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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ТРЕЙЛЕР «ДЖОКЕРА» ЗА СУТКИ
ПРЕВЗОШЕЛ ПОКАЗАТЕЛИ «БАРБИ»

Видеоанонс сиквела с
Хоакином Фениксом и
Леди Гагой в главных ро�
лях, собрал 167 милли�
онов просмотров на раз�
ных платформах за пер�
вые 24 часа. Трейлер вто�
рой части «Джокер: Безу�
мие на двоих» стал са�
мым обсуждаемым трей�
лером Warner Bros. со
времен «Барби» и самым
глобальным запуском
Warner Bros. за последние
годы, сообщает Variety.

В ночь премьеры видео
заняло первую позицию в

категории самых попу�
лярных на YouTube, сей�
час имеет 19,5 миллиона
просмотров.

Трейлер сиквела «Джо�
кера» также доминировал
в поисковике соцсети X в
течение первых 24 часов.

К слову, такие показа�
тели повышают вероят�
ность того, что сиквел со�
берет в мировом прокате
не меньше, чем «Барби»
– 1,4 миллиарда долла�
ров, – и станет новым са�
мым кассовым фильмом
этого года.

РЕДКИЙ ВЫХОД: АНДЖЕЛИНА
ДЖОЛИ С ДОЧЕРЬЮ НА ПРЕМЬЕРЕ

ШОУ THE OUTSIDERS

В Нью�Йорке состоя�
лась премьера бродвейс�
кого шоу Outsiders («Из�
гои»), продюсером кото�
рого выступила Анджели�
на Джоли.

Компанию в этот вечер
актрисе составила ее 15�
летняя дочь Вивьен. Они
вместе работали над
спектаклем.

В беседе с журналис�
тами Джоли призналась,
что именно дочь уговори�
ла ее участвовать в со�

здании бродвейской по�
становки.

«Вивьен была рядом и
помогала всем чем могла,
она многому научилась у
всей творческой коман�
ды», – заявила Джоли.

Добавим, Мюзикл «Из�
гои» основан на одно�
именном романе Сьюзан
Хинтон, экранизирован�
ном в 1983 году Френси�
сом Фордом Копполой с
Патриком Суэйзи и Томом
Крузом в главных ролях.

После продолжитель�
ной болезни ушел из жиз�
ни известный дизайнер
одежды Роберто Кавалли
в возрасте 83 лет. В пос�
ледние моменты жизни
рядом была его возлюб�
ленная, шведская модель
Сандра Нильссон. Об
этом сообщила итальян�
ская газета Corriere della
Sera.

Роберто Кавалли ро�
дился во Флоренции 15
ноября 1940 года. В 1970
году он представил свою
первую линию одежды в
Париже. Через два года
прошел его первый мод�
ный показ во Флоренции,
и тогда же он разработал
процедуру нанесения
узоров на кожаные изде�
лия.

У Роберто Кавалли ос�
талось шестеро детей,
самому младшему из них
всего год. В 2014�м дизай�

УМЕР КУЛЬТОВЫЙ ИТАЛЬЯНСКИЙ
МОДЕЛЬЕР РОБЕРТО КАВАЛЛИ

нер начал отношения с
Сандрой Нильссон, а в
2023 году у пары родился
сын по имени Джорджио,
названный в честь отца
Роберто. Влюбленные
были вместе в течение
последних 15 лет.
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Шоу
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лям Эмма Томпсон и Хью
Грант. Также к актерско�
му составу присоединят�
ся Чиветель Эджиофор
из фильма «Доктор
Стрэндж» и Лео Вудалл
из сериала «Белый ло�
тос». При этом пока что
без подтверждения оста�
ется участие Колина
Ферта, который в преды�
дущих частях играл Мар�
ка Дарси.

Поклонники «Дневника
Бриджит Джонс» обеспо�
коены, появится ли вооб�
ще Колин Ферт в карти�
не, ведь в романе его пер�
сонаж умер, а Бриджит
осталась вдовой.

«ДНЕВНИК БРИДЖИТ ДЖОНС»«ДНЕВНИК БРИДЖИТ ДЖОНС»«ДНЕВНИК БРИДЖИТ ДЖОНС»«ДНЕВНИК БРИДЖИТ ДЖОНС»«ДНЕВНИК БРИДЖИТ ДЖОНС»
ПОЛУПОЛУПОЛУПОЛУПОЛУЧИТ ПРОДОЛЖЕНИЕЧИТ ПРОДОЛЖЕНИЕЧИТ ПРОДОЛЖЕНИЕЧИТ ПРОДОЛЖЕНИЕЧИТ ПРОДОЛЖЕНИЕ

Universal Pictures объя�
вила о съемках новой,
четвертой части франши�
зы «Дневник Бриджит
Джонс». Продолжение ро�
мантической истории под
названием Bridget Jones:
Mad About the Boy выйдет
в мировой прокат 14 фев�
раля 2025 года, сообща�
ет Daily Mail.

Съемки картины стар�
туют в мае, в ее основу
положен оригинальный
роман, по сюжету которо�
го 50�летняя героиня в
статусе матери�одиночки
не оставляет попыток на�
ладить личную жизнь.

Режиссером новой ча�

сти станет Майкл Мор�
рис, а сценарий создаст
сама автор серии рома�
нов о Бриджит Хелен Фил�

динг. Рене Зеллвегер уже
подтвердила свое учас�
тие в съемках, а вместе с
ней вернутся к своим ро�

Американская певица
Билли Айлиш в мае пре�
зентует свой третий сту�
дийный альбом Hit Me
Hard and Soft. Эта плас�
тинка станет особенной,
ведь многократная обла�
дательница «Грэмми»
планирует экологически
чистый релиз.

Артистка хочет мини�
мизировать влияние аль�
бома на окружающую сре�
ду, поэтому пластинка
выйдет на восьми различ�
ных вариантах винила с
использованием экологи�
чески безопасных техно�
логий: винил перерабаты�
вают и используют для
производства новых дис�
ков, передает издание
Dazed.

«Стандартный черный

БИЛЛИ АЙЛИШ ВЫПУСТИТБИЛЛИ АЙЛИШ ВЫПУСТИТБИЛЛИ АЙЛИШ ВЫПУСТИТБИЛЛИ АЙЛИШ ВЫПУСТИТБИЛЛИ АЙЛИШ ВЫПУСТИТ
ЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫЙ АЛЬБОМЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫЙ АЛЬБОМЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫЙ АЛЬБОМЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫЙ АЛЬБОМЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫЙ АЛЬБОМ

иным образом. Эти кусоч�
ки перерабатываются и
повторно используются
для производства следу�
ющих дисков, поэтому
каждый диск будет уни�
кальным и не похожим на
предыдущий».

Вместе с этим эколо�
гичной станет и новая су�
венирная продукция пе�
вицы: мерч будет изготов�
лен из органического или
переработанного поли�
эстера или хлопка и не�
токсичных красителей.

Кроме этого, большей
интриги Айлиш добавила
и тем, что отказалась вы�
пускать синглы перед
альбомом – все ради того,
чтобы поклонники могли
послушать пластинку
«всю и сразу».

вариант изготовлен из пе�
реработанного черного
винила, а остальные семь
цветных винилов будут
сделаны из ECO�MIX или
BioVinyl», – сказано на
официальном сайте 22�

летней исполнительницы.
«Первый создается с ис�
пользованием 100% пере�
работанной смеси, изго�
товленной из остатков
любого цвета, которые не
могут быть использованы

восемь месяцев, и вот у Швайгера
обнаружили сепсис. Сейчас актер
находится под наблюдением вра�
чей в Испании.

«Я принимаю антибиотики уже
две недели, потому что с прошлого
августа у меня была рана на ноге.
Тогда я ударился голенью и занес
туда инфекцию. К сожалению, ста�
новится все хуже», – признался
Тиль.

В случае ухудшения состояния,
Швайгеру грозит ампутация конеч�
ности.

ТИЛЬ ШВАЙГЕР МОЖЕТ ПОТЕРЯТЬТИЛЬ ШВАЙГЕР МОЖЕТ ПОТЕРЯТЬТИЛЬ ШВАЙГЕР МОЖЕТ ПОТЕРЯТЬТИЛЬ ШВАЙГЕР МОЖЕТ ПОТЕРЯТЬТИЛЬ ШВАЙГЕР МОЖЕТ ПОТЕРЯТЬ
НОГУ ИЗ�ЗА СЕПСИСАНОГУ ИЗ�ЗА СЕПСИСАНОГУ ИЗ�ЗА СЕПСИСАНОГУ ИЗ�ЗА СЕПСИСАНОГУ ИЗ�ЗА СЕПСИСА

Немецкий актер, звезда фильма
«Достучаться до небес» Тиль Швай�
гер столкнулся с серьезной про�
блемой со здоровьем. У 60�летней
знаменитости обнаружили зараже�
ние крови и теперь актер может по�
терять ногу.

Неутешительной новостью Тиль
поделился с изданием Bild. По сло�
вам актера, в прошлом году он сло�
мал берцовую кость. В рану попала
инфекция, что привело к воспале�
нию. В итоге на голени образова�
лась язва, которая не заживает уже



Гипертонический криз 
бывает при внезапном 

повышении артериального 
давления. Сопровождает-
ся это резким ухудшением 
самочувствия.   

Рекомендуем сохра-
нить эти рекомендации. 

Пусть они будут, даже 
если не понадобятся, 
чем вдруг понадобят-

ся, а их не окажется под 
рукой. Итак, что нужно де-
лать при гипертоническом 
кризе: 

aсидя с опущенными 
ногами (для облегчения 
работы сердца), измерь-
те артериальное давле-
ние, лучше на правой 
руке; 

aположите под язык один 
из препаратов, которые 
быстро действуют: капто-
прил (25 мг) или «Корин-
фар» (10 мг); 

aчувствуете боль за гру-
диной? Положите под 
язык таблетку нитрогли-
церина; 

aчерез 30-40 минут снова 
измерьте давление. Если 
оно остается повышен-
ным, повторно примите 

каптоприл или «Корин-
фар»; 

aесли артериальное дав-
ление не снижается или, 
наоборот, повысилось, 
надо вызвать скорую по-
мощь.  

Важно: нельзя резко 
снижать артериальное 
давление. При гипертони-
ческом кризе снижать дав-
ление рекомендуется в 
течение часа. Причем не 
больше чем на 25-30 мм 
рт. ст. по сравнению с пер-
воначальным.  

Врач скорой  
помощи

Медицинское приложение для всех
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Затяжной кашель может быть признаком коклюша.  
Какие еще симптомы указывают на этот диагноз и в чем главная 

опасность болезни.

◊ÂÏ ÓÔ‡ÒÂÌ ÍÓÍÎ˛¯

äÇéïàìêà   ÅÄäæèÄùêïÄ,   
æïôùêïæƒ   èÉêç…

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

Коклюш передается воздуш-
но-капельным путем. Однако 
болезнь эта не такая зараз-

ная, как грипп или ковид: заразиться 
можно только при достаточно близ-
ком и долгом контакте с больным. 
Вспышки коклюша часто происходят 
в детских садах или школах. Если 
начался коклюш, нужно как можно 
быстрее начать прием антибиоти-
ков. К сожалению, симптомы 
этой болезни часто не вос-
принимают всерьез, пока 
не становится слишком 
поздно.  

Отличительной особен-
ностью коклюша является 
довольно долгий инкуба-
ционный период -7-20 дней. 
Вначале начинается небольшой ка-
шель. Температура не поднимается, 
и других проблем со здоровьем 
практически нет. Но кашель продол-
жается и со временем становится 
приступообразным. 

Возбудитель болезни - бактерия 
Bordetella pertussis. Избавиться от 

нее помогают обычные антибиотики. 
Но есть загвоздка: эта зараза со-
храняется в теле примерно 7-10 
дней, а потом или покидает орга-
низм, или прячется в подслизистые 
слои. У бактерии есть свой токсин, 
который как раз провоцирует частый 
кашель. А еще он вызывает задержку 
дыхания, спазматические вдохи и 
иногда приступы рвоты после кашля. 

Именно эти признаки самые ти-
пичные для коклюша. 

В первые дни заболевания 
врачи обычно не прописы-
вают пациенту антибиотики, 
если нет высокой темпера-

туры и других заметных симп-
томов, а потом от этих лекарств 

уже нет толку. Остается только 
облегчать состояние пациента и 
принимать препараты, способные 
хоть немного уменьшить кашель. 

В чем главная опасность болезни? 
Во время приступообразного кашля 
происходит апноэ, то есть задержка 
дыхания, иногда она длится по 10 
секунд. В это время мозг не получает 

достаточно кислорода, что чревато 
гипоксией, потерями сознания и 
даже комой. 

Еще одно неприятное послед-
ствие - пневмония. Она может быть 
коклюшной или возникать как 
осложнение бактериальной инфек-
ции. Не случайно именно поэтому 
коклюш считается опасным, осо-
бенно для малышей. В возрасте до 
года их лучше лечить в больнице, 
для остальных допустимо амбула-
торное лечение.  

Как вовремя выявить коклюш? 
Сделать посев мокроты или сдать 
кровь на наличие антител, а для пол-
ноценной диагностики еще и общий 
анализ крови. 

Инфекционист,  
врач 2-й категории

 

Во вре-

мя приступа 

кашля мозг не 

получает доста-

точно кислоро-

да. Это чревато 

потерей со-

знания.



По статистике, в настоящее 
время проблемы с сердечно-
сосудистой системой встре-

чаются чаще других. Не последнюю 
роль в этом сыграла недавняя пан-
демия коронавируса СОVID-19. Ин-
фекционные заболевания дыхатель-
ной системы приводят к уменьше-
нию объема легких. Одним из пре-
имуществ метода Пилатеса является 
улучшение дыхательной функции. 

 

èáõ   œÑ   œÊªœŒ   ñÔÏáÈŠ?  
С точки зрения физиологии по-

верхностное, учащенное дыхание 
без пауз не является здоровым. В 
промежуток времени между вдохом 
и выдохом в организме накаплива-
ется углекислый газ. Он способству-
ет расширению сосудов, успокаи-
вает нервную систему, поддерживает 
обменные процессы. При поверх-
ностном дыхании его количество в 
организме сокращается.  

Помимо этого, при поверхност-
ном дыхании кислород не достигает 
нижней части легких, что приводит 
к кислородному голоданию. Это чре-
вато возникновением хронической 
гипоксии и дыхательной недоста-
точности.  

Главное в технике глубокого ды-
хания - научиться управлению мыш-
цами груди и спины. Так грудная 
клетка будет легче расширяться. 

При этом важно вытягивать позво-
ночник (макушкой «к потолку»). Бла-
годаря этому во время вдоха грудная 
клетка лучше раскрывается, и воздух 
свободно поступает в легкие. За-
держивать дыхание не нужно, вдох 
глубокий и плавный, только грудью, 
не животом. 

 

ùÑø   ÀŒØÑºœŒ   úØÊíŒõŒÑ  
ñÔÌáœ¿Ñ?  

Укрепление дыхательной си-
стемы. При правильном дыхании 
объем легких увеличивается, они 
быстрее восстанавливаются после 
инфекционных заболеваний, улуч-
шается легочная функция, уско-
ряется отхождение мокроты 
и процесс выздоровления при 
обострении хронических за-
болеваний. 

Повышение иммунитета. 
Глубокое дыхание способствует 
спокойствию нервной системы, ак-
тивирует защитные силы организма. 
Благодаря этому иммунитет стано-
вится крепче.  

Молодость. При правильном ды-
хании улучшается кровообращение, 
активно выводятся токсины, что по-
ложительно влияет на состояние 
кожи.  

Здоровый вес. Осознанное, 
управляемое дыхание способно за-
менить хорошую тренировку. Так, 
при усиленном дыхании повышается 
потоотделение, совсем как при за-
нятиях спортом. 

Пищеварение. Благодаря улуч-
шению эмоционального состояния, 
снижению стресса устраняются та-
кие проблемы ЖКТ, как синдром 
раздраженного кишечника и гастрит. 

Повышение концентрации и 
нормализация сна. Осознанное 
дыхание улучшает когнитивные спо-
собности, способствует улучшению 
концентрации внимания, памяти, 
укрепляет нервную систему, что спо-
собствует качественному ночному 
отдыху. 

Среди других положительных эф-
фектов можно назвать выравнивание 

артериального давления, увеличение 
объема легких и силы дыхательных 
мышц, снижение риска сердечно-
сосудистых заболеваний. 

 

éŒÕÕÈáœáóØ¿óáÑø   ØÑúõ¿Ñ  
В процессе упражнений пилатес 

прорабатываются мышцы рук и ног, 
а также спины. Благодаря этому 
внутренние органы встают на место, 
открывая путь здоровому дыханию. 

 
aПеред началом занятий следует 
проконсультироваться с врачом, 
ведь показания и противопоказания 
индивидуальны. Тренировки лучше 

проводить с инструктором.  
 

Дыхание ребрами. При-
мите удобное положение сидя 
или лежа на спине, в поло-
жении сидя держите спину 

прямо, плечи расправлены. По-
ложите руки на ребра. Вдохните 

через нос, расширяя ребра. Мед-
ленно выдохните через рот, будто 
сжимая ребра. Повторите упражне-
ние несколько раз, сфокусировав-
шись на глубоком и расслабленном 
дыхании.  

Дыхание с пилатес-мячом. 
Лягте на спину с согнутыми коле-
нями, держа пилатес-мяч между 
коленями. Медленно вдохните че-
рез нос, расширяя грудную клетку. 
Удерживайте мяч ногами. Контро-
лируемо выдохните через рот, сжи-
мая мяч. Повторяйте упражнение, 
сосредоточившись на координации 
дыхания и работы мышц брюшного 
пресса. 

Дыхание с акцентом на долгий 
выдох. Сядьте удобно с прямой 
спиной. Вдохните через нос. Ду-
майте о том, как ваши легкие на-
полняются воздухом. Медленно и 
длительно выдыхайте через рот, 
полностью очищая легкие от воздуха. 
Процесс восстановления легких за-
нимает немало времени. Однако 
регулярные занятия помогут нор-
мализовать дыхание. Кроме того, 
пилатес способствует укреплению 
мышц всего тела.
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Мое здоровье

Метод Пилатеса используется физиотерапевтами  
как средство для восстановления после травм, коррекции  

осанки, выравнивания эмоционального фона.

Ç   é¢   ä¢ÿêÆà   ÅÉÇéêï£ìÄ?

Пилатес - это система упраж-
нений, основанная на двух 

принципах: плавность и правиль-
ное дыхание. Упражнения выпол-
няются медленно и осознанно, 
контролируется дыхание. Благо-
даря занятиям улучается гибкость 
суставов, повышается иммунитет 
и улучшается работа сердечно-
сосудистой системы.

Для справки

 

За 

счет мяг-

кой растяжки 

пилатес 

улучшает 

осанку. 



По данным Всемирной ассо-
циации аллергии, около 40% 
населения Земли страдает 

от непереносимости хотя бы од-
ного вида белка. Поллиноз (аллер-
гия на пыльцу растений) - в 54%. 
Также в пятерку «лидеров» вошли 
аллергия на пыль, шерсть животных 
и холод. 

 

ÅŒÎÑøÊ   óŒºœ¿õáÑÈ  
áØØÑÃú¿Ú? 

Аллергия - это сбой в работе 
иммунной системы, когда ор-
ганизм воспринимает без-
опасное вещество из 
окружающей среды как 
угрозу и вырабатывает 
вещество гистамин. Под 
влиянием гистамина кро-
веносные сосуды расши-
ряются, их проницаемость 
для клеток иммунной системы 
повышается, и возникает аллер-
гическая реакция. Чаще всего она 
сопровождается кожными высы-
паниями и зудом, но более поло-
вины аллергиков отмечают повы-
шенную слезоточивость, насморк, 
кашель. Целиакия (реакция на глю-
тен) проявляется дискомфортом 
в кишечнике, головными болями, 
упадком сил. 

Аллергия может возникнуть в лю-
бом возрасте. Пищевая неперено-
симость чаще встречается у малень-
ких детей и проходит к средней шко-
ле. Чаще всего дети «перерастают» 
непереносимость лактозы и аллер-
гию на яйца.  

Зато у школьника может дать о 
себе знать поллиноз. С возрастом 
эти проявления часто проходят, од-
нако непереносимость определен-
ных продуктов, пыльцы или шерсти 
может остаться на всю жизнь. 

 

ÅÃŒõØÚÈŠÑ    
Í¿ó¿Ø¿ºáÍ¿¿ 

Считается, что склонность к ал-
лергии обусловлена генетически, 
но проявляется далеко не у всех. 
Развитию аллергии способствуют 

разные факторы. Некоторые уче-
ные считают главным виновником 
загрязнение окружающей среды. 
Не зря наибольший процент ал-
лергиков проживают именно в го-
родах. 

Также есть данные, что пробудить 
аллергическую предрасположенность 
могут неправильное питание, ле-
карственные препараты и чрезмерная 
гигиена. Жители стран третьего мира 
реже страдают аллергией, чем люди 
из развитых стран, которые часто 
используют антисептики и меньше 

контактируют с бактериями из 
окружающей среды, за счет 

чего их иммунитет меньше 
к ним адаптирован. 

 
aАллергологи отмечают: 
сильная психоэмоциональ-

ная нагрузка может не толь-
ко усугубить течение уже 

имеющейся аллергии, но и вы-
звать так называемую псевдоаллер-
гию, когда выброс активных веществ 
происходит на фоне стресса. 

 

èáõ   ŒíØÑúÎ¿ÈŠ   
Õ¿øÀÈŒøÔ 

Полностью вылечить аллергию 
нельзя, но перевести в стойкую ре-
миссию возможно. Что для этого 
нужно? 
| Наладить распорядок дня. 
Качественный сон и регу-
лярная физическая актив-
ность помогают наладить 
гормональный баланс, 
снизить гормон стресса 
кортизол, что поможет со-
кратить обострение аллергии 
на почве стресса. 
|  Восстановить микрофлору ки-
шечника. Этому способствует кор-
ректирование питания: ограничьте 
или полностью исключите из рациона 
сахар, белую муку, алкоголь, упо-
требляйте ферментированные про-
дукты, зелень, овощи. Считается, 
что куркума, хрен и горчица спо-
собствуют выводу аллергенов из 
организма. 
|  С осторожностью следует отно-
ситься к антибиотикам, которые 

нарушают микрофлору кишечника. 
Если же избежать антибактериаль-
ную терапию нельзя, следует па-
раллельно пропить курс пробио-
тиков. 
| В случае контакта с аллергеном 
следует немедленно принять сор-
бент - он поможет нейтрализовать 
и вывести вредные вещества из ор-
ганизма. 
| При поллинозе (сезонной аллер-
гии) и аллергическом рините следует 
отказаться от освежителей и аро-
матизаторов воздуха в помещении, 
а в сезон цветения стоит ограничить 
использование косметики и парфю-
мерии. Кондиционеры могут спро-
воцировать обострение аллергии, 
а вот очистители воздуха с НЕРА-
фильтрами помогут спокойнее пе-
режить «сезон пыльцы». 

 

âŒÈŒóŠÈÑÕŠ   õ   ÕÑºŒœÊ  
ºáÃáœÑÑ 

Профилактику поллиноза 
рекомендуется начинать за-

благовременно. За 2-3 ме-
сяца до цветения следует 
сдать анализ крови и про-
бы на аллерген. Врач мо-

жет предложить иммуно-
терапию (АСИТ), при которой 

проводится имитация контакта 
с аллергеном. Впоследствии может 
наступить ремиссия. Этот протокол 
лечения показал хорошие резуль-
таты при работе с непереноси-
мостью пыльцы и шерсти живот-
ных. 

Антигистаминные препараты, сте-
роидные спреи, блокаторы лейкот-
риеновых рецепторов помогут снять 
симптомы, но лечением это не яв-
ляется и добиться ремиссии не по-
может.
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Иногда организм вдруг словно объявляет войну самому себе:  
кожный зуд, сыпь, насморк и кашель возникают без видимых 

причин. Тогда говорят: это аллергия. А что такое аллергия, почему 
она появляется и можно ли ее вылечить?

ŒÔˇÚ¸ ˝Ú‡ ‡ÎÎÂ„Ëˇ!

 

Цвет 

продукта не 

влияет на его ал-

лергенность, и то, 

что все красные 

продукты вызы-

вают аллергию, - 

не более чем 

миф.

 

Кожная 

проба на ал-

лерген: врач де-

лает на коже цара-

пины, наносит кап-

лю аллергена и 

оценивает реак-

цию организ-

ма.



Приводить себя в порядок се-
годня нам помогает огром-
ный арсенал косметических 

средств. Мы хотим попробовать 
все и немного больше, но неожи-
данные нежелательные реакции 
(еще хуже  проблемы со здоровь-
ем) тормозят наши душевные по-
рывы и все чаще заставляют зада-
ваться вопросом «что же в баноч-
ке?». Какие добавки не причинят 
вреда организму, а какие могут 
быть опасны? 

 

ÅáÃáíÑœÔ  
(methyl-,   butyl-,   ethyl -  

¿Ø¿   propylparaben) 
Сложные кислоты содержатся 

практически везде, особенно это 
касается косметических средств - 
кремов, сывороток, уходов за во-
лосами, т.к. обладают антибактери-
альными и противогрибковыми свой-
ствами. Добавление этого вещества 
в продукцию задерживает в нем 
рост бактерий и грибков. Есть мне-
ние, что парабены могут накапли-
ваться в организме и расшатывать 
настройки нашей гормональной си-
стемы.  

Не стоит доверять надписи «без 
парабенов». Скорее всего, пара-
бены в этом средстве есть, но их 
по-другому назвали, ведь без кон-
сервантов любые препараты не мо-
гут храниться долго (косметика с 
безвредными консервантами рас-
тительного происхождения стоит 
на порядок дороже масс-маркета). 
К парабенам относятся такие ве-
щества как метабутил, пропил, ме-
тил, бутил, изопропил, и если что-
то из них есть в составе продукта, 
то парабены в нем точно содер-
жатся. На сегодняшний день аль-
тернативы им пока нет. 

öÈáØáÈÔ  
(phthalates   ¿Ø¿   DEP  

(diethyl   phthalate),    
DnBP   (di-n-butyl   
 phthalate),   DiBP    

(di-isobutyl   phthalate) 
Эфиры фталевой кислоты исполь-

зуются не только в промышленности 
(для придания эластичности пла-
стиковым изделиям, которые окру-
жают нас повсюду), но и в космети-
ческих средствах  например, в лаках 
для ногтей и волос, в парфюмерии. 
Кстати, пластик в машине - это тоже 
фталаты: садясь за руль новенького 
авто, можно услышать специфиче-
ский запах. Именно его прозвали 
«запахом новой машины»  так пахнет 
фталат. Когда машина стоит на солн-
це, ее приборная панель нагрева-
ется, и вещество начинает испа-
ряться. Чтобы не вдыхать вредные 
пары, какое-то время лучше ехать с 
открытым окном. 

Чрезмерное количество фтала-
тов приводит к гормональным на-
рушениям, бесплодию и онкологии. 
Оно плохо воздействует на репро-
дуктивную функцию, как женщины, 
так и мужчины. Мы не всегда можем 
догадаться, что в той или иной ба-
ночке с кремом, например, содер-
жится эта добавка, т.к. не каждый 
производитель указывает его со-
держание в составе продукта (а 
делают они это довольно часто). 
Поэтому подросткам и беремен-
ным женщинам нужно быть осо-
бенно внимательными при исполь-
зовании декоративной косметики, 
по возможности пользуясь нату-
ральными и органическими вари-
антами. 

ÅÃŒÀ¿ØÑœúØ¿õŒØŠ  
(propylene   glycol) 

Жидкое вещество без запаха по-
лучают из продуктов нефтеперера-
ботки. Пропиленгликоль широко при-
меняется при производстве косме-
тических средств  благодаря этому 
ингредиенту они проникают в более 
глубокие слои кожи. Содержание 
его в каком-то продукте в небольшом 
количестве никакого вреда на со-
стояние здоровья и кожи он не ока-
зывает. Несмотря на то, что пропи-
ленгликоль в целом безопасен, он 
может вызывать аллергические ре-
акции. Поэтому при выборе косме-
тики аллергикам нужно обращать 
особое внимание на содержание в 
составе пропиленгликоля.  

 

ÆÃ¿õØŒºáœ   (triclosan) 
Это синтетическое соединение 

активно применяется в косметиче-
ской сфере. О нем много спорят, 
пытаясь разобраться, действительно 
ли этот элемент обладает негатив-
ным воздействием на кожу и орга-
низм в целом, или утверждение не 
имеет под собой оснований. Трик-
лозан является антимикробным ком-
понентом: он останавливает рост 
микробов, бактерий и грибков в про-
дуктах косметического производ-
ства. Добавляется в зубные пасты, 
дезодоранты, средство для полости 
рта, стиральные порошки, антибак-
териальное мыло, шампуни, гели 
для душа, моющие и чистящие сред-
ства, а также детские игрушки, ме-
дицинские приборы, обувь и даже 
некоторые виды мебели. 

По наблюдениям косметологов, 
выраженного негативного влияния 
на кожу и здоровье человека трик-
лозан не оказывает, но в значитель-
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Авторитеты дают советы

Без лабораторных тестов разбираемся,  
от использования каких косметических средств 

лучше отказаться.

ùàÉì¢ë   æÅêæÄè:    
7   èÄîÅÄìàìÆÄé,  

èÄÆÄÉ¢à   
 éÉàäƒÆ   èÄåà
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ных дозах может нанести некоторый 
вред. Все зависит от того, какой про-
цент триклозана содержится в сред-
стве. В России норма его содержания 
не должна превышать 0,3% для каж-
дого отдельно взятого продукта  в 
таком соотношении он совершенно 
безопасен. Но частое использование 
продуктов даже с нормальным со-
держанием триклозана может обер-
нуться неприятными побочными эф-
фектами - сухостью кожи, шелуше-
нием. Поэтому не стоит пользоваться 
антибактериальными лосьонами или 
средствами для умывания без особой 
необходимости. 

 

üÑœºŒØ   (benzene) 
Бесцветная жидкость со специ-

фическим сладковатым запахом. 
Входит в состав бензина, широко 
применяется в промышленности, 
является исходным сырьем различ-
ных пластмасс, синтетической ре-
зины, красителей, а также исполь-
зуется для производства лекарств. 
Чаще всего бензол содержится в 
дешевой косметике. Относится к 
очень токсичным, канцерогенным 
веществам. В больших количествах 
вызывает аллергию, отравление, 
может привести к даже летальному 
исходу.  

 

ÇÃŒøáÈ¿ÎÑÕõ¿Ñ    
ŒÈñÊÏõ¿  

(fragrance/perfume) 
На сегодняшний день это один из 

популярных инструментов для при-
влечения внимания к косметическим 
продуктам. Отдушки в виде эфирных 
масел безопасны в применении, но 
если это отдушки синтетические, не-
обходимо понять, из чего они. Боль-
шое количество отдушек в космети-
ческом средстве часто приводит к 
аллергическим реакциям. 

В самом конце 90-х бьюти-мир 
познакомился со «списком 26»  на-
именованиями ароматических ком-
понентов, которые являются потен-
циальными острыми аллергенами. 
А растущая год от года повышенная 
чувствительность кожи приводит к 
тому, что сейчас многие бренды 
предлагают целые линейки без аро-
матических отдушек (их, как пра-
вило, сопровождает пометка «для 
чувствительной кожи»). Профес-
сиональные косметические сред-
ства часто либо не обладают ярко 
выраженным запахом, либо пахнут, 

как лекарства, т.к. не ароматизи-
рованы искусственно. 

 

ïáÊÃ¿ØÕÊØŠËáÈ   œáÈÃ¿Ú  
(SLS) 

Относится к ПАВам (поверхност-
но-активные вещества) и широко при-
меняется в производстве практически 
всех моющих средств - шампуней, 
зубных паст, гелей для душа, жидко-
стей для мытья посуды. Именно бла-
годаря этому компоненту грязь, мгно-
венно растворяясь, исчезает. Вводится 
в средство он еще и для того, чтобы 
оно хорошо мылилось и пенилось, а 
значит, быстрее смывалось. 

Вредна добавка тем, что при боль-
шом количестве в составе она устра-
няет не только внешние загрязнения 
и жир, но и полностью смывает с 
поверхности кожи гидролипидную 
защитную пленку  в результате она 
сильно обезвоживается, сохнет и 
раздражается. Переизбыток лаурил-
сульфата натрия в шампунях при-
водит к выпадению волос, если ими 
часто пользоваться (из-за пересу-
шивания кожи головы сильно стра-
дают волосяные луковицы).  

 

éáºÑØ¿œ  
(petrolatum,   petroleum   

jelly,   E905b) 
Самое безопасное средство, как 

растительного происхождения, так 
и полученное путем нефтеперера-
ботки. Растительный вазелин более 
вязкий и плохо впитывается, по-
этому в косметические продукты 
чаще всего вводится искусственный 
вазелин. Он образует защитный 
барьер - пленку на поверхности 
кожи, непроницаемую для воды, и 
таким образом не дает коже терять 
влагу (не обладая при этом, по 
сути, увлажняющими свойствами). 
Благодаря этому ускоряется реге-
нерация кожи и заживление мик-
ротрещин, укрепляется механиче-
ский защитный барьер. 

Вазелин можно применять в хо-
лодное время года, когда температура 
опускается ниже ноля, особенно в 
ветреную погоду, но не очень часто. 
Пленка, образующаяся на коже, за-
бивая поры, не дает ей дышать, по-
этому частое применение вазелина 
чревато дерматологическими ослож-
нениями. Несмотря на то, что при-
менение вазелина не имеет проти-
вопоказаний, в редких случаях он вы-
зывает аллергические реакции. 

îáÕØŒ   ¿º   ŒñÊóáœÎ¿õŒó 

Ц ветками одуванчиков, не уплот-
няя, заполните стеклянную бан-

ку. Залейте подсолнечным маслом 
и оставьте на сутки. Потом поставьте 
банку в кастрюлю с водой, предва-
рительно постелив на дно тряпочку, 
и стерилизуйте на медленном 
огне в течение 40 минут. 
Оставьте еще на сутки, 
затем процедите через 
сложенную в два слоя 
марлю - масло готово. 
Оно хорошо помогает при 
экземе, чесотке, герпе-
се, ожогах и укусах на-
секомых. 
 

ïÑúõŒÕÈŠ   ÀŒÌŒñõÑ  
óÑÃœÑÈ   õ¿ÃÀ¿Î 

Существует много рецептов лече-
ния пяточной шпоры, но самым 

действенным считается лечение 
кирпичом. Красный кирпич нагре-
вайте на разогретой сковороде по 
5 минут с обеих сторон. Положите 
на деревянную доску и накройте 
махровым полотенцем, сложенным 
в 4 слоя. Предварительно натертую 
на мелкой терке черную редьку за-
верните в марлю и положите на кир-
пич. Сядьте, поставьте пятки на на-
гревшуюся редьку и до колен уку-
тайте ноги теплым одеялом. По 
мере остывания кирпича уменьшай-
те толщину полотенца. После про-
гревания наденьте шерстяные носки 
и ложитесь спать. Курс - 10 дней.

Скорая помощь  
от природы

aСмешайте в равных частях 
цветки календулы и траву пустыр-
ника. Залейте 1 ст. ложку смеси 
1 стаканом кипятка, настаивайте 
2 часа. Процедите и пейте глот-
ками во второй половине дня. 
Курс лечения - 2-3 недели. 
aИзмельчите в порошок шишки 
хмеля, 1 ст. ложку порошка за-
варите 1 стаканом кипятка, уку-
тайте на 2 часа, процедите и пей-
те по 1 ст. ложке 3 раза в день. 
aВозьмите в равных частях ко-
рень валерианы, шишки хмеля, 
листья мелиссы, семена укропа. 
Заварите 3 стаканами кипятка 2 
ст. ложки смеси, настаивайте 30 
минут. Принимайте по 1/2 стакана 
3 раза в день за 15 минут до еды 
в течение 2 недель.

От тахикардии
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Врачебный прием

Боли в спине игнорировать нельзя. Но к какому  
врачу обратиться? И что делать, чтобы эффект от лечения  

не закончился через несколько месяцев?

ùÆÄ   ÅÄîÄåàÆ  
ÅÉê   üÄïƒò   é   æÅêìà?

Боль в спине считается одной 
из самых распространенных 
в мире. По статистике, не ме-

нее 85% людей в возрасте 25 лет и 
старше испытывали такую боль хотя 
бы раз в жизни. 

 

ÅŒÎÑøÊ   íŒØ¿È   ÕÀ¿œá? 
Большинство проблем с позво-

ночником исходит от неправильного 
образа жизни - сидячей работы, не-
достатка физической активности, 
нефизиологичных поз (например, 
сидя нога на ногу). 

Тело привыкает к неправильному 
положению, со временем смещают-
ся и разрушаются межпозвонковые 
диски, сдавливаются нервные окон-
чания, кровоснабжение нарушает-
ся. В таком случае боль в спине - 
лишь первый звоночек. Следующий 
шаг - нарушение питания тканей 
других органов. Так, защемление 
шейных позвонков приводит к го-
ловным болям, гипертонии, нару-
шениям слуха и зрения, проблемы 
в грудном отделе грозят наруше-
ниями в органах пищеварения, а 
пережатие нервов поясничного от-
дела - в мочеполовой и репродук-
тивной системе. 

Помимо этого, несбалансиро-
ванный рацион, витаминные дефи-
циты, курение и алкоголь способ-
ствуют ухудшению состояния по-
звоночника. 

Впрочем, иногда боли в спине 
бывают вызваны болезнями внут-
ренних органов. Так могут проявлять-
ся заболевания почек, женских ре-
продуктивных органов, дыхательной 
системы. Сердечная боль также мо-
жет иррадировать в спину. 

 

èÊñá   ŒíÃáÒáÈŠÕÚ? 
Прежде всего необходима кон-

сультация терапевта. Он назначит 
определенные анализы и обследо-

вания для диагностики. В первую 
очередь это общий и биохимический 
анализ крови, иммунологическое 
исследование и ревматоидный фак-
тор. Помимо этого, может быть по-
казателен общий анализ мочи. Ис-
ходя из результатов, терапевт на-
правит к более узкому специали-
сту. 

Травматолог работает с ситуа-
циями, когда боль является след-
ствием удара, травмы или падения. 
Невролог поможет, если патологи-
ческий процесс спровоцирован на-
рушениями в головном мозге или 
нервных окончаниях. К нему направ-
ляют, если имеются мигрени, боли 
в грудной клетке и шейном столбе, 
если боли усиливаются по ночам, 
если есть онкологическое или хро-
нические заболевания. 

Заболевания суставов и соеди-
нительной ткани, появившиеся из-
за возрастных изменений, чрезмер-

ной спортивной нагрузки или вред-
ных привычек (такие как ревмато-
идный артрит, остеохондроз), на-
блюдает ревматолог. Иногда требу-
ется помощь ортопеда (в случае, 
если нужен корсет или протез) или 
хирурга. 

 

îáœÊáØŠœÔã,   ÈÑÃáÀÑóÈ  
¿Ø¿   ŒÕÈÑŒÀáÈ? 

Этих специалистов часто путают, 
поскольку их функционал имеет мно-
го общего. Оба врача применяют 
ручное воздействие для лечения и 
диагностики, воздействуют на по-
звоночник, суставы и мышцы паци-
ента. Однако есть и существенные 
отличия. 

Мануальный терапевт имеет до-
вольно узкую специализацию и лечит 
позвоночный столб и суставы, воз-
действуя на источник боли механи-
чески. Его сфера деятельности - 
вывихи, смещения позвонков, артрит 
и артроз, головные боли, а задача - 
устранение неприятных симптомов 
за счет восстановления подвижности 
суставов и позвонков. 

Остеопат - специалист широкого 
профиля. Он смотрит на организм 
комплексно и стремится привести 
в здоровое состояние все системы. 
Остеопатия исходит из того, что 
сбой в костно-мышечной системе 
нарушает равновесие всего орга-
низма и может спровоцировать за-
болевания, не связанные напрямую 
с позвоночником. Поэтому, помимо 
болезней опорно-двигательного ап-
парата, остеопат лечит и другие не-
дуги: гинекологические заболевания, 
болезни ЖКТ и лор-органов, за-
держки развития у детей, невроти-
ческие расстройства и т.д. При этом 
остеопатическое воздействие более 
мягкое, а в арсенале врача-остео-
пата более 3000 техник (у мануаль-
ного терапевта их около 100).

¥ËËÑõÈ   œáñŒØúŒ! 

Боли в спине, как правило, тре-
буют комплексного подхода. 

После прохождения курса лече-
ния у мануального терапевта или 
остеопата я рекомендую допол-
нительно посетить врача ЛФК и 
подобрать упражнения для спины 
и шеи. Самостоятельно это де-
лать не стоит. 

Также следует сбалансировать 
рацион. Добавьте коллаген (хо-
лодец, желе, костный бульон), 
он необходим для укрепления 
межпозвонковых дисков. Омега-
3 и органический фосфор из рыбы 
делают позвонки более прочны-
ми. А биофлавоноиды из ягод 
улучшают кровообращение и нор-
мализуют проницаемость сосу-
дов, в том числе в области по-
звоночника.  

Комментарий специалиста
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ÕÂ‚ÓÎÓ„ ÔÛ„‡ÂÚ 
‚‡Î¸„ÛÒÓÏ

Мой пятимесячный сыночек постоянно тянет 
ножки в рот. Недавно были у невролога, рас-
сказала ему об этом. Так вот доктор запретил 

это делать. Мол, разовьется вальгус стоп. Прав 
он или нет? 

Жанна

éáØŠúÊÕ   ó   3   úŒñá  -  
œŒÃøáØŠœŒ 

Вальгус - это дефект, 
при котором снижается 
высота сводов стопы и ис-
кривляется ее ось. Пятки 
и пальцы разворачиваются 
наружу. Вальгус у ребенка 
1-4 лет, как правило, яв-
ляется нормой. Нельзя 
рассматривать развитие 
стоп как отдельный ком-
понент организма. Ноги 
малыша развиваются и ме-
няются везде, начиная с 
тазобедренных суставов и 
заканчивая стопами. 

Все дети рождаются с 
О-образной деформацией 
ног. К 3 годам она переходит 
в Х-образную. Позже, годам 
к 6-7, ноги выпрямляются 
и остаются такими до за-
вершения роста скелета.  

В самом начале своей 
ходьбы ребенку нужно на-
учиться сохранять равно-
весие при сравнительно 
малой опорной поверхно-
сти и высоком располо-
жении центра тяжести. Да-
лее укрепляется мышеч-
но-связочный корсет тела, 
и форма ног обычно вы-
равнивается. Это значит, 
что стопа, голень, колено 
и бедро центруются и вы-
страиваются по одной ли-
нии - вертикальной оси 
нижней конечности. 

Ребенок продолжает 
расти, и меняется пози-
ционная установка стоп, 
как правило, форма и ин-
дивидуальные изгибы сво-
дов стоп. 

К 8-9 годам стопы долж-
ны занять нейтральную по-
зицию, когда средняя ли-

ния пяточной кости лежит 
близко (+5 градусов) к вер-
тикальной оси голени и 
всей нижней конечности. 

В подростковом возрас-
те появляется риск непра-
вильного развития стоп 
из-за эндокринных пере-
строек в организме. К тому 
же большую роль еще иг-
рает пол, генетические 
особенности и факторы 
внешней среды. 

 

ìÊªÑœ   Ø¿    
øáÕÕáª? 

Массаж не выпрямляет 
ноги. Это и не нужно в слу-
чае физиологического 
вальгуса. Массаж помогает 
насытить мышцы кисло-
родом, улучшить их пита-

ние. А справиться с валь-
гусом помогает лечебная 
гимнастика и корректно 
подобранная врачом те-
рапия. 

В 98% случаев вальгус 
требует не лечения, а толь-
ко наблюдения у ортопеда. 
Но если врач отмечает 
вальгус у ребенка 5 лет и 
утверждает, что это уже 
патология (на основе про-
веденных исследований), 
им нужно целенаправлен-
но заниматься. Скоррек-
тировать вальгус на первых 
порах до 5-8 лет можно с 
помощью ЛФК. Гимнасти-
ка заставляет мышцы ног 
работать. 

 

ìŒªõ¿   ó   ÃŒÈ    
íÃáÈŠ   œÊªœŒ 

Ну а теперь поговорим 
о вопросе который был за-
дан. При вальгусе стопа 
заваливается внутрь. Воз-
никает чрезмерная прона-

ция - способ постановки 
стопы, при котором по-
дошва поворачивается к 
внутреннему своду стопы 
относительно опорной по-
верхности. Если через 
центр ноги провести пря-
мую, то стопы будут как 
бы образовывать Х, а по-
дошвы стоп стремятся кна-
ружи. 

Когда же грудничок бе-
рет ножку в рот, его стопа 
находится в положении су-
пинации (механизм стопы, 
который позволяет ей вы-
ворачиваться во внешнюю 
сторону). Такое положение 
прямо противоположно 
пронации. Другими сло-
вами, подошва стопы 
смотрит ребенку в лицо, 
то есть внутрь. Ребенок 
сам выводит свою стопу в 
положение, противополож-
ное вальгусной установке. 
Таким образом он сам осу-
ществляет профилактику 
вальгуса. Грудничок делает 
это в результате генети-
чески заложенной про-
граммы. А еще при соса-
нии пальцев на ножке та-
зобедренный сустав ма-
лыша находится в наилуч-
шем физиологичном по-
ложении для профилакти-
ки дисплазии тазобедрен-
ных суставов. Ножка отве-
дена, согнута и находится 
в наружной ротации. Так 
что не надо мешать груд-
ничку делать то, что дик-
тует сама природа. 

Ортопед,  
врач 1-й категории 

?

Вальгусное 
отклонение

0 - 1,5 года 
О-форма ног

ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ НОГ У ДЕТЕЙ

1,5 - 2,5 года 
Оси 

выпрямляются

7 - 10 года 
Оси 

выпрямляются

3 - 4 года 
О-форма ног

Норма
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Пища лечит

âØáóœÔÑ   ÀÃáó¿Øá   ñ¿ÑÈÔ 
aПринимайте пищу регулярно и 
часто - 5-6 раз в день, небольшими 
порциями - до 300 г. 

aИсключите все, что может вы-
звать раздражение и спровоциро-
вать слишком активную выработку 
ферментов. Это жирное, жареное, 
маринованное, продукты, содер-
жащие грубую клетчатку, простые 
углеводы и экстрактивные веще-
ства. Чтобы последних поступало 
в организм меньше, на столе не 
должно быть мясных и рыбных буль-
онов, отваров грибов и овощей, 
тушеных в собственном соку мяса, 
рыбы и птицы.  

aПродукты варите и готовьте на 
пару. Можно тушить, в редких случаях 
запекать. Не используйте. приправы 
и специи. Пища не должна быть ни 
холодной, ни горячей, оптимально 
- комнатной температуры. 

a60% рациона должен составлять 
животный белок (200 г ежедневно). 
Это поможет быстро обновить трав-
мированные участки поджелудоч-
ной. При этом жиры ограничьте до 
50 г в день с равномерным рас-
пределением в течение дня. Ис-
пользуйте их только для приготов-
ления пищи. Чтобы организм не 
страдал от недостатка жиров, от-
кажитесь только от животных, оста-
вив растительные.  

aСахара и сахаросодержащих про-
дуктов можно употреблять до 30-40 
г в день. При этом содержание уг-
леводов должно оставаться обычным 
- до 350 г в день. Разрешается за-
менить сахар на сахарозаменители. 
Употребление соли ограничьте до3-
5 г в день. 

aВ меню не должно быть продуктов, 
вызывающих повышенное газооб-
разование.  

aОт алкоголя нужно отказаться 
полностью. Если чай, кофе усили-
вают симптомы, ограничьте их или 
исключите. Важно пить достаточно 
воды - 1,5-2 л в день. Также разре-
шен травяной чай, фруктовые и 
овощные соки.  

aСвежие, термически необрабо-
танные фрукты, зелень и овощи 
разрешены только при стойкой ре-
миссии. 

 

ùÈŒ   ó   ÈáÃÑØõÊ    
ÀŒØŒª¿ÈŠ? 

aНекислые молочные про-
дукты со сниженным со-
держанием жира (сме-
тана, творог, варенец, 
ряженка, мягкие 
сыры). 

aВчерашний хлеб, су-
хари, хлебцы.  

aНекислые фрукты без 
кожуры (груши, персики, 
бананы, запеченные яблоки).  

aНежирные сорта мяса (говядина, 
телятина, курица, индейка, кролик) 
и рыбы (минтай, треска). 

aКрупы (манка, гречка, овсянка, 
рис), макароны. 

aОвощи (отварной картофель, 
брокколи, цветная капуста, кабачки, 
баклажаны, свекла и морковь). 

aЯйца всмятку или омлет.  

aНенаваристые супы (можно до-
бавить лапшу и мясо). 

 

ÄÈ   ÎÑúŒ   ØÊÎÏÑ  
ŒÈõáºáÈŠÕÚ? 

aЖирные сорта мяса (свинина, ба-
ранина, утка), колбаса, сосиски. 

aСвежий хлеб, выпечка, торты, пи-
рожные, шоколад, конфеты, орехи, 
пшено.  

aКисломолочные продукты (кефир, 
простокваша).  

aКислые фрукты и ягоды. 
aШпинат, чеснок, редис, лук, ща-
вель, грибы, помидоры, перец, бе-
локочанная капуста, бобовые. 

aОстрые, маринованные продукты, 
соусы.  

aЖирные сорта рыбы (семга, скум-
брия, форель), икра. 

 

ÅÃ¿øÑÃœŒÑ   øÑœÙ  
œá   ÈÃ¿   ñœÚ 

Понедельник. Завтрак: овсяная 
каша с нежирным молоком, чай. 
Второй завтрак: нежирный йогурт. 
Обед: суп-пюре из картофеля и 

брокколи. Полдник: галеты, ке-
фир. Ужин: картофельное 

пюре, отварная грудка ин-
дейки. 

Вторник. Завтрак: ом-
лет с нежирным мягким сы-
ром, отвар шиповника. Вто-

рой завтрак: запеченное 
яблоко или груша. Обед: ру-

лет из говядины или телятины. 
Полдник: яблочное пюре. Ужин: трес-
ка на пару, тыквенно-морковный 
суп-пюре.  

Среда. Завтрак: сырники со сме-
таной, чай. Второй завтрак: запе-
ченное яблоко, стакан простокваши. 
Обед: рагу из кабачков и моркови. 
Полдник: нежирный творог. Ужин: 
омлет из трех белков с нежирным 
молоком.   

ÅÃ¿   ŒíŒÕÈÃÑœ¿¿ 
В течение 2-3 дней врач назначает 

строгое голодание. Можно только 
пить 1,5-2 л воды в сутки, разбивая 
этот объем на 6-7 приемов. Лучше 
всегда употреблять минеральную 
щелочную воду без газа - боржоми. 
После переходят на монодиету, со-
стоящую из протертых, слизистых 
каш - овсяной или рисовой. Посте-
пенно добавляют другие продукты 
увеличивая калорийность рациона. 

Гастроэнтеролог,  
врач высшей категории

ùàî   ÅêÆÇÆ£æƒ,   ùÆÄü¢  
ôæîêÉêÆ£   ÅÇìèÉàÇÆêÆ

При воспалении поджелудочной железы назначают диету №5.  
Она не менее важна, чем медикаментозное лечение. Диета облегчает  

состояние, избавляя от неприятных симптомов, и помогает  
избегать обострений в дальнейшем. 

 

Самое 

лучшее блюдо 

для поддержания 

здоровья поджелу-

дочной - омлет. Но 

готовить нужно имен-

но омлет, а не яични-

цу. Последняя под 

запретом при 

панкреатите.
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Всем известно: чтобы встретить 
старость в здоровом теле, не 

стоит есть фастфуд, слишком жир-
ную и острую пищу, отказаться нужно 
и от жирных молочных продуктов, 
жирного мяса, алкоголя. А что же 
полезно есть? 

Подбирая рацион, лучше всего 
ориентироваться на людей, дожив-
ших до глубокой старости, живущих 
в вашем регионе. Так больше шан-
сов, что у вас совпадут вкусовые 
пристрастия. Но можно брать при-
мер и с жителей других стран, где 
много долгожителей. Например, в 
Японии основной рацион тех, кто 
перешагнул 90-летний рубеж, со-
ставляет рис и морская рыба. А 
также морепродукты и обязательно 
свежие фрукты и овощи.  

Мясо же они почти не едят. Чем 
больше в рационе морской жирной 
рыбы (лосось, тунец, скумбрия, 
сельдь), тем меньше риски, что по-
явятся проблемы с сердцем и со-

судами, лишним весом. В этом боль-
шая заслуга полезных омега-3 кис-
лот, которые регулируют уровень 
холестерина в крови. 

Растительная пища - ценный ис-
точник клетчатки. Это вещество по-
могает желудку и кишечнику рабо-
тать без сбоев. Благодаря клетчатке 
лишний вес не успевает накапли-
ваться, а значит, к пенсии вы оста-
нетесь в прежней прекрасной форме 
и с крепким здоровьем. 

В Грузии долгожители не скры-
вают, что ежедневно пьют натураль-

ное вино. Этот совет тоже можно 
взять на вооружение, но предвари-
тельно проконсультируйтесь со 
своим врачом. Очень важно про-
следить, чтобы напиток был изго-
товлен из натурального сырья, а не 
из порошков и химических добавок. 
Дело в том, что в красном вине со-
держится большое количество ре-
свератрола - антиоксиданта, который 
помогает снизить уровень плохого 
холестерина, уменьшить воспаление 
и предотвратить повреждение со-
судов. 

Ценность крапиве при-
дает витамин К - в 100 

г зелени содержится до 
500 мкг этого полезного 
вещества. Витамин К уча-
ствует в процессе свер-
тывания крови, способ-
ствует укреплению костей. 
Кроме того, он помогает 
в борьбе с атеросклерозом 
и диабетом. А самое, по-
жалуй, полезное его свой-
ство - способность сни-

жать риск развития рака. 
Кроме этого, крапива 

богата железом, кальцием 
и магнием. Она улучшает 
иммунную систему, умень-
шает воспаление. А еще 
помогает нормализовать 
уровень холестерина в 
крови, что очень важно для 
профилактики болезней 
сердца и сосудов. 

В сезон готовьте почаще 
целебный салат. Понадо-

бится 100 г крапивы, 3 ва-
реных яйца, пучок петруш-
ки, 3 ст. ложки сметаны, 
зубчик чеснока, соль по 
вкусу. Крапиву залейте на 
1 минуту кипятком. Акку-
ратно отожмите и обсушите 
бумажным полотенцем. Из-
мельчите и смешайте с пет-
рушкой и яйцами. Заправь-
те сметаной, смешанной с 
измельченным чесноком, 
посолите. Не забывайте и 
о супе с крапивой. 

Но сильно увлекаться 
крапивой не стоит. Боль-
шие дозы витамина К мо-
гут вызвать тромбоз. Ре-
комендуемая доза - от 50 
до 100 мкг в день.

Головку чеснока средних 
размеров очищаю и из-

мельчаю в кашицу. Склады-
ваю в стеклянную банку и 
заливаю стаканом нерафи-
нированного подсолнечного 
масла. Ставлю в холодиль-
ник на нижнюю полку и через 
сутки достаю. Перед прие-
мом смешиваю 1 чайн. лож-
ку снадобья с таким же ко-
личеством лимонного сока. 

Принимаю 3 раза в день за 
полчаса до еды. Курс лече-
ния - от одного до трех ме-
сяцев. После можно сделать 
перерыв на месяц и повто-
рить. Это отличное средство 
помогает от одышки, спаз-
мов сосудов.  

И еще рецепт: от горечи 
во рту разотрите льняное 
семя в порошок. Столовую 
ложку залейте кипятком 
так, чтобы получился жид-
кий кисель. Пейте утром 
и вечером до еды. 

Нина

Какие продукты можно и нужно есть, чтобы прожить долго  
и дождаться правнуков.

¡ÓÎ¸¯Â ˚·˚, ÏÂÌ¸¯Â ÏˇÒ‡

ÄÆ   ÉÇèÇ   çÇÖêÆêÆ   èÉÇÅêéÇ

◊ÚÓ·˚ ÒÓÒÛ‰˚ ·˚ÎË Á‰ÓÓ‚˚ÏË, 
ÔËÌËÏ‡˛ ˜ÂÒÌÓ˜ÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ

Не спешите выпалывать этот съедобный  
сорняк. По мнению врачей, он может спасти  

от страшного недуга.

ûÑØÑíœÔã   Îáã  
ñØÚ   ÀÑÎÑœ¿ 

 

Такой напиток хорошо 
помогает при болезнях 

печени и желчного пузы-
ря, способствует желче-
отделению и уменьшает 
воспаления при холеци-
ститах и гепатитах. За-
лейте 2 ст. ложки цветков 
календулы 200 
мл кипятка, 
настаивайте 
2 часа. За-
лейте 1 ст. 
ложку се-
мян морко-
ви 400 мл го-
рячего молока (поч-
ти кипящего) и по-
ставьте в теплое место на 
час. Когда оба настоя бу-
дут готовы, процедите их 
и перемешайте. Прини-
майте чай по утрам перед 
едой по полстакана 6 
дней. Потом сделайте пе-
рерыв на 3 дня и курс 
лечения повторите. 

Вера

В традиционной китайской ме-
дицине считается, что энергия 

распределяется по телу в соот-
ветствии с ритмами солнца, по-
этому питаться нужно по часам. 
Завтракать - с 7 до 9 часов, обе-
дать - с 13 до 15, ужинать - с 17 
до 19 часов.

Знаете ли вы что…
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Дезодоранты и анти-
перспиранты часто 

считаются синонимами. 
Однако это не совсем вер-
но: у этих средств разные 
активные вещества и раз-
ное действие. Дезодорант 
является косметическим 
средством, задача кото-
рого - устранить запах 
пота. Антиперспирант не 
только устраняет запах, но 
и уменьшает выработку 
пота апокриновыми пото-
выми железами. Всегда ли 
это нужно? 

Через потовые железы 
организм выводит продук-
ты обменных процессов и 
соли щелочных металлов. 
Выделяющийся при этом 
пот стерилен и запаха не 
имеет. Причиной запаха 
являются бактерии, обра-

зующие подмышечную 
микробиоту. Большинству 
людей достаточно исполь-
зовать дезодорант. Лишь 
у 4-8% наблюдается под-
мышечный осмидроз - 
чрезмерное потоотделе-
ние с сильным запахом. 
В таком случае показано 
применение антиперспи-
ранта. 

Основные действую-
щие вещества в составе 
антиперспирантов - соли 
алюминия и циркония. 
Они снижают секрецию 
потовых и сальных же-
лез, создавая своеобраз-
ную «пробку», препят-
ствующую выходу пота. 
Эти вещества способны 
вызвать раздражение 
кожи (сыпь, зуд, покалы-
вание), а также гипер-

гидроз, т. е. воспаление 
потовых желез. Кроме 
того, воздействие на 
подмышечный микро-
биом стимулирует раз-
множение бактерий, что 
усиливает запах. По этим 
причинам постоянное 
длительное использова-
ние антиперспирантов не 
рекомендуется.

Соль (хлористый нат-
рий) - незаменимое 

вещество для правильного 
функционирования орга-
низма, участвует в различ-
ных биохимических про-
цессах. В организме она 
не производится и посту-
пает только извне. 

Это один из самых до-
ступных источников таких 
важных элементов, как нат-
рий и хлор. Эти элементы 
участвуют во многих об-
менных процессах в орга-
низме. Так, натрий связы-
вает воду, участвует в вы-
работке гормонов. Соль 
способствует формирова-
нию условий для суще-
ствования и деятельности 
эритроцитов (красных кро-
вяных телец). Натрий и 

хлор содержатся в слюне, 
поджелудочном соке, жел-
чи и участвуют в процессе 
переваривания и усвоения 
пищи. 

Таким образом соль 
способствует сохранению 
электролитного баланса, 
что поддерживает работу 
сердечно-сосудистой си-
стемы, регуляцию жидко-
сти в организме и другие 
процессы. Кроме того, 
соль участвует в процессе 
передачи нервных импуль-
сов, которые обеспечи-
вают мышечную деятель-
ность. 

При дефиците натрия 
и хлора человек испыты-
вает хроническую уста-
лость, страдает от мы-
шечной слабости, отеков, 

пониженного давления. 
Натрий и хлор выводятся 
из организма с потом, по-
этому восполнение этих 
элементов с пищей не-
обходимо. Особенно это 
важно при повышенном 
выведении соли, связан-
ном с усиленным пото-
отделением - в жару, при 
занятиях спортом, в пе-
риод болезни в случае вы-
сокой температуры, по-
тения, диареи. 

По рекомендациям 
ВОЗ, для взрослого ор-
ганизма достаточно по-
требления 5 г соли в день 
(это 1 ч. л.). Для детей 
от 1,5 до З лет - не более 
2 г в день. Младенцам до 
года соль противопока-
зана.

Актуально
ä à ç Ä ä Ä É Ç ì Æ     

ïôùÿà   ÇìÆêÅàÉæÅêÉÇìÆÇ?

¬ ˜ÂÏ ÔÓÎ¸Á‡ ÒÓÎË?
Избыточное употребление соли способно  

спровоцировать заболевания сердечно-сосудистой  
системы, такие как гипертония и инсульт.  

А есть ли польза в этом продукте, и что будет, 
если от него отказаться?

Черный чай оставляет 
налет на заварочном 

чайнике и чашках. Это не 
окрашивание, как можно 
подумать, а осадок, кото-
рый состоит из катехинов 
и кофеина. В горячей воде 
они растворяются, а в хо-
лодной выпадают в осадок, 
образуя пленку.  

Сам по себе налет не 
вреден. Однако в нем ак-
тивно размножаются бак-
терии и грибок, которые 
при попадании в организм 
могут вызвать заболевания 
ЖКТ (сальмонеллез, эше-
рихиоз, стафилококковую 
инфекцию). 

Кроме того, при контакте 
налета с горячей водой об-
разуются танины и оксалат-
ные соли, вредные для же-
лудка и почек. По этой при-
чине не стоит пить чай из 
посуды, на стенках которой 
остался такой налет, а также 
заваривать в ней чай.

ÅŒÎÑøÊ    
œÑØŠºÚ  ÑÕÈŠ   

ÕÔÃŒÑ   ÈÑÕÈŒ? 
 

Употребление сырого 
теста в пищу способно 

привести к завороту ки-
шок: сырая клейковина, 
содержащаяся в тесте, 
плохо переваривается и 
создает риск непроходи-
мости кишечника. Помимо 
этого, от сырого теста мо-
гут возникнуть такие не-
приятные симптомы, как 
брожение и вздутие. 

Вторая причина, по ко-
торой не следует есть сы-
рое тесто, - возможное за-
ражение паразитами или 
кишечной палочкой. Мука 
не обрабатывается от 
вредных микроорганизмов 
и может содержать возбу-
дителя кишечной инфек-
ции. Также в состав теста 
часто входят яйца, которые 
без термической обработ-
ки употреблять в пищу 
нельзя по причине высо-
кого риска заразиться 
сальмонеллезом. 

ùÑø   ŒÀáÕÑœ  
ÎáãœÔã   œáØÑÈ?
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Звезда

лександру Ширвиндту никог�
да не приходилось бороться
за место под солнцем. Ко�

ренной москвич из обеспеченной
семьи, любимчик педагогов и жен�
щин всех возрастов, душа любой
компании — такому «мажору» за�
воевать искреннее уважение и лю�
бовь народа было непросто.

СО ВСЕМИ НА ТЫ
Уникальной особенностью акте�

ра было то, что он умел находить
общий язык со всеми. Шуру Шир�
виндта любили и профессора, и
министры, и рабочие. Актер умел
изъясняться на красивом литера�
турном языке, а мог и зарядить ти�
раду с отборными выражениями.
Все социальные слои общества
считали Ширвиндта своим. Он для
всех был просто Шурой. Однако по
рождению Александр Анатольевич
был, конечно, столичным интелли�
гентом.

Долгожданный сын появился на
свет 14 июля 1934 года в знамени�
том столичном роддоме Грауэрма�
на. Он был единственным наслед�
ником сорокалетних родителей:
его мать Раиса Самойловна Кобы�
ливкер служила актрисой, а позже
� редактором концертного отдела
Московской филармонии. Отец –
скрипач в оркестре Большого теат�
ра, музыкальный педагог Теодор
(Анатолий) Гдальевич Ширвиндт. По
отцовской линии родственниками
были знаменитые врачи, юристы,

философы. Словом, с самого рож�
дения над Шуриком висел долг вне�
сти вклад в общественную деятель�
ность и оправдать большие надеж�
ды семьи.

Свои родительские обязанности
его «предки» делегировали гувер�
нантке � как бы они ни баловали
мальчика, но расставаться ради
него с работой не желали. Так что
самыми близкими людьми для
Саши в детстве были няня и бабуш�
ка. А его юность прошла с ребята�
ми в подворотнях. «Я воспитан в
спартанских условиях выпивки и
посиделок на кухне, — признавал�
ся актер. — В гараже, на капоте
машины раскладывалась газета,
быстро нарезалась ливерная кол�
баса, батон, огурец. Хрясь! И уже
сразу хорошо..»

Вопрос о посещении музыкаль�
ной школы не обсуждался � как
продолжателя семейной традиции
Сашу сразу же отправили в класс
скрипки. Изрядно измучив педаго�
гов, ленивый и хулиганистый Шир�
виндт был отчислен с заключением
«к музыке непригоден», чему был
несказанно рад.

С началом войны семья эвакуи�
ровалась в Пермь, там Саша пошел
в первый класс. И только уже в Мос�
кве он поступил в элитную школу,
где вместе с ним учились отпрыски
партийной верхушки, в том числе
сын самого Хрущева. Шура был и
отличником, и хулиганом одновре�
менно. Учителя прочили ему блес�

тящее будущее в любой профессии
и ставили «двойки» по поведению.
Получив аттестат, Ширвиндт посту�
пил на юридическое отделение МГУ
и в Театральное училище им. Щу�
кина одновременно. Выбрал после�
днее � он всегда хотел быть артис�
том. Так и вышло. Получил диплом
с отличием, устроился в Театр�сту�
дию киноактера, а через год сме�
нил его на Театр им. Ленинского
комсомола. Имя Александра Шир�
виндта числилось в штатных спис�
ках «Мосфильма», но сниматься
его не приглашали. Природный та�
лант столичные режиссеры рас�
смотрели не сразу. Помог случай.

В КИНО ПО БЛАТУ
Однажды к Ширвиндту прибежал

его приятель, уже популярный к
тому времени актер Михаил Коза�
ков: «Дружище, выручай» Выясни�
лось, что его пригласили на роль
мечты, но он уже подписал согла�
сие на съемки в фильме «Она вас
любит». Козакова согласились от�
пустить только при условии, что он
найдет себе замену — высокого и
статного красавчика. Когда Козаков
привел Ширвиндта, режиссер филь�
ма скривился: ну какой из этого
«кузнечика» романтический герой?
Однако сроки поджимали, и Шура
был принят � так состоялся его де�
бют в кино. Позже актер получил
роли в картинах «Приходите завт�
ра», «Майор Вихрь», «Еще раз про
любовь» и других. Однако настоя�
щая слава пришла к Ширвиндту
лишь с годами, когда он располнел
и заматерел, став настоящим мачо
не только внутренне, но и внешне.

Всесоюзную — известность Алек�
сандру принесла крохотная роль
Павлика, друга Жени Лукашина из
«Иронии судьбы, или С легким па�
ром!» (1975). Голосом Ширвиндта в
телефильме также звучит закадро�
вый текст от автора. Актеру было
уже за 40. Четыре года спустя Шир�
виндт блестяще сыграл сэра Уиль�
яма Самуэля Харриса в телефиль�
ме «Трое в лодке, не считая соба�
ки» (1979). Вместе с Шурой снима�
лись его друзья, актеры Михаил
Державин и Андрей Миронов. По�
том было много ролей, но больше
всех зрители полюбили Ширвиндта
в образе Аркадия, мужа Сусанны,
из кинокартины «Самая обаятель�
ная и привлекательная» (1985).

КИС И ТАТА
Высокий, харизматичный галан�

тный и остроумный Ширвиндт все�
гда пользовался популярностью у
прекрасного пола�задолго до того,
как стал знаменитым. Девочки
гроздьями висли на нем еще в шко�
ле, но Шура не спешил заводить
романы. В реальной жизни он не
поддерживал экранное реноме ло�

АЛЕКСАНДР ШИРВИНДТАЛЕКСАНДР ШИРВИНДТАЛЕКСАНДР ШИРВИНДТАЛЕКСАНДР ШИРВИНДТАЛЕКСАНДР ШИРВИНДТ
Последний джентльмен сцены

15 марта 2024 года остановилось сердце величайшего акте$
ра Александра Ширвиндта. До своего 90$летия «последний
из настоящих кумиров» не дотянул всего четыре месяца.
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гастроли и съемки. Он писал «сво�
ей Таточке» трогательные, полные
любви письма. Конечно, о нем мно�
го судачили, ведь при его обаянии у
него могли бы случаться мимолет�
ные служебные романы. Коллеги
приписывали ему интрижки с акт�
рисами Инной Кмит, Ниной Доро�
шиной, Верой Карповой, Лилией
Шараповой и даже Зинаидой Плу�
чек, женой худрука Московского
театра Сатиры, молоденькой стю�
ардессой Аней Хельквист. Что уж
говорить о толпе поклонниц, осаж�
давших вход в театр! «Ни одна не
могла мне отказать» � хвастался
актер. Однако, как бы то ни было,
Ширвиндт делал все, чтобы люби�
мая супруга чувствовала себя
единственной.

Много лет спустя актер делился
секретом семейного счастья: «Моя
жена много работала, у нее свои
друзья... Она толком не знает, чем
я занимаюсь, и это очень важно...
Параллельное существование � это
воздух: у нее свое творчество, у
меня � свое. Получается, что не
круглые сутки нос в нос. Так и набе�
гает много лет...»

ЮМОР В НАСЛЕДСТВО
Александр Ширвиндт тяжело пе�

реживал потерю друзей, особенно
ему не хватало Михаила Держави�
на, Андрея Миронова и Марка За�
харова. «Все мои перемерли... �
грустил актер. � У меня тут недавно
спрашивали, почему я не пришел
на очередное прощание. А я отве�
тил, что уже сил нет ходить на клад�
бища. Хочу энергию приберечь до
собственных похорон». И вот это
время настало...

В последние годы Александра
Анатольевича подводило сердце, но
несмотря на это, он продолжал вы�
ходить на сцену, совмещая актер�
ство с преподаванием в «Щуке» и
руководством Театром Сатиры. В
2019 году актеру установили кар�
диостимулятор, а после тяжело
перенесенного коронавируса осла�
бевший Ширвиндт уединился в за�
городном доме под Истрой.

Актер заметно сдал, стал зады�
хаться, оглох на правое ухо, ослеп
на правый глаз и с трудом передви�
гался. И тем не менее он никогда
не жаловался на здоровье, оставал�
ся оптимистом, давал интервью и
продолжал шутить, сохраняя при
этом достоинство и свое фирмен�
ное обаяние.

15 марта 2024 года Александр
Анатольевич скончался в московс�
кой больнице от сердечной недо�
статочности. Рядом с 89�летним
артистом были верная супруга и
сын. По словам семейного адвока�
та, никаких споров об имуществе
быть не может. Да и материальное
богатство Ширвиндта по сравне�

веласа. «Проблема в том, что я од�
нолюб!» — оправдывался артист.

Свою первую и единственную
любовь Александр встретил в 14
лет. Соседка по даче стала верной
подругой, а позже и супругой акте�
ра, с которой он прожил в счастли�
вом браке 67 лет. «Моя заслуга в
том, что я испортил жизнь всего
лишь одной женщине!» —шутил
Ширвиндт.

Летом семья Ширвиндтов отды�
хала в элитном, дачном поселке
НИЛ (Наука, Искусство, Литерату�
ра). Шура, которому дали прозви�
ще Кис, часто бегал через забор
попить молока � в доме известного
архитектора Владимира Николае�
вича Семенова держали корову.
Позже подросток познакомился и
с внучкой соседа � Наташей Бело�
усовой. Большеглазая Тата навсег�
да похитила сердце Ширвиндта. «Я
влюбился сначала в корову, потом
в девушку, — смеялся артист. � Как
только я женился, корову отняли!»

Борясь со скукой, подростки
организовали дачный театр, в по�
становках которого Кис и Тата при�
нимали активное участие. Они ста�
ли неразлучны: вечерами ходили
гулять на реку, танцевали на веран�
де под патефон, сидели с товари�
щами у костра, запекали картошку,
пели песни под гитару.

Дружба продолжилась и в Моск�
ве. Зимой Шура приглашал Тату на
каток и в кафе есть мороженое.
Однажды в декабре вручил девуш�
ке большой кулек из газеты � Ната�
ша развернула его и ахнула: сирень!
Откуда в то время можно было дос�
тать цветы посреди зимы?! Как вы�
яснилось позже, Ширвиндт за ог�
ромные деньги уговорил сотрудни�
цу Ботанического сада нарушить
должностные инструкции.

Несмотря на настойчивость и
верность поклонника, внучка глав�
ного архитектора Москвы долгое
время присматривалась к жениху.
Расписались они лишь в 1957 году,
а год спустя на свет появился их
единственный сын Михаил, буду�
щий актер, продюсер и ведущий
знаменитого «Дог�шоу “Я и моя со�
бака”». Молодые ютились в комму�
налке в Скатерном переулке, и
только через три года после свадь�
бы тесть выбил для них роскошную
квартиру в знаменитой высотке на
Котельнической набережной.
«Жить мы будем с тобой с большой
буквы и с большими чувствами, без
спекуляции и главное – без жертв!»
— заявил Ширвиндт супруге. И всю
жизнь держал данное слово.

После окончания архитектурно�
го института Наташа занялась ка�
рьерой, устроившись на работу в
бюро экспериментального — пла�
нирования. А Ширвиндт работал в
театре, периодически уезжая на

нию с его талантом и славой удиви�
тельно мало: подмосковный дом,
две квартиры в Москве и земель�
ный участок. Главным наследием
артиста останутся его незабывае�
мые кинороли и, конечно, иронич�
ные афоризмы, в том числе девиз
Ширвиндта: «Живите так, чтобы
другим стало скучно, когда вы ум�
рете».

Кадр из фильма
“Приходите завтра” (1963)

Александра Ширвиндта связыва$
ли с Андреем Мироновым и Мар$
ком Захаровым не только со$
вместные работы в$театре, но и
теплая дружба, которую они со$
хранили на всю жизнь

У супругов были разные интере$
сы $ работа, друзья. А любовь $
одна на двоих. Вот он, секрет
счастливого брака, по мнению
актера
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двоих детей в деревне вырастила,
ели всё натуральное, а ты неженку
растишь.

Муж считает, что мама права, да
и 72�летней женщине нужны при�
смотр и помощь. Но ведь никто не
заставляет её так гробиться! При�
ехала бы на дачу, свежим воздухом
подышала, шашлыков поела. Но
нет же, ей надо нами манипулиро�
вать! А я мешок картошки и три ка�
бачка на рынке куплю, в сезон они
недорогие. Вот чует моё сердце:
если на дачу всё�таки попаду, это
будет последнее наше совместное
лето со свекровью.

Кристина

Анна Александровна — большая
любительница огородных соток.
Всегда с нетерпением ждёт сезо�
на, чтобы посадить и вырастить
что�то новое. Всё, конечно, пре�
красно, если бы она в приказном
тоне не вовлекала в этот фанатизм
родных. Так я возненавидела своё
первое лето в статусе жены её
сына.

— Маме надо огород перекопать,
на выходные ничего не планируй,
—сказал мне тогда муж.

А почему я должна копать её ого�
род? Тем более меня просто поста�
вили перед фактом, нарушив все
планы на выходные. Да и вообще,
ненавижу копаться в земле. Но ни�
кого это не волновало: едем — и
всё! Ладно бы, раз, другой... Так нет
же, надо каждые выходные. У мужа
есть младшая сестра, свекровь и
её с зятем припахивает. Только
Люда, в отличие от моего Павлика,
не даёт садиться себе на шею: по�
могает матери по мере возможно�
сти. Мой же муж исправно выпол�
няет все её просьбы. Позапрошлым
летом у него намечался отпуск,
взять который в эту пору в его ком�
пании почти нереально. Я обрадо�
валась и предложила поехать вдво�
ём на море. Он сказал, что не полу�
чится, ведь маме на даче надо по�
мочь. Мы повздорили, я улетела на
море с подругой, а он укатил с ма�

мой грядки полоть. Конечно, потом
помирились, но до сих пор обидно,
что с мужем за 3 года семейной
жизни ни разу вместе не отдыхали.
Возможно, уже и не отдохнём, если
камнем будет висеть эта дача.

Благо, в прошлом году ко мне
никто с ней не приставал: была на
поздних сроках беременности. В
середине осени мы стали родите�
лями, и я думала, что отныне от
дачной повинности освободилась.
Но появился новый повод для кон�
фликтов.

— Мама хочет, чтобы мы на это
лето к ней на дачу внучку привезли.
Или ты вместе с ней поезжай, —
«обрадовал» недавно муж. Я внача�
ле посчитала это шуткой, но оказа�
лось — нет. Мама снова решила за
нас, как нам лучше. Да, понимаю,
ребёнку на свежем воздухе будет
хорошо, однако не готова уезжать
на всё лето, и уж тем более отда�
вать дочь на воспитание свекрови.
Ведь знаю, что мне придётся вка�
лывать, а она малышку начнёт по�
ить коровьим молочком и домаш�
ними соками. Ничего не имею про�
тив них, но у дочки бывает пищевая
аллергия.

— Дача вас кормит и поит, — вну�
шает нам свекровь, хоть мы стара�
емся ничего с её участка не брать,
и выращивает она урожай из како�
го�то спортивного интереса. — Я

ДАДАДАДАДАЧА  РЧА  РЧА  РЧА  РЧА  РАЗДОРАЗДОРАЗДОРАЗДОРАЗДОРАААААДАДАДАДАДАЧА  РЧА  РЧА  РЧА  РЧА  РАЗДОРАЗДОРАЗДОРАЗДОРАЗДОРААААА

Раньше весна и лето были моими любимыми временами года.
Летом у меня день рождения, и он всегда ассоциировался с празд$
ником и душевным теплом, а весна — предвкушение торжества. Но
теперь они потеряли прежние яркие и счастливые краски, потому
что именно в эти периоды у нас с мужем возникают самые тяжёлые
ссоры. И дело не в охлаждении отношений, а в свекрови и её даче.

КОММЕНТИРУЕТ
ПСИХОЛОГ

— Должны ли дети, их жёны−му−
жья, внуки помогать старшему по−
колению на даче? Ответ зависит от
того, что для старшего поколения
огородничество: хобби или способ
прокормить семью. Если овощи вы−
ращиваются для продовольствен−
ной безопасности близких либо на
продажу, тогда надо и домочадцам
вовлекаться в процесс. Когда же они
прекрасно обходятся без дачного
урожая, а в фазенде видят лишь ме−
сто отдыха на природе, то навязы−
вать другим свои интересы неспра−
ведливо. Единственное, что можно
— передать им какие−то навыки, но
всё должно быть, в удовольствие.
Помните: жизнь и приоритеты у
каждого свои. И не у всех они вер−
тятся вокруг соток.
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как у вас дрожат коленки! Отрепе�
тируйте, что и как будете говорить.
Потренируйтесь «на кошках»: пусть
муж или подруга оценят ваш выход
и укажут на недостатки. Старайтесь
дышать глубоко и размеренно, зас�
тавьте себя говорить медленно, бы�
стрый темп речи может выдать вашу
нервозность. Чтобы снизить уровень
тревожности перед ответственным
моментом, попробуйте представить
самый худший сценарий развития
событий и убедитесь, что ничего
страшного не произойдет. Шеф от�
казал в прибавке? Вы ничего не поте�
ряли, зато дали понять шефу, что
претендуете на большее.

ЗАВИСТЬ
Коллега сияет: ей только что сде�

лали предложение руки и сердца!
Или повысили в должности. Или
шеф прилюдно похвалил ее за от�
личную работу. Только святой не по�
чувствовал бы в этот момент легкий
укол зависти. Не старайтесь делать
вид, будто вам все равно. Зависть,
как зубную боль, скрыть невозмож�
но. Лучше откровенно признаться,
что вы чувствуете, тогда накал стра�
стей в вашей душе сразу потеряет
несколько градусов. Только делать
это нужно не сквозь зубы, а откры�
то, с улыбкой признать: «Какая ты
счастливая! Как же я тебе завидую!»
Такое искреннее проявление чувств
коллега воспримет не как угрозу, а
как похвалу, как признание ее дос�
тижений. А потом, про себя начните
перечислять все свои успехи за пос�
леднее время. Мысленно хвалите
себя до тех пор, пока не почув�
ствуете: зависть отступила.

злишняя эмоциональность на
рабочем месте может только
помешать. Исключение � если

вы работаете актером больших и
малых академических театров.

Возьмите, например, Екатерину
� бухгалтера с десятилетним ста�
жем. Она отлично знает свое дело,
но на работе ее до сих пор считают
неопытной, маленькой девочкой. И
все из�за того, что несколько раз на
критику она тут же реагировала сле�
зами. И сейчас, когда в кабинете
страсти накаляются, обязательно
найдется кто�нибудь, кто скажет:
«Эй, вы там полегче, а то Катя опять
плакать начнет».

ОБИДА
Мир несправедлив, и нужно при�

нять это как данность. В вашей жиз�
ни наверняка были такие моменты,
когда вы не получили заслуженного
повышения или шеф накричал про�
сто потому, что встал не с той ноги.
Если обида настолько сильна, что
буквально слезы душат, то поста�
райтесь сдержаться, хотя бы, до тех
пор, пока не добежите до дамской
комнаты или другого укромного
уголка. Слезы на рабочем месте �
это плохая идея, даже если коллеги
полны сочувствия и готовы поддер�
жать пострадавшего.

Хороший способ справиться с
обидой � мысленно высмеять обид�
чика. Шеф отчитывает вас как ма�
ленькую девочку? Тогда представь�
те начальника в образе клоуна: ры�
жий парик, огромный красный нос,
размалеванное лицо. Смотрите, как
он смешно корчит рожи, как забав�
но размахивает руками. Другой дей�
ственный способ � вернуться к тому
чувству, которое кроется за любой
обидой � гневу.

ГНЕВ И РАЗДРАЖЕНИЕ
В отличие от обиды, гнев � чув�

ство, направленное не на себя, а на
окружающих. Гнев вызывает резкий
выброс гормона стресса адренали�
на. Если «закупорить» чувство гне�
ва, не дать ему выхода, то это не
самым лучшим образом скажется
на вашем самочувствии. Поэтому,
нужно учиться не подавлять гнев, а
правильно его выражать. Если гнев�
ную реакцию вызвал человек выше
вас по статусу, то вы понимаете, что
возражать � себе дороже будет. Но
это не значит, что нужно проглотить
свой гнев.

Вспомните все бранные слова,
которые слышали в своей жизни.
Даже такие, которые приличным
женщинам и знать не положено. А
теперь мысленно нарисуйте образ
обидчика и адресуйте ему все изве�
стные ругательства. Почувствовали
себя лучше? Теперь встаньте из�за
стола и быстрым шагом пройдитесь
по коридору, а еще лучше � бегом

преодолейте пару лестничных про�
летов. Дело в том, что гнев обычно
вызывает сильное мышечное на�
пряжение, а физическая активность
помогает от него избавиться.

Если вы имеете дело с коллегой,
равным или ниже вас по статусу, не
торопитесь вываливать на него всю
силу вашего гнева. Пройдитесь, сде�
лайте дыхательную гимнастику и
мысленно сформулируйте, что
именно вы хотите сказать. Ваша
гневная тирада должна содержать
меньше эмоций и больше фактов.
Не «Боже мой, вечно вы напортачи�
те, а мне потом расхлебывать!», а
«Из�за того, что вы перепутали
прайс�листы, мне теперь придется
целый день обзванивать клиентов.
Кстати, шеф уже в курсе сложив�
шейся ситуации».

ВОЛНЕНИЕ
Собираетесь к начальнику

поговорить о прибавке к зарплате?
Готовитесь к выступлению на пуб�
лике? Никто не должен заметить,

Моя работа

И слезы, иИ слезы, иИ слезы, иИ слезы, иИ слезы, и
любовь…любовь…любовь…любовь…любовь…

КАК УПРКАК УПРКАК УПРКАК УПРКАК УПРАВЛЯТЬ  СВОИМИАВЛЯТЬ  СВОИМИАВЛЯТЬ  СВОИМИАВЛЯТЬ  СВОИМИАВЛЯТЬ  СВОИМИ
ЭМОЦИЯМИ  В  КОЛЛЕКТИВЕЭМОЦИЯМИ  В  КОЛЛЕКТИВЕЭМОЦИЯМИ  В  КОЛЛЕКТИВЕЭМОЦИЯМИ  В  КОЛЛЕКТИВЕЭМОЦИЯМИ  В  КОЛЛЕКТИВЕ

Если хотите создать себе репутацию настоящего
профессионала, учитесь контролировать свои эмоции.

Прорабатывайте сценарии слож$
ных для вас ситуаций, учитесь бо$
роться с негативными эмоциями
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ОВЕН
21 марта $ 20 апреля

В центре внимания
Овна в мае 2024 года бу�
дут вопросы имущества
и материальных ценно�
стей. Это могут быть

продажи или крупные приобрете�
ния. Вы без сожаления будете рас�
ставаться с нажитыми вещами, а
также щедро отдавать деньги на но�
вые покупки. В отношения с люби�
мым человеком у Овна будет при�
сутствовать не просто драма, а те�
атрализованное представление.
Вам захочется получать больше,
чем отдаете – нежности, восхище�
ния и заботы. Ловкая манипуляция
избранником ни к чему хорошему
не приведет.

За май 2024 года Овнам пред�
стоит столкнуться с некоторыми
вызовами и препятствиями в раз�
личных сферах их жизни. Однако, с
правильным подходом и настойчи�
востью, они смогут преодолеть эти
проблемы и достичь успеха.

ТЕЛЕЦ
21 апреля $ 20 мая

Тельцу в конце весны
захочется показать себя
во всей красе. Никто не
сомневается, что вы
личность яркая и хариз�

матичная. Но чрезмерная демон�
страция своего «я» может вылить�
ся в тщеславие. Отличный месяц
для улучшения внешнего образа.
Активно поработайте над собой,
искорените вредные привычки. Го�
роскоп на май 2024 года предска�
зывает Тельцу немало новых дел,
встреч и даже рискованных пред�
приятий. Но вам удастся выбрать�

ся из любых передряг, особенно,
если будете прислушиваться к
себе, а не другим людям.

Обратите внимание на свои эмо�
циональные потребности и избегай�
те чрезмерного стресса. Вы може�
те использовать медитацию и дру�
гие способы расслабления, чтобы
справиться с возникающими эмо�
циональными нагрузками.

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая $ 21 июня

Близнецы в мае 2024
года будут больше заня�
ты собой и своими мыс�
лями, чем окружающим
миром. Даже те, кто был

чересчур общительным и активным
в отношениях, резко замкнется и
очертит личное пространство. Вы
решите восстановиться эмоцио�
нально, поразмышлять о жизни и
пополниться духовно. В приорите�
те будет одиночество, чтение, про�
гулки на свежем воздухе. Увы, даже
рабочая сфера Близнецов не будет
так интересовать, как раньше. Но
это вас ничуть не огорчит, наобо�
рот, позволит полноценно отдох�
нуть.

Регулярные физические упраж�
нения и здоровое питание помогут
вам поддерживать высокий уровень
энергии. Постарайтесь избегать
стрессовых ситуаций и научитесь
эффективным методам расслаб�
ления и медитации.

РАК
22 июня $ 22 июля

Май 2024 года для Рака будет
временем бурного общения, раз�
влечений и встреч с друзьями. И все
это откровенно порадует, наполнит

позитивными эмоциями.
Многие увлекутся чем�
то необычным, начнут
творить и куда�то выез�
жать. Можно заняться

благотворительными мероприяти�
ями, чтобы показать и увидеть себя
с другой стороны. Прекрасный ме�
сяц для Рака, у которого есть ма�
ленькие дети или внуки. Больше
времени посвящайте им, не эко�
номьте на чувствах для любимых
созданий. Ходите вместе на выс�
тавки, в кино или секции.

В мае важно обратить внимание
на свое физическое и эмоциональ�
ное здоровье. Отдыхайте, занимай�
тесь спортом, медитируйте и зани�
майтесь всем, что помогает вам
расслабиться и снять стресс. Бе�
регите свое здоровье, чтобы иметь
достаточно энергии для занятости
и достижения ваших целей.

ЛЕВ
23 июля $ 22 августа

Льву в этом месяце не
помешает заняться ка�
рьерой и определить
дальнейшие действия. В
вашем 10�м доме уютно

расположится Солнце, что поможет
укрепить авторитет в обществе. Го�
товьтесь принять важное решение
в жизни. Но сделайте это быстро и
без подсказок кого�то извне. Горос�
коп на май 2024 года рекомендует
Льву ускориться во всех сферах
жизни. Сейчас промедление может
навредить и ухудшить ситуацию.
Главное, будьте ответственным и
практичным, чтобы удержаться на
плаву. Сделайте акцент на главных
вещах.

Май 2024 года может быть для
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ния и заботы. Будьте внимательны
к своим физическим и эмоциональ�
ным потребностям. Регулярные
физические упражнения, здоровое
питание и достаточный отдых по�
могут вам поддерживать баланс и
чувствовать себя лучше.

ВОДОЛЕЙ
21 января $ 18 февраля

Домашний, теплый,
комфортный май для
всех Водолеев, кто ре�
шит уделить внимание
близким. Позаботьтесь о

семье, особенно, если в ней есть
пожилые люди. Искренние чувства
и опека помогут духовно сблизить�
ся и преодолеть любые проблемы.
Не исключен приезд гостей изда�
лека. Возможно, что Водолей сам
поедет к родственникам. Если это
край, где вы родились, то замеча�
тельно. Нахлынувшие воспомина�
ния о детстве наполнят приятной
негой.

Ваша карьера в мае будет на
подъеме. Вас ждут новые возмож�
ности для профессионального ро�
ста и достижения успеха. Будьте го�
товы к активной деятельности и
проявите свои лидерские качества.
Важно сохранять решительность и
настойчивость в достижении своих
целей.

РЫБЫ
19 февраля $ 20 марта

Рыбы в мае 2024 года
будут похожи на любоз�
нательных малышей.
Все хочется знать, уви�
деть и получить, как

можно больше информации. Вы ак�
тивны и полны энтузиазма, что при�
ведет к высоким показателям в лю�
бых начинаниях. Многочисленные
встречи и общение с людьми доба�
вят в вашу жизнь эмоций. Не стес�
няйтесь рассказывать о своих це�
лях, найдется тот, кто поможет их
реализовать. Есть шанс поехать в
дальнюю командировку. Долго не
раздумывайте, если от руководства
поступит такое перспективное
предложение.

Пройдите этот месяц с откры�
тым сердцем и готовностью к пе�
ременам, и вы сможете ощутить
чувство гармонии.

вас периодом улучшения физичес�
кого и психического здоровья. Со�
средоточьтесь на поддержании
здорового образа жизни и правиль�
ном питании. Берегите свои нервы
и уделите достаточно времени ре�
лаксации. Отдых и физические уп�
ражнения помогут вам справиться
с возможным стрессом и улучшат
вашу общую жизненную энергию

ДЕВА
23 августа $ 23 сентября

Май 2024 года будет
интересным периодом
для вас. В этом месяце
вы можете ощутить но�
вые энергии и возмож�

ности, которые помогут вам про�
двинуться в жизни. Будьте готовы к
изменениям и откройте свое серд�
це для новых впечатлений и приклю�
чений.

Профессиональные и личные
границы нужно срочно расширять.
И это поможет создать крепкую
базу на будущее. Например,
возьмите под контроль или на реа�
лизацию новый проект. Можете пу�
тешествовать, чтобы знать, как жи�
вут и общаются люди других нацио�
нальностей. Благоприятный месяц
для обучения и повышения квали�
фикации. Если хочется, то вступай�
те в полемику, но не до хрипоты в
голосе. Спор поможет Деве само�
утвердиться и придаст увереннос�
ти в решении многих вопросов.

ВЕСЫ
24 сентября $ 22 октября

Май 2024 года будет
полон интересных собы�
тий и возможностей для
Весов. В этом месяце вы
сможете очень активно

проводить время, достигать своих
целей и наслаждаться жизнью.
Главное оставаться открытым для
новых возможностей и доверять
своей интуиции.

Разрешается покопаться в про�
шлом, чтобы выявить те моменты,
которые сейчас мешают продви�
нуться вперед. Май 2024 года под�
ходит для освобождения от всего
ненужного. В доме, на работе и внут�
ри себя наведите полный порядок.
Весам не стоит держаться за то, что
дает лишь негативные эмоции.

СКОРПИОН
24 октября $ 22 ноября

Скорпионам в первую
очередь нужно разоб�
раться в отношениях с
людьми. Особенно, с
близкими и любимыми.
Всеми силами поста�

райтесь найти взаимопонимание с

теми, кто вам поистине дорог.
Объединяйтесь в группы, позаботь�
тесь о семье и бытовых благах. Все
это будет важно в конце весны. Ус�
тройте супругу еще один «медовый
месяц», сделайте сюрприз. Из ме�
лочей складывается счастье. Оди�
нокие Скорпионы должны наце�
литься на поиски «половинки».

Май 2024 года обещает быть ус�
пешным периодом для вашей карь�
еры. Вы можете ожидать признания
и вознаграждения за свои труды.
Будьте целеустремленными и наце�
ленными на достижение ваших про�
фессиональных целей.

СТРЕЛЕЦ
23 ноября $ 21 декабря

На протяжении
мая 2024 года Стре�
лец должен забо�
титься о здоровье и
рабочем процессе.
Если упустите какие�
то моменты, то попа�

дете в переплет. Внимательнее от�
неситесь к близким родственникам,
возможно, что им тоже требуется
поддержка. Особенно, если кто�то
из них болен. Если все заранее пла�
нировать и быть ответственным, то
результат превзойдет ожидания.
Стрелец сможет преодолеть любые
препятствия. Обязательно займи�
тесь очищением организма, а так�
же купите абонемент в спортзал.

Май 2024 года будет успешным
периодом для вашей карьеры и ра�
боты. Вы будете обладать сильной
энергией и мотивацией для дости�
жения своих целей.

Будьте готовы к новым возмож�
ностям и вызовам, которые могут
появиться на вашем пути. Ваше ре�
шительное и амбициозное поведе�
ние принесет вам профессиональ�
ный успех и признание.

КОЗЕРОГ
22 декабря $ 20 января

Козерогам захочет�
ся проявить себя в
творческих проектах,
найти что�то свое и ув�
лечься хобби. Многие
решат самовыражать�

ся через дело, которым уже давно
занимаются.  Это неплохо, если ра�
бота до сих пор радует и вдохновля�
ет. Прекрасный май 2024 года для
общения с молодым поколением.
Это могут быть дети, внуки или ре�
бята из кружка. У кого�то из Козеро�
гов проснется талант к написанию
картин, опусов или танцам. Успехи
будут очевидны в любовных отноше�
ниях и спортивных соревнованиях.

Ваше здоровье в мае 2024 года
может требовать большего внима�
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Коротко о главном

не суждено иметь детей, значит, бу�
дем искать радость в чем�то дру�
гом».

С того дня я ни разу не услыша�
ла от него упрека или напоминания
о том, что у нас что�то не так. Он
любил меня еще больше, чем рань�
ше, и я ему за это очень благодар�
на. Моя боль утихла... И вот три ме�
сяца назад я узнаю, что беремен�
на! Врач, которая поставила на мне
крест, развела руками. Говорит, по�
рой сильная любовь действитель�
но способна лечить.

Мария

ри года назад я узнала, что не
могу иметь детей. Эту новость
мне сообщила врач, которой я

доверяла, так что никаких сомне�
ний не было. На тот момент я уже
была замужем. Грустную новость
сообщила супругу в тот же день. Со�
общила и, не сумев сдержать эмо�
ции, убежала в ванну реветь в три
ручья. Когда немного успокоилась
и вышла к любимому, услышала от
него такие нужные мне в тот момент
слова: «Я тебя люблю, и мы пере�
живем эту боль вместе. Если нам

Маленький
поваренок

Мне было десять лет, когда мой
брат только поступил в институт.
Просыпаться рано ему давалось
нелегко, а уж готовить себе завт�
рак он и подавно не любил! Как�то
раз, по доброте душевной, я с утра
налепила ему бутербродов, завари�
ла чай � брату понравилось. На сле�
дующий день под маминым контро�
лем приготовила яичницу � брат
был в восторге. В итоге, этот вели�
ковозрастный хитрец заявил, что
никто лучше меня не готовит! «Без
твоих завтраков я даже до институ�
та дойти не смогу...» � грустно ве�
щал он. А много ли надо десятилет�
ней девчонке для мотивации? Вот и
получилось, что в течение всего
обучения брата в вузе я обеспечи�
вала его свежими завтраками до тех
пор, пока не поняла, что он просто
меня использует! Хотя в этом были
и свои плюсы: я научилась хорошо
готовить!

Ирина

Кот не даст замерзнуть
Отопление у нас с перебоями: то

есть, то нет. Каждый утепляется,
как может. Вот, например, мой хит�
рый кот точно в холодное время не
пропадет! Оказывается, он у меня
ого�го какой запасливый.

Есть у меня странная привычка:
я носки с вечера оставляю около
кровати. Видимо, чтобы утром за
ними далеко ходить не надо было.
И вот пару недель назад стали про�
исходить удивительные вещи. С ве�

чера носки положу, а утром их и
след простыл... Я сначала все на
себя грешил � может, забыл поло�
жить, может, не там оставил. А как�
то утром проснулся раньше обыч�
ного и вижу такую картину. Наход�
чивый кот Семен с моим носком в
зубах крадется к своему домику.
Заглянул я потом внутрь его жили�
ща, а там каких только носков нет!
Все кот собрал!

Максим

До чего дошел прогресс...
С каждым годом наша жизнь ста�

новится проще, а все потому, что
технологии не стоят на месте. Вот,
к примеру, совсем недавно я могла
прождать на остановке нужный мне
автобус добрых полчаса. Если дело
было зимой, за это время можно
было продрогнуть до косточек! А
сейчас я установила на телефоне
приложение, которое показывает,
через сколько минут на мою оста�
новку придет транспорт. Так я могу
рассчитать, когда мне лучше выйти
из дома.

Но это мы, молодежь, так просто
воспринимаем новинки, а люди

старшего поколения считают их
диковинкой. Вот недавно стою на
остановке с телефоном в руках. У
меня открыто приложение � вижу,
что маршрут прибудет через пять
минут. Бабушка рядом восклицает:
«Да сколько уже можно ждать!» Я,
добрая душа, говорю ей: «Автобус
уже в пути, через пять минут будет».
Транспорт приходит вовремя, а ста�
рушка, искренне пораженная моей
проницательностью, подсаживает�
ся ко мне и спрашивает: «Вот вы все
знаете. Скажите, нам пенсию в этом
году поднимут или нет?»

Ольга

Меткий стрелок
Это сейчас все мои знакомые

знают, что у меня есть разряд по
стрельбе, но когда я только начала
заниматься этим видом спорта,
мне было всего 12 лет! Юная де�
вочка с розовыми бантами на ко�
сичках и не сходящей с лица улыб�
кой... кто мог подумать, что эта ку�
колка отлично стреляет?

Пришли мы как�то с братом в тир,
а перед нами стояла компания из
трех подростков. Они смотрели на
нас с явным недоверием, а когда я
взяла в руки пистолет, и вовсе ска�
зали: «На что спорим, промажешь?»
Будучи уверенной в себе, я поста�
вила крупную по тем временам сум�
му денег и начала стрелять. Надо
было видеть выражение лиц этих
пацанов, когда я выбила одну за дру�
гой все цели. В конце концов, они не
выдержали, отдали нам с братом
проигранные деньги и ушли. А мы
отправились в кафе � тратить свой
приз на мороженое и сладости.

Кети
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История из жизни

воих соседей я знала напе�
речет, но особенно интере�
совалась судьбой одной

парочки. Их знали все в нашем
дворе. Знали и удивлялись, как
они умудряются быть вместе. Я
говорю, конечно, об Ире с Ми�
шей.

СТРАННАЯ ПАРОЧКА
Когда Ирина Петровна с мужем

выходила из подъезда, об этом
знал весь двор. Такой уж она уро�
дилась – громкой, горластой. Ее
супруг по большей части молчал,
хотя иногда терпение кончалось
и у него.

– Ира, прекрати! – изредка
можно было услышать грозный
рык.

Я поражалась, как настолько
разные люди вообще сошлись.
Она – настоящий ураган, женщи�
на стремительная и не идущая на
компромиссы. Он – тихий, спо�
койный, слегка зажатый.

Помню, как Ира рассказывала
мне историю знакомства с му�
жем. Ей тогда было 19, ее избран�
нику на три года больше. Это был
Миша. Да�да, тот самый, на ко�
торого спустя много лет Ира ста�
ла кричать и ругаться.

Эта семья была поистине уди�

вительной. Когда мы встреча�
лись, я раз за разом наблюдала
за тем, как эти двое друг друга
буквально терпят. Ира жалова�
лась мне:

– Ты представляешь, он раз�
брасывает носки в доме! А ужин?
Он же после себя даже тарелки
вымыть не может! Даже в рако�
вину их не относит! Так и громоз�
дятся на столе, пока я не замечу.
Лентяй!

Рассказывая это, Ира букваль�
но рыдала. И мне становилось
по�настоящему ее жалко. Однаж�
ды я спросила у подруги, почему
она не разведется с мужем, раз
уж он во всем ее не устраивает.
Приятельница посмотрела на
меня как на сумасшедшую.

– Ты что, разве после двадца�
ти лет брака разводятся?

Было очевидно: свою разме�
ренную (пусть и не очень счаст�
ливую) семейную жизнь она не
собирается менять на одиноче�
ство.

ТЕРПЕНИЕ ЛОПНУЛО!
Я не видела ни Иру, ни Мишу

несколько месяцев. Лишь когда
знакомая поинтересовалась их
судьбой, я вдруг поняла, что уже
давно не слышала криков ни на

улице, ни в квартире.
Пришлось выйти на разведку.

На настойчивые звонки в дверь
никто не отвечал, так что я даже
забеспокоилась. Но Ирина на�
шлась спустя пару дней. Я встре�
тила ее на улице – будто чем�то
расстроенную, подавленную.

– Миша от меня ушел, вот что,
– рявкнула она.

Я от удивления чуть не присви�
стнула. Мне всегда казалось, что
уж если их пара и распадется,
инициатором точно будет Ирина.
А тут...

Все оказалось банально. Ири�
на, как тот дятел, который долбил
и долбил дерево, наконец дошла
до сути. А именно – выпила до дна
терпение на редкость спокойно�
го Михаила. В одну из очередных
ссор она бросила в сердцах:

– Глаза бы мои тебя не видели
больше!

Сказала – и забыла. А Михаил,
видимо, намотал на ус. Часом
позже, когда Ира уже и не вспо�
минала про перебранку, она
вдруг обнаружила мужа у вход�
ной двери со скромной поход�
ной сумкой. Оказалось, Михаил
уходит. Не в магазин, ни вниз за
почтой и не до ближайшего бака
вынести мусор. От нее уходит.
Насовсем.

Ира подумала, что супруг бле�
фует и хочет напугать ее. А когда
за ним закрылась дверь, женщи�
на присела на пуфик в прихожей
и просидела так битый час, если
не больше. Она просто не знала,
что делать дальше. На кого кри�
чать? Кому предъявлять претен�
зии?

Первую неделю Ира преданно
ждала, но с каждым днем пред�
чувствие у нее становилось все
хуже. Еще спустя неделю Ире по
почте пришло уведомление о
разводе.

НОВЫЕ СОСЕДИ,
НОВЫЕ ИСТОРИИ

Тот наш разговор с Ирой, ког�
да она рассказала о разводе, за�
кончился слезами. Если честно,
я вообще впервые видела, чтобы
эта гром�баба плакала. А тут она
выла словно волчица в лесу. Ви�
димо, не так уж ей был безразли�
чен этот “шалопай”, как нередко
она называла Мишу.

Нелегко, конечно, пришлось
приятельнице. С каждым меся�
цем мы виделись с ней все реже.
Ира замкнулась в себе, переста�
ла принимать гостей. В магазин
выбиралась раз в неделю, воз�
вращаясь оттуда с огромными

ОДИН  МУЖОДИН  МУЖОДИН  МУЖОДИН  МУЖОДИН  МУЖЧИНА,ЧИНА,ЧИНА,ЧИНА,ЧИНА,
ДВЕ СУДВЕ СУДВЕ СУДВЕ СУДВЕ СУДЬБЫДЬБЫДЬБЫДЬБЫДЬБЫ

От разных людей можно услышать разные мнения об одном и
том же человеке. Один признает в нем гения, другой – просто$
филю, третий – карьериста, четвертый – лентяя. И каждый
будет по$своему прав.
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ханием сообщала Тамара.
– С пышными усами, широко�

плечий, высокий.
Как вы понимаете, мне не тер�

пелось познакомиться с тем, о
ком подруга рассказывала с та�
кой теплотой. Тем более раньше
от приятельниц я слышала толь�
ко негативные отзывы о мужчи�
нах. Вспомнить ту же Иру... Так
что, как только Тамара позвала
меня в гости, я тут же согласи�
лась.

В ТИХОЙ ГАВАНИ
Открывшая мне дверь Тамара

вся благоухала. Дома было чис�
то, вкусно пахло булочками. В
дверном проеме суетилась пре�
лестная малышка. Где�то в глуби�
не комнаты мяукал кот. Идиллия,
иначе и не скажешь.

– Мишенька переодевается,
сейчас выйдет.

Хозяина дома я стала ждать в
гостиной. Он задерживался, так
что я решила подойти к полке и
рассмотреть семейные фото.
Одну из рамок я взяла в руки и
тут за спиной послышалось…

– Очень рад, Михаил!
Этот голос я точно уже где�то

слышала. Развернувшись, я окон�
чательно убедилась в своих пред�
положениях. Конечно, Миша! Вот
он, бывший Ирин муж, стоит пе�
редо мной и улыбается.

Он меня не узнал – не часто мы
с ним пересекались. Так что муж�
чина продолжал стоять с привет�
ливо протянутой рукой, пока я пе�

пакетами – чтобы надолго хвати�
ло. Так наше с ней общение по�
степенно сошло на нет.

Мой круг друзей тоже изме�
нился. Я поменяла работу, а вме�
сте с ней появились новые увле�
чения, занятия. А потом и вовсе
пришлось переехать. Наш дом
расселили, и я получила кварти�
ру в соседнем районе. А здесь и
соседи новые.

Признаюсь честно, мне они
нравились больше. Все позитив�
ные, улыбчивые,приветливые.
Особенно мы сдружились с Тама�
рой, с которой познакомились на
курсах по рукоделию. Позже ока�
залось, что и живем мы не так
далеко друг от друга. Она час�
тенько забегала ко мне в гости на
чай, а я все никак не могла дойти
до ее дома. Тамара приглашала
познакомиться с мужем и доч�
кой, которой едва исполнилось
два года.

– Танечка – моя сбывшаяся
мечта, – рассказывала Тамара с
придыханием. – Я уже и не дума�
ла заводить детей, все�таки со�
рок лет скоро.  Но муж угово�
рил…

О супруге моя новая подруга
всегда говорила чуть ли не с при�
дыханием. Мишенька то, Ми�
шенька се… По ее рассказам
мужчина получался чуть ли не
идеальный. И в магазин всегда
сходит, и тяжести ей не позволя�
ет носить, и уборку в доме дела�
ет сам, и трудится на двух рабо�
тах, чтобы семья ни в чем не нуж�
далась.

– А меня он бережет, работать
запрещает. Говорит, сиди дома,
дочку воспитывай, собой зани�
майся. Вот я и пошла хотя бы ру�
коделию научиться, чтобы будни
свои занять.

Сама я, так и ни разу не вышед�
шая замуж к своим сорока пяти,
весьма интересовалась чужими
счастливыми семейными исто�
риями. Как так вышло? Что помо�
гает жить душа в душу? Есть ли
секрет личного счастья? Тамару
я буквально допытывала, потому
что ее умиротворенная улыбка
доказывала: рядом с этой женщи�
ной находится мужчина, который
ее любит и ценит.

Оказалось, все просто. Как
признавалась подруга, ей просто
попался ценный экземпляр. На�
стоящий мужчина, который по�
лочку прибьет, и лампочку поме�
няет, и на кухне может поруково�
дить, и свое веское слово скажет
когда нужно.

– А какой красавец! – с приды�

реваривала в голове всю полу�
ченную информацию. Наконец,
поздоровалась и я.

Его действительно сложно
было узнать. Ранее гладкое лицо
с выпирающими скулами теперь
было украшено элегантными уса�
ми, прежде тощая фигура пре�
вратилась в мускулистую. Не�
вольно вспомнилось, как всегда
говорила о нем Ира – жердь, пал�
ка, Кощей.

Но главное, что изменилось в
Мише –  это выражение лица.
Улыбка, которая теперь озаряла
его лицо. Не было ощущения
безысходности, которым раньше
на километр разило от этого че�
ловека.

Весь вечер я наблюдала за их
семейной идиллией с Тамарой.
Ни грубого слова, ни единой пре�
тензии. Причем это было не наи�
гранно, а естественно. Я понима�
ла, что эта тихая гавань безмя�
тежна и в любой другой день. От
прежнего Миши не осталось и
следа. Мистика? Волшебство?
Да нет, просто другая женщина
рядом.

Домой я возвращалась по�
здним вечером: из гостеприим�
ного дома меня никак не отпуска�
ли. Выйдя из подъезда, я еще
пару минут стояла, наблюдая за их
горящими окнами, где теплились
любовь и счастье. В очередной
раз восхитилась тем, как порой
переплетаются и меняются судь�
бы людей. И невольно вспомнила
Иру. Интересно, как она?
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На досуге

рушать и даже взрывать металли�
ческие предметы массой до 20г, а
также нагревать воду до темпера�
туры кипения. Во время грозы, про�
изошедшей в 1638 году в Британии,
она залетела в церковь, где в служ�
бе участвовало 300 прихожан. 4 из
них погибло, около 60 было ране�
но, а сам храм сильно пострадал.
Любопытно, что некоторые люди
получили серьёзные ожоги тела,
при этом их одежда была цела.

ДАВАЙТЕ ВСПОМНИМ,
КАК СЕБЯ ВЕСТИ

ВО ВРЕМЯ ГРОЗЫ
• Лучше находиться в помеще�

нии. Закройте двери, окна и печную
трубу: важно, чтобы нигде не было
сквозняков. Есть мнение, что ша�
ровая молния чувствует движение
потоков воздуха, и это провоциру�
ет её залетать внутрь здания.

• Если вы всё�таки встретились
с шаровой молнией, постарайтесь
мирно разойтись. Не пытайтесь её
потрогать или чем�то сбить, она
может взорваться. Не убегайте и не
поворачивайтесь к ней спиной. Та�
кое поведение создаст небольшое
разряжение, которое приблизит к
вам незваную гостью. Не прикасай�
тесь к металлическим предметам и
воде, которые хорошо проводят ток.
Лучше начните медленно пятиться
и постепенно отходите подальше.

• А вот замирать, как советуют
многие, не стоит. Есть версия, что,
шаровые молнии несут в себе ра�
диационную опасность и могут при�
вести к лучевому поражению.

ПАРИТ, ШИПИТ И ПАХНЕТ
Большинство очевидцев описы�

вает парящий в воздухе светящий�
ся шар диаметром от нескольких
сантиметров до пары метров. Счи�
тается, что появляется он во время
грозы, хотя на самом деле спосо�
бен возникнуть и в ясную погоду.
Кстати, такая молния бывает не
только в виде круга, но и груши, эл�
липса, кольца. Она ещё может из�
давать шипящий звук и источать не�
приятный едкий запах. Учёные выд�
винули больше 400 версий её воз�
никновения, но до сих пор не при�
шли к общему заключению. Соглас�
но самой распространённой, шаро�
вая молния — высокочастотный
электрический разряд, сгорающий
в воздухе под действием перемен�
ного электрического поля или посто�
янного тока, создаваемого внешним
источником энергии. Другие счита�
ют, что это материальное тело, ак�
кумулирующее энергию в себе. Ки�
тайские же исследователи в 2012
году случайно записали шаровую
молнию с помощью спектрографов
и нашли в ней кремний, железо, и
кальций, которые есть и в почве. Так
возник повод предположить, что при
ударе обычной молнии перечислен�
ные элементы вступают в реакцию
с кислородом, в результате чего и
образуется светящийся шар. Неко�
торые вообще уверены, что подоб�
ная молния — иллюзия или обман

зрения из�за неправильного визу�
ального восприятия света.

* Учёные подсчитали, что ша�
ровую молнию видели всего
5% землян. Примерно столько
же сколько тех, кто замечал
вблизи удар обычной молнии.

ПРЫЖОК С ПОТОЛКА
Полагают, что шаровая молния

может проникнуть в дом через окна,
трубы, розетки и даже отверстия в
стенах. Одно из исследований по�
казало: однажды она пробралась
сквозь стекло, в котором была по�
лость диаметром 0,24 мм. Ещё один
случай произошёл 6 августа 1944�
го, в шведском городе Уппсала. Тог�
да молния просочилась в здание
через закрытое окно, оставив за
собой круглую дыру около 5 см в
диаметре. При этом предугадать,
как шар поведёт себя, нереально.
Он может внезапно появиться и так
же внезапно исчезнуть, двигаться
с высокой и низкой скоростью, ха�
отично или по кругу, прыгать с по�
толка на пол, зависать в воздухе.
Хотя обычно держится на расстоя�
нии 1�1,5 м над землёй, а живёт —
от нескольких секунд до 15 минут.
Правда, последствия в том числе и
от короткой встречи могут быть
фатальными. Шаровая молния об�
ладает мощным электрическим за�
рядом и способна прожигать, раз�

ОХОТА ЗА ШАРОВОЙ МОЛНИЕЙОХОТА ЗА ШАРОВОЙ МОЛНИЕЙОХОТА ЗА ШАРОВОЙ МОЛНИЕЙОХОТА ЗА ШАРОВОЙ МОЛНИЕЙОХОТА ЗА ШАРОВОЙ МОЛНИЕЙ
Помните, как бабушки во время грозы просили закрывать окна,
чтобы в дом не влетела шаровая молния? И в этом был резон!
Разбираемся, что из себя представляет загадочное природное
явление.
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История любви
они плевать хотели на то,
что о них думают. Она� ле�
гендарная Вивьен Ве�
ствуд, всегда была бунтар�
кой. Он � Андреас Кронта�

лер, ее бывший студент, и � да,
младше жены на четверть века.

Английская королева моды при�
вела Андреаса в полное восхище�
ние, когда он впервые увидел ее в
аудитории Венского университета
прикладных искусств, где учился
дизайну: «На ней был комбинезон
с ремнем на бедрах, а на ногах �
деревянные башмаки, которые по�
стукивали при каждом шаге. Я был
покорен!»

О, их брак наделал шуму! Но Ви�
вьен было не привыкать к сканда�
лам. Знаете, как она начинала свою
карьеру в модном бизнесе? Шла на
какую�нибудь барахолку, скупала
дешевые футболки, джинсы и ру�
башки, а потом � рвала их по одно�
му ей понятному принципу, сшива�
ла куски разных фактур, прокалы�
вала булавками, накладывала гру�
бые швы... Разрисовывала, что тог�
да было невероятно. И, кстати, рва�
ным джинсам мы обязаны именно
этой даме: она первая предъявила
себя миру в таких штанах.

Ох уж эта Вивьен! Только пред�
ставьте: как�то она нанесла на фут�
болку портрет королевы и... огром�
ной булавкой проткнула той нари�
сованные губы! В юбилей правле�
ния! Некоторые из соседей, поджав
губы, с этой нарушительницей пра�
вил даже не здоровались. Един�
ственное, в чем будущая звезда
модного мира поступила по прави�
лам � молоденькой вышла замуж за
Дерека Вествуда. Но брак рассы�
пался через несколько лет, несмот�
ря на рождение ребенка. Вивьен
был жизненно важен полет и рево�
люционные идеи, но они казались
сумасшедшими мужу.

Впрочем, судьба ей благоволи�
ла и послала единомышленника —
менеджера рок�группы Sex Pistols.
«Я просто вцепилась в Малкольма
Макларена, � так говорила об этой
значимой встрече модельер, � он
открыл мне дверь в новый мир».
Вместе с Малкольмом они творили
в полном отрыве от земли. Что,
правда, не помешало растить де�
тей: в этом браке у Вивьен родился
второй ребенок. И � открыть мага�
зин, пусть и не в самом престиж�
ном районе Лондона, где могли
приодеться крутые панки. Сотруд�
ничество с Sex Pistols придало этой
паре блеска. В 1981 году супруги
зарегистрировали свой модный
бренд, который совершил револю�
цию: чопорная богатая Англия по�
вернулась вдруг лицом к эпатаж�
ным нарядам Вивьен Вествуд.

Супружескому счастью, правда,
это не способствовало. Малкольм

ревновал жену к успеху, закатывал
скандалы... А веревкам на руках
Вивьен всегда предпочитала верев�
ки на воздушных шарах. И взмыла
вверх. К фейерверкам проектов и к
своей самой большой любви. «Он
такой красавец, � возмущались за
спиной у Андреаса, � а его жена ста�
ра и уродлива. За деньгами погнал�
ся!»

Что такое уродство или красота?
Вивьен была заводной до после�
дних дней, ее глаза сияли, в ней
сидела чертовка, готовая в сию же
секунду создать либо очередной
шедевр, либо новый бунт. Андреас
хохотал до колик, когда узнал, что
на прием к королеве в Букингемс�
кий дворец его супруга явилась...
без нижнего белья, на что в своей
манере намекнула журналистам,
игриво приподняв юбочку. Или � по�
явилась на подиуме, нагло сидя на
плечах молодого красавца. Андре�
ас никогда не знал, какой жену уви�
дит утром � блондинкой, брюнет�
кой, седой, побритой наголо.

Несмотря на то, что клиентами

Вествуд были премьер�министры,
голливудские актеры, члены высо�
копоставленных аристократичес�
ких семей (это она, кстати, созда�
ла знаменитое свадебное платье
для Кэрри Брэдшоу в сериале
«Секс в большом городе»), сама она
жила достаточно просто. И привет�
ливо здоровалась с соседями —
обычными работягами в Клэпхеме,
выезжая с мужем на велосипедную
прогулку. А те говорили, что у них в
Британии три королевы: Елизавета,
Маргарет Тэтчер и Вивьен Вествуд.
Королева Вествуд любила повто�
рять, что мода демократична:
«Даже если у вас не очень много
денег, накопите нужную сумму, ку�
пите шикарную вещь и носите ее
всюду – на работу, в гости, на вече�
ринки».

Умерла она внезапно для всех,
несмотря на почтенный возраст —
81 год. Андреас остался вдовцом
после 30 счастливейших лет жиз�
ни. Свою первую коллекцию в их
доме моды он посвятил Вивьен —
его любимой королеве.

ПОСЛЕДНЯЯПОСЛЕДНЯЯПОСЛЕДНЯЯПОСЛЕДНЯЯПОСЛЕДНЯЯ
ЛЮБОВЬ  КОРОЛЕВЫЛЮБОВЬ  КОРОЛЕВЫЛЮБОВЬ  КОРОЛЕВЫЛЮБОВЬ  КОРОЛЕВЫЛЮБОВЬ  КОРОЛЕВЫ

«Странная парочка!» — хмыкали им вслед. И не верили ни од$
ному объятию и поцелую: «Ерунда! Как мужчина в самом, что
называется, соку может любить эту старуху»
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Вот мысли, терзавшие меня в те�
чение первых двух недель после воз�
вращения моего из Винчестера; все
это время я с нетерпением ждал ве�
сточки от мистера Картера об адре�
се Джозефа Вильмота, и мне ни разу
не приходила в голову мысль, чтобы
он мог избегнуть своего преследо�
вателя.

Я привык видеть, что полицейские
сыщики торжественно побеждают
хитрые, искусные планы самых сме�
лых преступников, и потому если бы
мне и представилась мысль о бег�
стве Джозефа Вильмота, то я почел
бы это дело невозможным, неиспол�
нимым. По всей вероятности, сыщик
накрыл его в Модслей�Аббэ, когда
тот еще не имел ни малейшего по�
нятия о случившемся в Винчестере.

Я был так убежден в немедленном
аресте Вильмота, что каждое утро с
нетерпением просматривал газеты,
ожидая найти в них уведомление о
раскрытии тайны винчестерского
убийства и аресте преступника.

Но это уведомление не появля�
лось, и я был очень удивлен, когда
через неделю прочитал описание о
перепалке на купеческом судне в
нескольких милях от Гула между сы�
щиком и давно забытым преступни�
ком Стивеном Валлонсом, закончив�
шейся смертью последнего. Сыщи�
ка звали Генри Картером. Неужели в
небольшом числе лондонских поли�
цейских было два Генри Картера?
Или неужели мой Генри Картер отка�
зался от такого богатого приза, как
Джозеф Вильмот, и пустился пресле�
довать по морям какого�то неизвес�
тного преступника? Через неделю
после этого непонятного случая ми�
стер Картер явился в Клапгам очень
мрачный, грустный.

— Стыдно, обидно, сэр, — сказал

он, — но делать нечего, лучше от�
кровенно признаться — меня, одно�
го из опытнейших сыщиков, прове�
ла, обманула какая�то девчонка! Это
оскорбительно не только для меня,
но и для всех мужчин вообще.

Сердце у меня тревожно забилось.
— Вы не хотите сказать, что Джо�

зеф Вильмот бежал? — воскликнул
я.

— Да, сэр, — ответил он, — он улиз�
нул, начисто улизнул. Я уверен, что
он не уехал из Англии, потому что я
обшарил все порты и гавани. Но что
ж из этого? Если он не уехал из Анг�
лии и не намерен уехать, то тем луч�
ше для него и тем хуже для нас. Бег�
ство из Англии чаще всего предает
преступников в руки правосудия. Я
готов держать пари какое угодно, что
он теперь живет припеваючи в каком�
нибудь отдаленном городке, уважа�
емый всеми соседями.

Мистер Картер рассказал мне всю
историю своей горькой неудачи. Я
теперь понял все — фигуру, виден�
ную мной и на винчестерской улице,
и под деревьями в роще. Я понял те�
перь все, моя бедная, благородная
Маргарита! Когда я остался один, то
внутренне поблагодарил Бога за бег�
ство Джозефа Вильмота. Я ничего не
сделал, чтобы помешать делу пра�
восудия, хотя знал очень хорошо, что
наказание злодея поразит чистей�
шее и благороднейшее сердце, ко�
торое когда�либо билось в груди жен�
щины. Я не смел поставить прегра�
ды между Джозефом Вильмотом и
правосудием, но теперь я был душев�
но благодарен провидению, что оно
дозволило несчастному избегнуть
той роковой судьбы, которой обще�
ство подвергает вредного ему чело�
века, считая это лучшим, разумней�
шим средством отделаться от него.

Но что касается самого преступ�
ника, то, конечно, долгие годы рас�
каяния гораздо лучше искупят его
злые дела, чем минутная агония на
виселице на потеху бездушным зе�
вакам.

Я рад был, что Джозеф Вильмот
бежал, как ради него самого, так еще
более потому, что в сердце моем сно�
ва родилась надежда назвать Мар�
гариту своей женой.

Теперь, думал я, мое имя не со�
единено в ее памяти с каким�нибудь
роковым воспоминанием. Она про�
стит мне, когда узнает все подроб�
ности моего путешествия в Винчес�
тер; она позволит мне увезти ее от
отца, общество которого не может
не тяготить ее, как бы она ни была

предана ему. Она позволит мне на�
звать ее своей женой. Не успели эти
мысли прийти мне в голову, как дру�
гие, грустные, быстро их оттеснили:
я боялся, чтобы Маргарита не упор�
ствовала исполнять свой долг — ох�
ранять преступного отца и убеждать
его раскаяться и примириться с
людьми и Богом. Я напечатал в «Тай�
мсе» объявление, в котором уверял
Маргариту в своей неизменной люб�
ви и преданности и просил ее отве�
тить мне. Конечно, это объявление
было написано очень осторожно, так
что не было ни малейшего намека
ни на ее имя, ни на ее положение, и
самый опытный полицейский сыщик
не смог бы ничего понять из этого
письма, озаглавленного «К. к М.».

Но мое объявление осталось без
ответа. Маргарита на него не отклик�
нулась. Недели шли за неделями,
месяцы за месяцами, и история об
обнаружении платья убитого челове�
ка и о бегстве Джозефа Вильмота
стала публичной. Она произвела
много шуму, и сам лорд Герристон
поехал в Винчестер, чтобы присут�
ствовать при эксгумации Генри Дун�
бара.

Гроб вскрыли; лица покойника, ко�
нечно, нельзя было узнать, но возле
мизинца левой руки лежало малень�
кое золотое кольцо. Во время след�
ствия на это кольцо не обратили ни�
какого внимания. Лорд Герристон
объявил, что оно было индийской
работы, и присягнул, что видел его
на руке Генри Дунбара. Кольцо было
довольно странное, крученое из зо�
лотых ниток и волос. Внутри была
надпись: «В память возлюбленной
жены Генри Дунбара». Выцветшие
волосы принадлежали матери Лоры.

Тело Генри Дунбара перевезли из
Винчестера в лисфордскую церковь
и похоронили рядом с его отцом. Над
могилой положили простую мрамор�
ную доску, на которой золотая над�
пись гласила о преждевременной его
смерти. Памятник этот был воздвиг�
нут по приказанию леди Джослин,
находившейся с мужем за границей
в то время, когда открылась тайна
смерти ее отца.

Время летело быстро. Обнаруже�
ние преступления Джозефа Вильмо�
та давало мне возможность вернуть�
ся снова к моим прежним обязанно�
стям в конторе «Дунбар, Дунбар и
Балдерби». Но у меня не хватало
духа вернуться к старой работе, те�
перь, когда исчезли навсегда те на�
дежды на счастье, которые освеща�
ли лучезарным блеском мою обы�

(Продолжение )
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одетая вся в черное; лицо ее было
скрыто под толстой, темной вуалью,
и она тотчас села в кэб, дожидавший�
ся ее у ворот, и быстро уехала.

Я вышел на дорогу и стал смотреть
во все стороны с отчаянием в серд�
це. Нигде не было видно следов кэба.
Я с ума сходил от горя и злобы. Мар�
гарита была у моей двери, и я не ви�
дел ее, я упустил этот счастливый
случай.

Долго ходил я взад и вперед по
пустынной дороге в каком�то бес�
чувственном состоянии; наконец, я
вернулся в комнату, где матушка по
очень извинительной слабости рас�
сматривала с любопытством по�
сылку.

— Это рука Маргариты! — восклик�
нула она. — Открой, открой поско�
рее! Что бы это могло быть?

Я поспешно сорвал бумагу, и моим
глазам представилось то, что я имен�
но ожидал найти, — обыкновенный
картонный ящик. Он был перевязан
в нескольких местах бечевкой; раз�
резав ее, я открыл крышку. Сверху
лежало большое количество ваты;
когда я ее снял, то матушка вскрик�
нула от удивления и восторга. В ящич�
ке было целое состояние в виде ог�
ромной коллекции неограненных
бриллиантов, ярко сверкавших при
свете лампы.

В крышку была вложена свернутая
бумажка, на которой были написаны
следующие слова дорогой, незаб�
венной для меня рукой Маргариты:

«Милый, возлюбленный Клемент!
Грустная, несчастная тайна, кото�
рая разлучила нас, теперь более не
тайна. Ты знаешь все и, конечно,
простил, может быть, даже отчасти
забыл несчастную женщину, которая
когда�то жила, дышала твоей любо�
вью и для которой память об этой
любви будет вечным утешением, веч�
ным счастьем. Если бы я смела, то,
конечно, умоляла тебя пожалеть о
том несчастном человеке, тайна ко�
торого тебе теперь известна; но я не
могу надеяться на такое милосердие
со стороны людей, а жду его только
от Бога, лишь его святое око прони�
кает в сокровенные тайны сердца
раскаявшегося грешника. Прошу
тебя передать леди Джослин прила�
гаемые бриллианты. Они по праву
принадлежат ей, и я с сожалением
должна сознаться, что это только
часть тех драгоценностей, который
куплены на деньги, взятые из банка
имени Генри Дунбара. Прощай доро�
гой, благородный друг, это — после�
днее слово, которое ты когда�либо
услышишь от той, имя которой дол�
жно внушать ужас честным людям.
Пожалей меня, милый, и забудь, и
пускай более счастливая женщина
будет тебе тем, чем я не буду никог�
да. М.В.».

денную, трудовую жизнь. Мистер
Балдерби, который иногда заходил к
моей матери потолковать о полити�
ке, не успел узнать о причине моей
отставки, как начал настаивать на
том, чтобы я вернулся в контору. Те�
перь все дело принадлежало ему, так
как единственная наследница Генри
Дунбара, дочь его, леди Джослин,
согласилась продать свою часть в
фирме. После долгих колебаний я
занял свое старое место; но я недо�
лго на нем оставался, ибо через не�
делю после моего возвращения в кон�
тору мистер Балдерби сделал мне
предложение, столь же щедрое,
сколько и лестное для меня. Я при�
нял его, хотя и не очень охотно, и стал
младшим товарищем в фирме, ко�
торая теперь называлась «Дунбар,
Дунбар, Балдерби и Остин». Имена
Дунбаров были очень для нас важ�
ны, хотя последний представитель
этого рода лежал под сводами лис�
фордской церкви; они нам были важ�
ны потому, что их уже привыкли ви�
деть столько лет во главе одного из
древнейших англо�индийских бан�
кирских домов.

Моя новая жизнь потекла доволь�
но мирно. Я был так занят целый
день, на мне лежала такая тяжелая
ответственность, так как мистер
Балдерби с каждым днем все мень�
ше занимался делами, что у меня не�
много было свободных минут для
оплакивания моего горя. У человека
делового, особенно коммерсанта,
сердце может разрываться от несча�
стной любви, но только в свободные
минуты; если он хочет быть честным
человеком, то не должен предавать�
ся отчаянию, не должен даже думать
о своей возлюбленной в конторе или
за делом.

Только гуляя после обеда по чис�
теньким дорожкам нашего сада и
покуривая сигару, я позволял себе
думать о моей бедной Маргарите,
потерянной для меня навеки; я ду�
мал о ней и возносил к небу теплые,
пламенные мольбы о ее счастье. И в
эти мирные минуты, под невольным
влиянием окружающей тишины, про�
зрачных сумерек, безоблачного
неба, усеянного мириадами звезд,
душистого аромата цветов, я утешал
себя мыслью, что мы разлучены с
Маргаритой не навсегда, что придет
время, когда мы соединимся, но уже
вечными, неразрывными узами. Мы
так пламенно, так преданно любили
друг друга! А что выше, сильнее, мо�
гущественнее любви? Я думал: где
теперь моя бедная, милая Маргари�
та? Скрывается в каком�нибудь
мрачном, уединенном местечке со
своим преступным отцом, живет в
постоянном ежеминутном общении
с презренным каторжным, которого,
конечно, гнетет, тяготит роковая па�
мять о совершенном убийстве. Я ду�
мал о геройском самопожертвова�

нии Маргариты, думал о тех горьких,
ужасных испытаниях, которые она
переносила с таким терпением, с та�
кой покорностью; я думал обо всем
этом, и в сердце моем возникла твер�
дая вера, что провидение пошлет
этому благородному, чистому созда�
нию дни счастья и покоя.

Моя мать поддерживала во мне эту
веру. Она знала теперь историю Мар�
гариты и сочувствовала моей любви
и глубокому уважению к дочери Джо�
зефа Вильмота. Женское сердце
перестало бы быть женским, если бы
оно не оценило возвышенного само�
пожертвования моей благородной
Маргариты; к тому же моя мать ни�
когда не отказывала в сочувствии
тем, кто нуждался в ее сожалении или
был достоин ее любви.

Таким образом, мы оба вечно со�
храняли в памяти нашей прелестный
образ Маргариты и часто говорили о
ней, сидя вдвоем у камина в нашей
маленькой гостиной. Вообще мы не
вели уединенной, мрачной жизни,
потому что мать моя очень любила
общество веселых, приятных людей,
да и я также оставался верен Марга�
рите, слушая вокруг себя веселую
болтовню, шутки, смех, как если бы
я заперся один в уединенную келью
схимника.

В самую глухую пору зимы, после�
довавшей после бегства Джозефа
Вильмота, случилось обстоятель�
ство, которое произвело на меня
впечатление, отчасти радостное и
отчасти грустное. Я сидел однажды
вечером в нашей маленькой столо�
вой, когда вдруг позвонили у ворот.
Было уже девять часов; ночь темная,
глухая и, конечно, в эту пору я всего
менее ожидал посетителей. Потому
я продолжал спокойно читать газе�
ту, пока матушка терялась в догад�
ках, кто бы это мог быть.

Через несколько минут в комнату
вошла служанка и, положив что�то на
стол, сказала торжественно: «По�
сылка, сэр». После этого она нача�
ла переминаться с ноги на ногу, ожи�
дая, вероятно, что я тотчас полюбо�
пытствую узнать, что в посылке и тем
удовлетворю и ее интерес.

Я отложил в сторону газету и по�
смотрел на посылку; это был ма�
ленький, длинноватый ящик, на ма�
нер тех, в которых продают содовые
порошки; он был очень аккуратно
завернут в белую бумагу, запечатан
в нескольких местах и наверху кра�
совался адрес: «Клементу Остину,
эсквайру. Клапгам».

Но не успел я взглянуть на этот
адрес, как кровь бросилась мне в го�
лову, сердце тревожно забилось. Я
узнал милый, дорогой мне почерк.

— Кто принес посылку? — восклик�
нул я, выбегая в прихожую, как су�
масшедший.

Удивленная служанка ответила, что
посылку отдала ей какая�то дама,
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Лунный  календарь
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Салон  красоты
снова красивой при�
чески безупречная

стрижка!
Выбирая стрижку, каждый
раз надо опираться на
форму и черты лица, пра�
вильно подобранная
стрижка своей формой вы�
годно подчеркнет все дос�
тоинства и мягко скроет
недостатки вашего лица.

ОВАЛЬНОЕ  ЛИЦО
Овальная форма лица счи�
тается идеальной, поэто�
му обладательницам по�
добной формы подойдут
практически любые стриж�
ки. Однако здесь стоит
учитывать один нюанс: че�
ресчур длинные волосы
могут придать вашему лицу
неуместную вытянутость.
Идеальная длина 10�15 см
ниже плеча.

КРУГЛОЕ  ЛИЦО
Чтобы скрыть излишнюю
округлость лица (а также
слишком широкие скулы),
советуют стрижку, контур
которой расширяется от
ушей вверх, зрительно уд�
линит ваше лицо. Лучше
всего при такой форме по�
дойдет асимметричный
силуэт стрижки. Косая
челка, косой пробор, заче�
санные набок волосы, вот
то, что вам нужно. Ни в
коем случае не делайте
стрижку, повторяющую
своим силуэтом форму
лица.

КВАДРАТНОЕ  ЛИЦО
Если у вас лицо квадратной
формы (тяжелая нижняя
челюсть, большой лоб),
вам также подойдут асим�
метричные стрижки и при�
чески с волнистыми конту�
рами. Красивые локоны,
косые проборы, стрижки,
открывающие уши, сгла�
дят некоторую угловатость
форм лица. Противопока�
зана длинная густая челка,
которая лишь подчеркнет
тяжесть подбородка (де�
лайте выбор в пользу ас�
симетричной челки).

ПРЯМОУГОЛЬНОЕ
ЛИЦО
Если у вас прямоугольное
лицо (высокий лоб и длин�
ный подбородок), выби�
райте прическу, зрительно
укорачивающую лицо.
Здесь стоит посоветовать
обзавестись густой чел�

КАК  ПРАВИЛЬНО
ВЫБРАТЬ  СТРИЖКУ

Любой женщине наверняка знакома мысль «начинаю новую жизнь!» А с
чего её начинать? Конечно же, с новой прически!

кой, которая доходила бы
до бровей (можно сделать
как прямую, так и ассимет�
ричную). Также рекоменду�
ется закрывать уши. Ста�
райтесь, чтобы было как
можно меньше прямых
вертикальных линий (на�
пример, если все же хоти�
те носить длинные стриж�
ки, немного завивайте во�
лосы).

ТРЕУГОЛЬНОЕ  ЛИЦО
В данном случае вы долж�
ны постараться подобрать
такую стрижку, которая
уравновешивала бы про�
порции вашего лица (скры�
вала бы слишком широкие
скулы по сравнению с уз�
ким подбородком). Для
этого стоит располагать
широкую часть прически по
линии середины уха или
мочек ушей. Что касается
челки, то она не должна
быть слишком короткая.

Теперь давайте разберем

другие ситуации, связан�
ные с некоторыми воз�
можными недостатками
лица:

 слишком длинная шея:
не стоит делать короткие
стрижки, волосы должны
закрывать шею;

 короткая шея: короткие
стрижки с открытой шеей;
окантовка треугольником;

 оттопыренные уши: не�
обходимо закрыть волоса�
ми до середины уха;

 плоский затылок: высо�
кая и пышная прическа;

 вздернутый нос: волосы
зачесываются наверх;

 маленький рот: противо�
показаны пышные причес�
ки;

 близко посаженные гла�
за: волосы поднимаются
вверх, боковые пряжи укла�
дываются вдоль щек, при�
ческа пышная.
Всегда хочется быть в цен�
тре моды, поэтому, опре�
делив форму стрижки,
можно добавить в нее

стильные элементы.
Но, следуя за модой, важ�
но помнить про свой стиль!
Подумайте, пойдет ли вам
креативная стрижка с уль�
тра яркими прядями, если
вы бизнес леди?
В любом случае, выбор
прически должен соот�
ветствовать вашему сти�
лю и говорить о хорошем
вкусе!
При выборе стрижки важ�
но знать состояние своих
волос. Если у вас упругие
густые волосы, вам не по�
дойдут прически, которые
предназначены для тонких
и мягких волос. Если у вас
кудрявые непослушные
волосы, то в некоторых ко�
ротких стрижках они будут
торчать во все стороны и
доставят вам массу хло�
пот!
Определив тип своих во�
лос, не надейтесь пере�
учить волосы под неподхо�
дящую стрижку, это доста�
вит только хлопоты.
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Коллекция  рецептов

Орехи измельчите ножом.
Курицу и чернослив на�
режьте соломкой. Сыр на�
трите на крупной терке. От�
делите белки от желтков, на�
трите на крупной терке от�
дельно друг от друга. Мор�
ковь натрите на крупной
терке, обжарьте на масле до
готовности, слегка посолив.
Соберите салат, выклады�
вая слоями (на каждый на�
носите майонезную сетку):

САЛАТ  «ЦЫПЛЕНОК  НА  ЛУЖАЙКЕ»
Копченая куриная грудка – 300 г, чернослив без косто�
чек� 80 г, морковь – 100 г, растительное масло для
жарки � 2 ст. л., грецкие орехи (ядра) 100г,твердый
сыр � 100т, яйца (вкрутую) � 3 шт., соль, перец, майо�
нез. Для украшения: зеленый лук, отварная ‚морковь,
яичный белок, черные оливки.

курицу, морковь, орехи,
сыр, чернослив, белки. Соль
и перец — по вкусу. После�
дний слой � тертые желтки.
Оформите салат в виде
цыпленка: лапки, крылыш�
ки, гребешок и клюв — это
ломтики отварной моркови,
глазки — ломтики яичного
белка и колечки оливок, тра�
ва � рубленый зеленый лук.
Уберите в холод на час и по�
давайте.

Соедините 250 мл воды с
вином. Добавьте соль,
лавр, гвоздику, перец го�
рошком. Опустите в смесь
мясо (целиком), уберите в
холодильник на 12 ч. Про�
пустите через пресс 3 зуб�
чика чеснока, соедините
его с прованскими трава�
ми, паприкой и молотым
перцем, перемешайте. Ос�

ПРЯНАЯ  БУЖЕНИНА
Свинина (мякоть) — 900 г, белое столовое вино —З ст.
л., чеснок � 6 зубчиков, гвоздика, черный перец горош�
ком и лавровый лист— по 4�5шт., прованские травы � 1
ч. л., паприка, черный молотый перец и соль по вкусу.

тавшийся чеснок нарежьте
дольками. Выньте мясо из
маринада, сделайте не�
сколько проколов острым
ножом, нашпигуйте кусоч�
ками чеснока, обмажьте
ароматной смесью. Выло�
жите мясо в форму, полей�
те маринадом. Запекайте 1
ч. ЗО мин. при 180°, затем
еще 30 мин. при 200°.

ФАРШИРОВАННАЯ  КУРИЦА

Лук нарубите, обжарьте на
масле до легкой золотисто�
сти. Грибы крупно нарежь�
те, добавьте к луку, жарьте
5�6 мин. В конце приправь�
те солью и перцем. Тушку
промойте, обсушите бумаж�
ным полотенцем. Обмажьте
снаружи и внутри смесью

Курица (тушка) � 1,8 кг, шампиньоны – 250 г, лук�1�2
шт., майонез – 100г, куркума, гранулированный чес�
нок и черный молотый перец� по 1 ч. л., соль 1/2 ст. л.
(или по вкусу), растительное масло�2 ст. л.

майонеза, куркумы, чеснока,
соли и перца. Вложите в
брюшко начинку. Края скре�
пите зубочистками, ножки
свяжите. Поместите тушку в
смазанную форму. Запекай�
те при 180° 80�100 мин. По�
давайте с картофелем и зе�
ленью.

Смешайте теплое молоко с
сахаром и дрожжами, ос�
тавьте на 10 минут. До�
бавьте муку, сливочное
масло и соль, замесите те�
сто. Оставьте его в теплом
месте на 1 час. Щавель
промойте, нарежьте, об�
жарьте на растительном
масле вместе с мелко на�
резанным луком. Добавьте
измельченные вареные
яйца, соль и перец. Разде�

ПИРОЖКИ  С  ЩАВЕЛЕМ
И  ЯЙЦОМ  В  ДУХОВКЕ

Для теста: мука � 3 стакана, теплое молоко � 1 ста�
кан, сливочное масло � 50 г, сахар � 1 столовая ложка,
сухие дрожжи � 1 пакетик, соль � 1/2 чайной ложки,
яйцо � 1 шт. (для смазывания). Для начинки: щавель �
1 большой пучок, яйца � 3 шт. (вареные), лук репчатый
� 1 шт., растительное масло � для обжаривания лука,
соль, черный перец � по вкусу.

лите тесто на маленькие
шарики, раскатайте каж�
дый в лепешку, положите
начинку и защипните края.
Выложите пирожки на про�
тивень, смазанный маслом
или застеленный перга�
ментной бумагой. Смажь�
те каждый пирожок взби�
тым яйцом. Выпекайте в
духовке, разогретой до
180°C, около 20�25 минут до
золотистой корочки.
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Яйца взбейте с сахаром.
Добавьте к яичной массе
сливочный сыр и протер�

СЛАДКИЙ  ХЛЕБ

Изюм заранее распарьте и
обсушите. Соедините в мис�
ке просеянную муку, дрожжи,
сахар,  соль. Помешивая,
введите в сухую смесь мо�
локо и взбитые яйца. До�
бавьте размягченное масло.
Замесите липкое тесто. На�
кройте миску с тестом поло�
тенцем, оставьте в теплом
месте на 2 ч, чтобы подня�
лось. За это время два раза
обомните тесто. Скатайте из
теста 2�3 колбаски диамет�
ром около 5�6 см. С одного

Пшеничная мука — 500 г, сухие дрожжи — 5 г, молоко—
200 мл, яйца — 2 шт. +1 желток для смазывания, сли�
вочное масло — 60 г, сахар — 40 г, соль — 1 щепотка,
изюм — 100 г, растительное масло для смазывания
противня, кунжут для посыпки—2 ст. л.

края каждой отступите 5 см
и сделайте острым ножом
продольный разрез до дру�
гого края. Присыпав срезы
теста изюмом, сверните в
неплотный жгут. Переложи�
те заготовки на смазанный
маслом противень, соедини�
те края. Дайте расстояться
15�20 мин. Перед выпечкой
смажьте изделия взбитым
яичным желтком, посыпьте
сверху кунжутом. Выпекайте
в разогретой духовке при
180° около 35 мин.

Соедините клубнику с саха�
ром, оставьте на 2�3 ч. По�
мешивая, доведите до ки�
пения и варите на слабом
огне без крышки, пока мас�
са не загустеет. Дайте ос�
тыть. Соедините рикотту со
сметаной, пудрой и размяг�
ченным маслом, взбейте
блендером. Разделите мас�
су на 3 части (одна большая
и две маленькие). К боль�

КЛУБНИЧНАЯ  ПАСХА  С  РИКОТТОЙ
Сыр рикотта — 350 г, клубника —  300 г, сахар — 80 г,
сахарная пудра — 1�2 ст. л., сливочное масло — 100т,
сметана (от20%) – 100 г.

шей части добавьте 3/4
джема, перемешайте. Ос�
тавшийся джем соедините
с одной из малых частей
сырной массы. Одну часть
сырной массы оставьте бе�
лой. Уложите в пасочницу
(застеленную влажной мар�
лей) самую яркую массу,
следом розовую и белую.
Положите гнет, уберите в хо�
лод на ночь.

Творог протрите через ме�
таллическое сито. Добавьте
сметану, вареную сгущенку и
ванильный сахар. Взбейте
блендером. Вмешайте раз�
мягченное сливочное масло,
снова взбейте до однородно�
сти. Всыпьте измельченные
в крошку орехи и шоколад,
перемешайте. Пасочницу за�
стелите влажной марлей, по�

ПАСХА  С  ВАРЕНОЙ  СГУЩЕНКОЙ
Творог — 220 г, сметана — 50 г, сливочное масло — 50
г, сгущенное молоко (вареное) – 130 г, грецкие орехи
(ядра) – 50 г, темный шоколад — З0 г, ванильный сахар
— 1 пакетик.

ставьте на тарелку для сте�
кания сыворотки. Наполните
творожной массой. Края
марли заверните на творож�
ную массу, сверху поместите
гнет. Уберите в холодильник
на сутки. Перед подачей пе�
реверните пасочницу и вы�
ложите пасху на блюдо. Убе�
рите марлю. Украсьте пасху
по своему вкусу.

ЗАПЕКАНКА  С  КЛУБНИКОЙ
Творог (9%) – 200 г, сливочный сыр — 400г, яйца — 3
шт., сахар � 1З0г, лимон — 1 шт., ванильный сахар 1
пакетик, пшеничная мука — 50г, крахмал � 1 ст. л., све�
жая клубника для украшения, сливочное масло для
смазывания формы.

тый творог, переме�
шайте. У лимона при
помощи мелкой терки
снимите цедру. До�
бавьте ее к творожной
массе вместе с ва�
нильным сахаром,
просеянной мукой и
крахмалом. Переме�
шайте до однородно�
сти. Выложите приго�
товленное тесто в фор�
му, смазанную сли�
вочным маслом. Поме�
стите в разогретую до
2000 духовку, запекай�
те около 40 мин. Ягоды
вымойте, обсушите на
бумажном полотенце.
Готовую запеканку
слегка остудите. Вынь�
те из формы, нарежь�

те на порционные кусочки.
Подавайте к столу, украсив
клубникой.
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На  заметку

Средство для разнашивания обуви.
В его составе обычно есть спирт и смяг�
чающий компонент — различные
эмульсии, масла или химические до�
бавки. Они не испортят кожаную обувь,
но сделают ее мягче и эластичнее.
Выпускаются такие средства в форме
жидкостей, спреев или пены. Выбирай�
те форму в зависимости от материала
обуви. Например, пена не подходит для
лакированной кожи.
Средство для разнашивания нужно на�
нести на ватный диск и изнутри сма�
зать натирающий участок. После этого
наденьте обувь с плотным носком на 30�
40 минут. Особенно эффективен такой

РАЗНАШИВАЕМ  ОБУВЬ  ЗА  30 МИНУТ
Иногда случается так: в магазине обувь была удобна, а в дальA
нейшем при носке начинает жать и натирать. Что делать?

способ для обуви из натуральной или
лакированной кожи. (Покупное сред�
ство можно заменить водным раство�
ром спирта 1:2, который следует рас�
пылить внутри обуви).
Недостаток способа � на светлой коже
и замше, а также на обуви из текстиля
и кожзама могут остаться пятна.
Горячим воздухом. Наденьте обувь на
шерстяные носки и прогрейте место
сгиба стопы горячим феном. После
остывания процедуру повторите. Этот
совет не подойдет для летней обуви и
туфель.
Лед растянет кожу. Положите внутрь
пакеты, наполненные водой, плотно

зашнуруйте и положите обувь в моро�
зилку. После того как замерзнет, дайте
немного разморозиться при комнатной
температуре и извлеките пакеты. За�
мерзая и превращаясь в лед, вода рас�
ширяется, таким образом растягивая
обувь. Однако следует иметь в виду, что
материал может растянуться неравно�
мерно, и обувь станет неудобной.
Для резиновых сапог. В этом случае
хорошо сработает контраст темпера�
тур. Налейте внутрь сапог кипяток и
подождите 1�2 минуты. Затем слейте
воду, наденьте сапоги с шерстяным
носком и встаньте в тазик с холодной
водой. От кипятка материал размягчит�
ся и станет податливым на растяже�
ние, а от холодной воды затвердеет
обратно.




