в 
желудке скапливается много желу-
дочного сока, а кофе провоцирует 
его дополнительную выработку. Это 
может привести к изжоге, гастриту 
и язве. Лучше всего употреблять 
кофе после завтрака.  

Уменьшите дозу. Желательно 
ограничиться 1-2 чашками кофе в 
день (по 150 мл). Если вам сложно 
сократить количество "кофе-брейков", 
возьмите чашку меньшего объема.  

Не забывайте про воду. Стакан 
воды после чашки растворимого 
кофе поможет снизить концентра-
цию вредных веществ.  

Разбавляйте молоком. Это за-
щитит желудок от агрессивного воз-
действия кофе, а также снизит риск 
пожелтения зубов. А вот сахар лучше 
не добавлять.  

Варите в кофемашине. Счи-
тается, что это самый полезный 
способ приготовления. Если же вы 
варите кофе в турке, процеживайте 
готовый напиток через бумажный 
фильтр: так количество кафестола 
сократится.

Хлеб - один из самых по-
лезных продуктов. Одна-

ко в некоторых случаях он 
может принести больше вре-
да, чем пользы. 

Когда в нем есть искус-
ственные добавки. В идеале 
в составе хлеба должны 
быть только очевидные ин-
гредиенты, такие как мука, 
дрожжи (закваска), соль. 
Иногда добавляют отруби, 
семечки, злаки. А вот рас-
тительных жиров, улучши-
телей, стабилизаторов быть 
не должно.  

У вас диагностирована 
целиакия - неспособность 
усваивать глютен. Если 
после употребления хлеба 
вы ощущаете тошноту, вя-
лость, боль в желудке, вре-
менно исключите его из ра-
циона и посетите врача.  

При заболеваниях ЖКТ 
(язва, гастрит, повышенная 
кислотность). В этом случае 
хлеб лучше подсушить перед 
употреблением.  

При склонности к диабету. 
Белый хлеб обладает высо-
ким гликемическим индек-
сом и, следовательно, по-
вышает сахар в крови. 

Витамин C укрепляет 
иммунную систему, 

контролирует обмен ве-
ществ, отвечает за здо-
ровье сосудов, способ-
ствует усвоению железа 
и других микроэлементов, 
является сильным при-
родным антиоксидантом. 
В организме он не син-
тезируется и поступает с 
пищей или витаминными 
добавками. Однако при-
нимать его нужно в соот-
ветствии с рекоменда-
циями. Передозировка 
грозит неприятными по-
следствиями. Ее проявле-
ния - тошнота, рвота, диа-

рея, аллергические реак-
ции (высыпания на коже), 
головные боли, судороги. 
А если принимать вита-
мин C в больших дозах 
постоянно, он будет на-
капливаться во внутрен-
них органах и приводить 
к сбоям во всем организ-
ме. Его избыток повыша-
ет риск камнеобразова-
ния в почках и заболева-
ний ЖКТ. Кроме того, он 
мешает усвоению вита-
минов B1 и B12.  

Верхним пределом 
потребления витамина 
C для взрослых счита-
ется 2000 мг в сутки.

Актуально

üàçÄÅÇæàì   ïê    
ÉÇæÆéÄÉêî¢ë   èÄöà?
Среднестатистический человек выпивает до 300 

чашек кофе в год. Из них немалая доля  
приходится на растворимый. Как снизить вред 

при замене молотого кофе растворимым? 

ПРИНЯТЬ БОЛЬШУЮ ДОЗУ АСКОРБИНКИ

ùÈŒ   íÊñÑÈ,   ÑÕØ¿...  
¡ÂÎ˚È ıÎÂ·:  
ÍÓÏÛ ÌÂ ÒÚÓËÚ  

Â„Ó ÂÒÚ¸? 
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Лицо с обложки
живой интерес к миру бизнеса. Обу�
чение в Женеве, городе, известном
своим международным характером
и разнообразием населения, по�
зволило бы ей еще больше позна�
комиться с различными культура�
ми и языками, что обогатило бы ее
глобальную перспективу. Сочета�
ние прочной образовательной базы
и знания нескольких языков зало�
жило основу для ее успешной карь�
еры и способности легко ориенти�
роваться в международной среде.

КАРЬЕРА
Карьера Инес де Рамон � яркая

иллюстрация продвижения по карь�
ерной лестнице в ювелирной инду�
стрии класса люкс, отмеченная
рядом заметных должностей, де�
монстрирующих ее деловую хватку
и глубокое понимание отрасли.

Ее профессиональный путь на�
чался в отелях Kempinski, где она
работала в качестве сотрудника по
работе с клиентами. Эта долж�
ность, хотя и не относилась непос�
редственно к ювелирному сектору,
дала ей ценный опыт работы с кли�
ентами и понимание рынка роско�
ши, заложив прочный фундамент
для ее будущей карьеры в ювелир�
ном деле.

Затем Инес перешла в Christie’s,
известный аукционный дом, где ра�
ботала в ювелирном отделе. Рабо�
та в Christie’s позволила ей полу�
чить обширное представление о
рынке ювелирных изделий высоко�
го класса, включая оценку, аукци�
онные процессы и работу с редки�
ми и драгоценными изделиями.

В дальнейшем ее карьера разви�
валась в компании de GRISOGONO,
ювелирном бренде высокого клас�
са. Роль Инес в отделе розничной
торговли de GRISOGONO позволи�
ла ей получить непосредственный
опыт работы в розничной торговле
предметами роскоши, что являет�
ся важным аспектом ювелирной
индустрии. Эта роль предполагала
не только продажу дорогостоящих
изделий, но и управление отноше�
ниями с клиентами, а также пони�
мание потребительского рынка
класса люкс.

Вершиной ее карьеры на сегод�
няшний день является должность
вице�президента Anita Ko Jewelry.
Эта роль означает, что она подня�
лась на высокий уровень лидерства
и ответственности в индустрии.
Anita Ko Jewelry известна своими
изысканными и современными ук�
рашениями, которые часто носят
знаменитости. В качестве вице�
президента Инес будет участвовать
в принятии стратегических реше�
ний, контролировать важные аспек�
ты бизнеса и способствовать рос�
ту и успеху бренда.

На протяжении всей своей карь�

ИНЕС ДЕ РИНЕС ДЕ РИНЕС ДЕ РИНЕС ДЕ РИНЕС ДЕ РАМОН:АМОН:АМОН:АМОН:АМОН:
ИСТОРИЯ ЖЕНЩИНЫ, КОТОРАЯ

ЗАВОЕВАЛА СЕРДЦЕ БРЭДА ПИТТА
Инес де Рамон � многогранная личность, получившая призна�

ние благодаря своей работе в качестве тренера по здоровому
образу жизни, энтузиаста фитнеса, а также заметному присут�
ствию в ювелирной индустрии.

нес родилась 19 декабря
1992 года в США и добилась
значительных успехов в раз�

личных профессиональных начина�
ниях и громких связях.

Инес де Рамон получила широ�
кую известность благодаря браку с
американским актером и кинопро�
дюсером Полом Уэсли, известным
по роли в сериале “Дневники вам�
пира”. Ее жизнь, включающая в
себя как профессиональные дос�
тижения, так и личные вехи, рисует
портрет целеустремленной и раз�
носторонней личности.

РАННЯЯ ЖИЗНЬ
И ОБРАЗОВАНИЕ

Ранняя жизнь и образование Инес
де Рамон свидетельствуют о ее бо�
гатой и разнообразной биографии.
Она получила среднее образование

в Соединенных Штатах � период
становления, который, вероятно,
способствовал тому, что она сво�
бодно владеет английским языком.
Ее лингвистические навыки еще бо�
лее расширились благодаря владе�
нию несколькими языками, включая
немецкий, испанский, итальянский
и французский. Такая многоязыч�
ность говорит не только о ее личной
преданности делу, но и намекает на
мультикультурное воспитание, бла�
годаря которому она с раннего воз�
раста познакомилась с различными
культурами и языками.

После окончания школы Инес
продолжила обучение в престижном
Женевском университете, где полу�
чила степень бакалавра в области
делового администрирования. Вы�
бор этого направления совпал с ее
дальнейшей карьерой и отразил



17

еры Инес де Рамон продемонстри�
ровала впечатляющую траекторию,
пройдя путь от отдела по работе с
клиентами в роскошном отеле до
должности вице�президента в изве�
стном ювелирном бренде. Ее путь
отражает не только ее мастерство
и опыт в области роскошных укра�
шений, но и способность адапти�
роваться и преуспевать в различ�
ных аспектах отрасли, от работы с
клиентами до стратегического ли�
дерства.

ЛИЧНАЯ  ЖИЗНЬ
Личная жизнь Инес де Рамон,

особенно ее отношения с высоко�
поставленными лицами, привлека�
ет пристальное внимание обще�
ственности. Ее брак с актером По�
лом Уэсли в 2019 году был в центре
этого интереса. Уэсли, известный
по роли в хитовом телесериале
“Дневники вампира”, имел значи�
тельную базу поклонников, что спо�
собствовало общественному инте�
ресу к их отношениям. Отношения

пары были относительно закрыты�
ми, но их часто видели вместе на
публичных мероприятиях, демон�
стрируя гармоничный союз.

Однако в 2022 году этот брак
распался, и за этим событием при�
стально следили как СМИ, так и
поклонники. Причины их расстава�
ния не разглашались, что свиде�
тельствует о том, что Инес предпо�
читает вести личную жизнь, несмот�
ря на свою публичную персону.

После расставания с Уэсли Инес
завязала отношения с другой зна�
менитостью, актером Брэдом Пит�
том. Эти отношения еще больше
усилили интерес СМИ и обще�
ственности к ее личной жизни. Питт,
всемирно известный актер, уже
много лет является объектом все�

общего внимания, а его связь с
Инес де Рамон еще больше усили�
ла интригу вокруг ее личной жизни.

На протяжении всех этих собы�
тий Инес неизменно сохраняла
конфиденциальность, предпочитая
не раскрывать подробностей о сво�
их личных делах и отношениях. Эта
осторожность подчеркивает ее же�
лание сохранить свою личную жизнь
отдельно от публичного образа �
позиция, которую не всегда легко
сохранить, учитывая характер ее
отношений и тот интерес, который
они вызывают.

ПОСЛЕДНИЕ
НОВОСТИ И СОБЫТИЯ

Последние новости и события в
жизни Инес де Рамон в первую оче�
редь касаются ее личных отноше�
ний, особенно после расставания с
Полом Уэсли. Их расставание, став�
шее достоянием общественности в
сентябре 2022 года, ознаменовало
конец брака, начавшегося в 2019
году. Это событие представляло

значительный интерес, учитывая
известность Уэсли как актера.

После расставания Инес стали
связывать отношения с Брэдом
Питтом. Эти отношения привлекли
большое внимание прессы: с нояб�
ря 2022 года пару неоднократно за�
мечали вместе. Их отношения зна�
менуют собой новую главу в жизни
Инес и находятся в центре внима�
ния последних новостей о ней.

Карьера Инес в индустрии рос�
кошных украшений остается важ�
ным аспектом ее профессиональ�
ной жизни. Ее роль вице�президен�
та Anita Ko Jewelry, известного юве�
лирного бренда, по�прежнему явля�
ется важной частью ее личности и
профессиональных достижений.

Несмотря на все это, Инес ведет

относительно закрытый образ жиз�
ни. Она не часто афиширует свою
личную жизнь или карьерные дости�
жения, предпочитая держаться в
тени. Этот подход остается неизмен�
ным даже перед лицом обществен�
ного интереса и внимания СМИ.

ВЛИЯНИЕ И ЗНАЧИМОСТЬ
Влияние и значимость Инес де

Рамон в публичной сфере можно
объяснить несколькими факторами,
в том числе ее карьерой в ювелир�
ной индустрии класса люкс и гром�
кими связями.

В профессиональном плане роль
Инес в качестве вице�президента
Anita Ko Jewelry, бренда, известного
своими изысканными и современ�
ными дизайнами, подчеркивает ее
значительное влияние в секторе
роскошных ювелирных изделий. Ее
восхождение в этой конкурентной
отрасли подчеркивает ее опыт и де�
ловую хватку. Ее работа, особенно
на руководящей должности в извес�
тном ювелирном бренде, позицио�
нирует ее как влиятельную фигуру в
мире предметов роскоши и моды.

Ее способности к многоязычию и
международное образование (сте�
пень бакалавра делового админис�
трирования в Женевском универси�
тете) отражают глобальную перс�
пективу, которая становится все
более ценной в современном взаи�
мосвязанном мире. Этот опыт, ве�
роятно, способствует ее понима�
нию различных рынков и потреби�
тельских тенденций в секторе рос�
коши.

Личная жизнь Инес, в частности
ее отношения с такими знаменито�
стями, как Пол Уэсли и Брэд Питт,
также способствовали ее публичной
известности. Несмотря на то что эти
отношения привлекли внимание к ее
личной жизни, ее способность со�
хранять приватность и осторож�
ность на фоне внимания СМИ гово�
рит о ее силе и характере.

Несмотря на интерес обще�
ственности к ее личной и профес�
сиональной жизни, Инес неизмен�
но сохраняет конфиденциальность.
Такой подход снискал ей уважение
за умение балансировать между об�
щественным вниманием и личной
осторожностью. Ее история � сви�
детельство того, как можно сохра�
нить личную жизнь, будучи связан�
ным с известными личностями и
отраслями.

Инес де Рамон � человек с раз�
нообразными талантами и интере�
сами, начиная от владения не�
сколькими языками и заканчивая
успешной карьерой на рынке элит�
ных ювелирных изделий. История
ее жизни � это баланс между про�
фессиональным успехом и сложно�
стями личной жизни под присталь�
ным вниманием общественности.
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Психология
ший работу, может узнать о себе
много нового. “Бездельник”, “да что
ты вообще можешь!” И если пона�
чалу нн хоть как�то будет на это воз�
ражать, то позже может опустить
руки. Всё равно на него уже поста�
вили клеймо.

• Контролировать всё и вся.
Женщина, которая следит за каж�
дым шагом, раздражает. “Куда ты
пошёл?”, “А сегодня ты уже был на
собеседовании?”, “А какой план на
завтра?” Думаете, что подбадрива�
ете в такие моменты? Увы, наобо�
рот.

• Сравнивать. “А вот муж моей
коллеги нашёл работу за неделю.
Да ещё и зарплату получил в два
раза больше” – такие отсылки к во�
ображаемым успешным мужчинам
могут сыграть плохую шутку.

ПРОШЁЛ ГОД – НИЧЕГО
НЕ ИЗМЕНИЛОСЬ

Проявлять терпение, вдохнов�
лять, благодарить, разговаривать
по душам – всё это работает, когда
проблема с потерей работы крат�
ковременна. Если же она длится от
полугода и больше, можно говорить
о некоторой тенденции.

Возможно, в происходящем вы
частично виноваты сами. Напри�
мер, некоторые женщины слишком
рьяно бросаются помогать своим
мужчинам. В итоге сильный пол по�
просту расслабляется. Зачем что�
то менять, если жена уже нашла
вторую работу, пошла на повыше�
ние и при этом прекрасно управля�
ется с домашним хозяйством?

В таком случае выход один – уль�
тиматум. “Я больше так не могу” или
“Я больше так не хочу”, что одно и то
же. Сразу оговорите план действий.
Например, если в ближайшем ме�
сяце супруг так и останется на ди�
ване, то вы для начала поручаете
ему полное ведение хозяйства,
уборку, готовку, контроль за детьми.
Не забудьте сдержать своё слово,
если ситуация не изменится.

сли потеря супругом работы
– явление временное, это
одно дело. Но совсем другое,

когда муж не приносит денег в се�
мью вот уже несколько месяцев,
тем самым вызывая у жены раздра�
жение. Спокойно! Выдохните. Не�
правильными действиями можно не
только навеки припечатать мужа к
дивану, но и разрушить брак.

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ –
НА ОБОИХ

Когда глава семьи теряет рабо�
ту, обязанность обеспечивать до�
мочадцев материально – автомати�
чески ложится на плечи жены. Од�
нако для некоторых женщин это
непомерная ноша. Да и ненужная!

Честно поговорите друг с другом.
Предложите супругу свою помощь,
но дайте понять, что не готовы тя�
нуть на себе эту лямку. Более того,
если процесс поиска новой работы
затягивается, можно договориться
и разделить с мужем домашние
обязанности. Ведь теперь он чаще
будет бывать дома, а вы дольше
задерживаться на работе.

Вам будет тревожно, и это нор�
мально. Однако вместо того, что�
бы выливать тревогу на близкого
человека в форме претензий, объе�
динитесь в команду, которая смо�
жет всё. Только осознав единство
семьи и общность возникшей про�
блемы, можно быстро найти выход
из неё.

ПОДДЕРЖКА –
СЛОВАМИ И ДЕЙСТВИЯМИ
Даже если муж весь из себя силь�

ный и смелый, потеря работы всё
равно может стать для него потря�
сением. Откуда ни возьмись выле�
зут страхи, появятся комплексы.

Женщина в этот момент должна
стать правой рукой и вдохновите�
лем.

• Прошлые достижения. На�
помните благоверному, что пять лет
назад у него был точно такой же
кризис, который он с достоинством
прошёл. Или вместе вспомните,
какие высоты он покорял на пре�
жнем месте работы. Это позволит
ему вновь обрести почву под нога�
ми.

• Немного жена, немного пси�
холог. Прямые советы здесь не по�
могут, а вот наводящие вопросы
могут подействовать положитель�
но. Спросите у мужа: “Кем ты себя
видишь?”, “О чём мечтаешь?”,
“Чего бы ты хотел достичь?” И вни�
мательно выслушайте его ответы.

• Вдохновляющие истории.
Может, у вас в арсенале есть исто�
рии знакомых или коллег, которые
также остались без работы, а по�
том нашли место ещё лучше. Лите�
ратурные варианты и примеры из
жизни великих людей тоже подой�
дут. Нужен чужой положительный
опыт!

А ВОТ ТАК ДЕЛАТЬ
НЕ НАДО!

Если будете пошагово выполнять
всё нижеизложенное, будьте увере�
ны: ваш брак обречён.

• Критиковать. Муж, потеряв�

ЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖ
ПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РАБОТУАБОТУАБОТУАБОТУАБОТУ

ЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖЕСЛИ  МУЖ
ПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РПОТЕРЯЛ  РАБОТУАБОТУАБОТУАБОТУАБОТУ

В обществе традиционно считается, что именно мужчина – гла�
ва семьи и основной добытчик мамонтов. Но и он может остать�
ся не у дел. Как быть в таком случае женщине – ругать, вдох�
новлять или оставить его в покое?

* Договоритесь с мужчиной
о лимите времени, в течение
которого он ищет выгодное
рабочее предложение. В
среднем – три месяца. По
окончании срока он всё ещё
безработный? Пусть берётся
за любой труд, лишь бы обес"
печить семью.

НЕ ЗАТЯГИВАТЬ ПОЯСА,
А ПРОСИТЬ БОЛЬШЕ!

В связи с потерей мужем ра�
боты можно услышать ответ:
“Затяните потуже пояса”. Конеч�
но, следует рационально подой�
ти к этому вопросу и воздержать�
ся от лишних трат. Однако муж�
чина, видя, что его женщине ни�
чего не нужно, не будет иметь
мотивации на достижение успе�
хов. Важно дать ему понять, что
желаний и планов у вас – множе�
ство. Что вы верите: он непре�
менно устроится как можно луч�
ше и получит возможность всем
вам обеспечить. Дайте ему по�
чувствовать себя героем.

Комментарий специалиста
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Письмо номера
огда я сообщила маме о том,
что выхожу замуж, она облег�
ченно вздохнула. “Слава

богу!” – читалось в ее взгляде. Меня
такая реакция, конечно, насмеши�
ла: я хороша собой, довольно умна,
да и хозяйственности мне не зани�
мать. Очевидно, что на такой брил�
лиант кто�нибудь должен был поза�
риться! Но у мамы были свои пред�
рассудки. Больше всего она боя�
лась, что я засижусь в девках. Она
всегда находила во мне недостат�
ки и указывала, чего я еще не умею
делать. Но она это говорила любя,
конечно, и я не обижалась.

В день знакомства с родителя�
ми жениха она была особенно
взволнованна. Мама ожидала услы�
шать от будущей свекрови все что
угодно, но только не то, что услы�
шала. А Наталья Петровна, не по
годам моложавая, стильная, обра�
зованная и воспитанная, вдруг по�
дошла к ней, взяла за руки и искрен�
не произнесла: “Спасибо вам за
дочь!”.

Мама опешила. Она�то считала,
что это ей стоит благодарить сва�
тов за оказанную честь назвать
меня невесткой. Но все случилось
иначе. Весь вечер Наталья Петров�
на с мужем демонстрировали, ка�
кие теплые и доверительные отно�
шения сложились между нами.
Маме это даже показалось подо�
зрительным, и она все время иска�
ла подвох. Но сваты были искрен�
ни.

На каждом празднике, посвя�
щенном очередному году нашего
брака, мама радовалась больше
всех. Ее дочь по�прежнему счаст�
лива и все еще сохраняет семью!
Мама удивлялась нашим отноше�
ниям с Женей. Настороженно на�
блюдала за тем, как он помогает
мыть посуду, ездит в магазины, за�
нимается детьми.

Маму это явно тревожило, и од�
нажды она даже попыталась меня
пристыдить: “Совсем мужика заго�
няла! Он по вечерам отдыхать дол�
жен, а не уроки с сыном учить”. Я
возразила, что я и сама после ра�
боты. Но в мамином представлении
мужчина, как глава семейства, дол�
жен был отдыхать у телевизора или
с телефоном в руках.

На мамины причуды я старалась
не обращать внимания. Но однаж�
ды она поделилась тем, какой была
ее собственная молодость. И тог�
да я все поняла. Ведь в детстве я в
силу возраста многого не замеча�
ла. А потом мама уже и сама не рас�
сказывала о своей личной жизни –
считала, что с детьми такие вещи
обсуждать не стоит. И вот теперь
оказалось, что все ее страхи – ро�
дом из собственной жизни. Мама
просидела без жениха до 29 лет, что
в те времена считалось позорно

долго. Мужа нашла с горем попо�
лам и замуж выходила не по любви,
а по симпатии и потому что надо.
Вот почему мама так боялась, что
я останусь в девках!

А со свекровью ей и вовсе не по�
везло. Бабушка по отцовской линии
была женщиной суровой и совер�
шенно безжалостной к людским
чувствам. Что поделаешь, ее и саму
так воспитывали… За пухлые губы,
которых сегодня девушки добива�
ются с помощью инъекций, свекровь
прозвала маму “губошлепкой”. За
выразительные глаза – “глазастой”.
А за небольшую природную неуклю�
жесть (мама то чашку разобьет, то
полотенце смахнет) повесила на
нее клеймо неумехи.

Мама старалась изо всех сил.
Намывала полы в доме, готовила на
всю семью, но свекрови все каза�
лось невкусно, многое делала по
хозяйству – семья жила в селе. И
хоть бы раз услышала доброе сло�
во! Максимум, как бабушка могла
ее похвалить: “В этот раз ничего не
испортила? И то хорошо”.

Мой отец тоже поддержкой не
баловал. А когда мне было пять лет,
он и вовсе оставил нас с мамой. Как
оказалось, не выдержал семейной
жизни. Больше так и не женился, по
сей день живет один.

Но пока они с мамой жили вмес�

те, папа был наглядным примером
мужчины, который после работы
сливается с диваном и просит его
не беспокоить. А мать брала в одну
руку швабру, в другую кастрюлю – и
вперед!

Когда узнаешь такие семейные
истории, многое встает на свои
места. И вдруг оказывается, что
наших родителей не в чем винить.
На той базе, которая у них была,
они сделали максимум для своих
детей. И тут уже наша задача – пе�
реписывать такие ломаные и болез�
ненные сценарии.

Я рада, что мне это удалось.
Сына я всегда учила равенству в
семье и объясняла, как важно по�
могать женщине и поддерживать
ее. Дочери вложила в ее светлую
головку мысль, что надо себя це�
нить. Говорила, что “того самого”
мужчину можно прождать и до трид�
цати, и ничего страшного не слу�
чится. Но она вышла замуж в 23
года – и довольно успешно.

Сыну еще только 18 лет. Но гля�
дя на то, как он помогает нам с от�
цом, я понимаю, что он растет на�
дежным мужчиной. Надеюсь, суп�
руге с ним повезет. Но больше все�
го я рада тому, что до сих пор за
нашей счастливой историей на�
блюдает моя мама. Ее шаблоны
рушатся, и это к лучшему.

ПЕРЕПИСАТЬПЕРЕПИСАТЬПЕРЕПИСАТЬПЕРЕПИСАТЬПЕРЕПИСАТЬ
СЦЕНАРИЙ  ЖИЗНИСЦЕНАРИЙ  ЖИЗНИСЦЕНАРИЙ  ЖИЗНИСЦЕНАРИЙ  ЖИЗНИСЦЕНАРИЙ  ЖИЗНИ

Неудачи, преследовавшие в семейной жизни маму или бабуш�
ку, совсем необязательно должны повторяться у следующих
поколений. Шанс переписать сценарий и стать счастливее есть
у каждого.
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На досуге

ЧТО ТАКОЕ
BULLET JOURNAL?

В равной степени дневник, пла�
нировщик, мотиватор, вдохнови�
тель, источник для практики осоз�
нанности, маленькая тетрадка,
способная превратить хаотичное
течение вашей жизни в слаженную
систему, которая поможет не толь�
ко быть более продуктивным, но и
без труда достигать личных и про�
фессиональных целей. Благодаря
большому количеству разнооб�
разных разделов, BuJo полностью
подстраивается под жизнь свое�
го хозяина. А возможность
пользоваться во время заполне�
ния многочисленными канцелярс�
кими принадлежностями дает
шанс углубиться в творчество, по�
медитировать, концентрируясь на
поставленных задачах и раздумы�
вая над способами их осуществ�
ления.

КТО ПРИДУМАЛ ТАКУЮ
ЗАМЕЧАТЕЛЬНУЮ ШТУКУ?
39�летний Райдер Кэролл всю

жизнь не расставался со стикера�

ми. Еще в детстве ему диагности�
ровали “синдром дефицита вни�
мания”, он был неусидчивым и рас�
сеянным ребенком. Уже тогда, ког�
да мальчику пришлось искать спо�
собы сохранять информацию в
своей голове, и появились первые
записи. Сначала это были обрыв�
ки фраз в тетрадках, на листочках,
стикерах. Затем пришло время
первых дневников.

В колледже количество дневни�
ков выросло до шести, а Райдер
изобретал все новые способы эф�
фективно их использовать. Он со�
здавал коллажи, подчеркивал и
выделял главное, украшал все это
элементами скрапбукинга. Вскоре
парень осознал, что такое хобби
помогает ему не только продук�
тивно работать, но и отлично от�
дыхать. Творческое наполнение
дневника было сродни процессу
медитации. Кроме того, в блокно�
те он кратко записывал свои мыс�
ли и вскоре мог проанализировать
причины душевных тревог.

Bullet Journal в том виде, в ка�
ком он существует сейчас, начал

появляться у Кэролла после окон�
чания колледжа, во время работы
веб�дизайнером в медиа�компа�
нии. Он заметил, что многие кол�
леги в той или иной мере также
ведут ежедневники, поэтому сис�
тематизировал свои знания в дан�
ной области и запустил собствен�
ный сайт, который был посвящен,
конечно же, навыкам ведения
BuJo. Тренеры продуктивности и
блогеры, освещающие способы
борьбы с прокрастинацией, были
просто в восторге от такой идеи.
Она моментально стала вирусной,
а буллет�джорналинг превратился
в глобальное сообщество со сво�
ими разделами, темами, систе�
мой и хэштегами.

ДЛЯ ЧЕГО ВСЕ ЭТО НАДО?
Основная цель Bullet Journal –

структурировать глобальные пла�
ны, разбить их на более мелкие за�
дачи, которые помогут постепен�
но преодолевать поставленные
цели.

Кроме того, BuJo помогает:
перестать прокрастинировать;
бороться с ленью;
овладеть навыками тайм�ме�

неджмента;
научиться реализовывать соб�

ственные желания;
выработать полезные привыч�

ки;
придерживаться плана;
научиться декомпозиции (спо�

соб разделения целого на части);
посвятить время творчеству;
систематизировать свои инте�

ТТТТТАЙМ�МЕНЕДЖМЕНТАЙМ�МЕНЕДЖМЕНТАЙМ�МЕНЕДЖМЕНТАЙМ�МЕНЕДЖМЕНТАЙМ�МЕНЕДЖМЕНТ:::::
ЧТО ТАКОЕ BULLET JOURNAL И ПОЧЕМУЧТО ТАКОЕ BULLET JOURNAL И ПОЧЕМУЧТО ТАКОЕ BULLET JOURNAL И ПОЧЕМУЧТО ТАКОЕ BULLET JOURNAL И ПОЧЕМУЧТО ТАКОЕ BULLET JOURNAL И ПОЧЕМУ

ОН ВАМ ПРОСТО НЕОБХОДИМОН ВАМ ПРОСТО НЕОБХОДИМОН ВАМ ПРОСТО НЕОБХОДИМОН ВАМ ПРОСТО НЕОБХОДИМОН ВАМ ПРОСТО НЕОБХОДИМ
В современном мире, где каждый день расписан по минутам,
любой человек, работающий над собственной продуктивнос�
тью, ищет способы быть ежедневно на шаг ближе к поставлен�
ным целям. Кто�то работает по таймеру, кто�то – устанавлива�
ет полезные приложения в телефоне, а кто�то ведет ежеднев�
ник. Небольшую записную книжку с планами и целями на год,
неделю, день. Мы расскажем вам об одном из таких ежеднев�
ников. Его название – Bullet Journal, и он способен перевернуть
ваш мир с ног на голову.
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РАЗДЕЛЫ В BULLET JOURNAL
Это – самая интересная часть

метода Райдера Кэролла. Есть об�
щие наименования для рубрик, ко�
торые традиционно присутствуют
в каждом дневнике, но дополнять
их можно бесконечным количе�
ством, исходя из своих собствен�
ных потребностей и интересов.

Например, обязательно вклю�
чают в содержание:

планы на месяц;
планы на неделю;
список долгосрочных и краткос�

рочных задач;
события;
журнал расходов.

Какими еще разделами можно
дополнить дневник:

график настроения; трекер при�
вычек; фитнес�трекер; список книг;
фильмотека; дни рождения дру�
зей; важные адреса и телефоны;
идеи; меню на неделю; встречи;
вдохновение (мысли, цитаты и т.
п.); журнал сна; список желаний;
дневник благодарности и т. д.

НЕСКОЛЬКО ВАЖНЫХ
СОВЕТОВ ПО ВЕДЕНИЮ

BULLET JOURNAL
1. Обязательное наличие чет�

кой хронологической структуры
Независимо от того, каким об�

разом вы решили вести свой днев�
ник, в нем обязательно должен
присутствовать календарь. Обыч�
но в начале каждого месяца сле�
дует заполнить соответствующую
календарную сетку. Далее разбей�
те месяц на недели и начинайте уже
на следующей странице дневника
чертить план первой недели, вы�
деляя выходные, важные даты и
списки задач. Такой подход помо�
жет вам легко проанализировать
свои успехи: чего удалось достичь
за семь дней, а какие планы и за�
дачи плавно “перекочевали” в сле�
дующий месяц.

2. Система отслеживания за�
дач и целей

Продумайте систему символов
и отметок, указывающих на статус
ваших дел. Например, рядом с
каждым пунктом списка можно
ставить пустой квадрат и закра�
шивать его по мере выполнения
дела. В этом же квадрате можно
разместить плюсик или галочку,
если именно так вам удобно от�
мечать уже достигнутые цели.
Если какой�то пункт нуждается в
более тщательной проработке,
можно поставить возле него вос�
клицательный знак или обвести в
рамку. Так вы поймете, что этому
заданию придется уделить время

ресы и следить за тем, как они ме�
няются;

мотивировать себя на успех, на�
слаждаясь результатами своих
свершений.

Главное отличие Bullet Journal от
других ежедневников – его инди�
видуальность. Этот метод побуж�
дает исследовать себя, анализи�
ровать собственные достижения,
систематически уделять время
тому, чтобы обозначить и прора�
ботать все важные цели.

ЧТО НЕОБХОДИМО КУПИТЬ?
Как “с голубого ручейка начина�

ется река”, так и Bullet Journal на�
чинается с… блокнота. Простого,
белого, с плотными страницами,
в количестве не менее 250 шт. Вне�
шний вид блокнота не имеет ника�
кого значения, а вот качество стра�
ниц – это то, на что необходимо
обратить внимание в первую оче�
редь. Листы должны быть доста�
точно плотными, чтобы не просве�
чивать и не отпечатывать марке�
ры, фломастеры и текстовыдели�
тели.

Все остальное, кроме блокнота,
абсолютно второстепенные вещи,
наличие и количество которых за�
висит исключительно от вашего
творческого потенциала и желания
экспериментировать. Если чув�
ствуете влечение превратить
ежедневник в креативную тетрадь,
позаботьтесь о том, чтобы под
рукой имелись:

маркеры;
ручки;
линейка;
акварель с кистями;
декоративный разноцветный

скотч;
разнообразные наклейки;
стикеры;
текстовыделители;
крафтовая бумага и т. д.

ИТАК, С ЧЕГО НАЧАТЬ?
Задайте себе вопрос: для чего

мне нужен этот дневник? какие
функции он должен выполнять?
Как только у вас появится общее
представление о предназначении
BuJo, начинайте заполнять его,
исходя из собственных потребно�
стей и художественных навыков.
Продумайте все цели, планы, важ�
ные списки и разделы, которые
хотите видеть в дневнике. По
обыкновению, первая страница
буллет джорнал имеет название
“индекс” (это, как содержание в
книге). Она поможет вам легко
ориентироваться в вашем новом
ежедневнике. Какие именно раз�
делы может включать индекс, рас�
смотрим далее.

еще на следующей неделе.

3. Заполняйте дневник мед�
ленно и красиво

Никуда не торопитесь, заполняя
Bullet Journal. Найдите для этого
занятия специальное время и ме�
сто, когда никто не будет вас тре�
вожить и отвлекать. Тщательно об�
думывайте планы, ставьте цели,
вычеркивайте ненужное. Отнеси�
тесь к процессу творчески. Ис�
пользуйте разноцветную канцеля�
рию, маркеры, текстовыделители.
Вырезайте из журналов понравив�
шиеся картинки, выписывайте ци�
таты. Это поможет вам не только
визуализировать свои желания, но
и сконцентрироваться на них.

4. Не сравнивайте свой днев�
ник с другими

Конечно, начиная такое инте�
ресное дело, как заполнение BuJo,
сложно удержаться от соблазна и
не заглянуть в интернет в поисках
интересных примеров. Поверьте,
их изобилие вас удивит, восхитит
и… расстроит. Сразу захочется
всю эту красоту повторить и “впих�
нуть” в свой ежедневник. В резуль�
тате такой спешки, через время вы
заметите, что графы многочис�
ленных таблиц пустуют, так как их
просто нечем заполнять. Увлече�
ния, которые близки другим, вам
могут быть вам совершенно не ин�
тересны, или на них попросту не
окажется времени.

То же касается творческого
оформления блокнота. Вы може�
те вдохновиться примерами пре�
красных, восхитительных страниц
чужих буллет джорналов, в кото�
рых, как наяву, летают акварельные
птицы, миллион красочных стике�
ров выделяют самое главное, а
крафт�бумага оригинально офор�
мляет аккуратно вставленное се�
мейное фото. Но это совершенно
не означает, что этот же подход
должны использовать и вы.

• Запомните самое главное
правило Bullet Journal: Ваш днев�
ник должен отражать ваш внутрен�
ний мир и соответствовать исклю�
чительно вашим интересам и на�
строению!

Можно с уверенностью сказать,
что ведение ежедневника – один
из самых простых, эффективных и
творческих способов навести по�
рядок в своей жизни. Если про�
явить усердие и придерживаться
простых рекомендаций в оформ�
лении, заполнение BuJo превра�
тится в красочное, увлекательное
путешествие, а поставленные цели
будут уверенно пополнять список
завершенных задач.
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Явление
выкидывать вещи, а отправлять их
на переработку или благотвори�
тельность. Кроме того, важно осоз�
нанно относиться к покупке вещей.
Конечно, никто не заставляет вас
отказываться от новых нарядов, но
нужно стремиться к разумному ба�
лансу между “мне это нужно” и “я
это  хочу”.

В социальных сетях много попу�
лярных челленджей в духе минима�
лизма.

Например, “100 дней и 100 ве�
щей”, подразумевает, что в течение
трех месяцев участник будет
пользоваться всего сотней предме�
тов личного пользования. “Месяц
без покупок” призывает на месяц
отказаться от покупки вещей, кото�
рые не относятся к предметам
первой необходимости. Юлия, ме�
неджер по продажам, пошла еще
дальше и на год отказалась от по�
купки новой одежды: “ Поначалу
было сложно. Мне кажется, это
была настоящая ломка, поэтому я
просто запретила себе ходить по
магазинам. Зато через несколько
месяцев я научилась составлять
классные луки из имеющихся ве�
щей. До этого челленджа я даже не
подозревала, как много денег тра�
чу на одежду. В результате за год я
скопила нужную сумму на очень
крутые профессиональные курсы”.

МИР ИДЕЙ
Минималистичный стиль жизнь

касается не только вещей, но и при�
вычек, общения, хобби. Современ�
ная работающая женщина букваль�
но завалена бесконечными делами,
обязательствами и планами. Мини�
малисты призывают провести се�
рьезную инвентаризацию и спро�
сить себя: “Мне ЭТО нужно?” На�
пример, вот эта подруга, которая
постоянно отпускает шпильки в
мой адрес и хвастается своим бла�
госостоянием, – зачем я держу ее в
своей жизни и трачу время на об�
щение с ней? А зачем я каждый день
мою полы и драю ванную комнату,
если никто из домашних этого не
замечает? Зачем я летом каждые
выходные провожу на грядках, если
ненавижу копаться в земле? И если
у человека не получается дать внят�
ный ответ на подобные вопросы, то
вывод напрашивается сам собой.

После такой чистки личного про�
странства у человека появляется
больше времени, свободы, энергии,
которые он может потратить на то,
что действительно важно и ценно:
близкие люди, любимое дело, здо�
ровье, отдых.

торонники минимализма ут�
верждают: чтобы сделать
свою жизнь гармоничнее,

нужно избавиться от всего лишне�
го. Такая философия не нова: буд�
дисты, например, практикуют отказ
от земных благ уже не одно тыся�
челетие. Христианские монахи
тоже обходятся минимальным на�
бором личных вещей. В новейшее
время такую практику подхватила
богема. И, наконец, в последние
годы мир сошел с ума по Марии
Кондо и ее книгам по организации
домашнего быта.

МИР ВЕЩЕЙ
Минималисты не призывают лю�

дей отказаться от имущества, по�
селиться в лесной хижине и питать�
ся чем Бог послал. Минималисты
стараются сознательно фокусиро�
ваться на том, что действительно
важно и что делает человека счаст�
ливым. Все остальное – мусор, от
которого можно спокойно изба�
виться.

Начинать обычно советуют с
квартиры и гардероба. Захламлен�
ное пространство повышает в кро�
ви уровень кортизола, гормона
стресса. То есть в буквальном
смысле чем больше вещей, тем
выше уровень тревожности. Мини�
малисты считают, что, очищая про�
странство вокруг себя, мы осво�
бождаем свой ум и высвобождаем
творческую энергию.

Ангелина, косметолог и блогер,
ощутила это на себе: “Пою, однаж�
ды я проснулась среди ночи и по�
няла, что мне тяжело дышать, при�

чем буквально. Думаю, это была
паническая атака. Заснуть я не
смогла и решила занять руки и го�
лову уборкой. Я так вошла в раж, что
даже разобрала кладовку, куда уже
давно не ступала нога человека. В
какой�то момент я поняла, что у
меня полно вещей, которыми я не
пользовалась много лет. Тогда за�
чем мне это барахло? В следующие
несколько дней я выкинула, разда�
ла или продала половину своих ве�
щей. Мама хваталась за какую�то
дурацкую супницу и причитала: “А
вдруг она еще понадобится?” Суп�
ница?! Ко мне что, английская ко�
ролева в гости собирается? После
того как я избавилась от лишних
вещей, физически ощутила, что
мне легче дышать”. Подобное чув�
ство эйфории описывают практи�
чески все люди, которые решают�
ся расхламить свой дом – и свою
жизнь.

БОЛЬШОЙ
СУББОТНИК

Прежде чем избавляться от
вещи, проповедники минимализма
советуют задать себе три вопроса:
“Я это люблю? Я это использую?
Мне это нужно?” Если несуразный
сувенир из ракушек с надписью не
попадает ни в категорию любимых,
ни в категорию нужных, то от него
можно смело избавиться. Так же и
с одеждой. Минималисты уверены:
если вы не носили вещь последние
два года, ей не место в вашем гар�
деробе.

В духе бережного подхода к эко�
логии минималисты предлагают не

ВЫ УВЕРЕНЫ,ВЫ УВЕРЕНЫ,ВЫ УВЕРЕНЫ,ВЫ УВЕРЕНЫ,ВЫ УВЕРЕНЫ,
ЧТО ВАМ ЭТОЧТО ВАМ ЭТОЧТО ВАМ ЭТОЧТО ВАМ ЭТОЧТО ВАМ ЭТО

НУЖНО?НУЖНО?НУЖНО?НУЖНО?НУЖНО?
МИНИМАЛИЗММИНИМАЛИЗММИНИМАЛИЗММИНИМАЛИЗММИНИМАЛИЗМ

ПО ЖИЗНИПО ЖИЗНИПО ЖИЗНИПО ЖИЗНИПО ЖИЗНИ

Один из самых ярких трендов последнего десятилетия – ми�
нимализм. Если раньше он проявлялся в основном в отноше�
нии к одежде, то теперь стремление к простоте захватило все
сферы жизни.

*  Минимализм в любой сфе"
ре жизни исходит из принци"
па: мне нужно только то, без
чего я не могу обойтись
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Моя работа
тию начальства, если будете де�
монстрировать подчеркнутое ува�
жение. Обращение по имени�отче�
ству (даже за глаза), полное внима�
ние к словам и распоряжениям
босса сделают свое дело.

И здесь вы уже сами решаете,
когда уважение переходит в лизоб�
людство, и устанавливаете грани�
цы, которые не готовы пересту�
пать. В любом случае старайтесь
не ругать босса за спиной. Чтобы
жаловаться, есть семья и друзья.
Они выслушают с сочувствием, а
ваши слова точно никто не донесет
до ушей начальника.

ГРАМОТНАЯ
КОММУНИКАЦИЯ

Продолжайте наблюдать за на�
чальником и постарайтесь понять,
какой стиль коммуникации он пред�
почитает. Например, важные воп�
росы он любит обсуждать с глазу на
глаз, на планерках лишь сообщает
коллективу принятые решения, а
детали затем шлифуются в общем
чате в мессенджере. И если вы по�
пытаетесь обсудить свои новые
идеи по оптимизации рабочего про�
цесса во время утренней планер�
ки, это может стать ошибкой. Луч�
ше сначала обговорить свои пред�
ложения с боссом.

Или, скажем, вы знаете, что шеф
ненавидит сюрпризы. Тогда не сто�
ит врываться к нему в кабинет с
серьезным лицом и угрожающей
фразой: “Иван Иваныч, я хотела бы
обсудить повышение зарплаты”.
Лучше написать имейл, попросить
о встрече и обозначить тему разго�
вора.

УВАЖАЙТЕ
СВОИ ГРАНИЦЫ

Важный фактор – ваше внутрен�
нее спокойствие. Если вы хотите
остаться в этой компании, то на�
стройте себя на философское от�
ношение к особенностям началь�
ника. Воспринимайте коммуника�
цию с ним как одну из сложностей,
которые встречаются на любой ра�
боте.

Сохранять спокойствие проще,
когда есть внутренняя уверенность
в том, что вы ценный специалист и
легко сможете найти новую работу.
Поэтому совершенствуйте свои
профессиональные скиллы, регу�
лярно обновляйте резюме, мони�
торьте рынок вакансий. Тогда при�
дут спокойствие и уверенность.
Самодуры, как правило, хорошо
чувствуют, кто из подчиненных их
боится, а кто знает себе цену и не
позволит себя унижать.

ужно ли терпеть неуважение,
бесконечные придирки и
публичные выговоры? В та�

кой ситуации увольнение кажется
самым простым и логичным реше�
нием. Но прежде чем писать заяв�
ление по собственному желанию,
попробуйте укротить строптивого
босса.

ПОНЯТЬ И ПРОСТИТЬ
“Прежде чем судить человека,

пройдите хотя бы милю в его ботин�
ках”, – держите в уме этот афоризм
и постарайтесь понять мотивацию
вашего несносного босса. Он по�
вышает голос на подчиненных, по�
тому что... И правда, почему? Он
садист, и это доставляет ему удо�
вольствие? Или он в принципе не
умеет по�другому общаться? Или
же он находится в состоянии посто�
янного прессинга, потому что выс�
шее начальство требует результа�
тов здесь и сейчас? Понимание
мотивов начальника поможет вам
взглянуть на него как на живого че�
ловека со своими проблемами и
слабостями. Тогда будет проще
принять его стиль руководства и
выбрать правильную стратегию об�
щения.

РАЗДЕЛИТЕ
ОТВЕТСТВЕННОСТЬ

В конфликте, как правило, вино�
ваты двое. Не всегда 50 /50, но сто�
ит проанализировать, когда и поче�
му гнев босса бывает направлен на
вас. Например, вам устроили при�

людную головомойку за пятиминут�
ное опоздание. Да, реакция на�
чальника была излишней, ведь пять
минут никак не повлияют на вашу
производительность, но формаль�
но вы действительно провинились.
Примите этот факт и сделайте все
возможное, чтобы в будущем не
наступать на эти грабли. Другими
словами, примите ответственность
за те ошибки в работе, которые вы�
зывают резкую реакцию вашего ру�
ководителя, и постарайтесь их ис�
править.

ВЫЧИСЛИТЬ ТРИГГЕРЫ
Увы, гнев начальника далеко не

всегда справедлив и логичен. Пря�
мо как в басне Крылова: “Ты вино�
ват уж тем, что хочется мне ку�
шать”. Зачастую босс�самодур ис�
пользует подчиненных в качестве
боксерской груши, чтобы скинуть
накопившуюся злость. Или он по
природе крайне раздражителен.
Важно понаблюдать, какие тригге�
ры вызывают бурную реакцию. Это
могут быть слова, поступки или
даже внешний вид сотрудников.
Если вы не планируете увольнять�
ся, то старайтесь не нажимать на
“спусковой крючок”.

ПОТРЕБНОСТЬ В УВАЖЕНИИ
Зачастую несносные боссы тре�

тируют своих подчиненных, пыта�
ясь добиться от них послушания и
уважения. Как использовать ситуа�
цию себе во благо? Возможно, вы
сможете рассчитывать на симпа�

ЕСЛИ ВАШ НАЕСЛИ ВАШ НАЕСЛИ ВАШ НАЕСЛИ ВАШ НАЕСЛИ ВАШ НАЧАЛЬНИКЧАЛЬНИКЧАЛЬНИКЧАЛЬНИКЧАЛЬНИК
САМОДУРСАМОДУРСАМОДУРСАМОДУРСАМОДУР

Начальник игнорирует ваши успехи, но обвиняет во всех не�
удачах, повышает голос, выдвигает неразумные требования,
контролирует каждый ваш шаг? Поздравляем, вы имеете дело
с необузданным типом, проще говоря – с самодуром.

* Главный секрет общения с не"
уравновешенным боссом – вы"
держка и терпение.
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одителям всегда хочется, что�
бы их ребенок был самым ус�
пешным. Чем раньше он на�

учится читать, считать и начнет
учить английский, тем лучше, не
правда ли? Но детские психологи
предупреждают: в погоне за ран�
ним развитием, родители иногда
упускают из внимания те активнос�
ти, которые действительно помога�
ют ребенку вырасти сообразитель�
ным.

ИГРА – НЕ ПУСТАЯ
ТРАТА ВРЕМЕНИ!

Взрослым иногда кажется, что
детские игры – это пустая трата
времени. Вместо того, чтобы играть
“в магазин” и “продавать” лопухи в
качестве капусты, лучше пусть за�
нимается на развивающих заняти�
ях и повторяет буквы!

Но для школьников игра – это
самый важный инструмент изуче�
ния окружающего мира. Тот же са�
мый “магазин” учит ребенка взаи�
модействовать, договариваться,
считать, искать компромиссы. Эти
навыки непременно пригодятся ему
в будущем.

Для гармоничного развития ре�
бенку нужны игры и партнеры по
играм. Поэтому чаще приглашайте
в гости других детей и не ругайте,
когда они устраивают в гостиной
беспорядок, строя “форт” из сту�
льев, одеял и подушек.

ДЕТСКИЕ “ПОЧЕМУ”
Бесконечные детские “почему”

могут свести с ума даже самых
стойких взрослых. Но это как раз
тот случай, когда нужно набраться
терпения и постараться удовлетво�
рить детское любопытство.

Помните, что каждое ваше “от�
стань”, “потом” убивает в ребенке
естественную любознательность и
жажду познания. Не удивляйтесь
потом, что ваш подросток ничем не
интересуется и ничего не хочет.

Детские “почему” – это еще и
прекрасный повод научить ребен�
ка грамотно пользоваться Интерне�
том: искать ответы на вопросы, от�
секать не нужные сайты, отсеивать
ненадежную информацию. Сейчас
на просторах Сети можно найти ув�
лекательные ролики практически
на любую тему – от “почему небо
голубое” до “куда девались дино�
завры”.

ЕСЛИ ЛИТЕРАТУРА,
ТО СОВРЕМЕННАЯ

Учителя и родители часто жалу�
ются, что современные дети со�
всем не любят читать. Но чтобы у
ребенка появилась привычка к чте�
нию, нужно чтобы взрослые охотно
и часто читали ему вслух. Родите�
ли нередко совершают ошибку, ког�
да прекращают вечерние чтения,

лишь только ребенок сам научится
читать. Но даже если ваш малыш
уже довольно свободно читает по
слогам, это вовсе не означает, что
он понимает прочитанное. До того
момента, пока он начнет свободно
читать “про себя”, пройдет еще не�
мало времени.

Вторая серьезная ошибка � на�
вязывать книги, которые вы сами
любили в детстве, и обижаться,
если ребенку они не интересны.
Между Гарри Поттером и Незнай�
кой, многие современные дети вы�
берут волшебника из Хогвартса. И
это нормально.

СОН – ЭТО ВАЖНО!
Некоторые родители снисходи�

тельно относятся к тому, что дети
ложатся спать слишком поздно.
Или разрешают есть что попало,
лишь бы ребенок не капризничал.

У измученных многочисленными
делами взрослых не всегда хвата�
ет ресурсов, чтобы установить чет�
кий режим дня и терпеливо, но на�
стойчиво прививать ребенку полез�
ные привычки в еде. Их можно по�
нять. Но и сами родители должны
прийти к выводу, что полноценный
сон, разнообразие, сбалансиро�
ванное питание и продуманный
распорядок дня крайне важны для
формирующегося детского мозга и
его когнитивных способностей.

НЕ ТОЛЬКО МОЗГ, НО И ТЕЛО
Баланс важен во всем, поэтому

нужно развивать не только мозг, но
и тело. Ребенок еще успеет наси�
деться, когда пойдет в школу, за�
тем в университет, а потом на офис�
ную работу. А пока ему нужно много
физической активности. Причем
речь идет не о занятиях професси�
ональным спортом, а именно о раз�
нообразном движении.

Побегать на детской площадке,
катание на самокате, танцы – все
это в данный период важнее, чем
занятия по раннему чтению или
ментальной арифметике.

• А как же дисциплина?
Многочисленные исследования

показывают, что на успешность ре�
бенка во взрослом возрасте влия�
ет не только уровень интеллекта,
сколько способность к самоконтро�
лю. Что для этого нужно?

Ставьте перед ребенком посиль�
ные ежедневные задачи, с которы�
ми он должен справиться самосто�
ятельно. Помыть за собой чашку,
полить цветок, написать одну
строчку с буквой “А”. Пусть эти обя�
занности будут несложными, но
регулярными. Проверяйте их вы�
полнение, но не ругайте за неуда�
чи. Еще раз спокойно объясните,
что и как нужно делать.

•  Не навязывайте ребенку для
чтения конкретные книги. Если
его не увлекает сюжет “Волшеб"
ника Изумрудного города”, по"
пробуйте предложить что"то бо"
лее современное.

КАК  ВЫРКАК  ВЫРКАК  ВЫРКАК  ВЫРКАК  ВЫРАААААСТИТЬСТИТЬСТИТЬСТИТЬСТИТЬ
УМНОГУМНОГУМНОГУМНОГУМНОГО  РЕБЕНКА?О  РЕБЕНКА?О  РЕБЕНКА?О  РЕБЕНКА?О  РЕБЕНКА?

Уровень интеллекта ребенка зависит не только от набора ге�
нов. Окружающее пространство также играет важную роль.
Задача родителей – создать такую среду, в которой дети смо�
гут расти и развиваться.

Наши дети
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Как я похудела
молока также: неперено�
симость лактозы у многих
из нас, тяжесть и несва�
рение в желудке. Поэто�
му исследователи Гар�
варда рекомендуют пить,
в большинстве случаев,
воду, а также черный и зе�
леный чай и кофе с не�
большим количеством
молока.

Кроме молока, надо
избегать сладких напит�
ков. Например, даже
100% фруктовый сок со�
держит меньше необра�
ботанной клетчатки, чем
целый фрукт (а вот саха�
ра — больше). Так что эк�
сперты из Гарвардского
университета рекоменду�
ют вообще не пить сок,
либо пить полстакана в
день.

Правило 6.
Активность

«Всем нужно занимать�
ся полчаса в день или пять
раз в неделю какой�либо
энергичной деятельнос�
тью. Мы все стареем, и
нужно формировать хоро�
шие привычки в молодос�
ти, чтобы они стали час�
тью нашей рутины» — го�
ворит эксперт Гарвардс�
кого университета Лили�
ан Чунг.

Ежедневная активность
может быть разной: от
фитнеса до прогулки пос�
ле работы. Главное, что�
бы большая часть вашего
дня не была малоподвиж�
ной.

ЧЕМ ГАРВАРДСКАЯ
ТАРЕЛКА ОТЛИЧАЕТСЯ

ОТ ДРУГИХ?
В начале мы уже гово�

рили, что Гарвардская та�
релка — это, по сути, усо�
вершенствованная вер�
сия других тарелок. Отли�
чие от них в том, что уче�
ные из Гарварда впервые
доказали малую пользу от
молока. А вот другие мо�
лочные продукты — тво�
рог, греческий йогурт —
надо есть 1 раз в день.
Они насыщают кишечник
— наш «второй мозг» —
хорошими бактериями.

Также в Гарвардскую
тарелку впервые добави�
ли пункт «Активность».
Исследователи доказали,
что правильное питание
работает, только если мы
совмещаем его с подвиж�
ным образом жизни и хо�

ы наверняка слыша�
ли о диетах, в осно�
ве которых лежат

тарелки. Например, в
Cредиземно�морской ди�
ете большую часть тарел�
ки должны составлять
овощи, а остальную —
морепродукты, оливковое
масло и злаки. Так вот,
Гарвардская тарелка счи�
тается улучшенной верси�
ей прочих диет, которые
базируются на здоровом
и сбалансированном пи�
тании.

В 2011 году ее разра�
ботали ученые Гарвардс�
кого университета, вклю�
чив в меню только ту пищу,
которая имеет доказан�
ную пользу для организ�
ма. Можно сказать, что
это даже не диета, а план
здорового питания на всю
жизнь.

В ЧЕМ СУТЬ
ГАРВАРДСКОЙ

ТАРЕЛКИ?

Правило 1.
Овощи и фрукты —
половина тарелки
Исследователи реко�

мендуют дополнять каж�
дый прием пищи овоща�
ми разного цвета. Напри�
мер, делать салат из по�
мидоров и огурцов днем,
а вечером съесть запе�
ченные баклажаны и ка�

мяса, а также обработан�
ного мяса (колбасы, соси�
сок и бекона). Вот тот бе�
лок, который должен вхо�
дить в тарелку:

Рыба;
Курица;
Фасоль;
Орехи;
Утка.

Правило 4.
Готовьте только с

полезными маслами
Чтобы не употреблять

трансжиры, которые оста�
ются на стенках сосудов
и вызывают тромбоз, эк�
сперты Гарварда реко�
мендуют перейти на по�
лезные масла. Это олив�
ковое, соевое, арахисо�
вое, кукурузное и подсол�
нечное масло. Масла с
трансжирами это масло
из фритюра и маргарин.

Правило 5.
Пейте только воду,

чай и кофе
В течение долгого вре�

мени считалось, что три
чашки молока в день —
это необходимая норма
для взрослого человека.
Якобы, так вы получите
нужное количество каль�
ция. Но исследования до�
казали, что кальций из
молочных продуктов по�
чти не усваивается в
организме. Из минусов

бачки.
Но имейте в виду —

картофель не считается:
«Картофель — это не
овощ, с точки зрения
пользы от его потребле�
ния. Картошка почти все�
гда ведет себя, как рафи�
нированный углевод, по�
вышая уровень сахара в
крови» — говорит один из
авторов диеты и специа�
лист по питанию Лилиан
Чунг.

Правило 2.
Цельное зерно —

1/4 тарелки
Чрезмерно обработан�

ное зерно не приносит
пользы нашему организ�
му и насыщает энергией
ненадолго. Цельное же
зерно дает заряд энергии
до следующего приема
пищи и не позволяет на�
брать вес. Вот те крупы,
которые надо включать в
каждый прием пищи:

Овсянка;
Киноа;
Ячмень;
Цельнозерновые мака�

роны;
Коричневый рис.

Правило 3.
Белок — 1/4 тарелки

Но только полезный
белок — по словам докто�
ра Чунг, надо ограничить
потребление красного

ДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯ
ТТТТТАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАНИЯАНИЯАНИЯАНИЯАНИЯ

ДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯДИЕТА «ГАРВАРДСКАЯ
ТТТТТАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАРЕЛКА»: 6 ПРАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАВИЛ ПИТАНИЯАНИЯАНИЯАНИЯАНИЯ

Рассказываем о новой диете, которая появилась еще
в 2011 году — но оценили ее только сейчас
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Наши детиПравославие
рошим сном. Даже не�
большая прогулка после
приема пищи стимулиру�
ет кишечник лучше рабо�
тать, ускоряет метабо�
лизм и снижает риск за�
поров.

Также Гарвардские ис�
следователи добавили
«цельное зерно», а не
просто «зерно» (как это
было в других диетах). А
еще, в Гарвардской тарел�
ке доказали пользу других
овощей на фоне картофе�
ля. Огурцы, помидоры,
цветную капусту, брокко�
ли, пекинскую капусту,
свеклу, баклажаны и мор�
ковь важно есть ради клет�
чатки — естественного
сорбента для кишечника,
от состояния которого
зависит наша кожа, наше
настроение и стул.

СКОЛЬКО МОЖНО
СБРОСИТЬ

НА ГАРВАРДСКОЙ
ДИЕТЕ?

Так как это не экстре�
мальная диета, то сбро�
сить слишком много не
получится. Если до Гар�
вардской системы пита�
ния вы ели много вредной
пищи, то сбросить полу�
чится от 5 до 13 кило�
грамм. Если вы и так пи�
тались правильно, и лишь
немного скорректирова�
ли питание (например,
заменили обычные мака�
роны цельнозерновыми),
то у вас получится сбро�
сить до 6 килограмм.

Но важно помнить:
вес сбросится сразу пос�
ле перехода на диету.
Если вы будете питаться
так всю жизнь, то сохра�
ните нормальный вес, но
сильно худеть больше не
будете.

ПРИМЕРНОЕ
МЕНЮ ГАРВАРДСКОЙ

ДИЕТЫ
Завтрак: овсянка с

ягодами и орехами.
Перекус: ломтики яб�

лок, запеченные с мин�
дальным маслом.

Обед: куриная грудка
на гриле с зеленым сала�
том и овощами�гриль.

Перекус: греческий
йогурт с миндалем и клуб�
никой.

Ужин: запеченный ло�
сось с киноа и зеленью
для салата.

За все время, что мы
живем в квартире, ее не
освещали. Как это сде�
лать? Правда ли, что
это защитит нас от всех
бед?

Применительно к дому
лучше говорить не освя�
щение, а благословение.
Все�таки, говоря про ос�
вящение, мы подразуме�
ваем, что объект после
таинства приобретает бо�
жественные черты – на�
пример, освящение воды.
А в случае с жилищем про�
исходит иначе: Господь
посылает Свое благо�
словление на дом и лю�
дей, в нем живущих. Имен�
но о благословлении дома
звучат слова молитвы, ко�
торую творит священнос�
лужитель.

Когда это необходимо?
Четких правил не суще�
ствует. Одни освящают
квартиру сразу после
въезда в нее, другие –
после значимых событий
в жизни. Каждый сам при�
ходит к этому.

Но не следует считать,

собой. Дома должны быть
разве что свечи и святая
вода. Если сомневаетесь,
заранее обговорите с ба�
тюшкой все важные мо�
менты.

Желательно, чтобы
жильцы квартиры присут�
ствовали при освящении
и молились вместе со свя�
щенником. Многие после
этого замечают, что об�
становка в доме действи�
тельно стала более мир�
ной.

что это магический об�
ряд, после которого все
невзгоды сразу покинут
дом. Основа всего – люди,
которые проживают в
квартире. Только их по�
ступки имеют значение,
освящение жилища –
лишь испрашивание бла�
гословения.

Для проведения таин�
ства практически ничего
не требуется. Как прави�
ло, приглашенный свя�
щенник все приносит с

КАК ОСВЯТИТЬ ДОМ?КАК ОСВЯТИТЬ ДОМ?КАК ОСВЯТИТЬ ДОМ?КАК ОСВЯТИТЬ ДОМ?КАК ОСВЯТИТЬ ДОМ?

ОБЯЗАТЕЛЕН ЛИ СУПРУЖЕСКИЙ ПОСТ?
Я – верующая, а муж далек от церкви. Во время поста я хочу воздержи�

ваться от интимной близости, а супруг против. Как быть в такой ситуации?
Интимная близость во

время поста – сугубо лич�
ное дело супругов. Свя�
щеннослужители и цер�
ковь не могут регламенти�
ровать этот вопрос. Дей�
ствительно, по благочес�
тивой традиции во время
поста христиане воздер�
живаются от близости, но
не потому, что супружес�
кая любовь – это грех, а
ради глубокого внимания
к другим, духовным воп�
росам.

Однако не в каждой
паре получается соблю�
дать воздержание, осо�
бенно если супруги состо�
ят в браке недавно. И тем
более если один из них –
человек невоцерковлен�
ный и далекий от духов�
ной жизни. В таком случае
ваше воздержание может
стать поводом для иску�
шений и ссор.

Апостол Павел говорит
следующее: “Уклоняться
друг от друга следует

только по взаимному со�
гласию, на время, ради
упражнения в посте и мо�
литве”. Таким образом,
если оба супруга готовы
и хотят практиковать воз�
держание во время поста,
это замечательно. Но
если один из супругов
против, то второму лучше
проявить любовь и послу�
шание, чтобы избежать
ненужных искушений.
Хранение мира в семье
важнее внешнего поста.

НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ ПРОСТИТЬ…
Мне время от времени приходится общаться с человеком, с которым у

нас взаимная неприязнь. По�христиански нужно простить этого человека.
Но не получается это сделать…

Победить агрессию,
раздражение может толь�
ко истинная любовь. Неда�
ром Господь дал заповедь:
“Возлюби ближнего своего,
как себя самого”. В вашем
недуге стоит разглядеть
такого же человека – со
своими грехами и страстя�
ми. Представить, что злые
дела он совершает от внут�
ренней боли. Попытав�
шись понять и пожалеть
своего врага, мы можем
встать на путь истинной

христианской любви. Но
порой сделать это непро�
сто, да и недуги бывают
разные. В любом случае
думать о мести нельзя.
Попросить помощи можно
у Господа и Пресвятой Бо�
городицы. Также молитесь
Архангелу Михаилу. Он по�
могает, когда человека
обижают и оскорбляют не�
заслуженно. Защищает от
врагов видимых и невиди�
мых. Молитесь перед об�
разом Пресвятой Богоро�

дицы “Семистрельная” или
“Умягчение злых сердец”,
и Господь защитит от оз�
лобления и вас, и вашего
недуга.

Прислушайтесь к сло�
вам святителя Николая
Сербского: “Хотите защи�
титься от любого зла не�
доброжелателей – моли�
тесь за них!” И действи�
тельно, молитва за этого
человека успокоит вашу
собственную бурю, и зло�
ба сменится принятием.
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

— Вы должны тотчас оставить
этот дом, — промолвила она. — Вы
должны уехать куда�нибудь, где бы
вы были в безопасности от пресле�
дования. Они сейчас явятся сюда;
может быть, они уже недалеко!

— Они! Кто?
— Клемент Остин… и человек…

сыщик…
— Клемент Остин? Твой милый,

твой сообщник? Ты предала меня,
Маргарита!

— Я! — воскликнула девушка,
смотря прямо в глаза отцу. Было
что�то торжественное, возвышен�
ное в тоне, с которым она произ�
несла это слово, в ее лице, когда
она гордо встретила испуганный
взгляд убийцы.

— Прости меня, дитя мое, — тихо
произнес он, — нет, нет, ты этого
не сделала, даже с таким злодеем,
как я!

— Но вы уедете и не попадетесь
им в руки.

— Но зачем мне их бояться, пус�
кай приходят! У них нет доказа�
тельств.

— Нет доказательств? Отец, вы
не знаете. Вы не знаете. Они были
в Винчестере; я узнала от матери
Клемента, что он уехал туда, и пос�
ледовала за ним. Он остановился в
том самом отеле, где вы жили и где
не хотели меня принять. Он был не
один, а повез с собой какого�то не�
знакомого мне человека. Я долго
ходила по улицам, поджидая их, и,
наконец, ночью увидела обоих. О
отец, я знала, что их могла привес�
ти в Винчестер одна только причи�
на. На другое утро я продолжала за
ними следить издали, так что они
не могли меня заметить; я видела,
как Клемент вышел из отеля и по�
шел к собору; я через несколько

минут отправилась туда же и уви�
дела в одной из дверей незнаком�
ца, товарища Клемента; он разго�
варивал с каким�то стариком. Я
остановилась и дождалась, пока он
отправился к роще, к тому месту…

Она не могла говорить от волне�
ния.

Джозеф Вильмот налил второй
стакан и снова поднес его к губам
своей дочери.

Она выпила один глоток и продол�
жала скоро и отрывисто:

— Я последовала за этим чело�
веком, но на таком расстоянии,
чтобы он меня не видел. Он прямо
пошел к тому месту, где… где слу�
чилось убийство. Клемент был там,
и с ним три человека, которые вы�
качивали воду из ручья.

— Выкачивали воду! Боже, зачем
они делали это? — воскликнул Джо�
зеф Вильмот, внезапно побледнев
и опускаясь в изнеможении на крес�
ло.

В первый раз после прихода Мар�
гариты на его лице появился страх.
До сих пор он слушал вниматель�
но, но без содрогания. Он прези�
рал своих преследователей, он не
боялся раскрытия своего преступ�
ления. Он знал, что против него
была только одна улика — узел с
платьем, который он не мог унич�
тожить, а успел только скрыть. Толь�
ко платье с меткой убитого челове�
ка могло доказать его виновность;
но кому могла прийти в голову
мысль искать его? Потому, когда он
время от времени вспоминал об
этом узле, похороненном на дне
ручья, он только смеялся над глу�
постью полиции, которая не могла
открыть такой несложной, пустой
тайны. Ему всегда представлялся
этот узел, изгрызенный крысами,
покрытый илом и грязью, заросший
водяными растениями.

Поэтому известие, что выкачива�
ли воду на том месте, где был бро�
шен в ручей труп убитого человека,
поразило его как гром.

— Зачем выкачивали воду? — вос�
кликнул он.

Маргарита стояла в некотором
отдалении от него.

Она с самого начала не подходи�
ла к нему близко и даже невольно
пятилась, когда он приближался к
ней. Он ясно видел, что дочь избе�
гала его.

— Они выкачивали воду, — сказа�
ла Маргарита, — а я стояла за де�
ревьями и следила за их работой.
Это продолжалось целый день. На�

конец, когда стемнело, я решилась
подойти ближе, посмотреть, что они
делали и чего они искали.

— Они нашли? — воскликнул
Джозеф Вильмот. — Говори скорее,
нашли ли они? И что?

— Да, после долгих трудов они
нашли узел с вещами. Мне говорил
один мальчик, бывший с работни�
ками, что в узле находилось только
тряпье, хотя полисмен объявил, что
это было платье убитого человека.

— А потом?
— Я больше не могла терпеть,

бросилась бегом на винчестерскую
станцию, поспела к поезду и…

— Знаю, знаю, ты — мужествен�
ная, благородная девушка. Бедная
моя Маргарита! Я, кажется, так не�
навидел этого человека только
ради тебя, только видя тебя бедной,
несчастной по его милости, ибо он
погубил мою жизнь, он сделал из
меня преступника. Но я не буду го�
ворить… я не могу говорить более,
они нашли платье… они знают, что
убитый человек был Генри Дунбар…
Они тотчас явятся сюда… дай мне
подумать, дай мне подумать, как
мне спастись!

Он всплеснул руками и схватил�
ся за голову, словно от прикосно�
вения этих железных рук его мыс�
ли придут в порядок, просветлеют.

С первого дня, когда он вступил
во владение собственностью уби�
того человека, и до сей поры он по�
стоянно боялся роковой минуты,
которая теперь наступила. Он пред�
ставлял себе это в разных видах и
принял все зависящие от него
меры, чтобы достойно встретить
его. Но он надеялся предупредить
страшную минуту, надеялся бежать
вовремя, и потому решил оставить
Модслей�Аббэ при первой возмож�
ности. Он намеревался уехать из
Англии и путешествовать в тех стра�
нах, где всего менее встречаются
европейцы. Он рассчитывал, что его
поведение будет сочтено только эк�
сцентричным, и даже, может быть,
вовсе не станут удивляться дале�
ким путешествиям человека, кото�
рый, выдав единственную дочь за�
муж, остался на свете один�одине�
шенек. Так думал он провести не�
сколько лет, а впоследствии, когда
свет совершенно позабудет о нем,
он намеревался переменить имя,
национальность, так что если по
какому�нибудь непредвиденному
случаю открылась бы тайна смер�
ти Дунбара, то его убийца был бы
недосягаем для человеческих рук,

(Продолжение )
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(Продолжение следует).

Маргарита молча отправилась в
комнаты, где и нашла, как говорил
отец, толстое пальто на меху. В той
же спальне на туалетном столе ле�
жал кошелек с золотыми монета�
ми, блестевшими сквозь прозрач�
ную ткань; девушка поспешно схва�
тила его, думая в своем невинном
простосердечии, что, может быть,
у отца ее не было больше денег под
рукой. Возвратившись к нему, она
помогла ему снять халат и надеть
пальто. Шляпу он сам захватил,
выходя из дома.

— Вот ваш кошелек, отец, — ска�
зала она. — В нем что�то есть, но я
боюсь, что слишком мало. Где вы
достанете денег, что вы сделаете,
куда отправитесь?

— Не бойся, я все устрою.
Говоря это, он сел на лошадь с

большим трудом, но, несмотря на
свою слабость и сильный холод, по�
чувствовал себя совершенно новым
человеком теперь, когда он сидел
на своей любимой мощной лоша�
ди, которая могла увлечь его на дру�
гой конец света. Он с торжеством
взглянул на Маргариту и невольно
дотронулся до своего кушака.

— Да, — сказал он, — у меня до�
вольно денег.

— Но куда вы едете? — спросила
Маргарита поспешно.

— Не знаю, — ответил Джозеф
Вильмот. — Это будет зависеть от…
Право, не знаю, от чего. Прощай,
Маргарита, да благословит тебя
Бог, хотя я не думаю, чтобы он вни�
мал молитвам таких людей, как я.
Если бы мои молитвы были услы�
шаны, когда я старался стать чест�
ным человеком, то жизнь моя была
бы совершенно иная.

Да, это была правда: убийца Ген�
ри Дунбара старался некогда быть
честным человеком и молил Бога
благословить его старания, но все
эти попытки были отрывочны, не�
постоянны, и он, ожидая, что его
мольбы будут услышаны в ту же
секунду, роптал на провидение, ко�
торое не внимало его голосу. Ему
недоставало великой добродетели
— терпения, которое смиренно пе�
реносит все испытания, грудью
встречает все непогоды, все бури
человеческой жизни.

— Позвольте мне ехать с вами,
отец? — сказала Маргарита, и в
голосе ее слышалась сердечная
мольба. — Позвольте мне ехать с
вами. Я хочу быть при вас. Мне все
постыло на свете; я желаю только
одного, чтобы милосердный Бог
простил вам ваши прегрешения. Я
не хочу, чтобы вас окружали злые
люди, которые еще более ожесто�
чат ваше сердце; я хочу быть с
вами, далеко от всех…

словно над ним закрылась могила.
Таков был план Джозефа Вильмо�

та. Он имел много времени обду�
мать его в течение долгих бессон�
ных ночей, проведенных им в этих
роскошных комнатах, великолепие
которых было страшнее для него,
чем мрачные, закоптелые стены
тюрьмы. Злоба и месть человека,
глубоко оскорбленного и обесче�
щенного, закипела в душе Джозе�
фа Вильмота при виде Генри Дун�
бара после тридцатилетней разлу�
ки; к этому еще примешалась жаж�
да богатства, возбужденная стра�
даниями нищеты. И вот одним пре�
ступным делом были удовлетворе�
ны разом обе страсти, и Джозеф
Вильмот, нищий, беглый каторжник,
презренный отверженец, сделался
миллионером. Да, он это совер�
шил. Он вошел в Винчестер в про�
шлом августе с несколькими сереб�
ряными монетами в кармане, а ос�
тавил этот город главой торгового
дома «Дунбар, Дунбар и Балдерби»
и владельцем Модслей�Аббэ, йор�
кширских поместий и дома в Порт�
ланд�Плэсе.

Конечно, это было торжеством
преступления, это было самым бли�
стательным образцом того, что мо�
жет достигнуть злодей. Но знал ли
он после того хоть минуту счастья,
минуту покоя от тех страшных мук,
которые постоянно грызли его, слов�
но хищная птица клевала его внут�
ренности? Автор «Курильщика опи�
ума» так жестоко страдал от неве�
домой внутренней агонии, что был
убежден, что в нем живет какое�то
чудовище, которое терзает, гложет
его. Это, конечно, был только бред
расстроенного воображения, но,
увы, нельзя того же сказать о роко�
вой змее, называемой угрызением
совести. Это чудовище обвивается
вокруг сердца преступника, и так
крепко сжимает его своими смер�
тоносными кольцами, что не дает
ему вздохнуть свободно, не дает от�
кликнуться ни радости, ни счастью.

В течение нескольких минут, в то
время, когда воробьи чирикали в
густых вязах, когда зеленая листва
лениво колыхалась в тихий летний
вечер и голубые воды искрились на
солнце, Джозеф Вильмот совершил
дело, давшее ему самую богатей�
шую добычу, какую только может
ожидать убийца. Добыча эта так из�
менила всю его жизнь, все его су�
щество, что он вышел из этой рощи
не один, нет — за ним шло страш�
ное, громадное чудовище, которое
вторило каждому его вздоху, следо�
вало за каждым его шагом, висело
роковым бременем на его плечах,
душило его в своих объятиях — чу�
довище, не имевшее ни вида, ни
имени и в то же время являвшееся
во всевозможных видах, отвечав�
шее на всевозможные имена, —

чудовище, которое было не что
иное, как память о совершенном им
преступлении.

Джозеф Вильмот молчал не�
сколько минут, схватившись за го�
лову руками, но вскоре мрачное
облако исчезло с его лица и упор�
ная решимость снова выразилась
на нем. Первая минута испуга ми�
новала. Этот человек никогда не
был и не мог быть трусом. Теперь
он был готов на все; может быть, он
даже был рад, что наконец насту�
пила роковая минута. Он выстра�
дал столько жестоких мук, перенес
столько неописанных пыток в тече�
ние всего времени, пока его пре�
ступление не было никому извест�
но, что, может быть, было уже об�
легчением знать, что тайна его от�
крыта и он может сбросить маску.

Пока он раздумывал, как лучше
поступить, неожиданно какая�то
счастливая мысль блеснула в его
голове и на лице заиграла улыбка
торжества.

— Лошадь! — сказал он. — Я могу
ездить верхом, хотя не в состоянии
ходить.

С этими словами он вышел, опи�
раясь на палку, в другую комнату,
из которой вела дверь к месту, где
владелец Модслея выстроил от�
дельную конюшню для своей люби�
мой лошади. Маргарита последо�
вала за отцом на некотором рас�
стоянии, со страхом и удивлением
смотря на него.

Он отворил стеклянную дверь и
вышел в старинный четырехуголь�
ный садик, посреди которого рас�
стилался зеленый лужок с правиль�
ными цветочными клумбами и со
сломанным, давно не бившим фон�
таном.

— Принеси лампу, Маргарита, —
шепнул ей Джозеф Вильмот.

Девушка повиновалась; она боль�
ше не дрожала и вышла из комнаты
поспешными твердыми шагами.
Принеся лампу, она последовала за
отцом в конюшню.

Любимая лошадь банкира тотчас
узнала его, вытянула шею, заржа�
ла и начала бить копытами о зем�
лю; Джозеф Вильмот нежно погла�
дил ее и начал шепотом уговари�
вать: «Тише, мальчик, тише». В углу
маленькой конюшни висели два или
три седла и несколько уздечек.
Джозеф Вильмот выбрал, что ему
было нужно, и начал седлать ло�
шадь, опираясь на костыль. Грум,
по приказанию его господина, спал
теперь в доме, и никто не мог слы�
шать шума в конюшне.

Через пять минут лошадь была
оседлана, и Джозеф Вильмот повел
ее в сад к калитке, выходившей в парк.

— Принеси мне пальто, — сказал
он Маргарите, продолжавшей све�
тить ему. — Ты найдешь его на крес�
ле в спальне.
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Коллекция  рецептов

РЕЦЕПТЫ  САМЫХ  АППЕТИТНЫХ  БЛИНОВ  К  МАСЛЕНИЦЕ

Подготовьте ингредиенты
для блинчиков. Яйца вбей�
те в миску. Добавьте моло�
ко. Взбейте венчиком до по�
лучения массы однородной
консистенции. Посолите и
поперчите. Всыпьте муку и
перемешайте. Красный
сладкий перец нарежьте
мелкими кубиками. Укроп и
зеленый лук вымойте, обсу�
шите бумажным полотенцем
и очень мелко порубите.
Сыр натрите на крупной
терке. Нарезанные сладкий
перец, укроп и зеленый лук
добавьте в омлетную массу.
Тщательно перемешайте
вилкой. Оставьте тесто на 10

ОМЛЕТНЫЕ  БЛИНЧИКИ
Яйца – 4 шт., молоко жирностью 3,2% – 190 мл, мука
– 100 г, красный сладкий перец – 120 г, укроп – 1
веточка, зеленый лук – 1 перышко, твердый сыр – 120
г, растительное масло для жарки – по необходимос�
ти, соль � по вкусу, свежемолотый черный перец – по
вкусу.

минут при комнатной темпе�
ратуре. Сковороду поставь�
те на средний огонь. До�
бавьте немного раститель�
ного масла и нагрейте.
Влейте небольшое количе�
ство яичного теста и об�
жарьте блинчик с одной
стороны. Переверните
блинчик кулинарной лопат�
кой и обжарьте с другой
стороны в течение минуты.
Посыпьте небольшим коли�
чеством сыра и сложите по�
полам. Держите на огне 30
секунд, затем выложите на
тарелку. Так же образом
приготовьте омлетные блин�
чики из оставшегося теста.

Смешиваем муку с сахарной
пудрой, добавляем яйца и
вливаем молоко. Далее за�
мешиваем тесто. Оно долж�
но получиться консистенции
слегка взбитых сливок. От�

БЛИНЫ  КРУЖЕВНЫЕ
1 стакан муки без горки, 1 ст. ложка сахарной пудры, 3
яйца, 300 мл молока, 100 г сливочного масла.

дельно рас�
тапливаем
с л и в о ч н о е
масло и вли�
ваем его в
блинное тес�
то. Еще раз
все хорошо
перемеши�
ваем и остав�
ляем на сто�
ле на 30 ми�
нут. Перехо�
дим к жарке.
Разогреваем
тонкую ров�
ную сковоро�
ду, смазыва�

ем ее маслом. Тесто выли�
ваем небольшими порция�
ми, равномерно распреде�
ляя по всей посуде. Тогда
блины получатся тонкими и
кружевными.

БЛИНЫ  НА  КЕФИРЕ  ШОКОЛАДНЫЕ
Ингредиенты на 4 порции: мука – 200 г, яйца С1 – 3 шт.,
кефир – 400 мл, какао�порошок – 3 ст. л. без горки,
сливочное масло – 80 г, сахар – 1,5 ст. л., ванильный
сахар – 1/2 ч. л., разрыхлитель для теста – 1/2 ч. л.,
соль – 1/2 ч. л.

В небольшом ковшике рас�
топите сливочное масло и
немного остудите его. В
большую миску разбейте
яйца, добавьте обычный и
ванильный сахар, посолите
и перемешайте миксером.
Взбивать яйца до образова�
ния плотной пены не требу�
ется. Влейте кефир и снова
перемешайте. Просейте
муку с какао�порошком и
разрыхлителем. Соедините
с жидкими ингредиентами,
влейте половину сливочного
масла и перемешайте мик�

сером до однородности. На
сильном огне разогрейте
сухую сковородку диамет�
ром 20 см. Установите сред�
не�сильный нагрев и смажь�
те дно сковородки маслом.
Влейте порцию теста и рас�
пределите по дну. Выпекай�
те блинчик в течение 1 мин.
Края должны зарумяниться,
а поверхность сделаться ма�
товой. Аккуратно отделите
края блина от стенок сково�
родки и переверните на дру�
гую сторону. Выпекайте блин
еще 40 сек.

БЛИНЧИКИ  «ЗЕБРА»
Молоко 250 мл, вода 250 мл, яйцо 3 шт., соль 0,5 ч. л.,
сахар 2 ст. л., пшеничная мука 270 г, какао�порошок 1
ст. л., подсолнечное масло 5 ст. л.
В глубокую миску вбиваем
яйца. Всыпаем соль и сахар.
Хорошенько взбиваем все
венчиком до образования
пены. Вливаем в яичную
смесь молоко и воду. Тща�
тельно перемешиваем. По�
степенно всыпаем просеян�
ную пшеничную муку. Пере�
мешиваем все до однород�
ности и гладкости. Отделя�
ем 200 мл от общего количе�
ства жидкого теста. Всыпа�
ем к этой порции какао�по�
рошок, перемешиваем. Вли�
ваем 1 ст. л. подсолнечного

масла. В основную часть те�
ста вливаем 4 ст. л. подсол�
нечного масла. Хорошенько
перемешиваем. Переливаем
шоколадное тесто в бутылку,
в крышечке которой сдела�
но отверстие. Разогреваем
сковороду, смазанную не�
большим количеством мас�
ла. Рисуем на ней улитку шо�
коладным тестом. Как толь�
ко оно схватилось, сверху
выливаем светлое тесто.
Распределяем его по всей
поверхности. Печем блины
до румяности с двух сторон.
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Нарежьте кольцами 5 мас�
лин. Оставшиеся маслины и
зеленый лук мелко поруби�
те, соедините с рикоттой,
поперчите и перемешайте.
Ветчину нарежьте тонкими

Для приготовления панкей�
ков бананы очистите от кожу�
ры. В емкость, где будет за�
мешиваться тесто для пан�
кейков, положите бананы и
разомните вилкой в одно�
родное пюре. Добавьте яйца,
молоко, растопленное сли�
вочное масло. Хорошо взбей�
те вилкой. В отдельной емко�
сти смешайте сухие ингре�
диенты – муку, сахар, раз�
рыхлитель и соль. Добавьте
сухую смесь из муки, сахара,
соли и разрыхлителя в ем�
кость с бананами, яйцами,
молоком и маслом. Смешай�
те ложкой. Тесто панкейков
получится неоднородное, с
комочками. Сковороду

ПАНКЕЙКИ  С  БАНАНАМИ
Бананы среднего размера – 2 шт., яйца – 2 шт., моло�
ко – 500 мл, сливочное масло – 80 г (растопить), мука
– 300 г, сахар – 50 г, разрыхлитель – 3 ч. л., соль – 1/2
ч. л., растительное или топленое масло для смазыва�
ния сковороды.

смажьте растительным или
топленым маслом и поставь�
те на плиту. Нагрейте на сред�
нем огне. На разогретую ско�
вороду выкладывайте при�
мерно по 1/4 стакана теста на
1 панкейк. Выпекайте, пока на
внешней стороне не появят�
ся пузырьки, и поверхность
не станет матовой. Низ ола�
душка должен стать золоти�
стым. Переверните лопаткой
панкейк на другую сторону.
Готовьте, пока снизу панкейк
не подрумянится снизу. Вы�
ложите на тарелку и держи�
те в теплом месте до пода�
чи. Точно так же приготовьте
панкейки из оставшегося те�
ста.

Мелкой теркой снимите
цедру с 1 апельсина, 2
апельсина разберите на
дольки и нарежьте каждую
небольшими кусочками.
Выжмите сок из оставшихся
4 апельсинов. Влейте в со�
тейник апельсиновый и ли�
монный соки, всыпьте сахар
и доведите на сильном огне
до кипения. Варите сироп в
течение 3 мин., добавьте ку�

НАЧИНКА  ДЛЯ  БЛИНОВ  С  МИНДАЛЕМ
И  АПЕЛЬСИНОВЫМ  ДЖЕМОМ

6 апельсинов, 100 г миндаля, 150 г сахара, 2 ст. л.
лимонного сока.

сочки апельсина и продол�
жайте готовить еще 3 мин.
Снимите с огня и остудите.
На сухой сковороде обжарь�
те миндаль, переложите на
доску и порубите. Смажьте
блины апельсиновым дже�
мом, сверните трубочкой и
разложите на блюде. Полей�
те оставшимся джемом и
посыпьте рубленым минда�
лем.

БЛИННЫЙ  ТОРТ
С  ШОКОЛАДНЫМ  КРЕМОМ

250 г муки, 50 г кукурузного крахмала, 600 мл молока
жирностью 3,5–6%, 2 крупных яйца, 30 г сливочного
масла, 50 г сахара, 1,5 ч. л. разрыхлителя (6 г), 0,2 ч. л.
ванилина (1 г), 0,3 ч. л. соли (2 г), растительное масло
для жарки. Для крема: 200 г шоколада, 30 г какао�по�
рошка, 400 мл сливок жирностью выше 30%, 50 г меда,
50 г сливочного масла.

Начните приготовление
блинного торта с крема. Для
этого очень мелко порубите
шоколад. Нагрейте 100 мл
сливок с медом до кипения,
залейте шоколад, переме�
шайте до растворения шо�
колада. Добавьте масло не�
большими кусочками, пусть
оно тоже растает. Вмешайте
какао�порошок, затем остав�
шиеся сливки. Крем должен
быть совершенно однород�
ным.
Для блинчиков в большой
миске смешайте муку, крах�
мал, разрыхлитель, вани�
лин и соль, сделайте в цен�
тре небольшое углубление.
Отдельно взбейте яйца с

сахаром, до�
бавьте молоко.
А к к у р а т н о
влейте эту
смесь в миску
с мукой. Выме�
сите однород�
ное тесто. До�
бавьте растоп�
ленное сли�
вочное масло и
тщательно вы�
месите. На�
кройте и дай�
те постоять 30
мин. Смажьте

сковороду диаметром 22–
24 см растительным мас�
лом и поставьте на средний
огонь. Наливайте тесто
тонким ровным слоем.
Жарьте по 1 мин. с каждой
стороны. Складывайте го�
товые блинчики стопкой в
кастрюлю, каждый раз
закрывая крышкой, чтобы
блинчики оставались мяг�
кими. Соберите торт, вык�
ладывая по одному блинчи�
ки друг на друга и прома�
зывая кремом. Верхним
слоем должен быть крем.
Украсьте торт по собствен�
ному усмотрению и по�
ставьте в холодильник зас�
тывать минимум на 3 ч.

НАЧИНКА  ДЛЯ  БЛИНОВ
С  МАСЛИНАМИ  И  ВЕТЧИНОЙ

200 г ветчины, 100 г маслин без косточек, 120 г рикот�
ты, 1 стебель зеленого лука, 3 веточки петрушки, све�
жемолотый черный перец.

ломтиками. Намажьте на
блины начинку с маслинами
и рикоттой, добавьте ломти�
ки ветчины и сверните. Ук�
расьте листочками петруш�
ки и кружками маслин.
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Моя  дача

Избегая этих ошибок и создавая для
своих фиалок правильные условия
роста, вы поможете им красиво
цвести.

Важно обращать внимание на особые
потребности ваших фиалок, чтобы они
оставались красивыми и здоровыми.
Убедитесь, что они получают достаточ�
но солнечного света, правильно поли�
вайте их, используйте почву хорошего
качества и защищайте их от вредите�
лей. Регулярное внесение удобрений
также может способствовать здорово�
му росту и цветению.
Кроме того, убедитесь, что у фиалок
достаточно места для роста и разви�
тия, так как скученность может привес�
ти к плохому росту и меньшему количе�
ству цветков. Следуя этим советам и
уделяя внимание своим растениям, вы
поможете им красиво цвести.

Недостаток солнечного света
Фиалкам для цветения необходимо как
минимум несколько часов непрямого
солнечного света в день. Если им не
будет хватать света, они могут не зац�
вести.

Чрезмерный полив
Фиалки склонны к корневой гнили при

Убираем мусор
Прежде чем приступить к посадкам и
помощи многолетним растениям, ре�
комендуем потратить время на каче�

ВЕСНА  НА  ДАЧЕ:  ЧТО  НУЖНО
СДЕЛАТЬ  В  ПЕРВУЮ  ОЧЕРЕДЬ
Совсем скоро начинается дачный сезон, а значит, нас ждут пер�
вые заезды на участок. Рассказываем, каким делам стоит по�
святить больше всего времени в первые дни на даче.

ственную уборку мусора с участка и
грядок, который накопился за целый
год. Даже если вы аккуратный дач�
ник, за зиму к вам надуло (или сосе�

ди набросали) пакеты, бутылки, сло�
манные ветки и другие совершенно
ненужные предметы. Уберите весь
мусор и после этого приступайте к ос�
тальным делам.

Готовим грядки
Далее стоит заняться основными
грядками, конечно, если ваша глав�
ная цель — получить достойный уро�
жай за лето. Необходимо пробудить
почву, чтобы семена и рассада проще
прижились. Разложите на поверхно�
сти грядок черно�белую пленку, кото�
рая прогреет землю. Только после
этого можно начинать разрыхление
почвы.

Уход за деревьями и кустами
Не только грядки нуждаются во вни�
мании. Даже многолетние кусты и де�
ревья не обойдутся без вашей помо�
щи. Удалите больные ветки и сними�
те лишайник. По возможности, уда�
лите мертвую кору со стволов. Осо�
бого внимания требуют кусты мали�
ны — уберите старые побеги и срежь�
те верхние почки, чтобы избежать
лишней поросли.

Сеем
Посев семян зависит от месяца и по�
годы. Если в апреле еще рано сажать
большинство семян, то в мае, когда
почва успеет прогреться хотя бы на 5
градусов по Цельсию, можно присту�
пать к работе на грядках. В первую
очередь рекомендуем засеять брок�
коли, укроп, морковь и петрушку — они
самые устойчивые и примутся рань�
ше остальных овощей.

ПОЧЕМУ  НЕ  ЦВЕТУТ  ФИАЛКИ  И  КАК  ЗА  НИМИ  УХАЖИВАТЬ
чрезмерном по�
ливе, поэтому
важно, чтобы по�
чва высыхала
между поливами.

Плохое
 качество почвы
Фиалки предпо�
читают хорошо
дренированную,
богатую пита�
тельными веще�
ствами почву.
Если почва пло�
хого качества,
растения могут
не получать пита�
тельных ве�
ществ, необхо�
димых им для
цветения.

Нашествие вредителей
Такие вредители, как тля и трипсы, мо�
гут повреждать фиалки и мешать их
цветению.

Отсутствие удобрения
Фиалки получают пользу от регулярно�
го внесения удобрений, особенно ког�
да они активно растут и производят

цветы. Без достаточного количества
питательных веществ она может не
зацвести.

Переполненные горшки
Фиалкам нужно пространство, чтобы
расти и распространяться. Если им
будет тесно, они могут не получать до�
статочно света и питательных веществ,
что может помешать их цветению.
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есмотря на кажущуюся простоту
в уходе, важно помнить, что яще�
рицы живут в теплых странах, и

дома вам придется создать для них
условия, приближенные к дикой при�
роде.

КУШАТЬ ПОДАНО!
Большинство ящериц питается насеко�
мыми и фруктами, но если вы заведе�
те, к примеру, сцинка, то будьте готовы
время от времени предложить ему
грызуна или лягушку. Кроме того, неко�
торые ящерицы – хищники и питаются
только животным кормом (хамелеоны,
эублефары), а некоторые – раститель�
ноядные (игуаны). В качестве расти�
тельной пищи подходят свежая зелень,
фрукты ягоды, некоторые овощи. Что
касается животного корма, это сверч�
ки, мучные черви, гусеницы, личинки.
В магазине их можно приобрести как в
живом, так и в сушеном, мороженом или
консервированном виде. Кроме основ�
ного питания, вашему дракончику по�
надобятся пищевые добавки (кальций).
Содержатся ящерицы в террариумах,
оснащенных обогревателем и ультра�
фиолетовой лампой. Нужен будет и тер�
мометр. Помимо этого, могут понадо�
биться система капельного полива,
фонтанчик, зеленые растения.

БАНАНОЕДЫ

Бананоед, или новокаледонский рес�
нитчатый геккон, – чрезвычайно милое
и трогательное существо, ведущее пре�
имущественно ночной образ жизни,
контактное и легко приручаемое. Они
вырастают до 25 см и не требуют мно�
го пространства. Положите малышу в
террариум корягу для лазания, лианы,
бамбук, кусок коры. Кормить их нужно
животным кормом и мягкими фрукта�
ми. Подойдут даже детские фруктовые
пюре без сахара. В случае опасности
или стресса бананоед может сбросить
хвост, который обратно уже не отрас�
тет.

ХАМЕЛЕОН
Хамелеоны тоже не самые миниатюр�
ные ящерицы. Они вырастают до 50�
60 см в длину, за исключение карлико�
вых разновидностей вроде африканс�
кого листоеда, который вполне поме�
щается на подушечке пальца. Замеча�
тельны хамелеоны тем, что могут ме�
нять окраску в диапазоне своей рас�
цветки, подстраиваясь под окружаю�

Домашние  любимцы

ДОМАШНИЙ
ДРАКОНЧИК

Некоторые виды этих экзотических животных успешно размно�
жаются в неволе. Если вы новичок, вам стоит выбрать спокой�
ного и неприхотливого питомца, за которым будет интересно
наблюдать. И, конечно, не ядовитого!

щую среду. А их язык в 1,5�2 раза длин�
нее тела, и пищу они добывают, выб�
расывая его вперед. Питаются в основ�
ном насекомыми. А поскольку они реа�
гируют только на движущиеся объек�
ты, вам придется давать им живых на�
секомых либо кормить замороженны�
ми с руки – с помощью длинного пин�
цета. Детям не рекомендуется ухажи�
вать за ними самостоятельно.
Хамелеонам нужен просторный терра�
риум, где будет достаточно ветвей и
зелени, чтобы спрятаться, и фонтан�
чик для питья. Кроме того, некоторые
разновидности (например, пантерный
хамелеон) нуждаются в высокой влаж�
ности (70%), и для них нужна система
капельного полива.

НАСТОЯЩИЙ БОРОДАТЫЙ ДРАКОН

Бородатая агама ведет дневной образ
жизни, узнает хозяина и общается с ним,
помахивая лапками. Важно учитывать,
что ваш бородач вырастет до 60 см в
длину, а потому ему потребуется простор�
ный террариум с веткой для лазанья.

Взрослая агама проста в уходе, но ма�
лышам нужно частое кормление – свер�
чки должны быть в открытом доступе.
Кроме этого, агама ест мягкие фрукты,
листья салата, тыкву, кабачок, морковь.

ЭУБЛЕФАР

Еще одно неприхотливое животное –
пятнистый эублефар. Он сравнитель�
но небольшой – до 28 см. Это краси�
вые ящерки с расцветкой от оранже�
вого до коричневого. Несомненный
плюс – им достаточно совсем неболь�
шого террариума. Эублефары контак�
тны и очень любопытны, однако актив�
ность у них сумеречная. Днем они спо�
койны и любят дремать, укрывшись в
домике, роль которого может выпол�
нять скорлупа кокосового ореха.
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Полезные  советы

начала нужно определиться с
количеством зимних вещей,
которые пойдут на хранение:

точно ли нужно убирать все? От не�
актуальных избавляемся, актуаль�

КАК  ХРАНИТЬ
НЕСЕЗОННЫЕ  ВЕЩИ

ные приводим в порядок и освобож�
даем место в основном отделении
шкафа, определяя несезонные ка�
тегории вещей в длительное хра�
нение.

Расположение вещей в шкафу
Отдавайте предпочтение в хранении
несезонных вещей самым неудобным
полкам в шкафу — верхней и нижней.
Для этого убираем их в тканевые коф�
ры и занимаем антресольные места
своего шкафа. Также можно использо�
вать место внутри кровати с подъем�
ным механизмом.

Чехлы и вешалки
Используйте качественные вешалки и
чехлы для объемной одежды, это по�
зволит сохранить ее внешний вид. Есть
специальные антимольные чехлы или
просто положите внутрь чехла арома�
тизированное саше. Вакуумные пакеты
не подойдут для длительного хранения.
Используйте их для краткосрочных пе�
ремещений — они здорово сэкономят
место в чемодане.

Обувь
Обувь лучше хранить в коробках либо
специальных органайзерах, выделяя
для каждой пары отдельное место. Это
позволит ставить коробки друг на дру�
га и обеспечит быстрый доступ к нуж�
ной паре. Перед тем как убрать обувь
на хранение, ее нужно почистить, от�
мыть от грязи и высушить. Обязатель�
но убедитесь, что обувь не осталась
мокрой — иначе при хранении образу�
ется плесень.

Крупногабаритные вещи
Сноуборды, лыжи, сани и прочий
зимний инвентарь лучше всего хра�
нить на специальных креплениях, вда�
ли от прямых солнечных лучей, в су�
хом проветриваемом помещении с
умеренной влажностью. Поэтому нео�
тапливаемый балкон не очень подой�
дет для этих целей. Отдайте предпоч�
тение специально отведенным поме�
щениям в доме, таким как «колясоч�
ная», либо воспользуйтесь услугами
складов.
Перед тем как убрать зимний инвен�
тарь на хранение, очистите его от гря�
зи влажной тряпкой, высушите, а за�
тем смажьте парафином и уберите в
чехол — он защитит от пыли и солнеч�
ного света.




