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ЛЕТНИХ ОЛИМПИЙСКИХ ИГР

УСПЕЙ КУПИТЬ
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В столице Франции,
Париже, стартовали трид�
цать третьи летние Олим�
пийские игры. По сложив�
шейся традиции — выс�
туплением мировых
звезд. Одной из них стала
Леди Гага.

Гага вышла на сцену в
черном кутюрном костю�
ме от Christian Dior, кото�
рый представлял из себя
атласный корсет, шорты,
перчатки и колготки. Во�

лосы артистка собрала в
пучок, а на лице у нее был
яркий макияж с красной
помадой. Также на голове
у Гаги было украшение с
перьями.

Она выступала в окру�
жении танцоров, надев�
ших черные наряды. В ру�
ках они держали украше�
ния с большими розовы�
ми перьями.

Начиная выступления,
когда певица появилась
на ступеньках, она про�
возгласила Bonsoir et
bienvenue а Paris, что пе�
реводится как Добрый ве�
чер и добро пожаловать в
Париж. Затем она танце�
вала и спустилась по ле�
стнице. Также можно за�

метить, что на ней было
пальто из черных перьев,
а под конец выступления
она дополнила костюм и
белыми перьями, кото�
рые крепились на спину.

Во время шоу она пол�
ностью имитировала вы�
ступление, с которым в
свое время выступала
Зизи Жанмер.

“Это не первый раз,
когда наши пути пересе�
каются. Зизи играла глав�

ную роль в мюзикле Коу�
ла Портера Anything Goes,
который был моим пер�
вым джазовым релизом.
Хотя я не французский
артист, я всегда чувство�
вала особую связь с фран�
цузами и исполнением
французской музыки � я
не хотела ничего, кроме
как создать представле�
ние, которое согрело бы
сердце Франции, просла�
вило бы французское ис�
кусство и музыку и в та�
кой знаменательный мо�
мент напомнило бы всем
об одном из самых вол�
шебных городов на земле
� Париже”, � написала
после своего выступле�
ния Гага.

Портал List Challanges
составил рейтинг самых
красивых актрис мира
всех времен. Список воз�
главила Моника Беллуч�
чи. Итальянская актриса
и модель известна зрите�
лям по ролям в фильмах
«Дракула», «Малена»,
«Астерикс и Обеликс:
Миссия «Клеопатра». Со�
трудничала с брендами
Dolce & Gabbana,
Valentino, Prada и Hermes,
является лицом ювелир�
ного бренда Cartier.

59�летняя знамени�
тость обошла даже Андже�
лину Джоли и Мэрилин
Монро.

На четвертом месте
оказалась Джейн Мэнс�
филд. Она неоднократно
появлялася на страницах
журнала Playboy, наряду с
Мэрилин Монро была од�
ним из секс�символов
1950�х годов.

Пятерку закрывает

секс�символ 1970�х годов
Ракель Уэлч. В десятку
также вошли Айшвария
Рай, Анита Экберг, Рита
Хейворт, Хелена Кристен�
сен и Урсула Андресс.

Помимо них, в список
самых привлекательных
актрис вошли Сальма
Хайек, Кэтрин Зета�
Джонс, Брижит Бардо,
Мишель Пфайффер,
Элизабет Тэйлор, Софи
Лорен, Натали Портман и
другие кинозвезды.
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СЕЛЕНА ГОМЕС
ОТВЕТИЛА НА СЛУХИ О ПЛАСТИКЕ

Американская певица и актриса
Селена Гомес ответила на слухи о
пластике. На ее комментарий в
соцсетях обратило внимание изда�
ние Page Six.

Известно, что помощница плас�
тического хирурга Марисса Барри�
онуэво опубликовала в 2023 году на
платформе TikTok видео, в котором
объяснила последние изменения
во внешности знаменитости. Го�
мес, в свою очередь, решила отре�

агировать на предположения спе�
циалистки и заявила, что она при�
бегала только к инъекционным про�
цедурам.

«У меня есть ботокс. Вот и все.
Оставьте меня в покое», — заявила
звезда. В апреле Гомес высказа�
лась о современных стандартах
красоты. Певица призналась, что
ей грустно за поколение молодых
девушек, использующих фильтры
для своих снимков.

ЛЕОНАРДО ДИ КАПРИО РЕШИЛ
НЕ ЖЕНИТЬСЯ ПОСЛЕ ДВУХ ЛЕТ ОТНОШЕНИЙ

С ТОП�МОДЕЛЬЮ

Голливудский актер Леонардо Ди
Каприо решил остаться холостя�
ком после двухлетнего романа с
Витторией Черетти. Об этом сооб�
щает In Touch Weekly.

Инсайдер издания заявил, что
Леонардо Ди Каприо не изменил�
ся, несмотря на продолжительный
роман.

«Лео по�прежнему играет по сво�
ему собственному набору правил,
когда дело доходит до отношений.
Летом он снимает напряжение и
делает все, что захочет. Виттория
не подписалась бы на эти отноше�
ния, если бы не знала об этом», —
сообщил он.

Слухи о романе Леонардо Ди
Каприо с моделью Витторией Че�
ретти появились в мае 2023 года.
Тогда их заметили во время прогул�
ки в Каннах. В начале сентября ак�
тера и модель засняли за поцелуя�
ми в ночном клубе на Ибице.

В конце февраля знаменитостей
подловили во время прогулки в Лос�
Анджелесе. Недавно влюбленные
спровоцировали сплетни о помол�
вке. Папарацци заметили на безы�
мянном пальце Виттории Черетти
кольцо.

Однако вскоре инсайдер заявил,
что Ди Каприо пока не готов к тако�
му серьезному шагу.

РАСКРЫТЫ ДЕТАЛИ
ПОМОЛВКИ АДЕЛЬ
В конце 2023 года СМИ сообщи�

ли, что певица Адель тайно вышла
замуж за своего бойфренда Рича
Пола. На одном из концертов певи�
ца назвала его своим мужем.

Однако выяснилось, что тогда
36�летняя британка слукавила. По
данным The Sun, помолвка пары
прошла 25 июля.

«Рич планировал, что предложе�
ние будет сделано в родном городе
Адель, и подарил ей невероятное
кольцо с бриллиантом в четыре ка�
рата. Они отпраздновали это собы�
тие шампанским в ресторане
Chiltern Firehouse. Адель находит
забавным тот факт, что фанаты уже
считают их женатыми», — уточнил
источник.

Сообщается, что свадьба плани�
руется во второй половине 2025
года.

Роман с Полом певица рассек�
ретила еще в 2021 году. Пара по�
знакомилась на вечеринке общих
друзей. Адель признавалась, что
такой счастливой, как с ним, не
была никогда.

Известно, что 42�летний Рич —
один из лучших спортивных агентов
NBA, с которым работали величай�
шие звезды баскетбола. Он даже
вошел в список десяти самых вли�
ятельных спортивных агентов мира
по версии Forbes.

Брак станет вторым для Адель.
В течение трех лет певица была за�
мужем за Саймоном Конекки, от
которого у нее есть 11�летний сын
Анджело.



| Синий цвет активизирует работу 
головного мозга и помогает творчески 
мыслить. Интуитивно люди чувствуют 
это и носят ярко-синюю одежду. 
|  Синий оттенок в красителях из-
давна был одним из самых дорогих, 
потому что изготавливался из ла-
зурита. Кстати, в Древнем Египте 
лазурит использовали для окраши-
вания одежды фараонов. 
| Синий цвет и разные его оттенки 
сегодня часто используют в интерьерах. 
Особенно популярен индиго. Этот цвет 
тесно связан со спокойствием, ста-

бильностью, мудростью. Доказано, что 
синий цвет успокаивает боль. 
| В Европе некоторые купола, лест-
ницы, фасады домов до сих пор 
окрашивают в голубоватый цвет. 
Там верят, что он защищает от зла. 
| Считается, что работать в синих 
комнатах легче и продуктивнее. Пси-
хологи согласны с этим. 
| В Японии долгое время зеленый 
и синий цвета назывались одним 
словом. 
| Доказано, что синий цвет позво-
ляет снизить пульс и выровнять ды-

хание. И еще он нормализует дав-
ление. 
|  Не просто так море и небо – 
синего цвета. Если каждый день 
смотреть на них, можно пол-
ностью избавиться от воспаления 
на глазах. 
| Если часто носите одежду синего 
цвета, это говорит о вашем друже-
любии и легкости характера. Темные 
оттенки синего подчеркивают в да-
мах женственность. 
| Синий цвет хорошо сочетается с 
оранжевым. 
| Нередко можно встретить чело-
века с голубыми глазами. Ген, ко-
торый отвечает за этот оттенок, по-
явился 10000 лет назад.

Медицинское приложение для всех
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ÃÌÓ„Ó ÔÎÓıÓ„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡
Анализ крови показал, что у меня много плохого 
холестерина, от которого образуются бляшки. 
Отказалась от жиров. Что еще поможет, кроме 

диеты? 
Елизавета

éæà   ï¤äê   ï¤üƒÆ   æêìêë   ûéàÆ 
ЭТО ОДИН ИЗ САМЫХ ЛЮБИМЫХ ЦВЕТОВ ВСЕХ ЛЮДЕЙ НА ЗЕМЛЕ.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

aДвигайтесь! Даже 30 
минут физической актив-
ности в день (для энер-
гичных занятий достаточно 
20 минут бега 3 раза в не-
делю) снижают уровень 
плохого и увеличивают 
уровень хорошего холе-
стерина. Чем больше 
упражнений, тем лучше. 
Нет необходимости зани-
маться сразу 30 минут, 
можно разделить нагрузку 
на 3 подхода по 10 минут 
в течение дня. 
aПросто сходите на 
прогулку. Если вы не при-
выкли заниматься физи-
ческими упражнениями, 
гуляйте в сквере, в парке, 
пройдитесь по улице, про-

сто сходите на прогулку. 
Это легко и полезно. Все, 
что нужно, это хорошая 
пара обуви. Ходьба сни-
жает риск инсульта и раз-
вития заболеваний сердца, 
помогает похудеть и укре-
пить кости. Начните с 10 
минут в день, постепенно 
увеличивая время.  
aПоработать тоже не-
плохо. Работайте в саду и 
на огороде, танцуйте, под-
нимайтесь по ступенькам. 
Даже работа по дому может 
считаться упражнением, 
если затеять серьезную 
уборку, которая заставит 
ваше сердце биться чаще. 
aИзбегайте стрессов. 
Хронический стресс по-

вышает кровяное давле-
ние, а оно может привести 
к появлению атероскле-
роза, когда холестерино-
вые бляшки накапливают-
ся на стенках артерий. До-
казано, что стресс напря-
мую увеличивает уровень 
холестерина в крови. Сни-
майте стресс расслабляю-
щими упражнениями. Со-
средоточьтесь на своем 
дыхании и делайте глубо-
кие вдохи. Эти простые 
действия можно делать в 
любом месте.  

aИзбавьтесь от лишне-
го веса. Это лучшее, что 

вы можете сделать для 
борьбы с сердечно-сосу-
дистыми заболеваниями. 
Ожирение увеличивает 
риск высокого холестери-
на, высокого кровяного 
давления, диабета 2-го 
типа и делает стенки ар-
терий более склонными к 
накоплению холестерино-
вых бляшек. Особенно 
опасен брюшной жир. Он 
приводит к отвердеванию 
стенок артерий, повышает 
уровень плохого холесте-
рина и снижает уровень 
хорошего. 

Терапевт

Сок граната, принятый од-
но временно с таблетками 

от хо лестерина, улучшает ре-
зульта ты лечения. Бо-

лее того, в этом слу-
чае можно прини-
мать ле карство в 

низкой дозе. Это 

уменьшает вероятность побоч ных 
действий. Дело в том, что высокие 
дозы статинов (лекар ства для сни-
жения холестери на) часто вызывают 
побочный эффект - боли в мышцах. 
А низкие не позволяют снизить хо-

лестерин до нужного уров ня. Гранат 
решает эту пробле му. Опыты с гра-
натами вела группа израильских 
ученых и врачей больницы «Рам-
бам», а возглавлял ее профессор 
Ми хаэль Авирам.

?

æÈáÈ¿œÔ   œÊªœŒ   ºáõÊÕÔóáÈŠ   úÃáœáÈŒø



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Среднестатистический человек 
живет на «автопилоте». Без 
приобретения новых привычек 

и выполнения новых задач его мыш-
ление становится шаблонным. Тело 
само знает, как почистить утром зубы, 
сварить кофе и собраться на работу 
- мозг почти не участвует в этом про-
цессе. Лишенный полноценной на-
грузки, он быстрее стареет, а его 
нейропластичность ухудшается. 

 

ÄÍÑœ¿ÈÑ   œÑãÃŒÀØáÕÈ¿Î-
œŒÕÈŠ   ÕóŒÑúŒ   øŒºúá  

Левую ладонь сожмите в кулак, а 
руку согните в локте. Правую ладонь 
поставьте перпендикулярно левой. 
А теперь поменяйте положение рук 
с точностью до наоборот. Запута-
лись? Значит, пора поработать над 
нейропластичностью мозга. 

 

êœÈÑØØÑõÈ   œá   õŒœÎ¿õáÌ  
ÀáØŠÍÑó  

На кончиках пальцев расположено 
огромное количество нервных окон-
чаний, которые мы ежедневно сти-
мулируем. Лепка из глины и пла-
стилина, рукоделие, рисование паль-
цами и любая другая деятельность, 
где активно задействованы руки, 
считается полезной для мозгового, 
развития.  

Ученые заметили, что выполнение 
действий не ведущей рукой способ-

ствует развитию пластичности мозга. 
Например, если вы правша, попро-
буйте левой рукой почистить зубы 
или написать собственное имя на 
бумаге. Это поспособствует разви-
тию «творческого» правого полуша-
рия.  

Нейрофитнес универсален: он 
успешно применяется как в работе 
с детьми с синдромом гиперактив-
ности, так и с пожилыми людьми, у 
которых отмечено начало деменции, 
пациентами после инсульта. 

 

ÉÊõ¿   ó   ñÑØŒ   
«Высшим классом» в нейрофит-

несе считается скоординированная 
работа обеих рук. Попробуйте вы-
полнять упражнения на координацию 
движений двух рук сразу.  

 

“çáÚÍ-õŒÃŒóá”  
Поставьте руки перед собой, ла-

дони должны быть отвернуты. Одна 
рука показывает средний и указа-
тельный палец (заяц), вторая - ука-
зательный и мизинец, (корова). Од-
новременно поменяйте положение 
пальцев на обеих руках. Сначала 
будет непросто, но постепенно руки 
запомнят алгоритм. Когда это про-
изойдет, наращивайте темп.  

Альтернативный вариант упраж-
нения: одна рука показывает жест 
«окей» (большой и указательный па-
лец соединены в кольцо), вторая - 
«класс» (большой палец, смотрит 
вверх, остальные сжаты в кулак). 

 

“É¿ÕÊœŒõ” 
Вытяните руки перед собой. Ука-

зательным пальцем одной руки чер-
тите в воздухе круг, другой руки - 
квадрат. Поменяйте руки. Аналогично 

на бумаге: левой рукой рисуете круг, 
правой - квадрат или треугольник и 
наоборот.  

 

“èŒØÑÎõ¿” 
Соедините большие и указатель-

ные пальцы на обеих руках (полу-
чится жест «окей»). Попеременно 
соединяйте большие пальцы со 
средним, безымянным и мизинцем. 
Повторите в обратную сторону. За-
тем попробуйте сделать одновре-
менно обеими руками: левая со-
единяет пальцы от указательного к 
мизинцу, а правая в то же время от 
мизинца к указательному. Это не-
просто! 

 

“ôÌŒ-œŒÕ” 
Скрестите руки на груди. Левой 

рукой дотроньтесь до носа, правой 
- до левого уха. На счет «раз» поме-
няйте руки (правая на нос, левая на 
правое ухо), на счет «два» снова по-
меняйте положение. Постепенно на-
ращивайте скорость. Позже между 
сменами можно добавить хлопок. 

 

èÃŒÕÕóŒÃñ,  
ñÔÌáœ¿Ñ,   ãŒúá  

Нейрофитнес - комплексное на-
правление, которое включает в себя 
не только упражнения с телом, но и 
ряд других практик. Большое внима-
ние уделяется дыханию. Правильное 
дыхание успокаивает мозг, активизи-
рует лобную долю и кору мозга, ко-
торые отвечают за контроль эмоций.  

Самая простая дыхательная ней-
рогимнастика - «4 на 4»: на четыре 
счета делается вдох, на четыре - за-
держка дыхания, на четыре - выдох, 
на четыре - задержка. И новый круг.  

Также рекомендуется чаще на-
гружать память и мышление. На-
пример, по возможности отказаться 
от навигатора, ходить новыми марш-
рутами, посещать новые места, из-
учать иностранные языки, запоми-
нать новые слова, решать кросс-
ворды и судоку.

Мое здоровье

ì à ë É Ä ö ê Æ ì à æ  
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Непривычная координация способствует  
повышению нейропластичности мозга. Развивать  
ее специалисты рекомендуют с помощью нового,  
но эффективного направления - нейрофитнеса.

Нейрофитнес, или нейроатле-
тика - это комплексный спо-

соб тренировки мозга, укрепле-
ния памяти и формирования но-
вых межполушарных связей через 
телесно-ориентированные упраж-
нения. В основе лежит понятие 
нейрогенеза - восстановления 
нервных клеток из стволовых. 
Нейрогенез запускается, когда 
мозг сталкивается с неизвестной 
задачей, которую нужно решить.

Для справки 

Спортивные занятия, в которых 
имеются сложные комплекс-

ные упражнения, также могут 
стать частью тренировки для моз-
га. Лучше всего подходят танцы, 
боевые искусства, йога, пилатес.



Человеческому организму непросто 
работать в жару. Чтобы сохранить 
оптимальную для работы органов 

температуру - около плюс 37°С, - ему 
приходится функционировать в аварийном 
режиме, в том числе усиливать потоотде-
ление - надо охлаждать поверхность кожи. 
Но вместе с потом выводятся важные 
микроэлементы, организм обезвожива-
ется. При этом страдает не только тело, 
но и мозг, и психика. Что об этом известно.  

 

1. Портится настроение. А еще сни-
жается устойчивость к стрессу и пе-

репадам настроения. Одна из возможных 
причин - недосып. Исследования пока-
зывают, что в жару у многих сон становится 
неглубоким и прерывистым. Ученые до-
казали, что повышение ночной темпера-
туры всего на один градус гарантирует 
три беспокойные ночи в месяц. А когда 
температура поднимается выше плюс 
30°С, люди каждую ночь спят на 14 минут 
меньше. 

 

2. Хуже соображаем и запоминаем. 
Как только воздух в помещении про-

гревается до плюс 24°С, офисные работ-
ники начинают хуже соображать. Школь-
никам и студентам в жару сложнее учиться: 
они медленнее, чем обычно, запоминают 

информацию, чаще отвлекаются, хуже 
сдают экзамены. Снижение когнитивных 
функций связывают с тем, что в жару мозг 
тратит больше ресурсов на охлаждение 
организма, и на другие процессы их про-
сто не хватает.  

 

3. Становимся агрессивными и злы-
ми. Повышенная раздражительность 

и агрессивность в знойные дни увеличи-
вает количество конфликтов. Когда мак-
симальная температура воздуха доходит 
до плюс 29,4°С, количество насильствен-
ных преступлений увеличивается на 5,7%. 
А вот имущественные преступления жара 
не провоцирует. Причина, скорее всего, 
в том, что из-за высоких температур в 
человеческом организме увеличиваются 
уровни кортизола, адреналина и тесто-
стерона. Этот коктейль и делает нас более 
раздражительными и агрессивными. 

 

4. Обостряются психические рас-
стройства. В жаркие и влажные дни 

у пациентов, страдающих психиатриче-
скими расстройствами, чаще случаются 
обострения и усиливаются симптомы. 
Кроме того, возрастает число самоубийств 
и случаев нанесения себе физических 
повреждений. Ученые пока не до конца 
понимают, с чем это связано. Другая про-
блема: лекарства, защищающие от об-
острений. Их нельзя принимать в жару. 
Их побочные действия - блокировка тер-
морегуляции и потоотделения, а это может 
привести к сердечному приступу.

èŒøÀÃÑÕÕ   ñØÚ   ÕÊÕÈáóŒó  
¿º   õŒÕÈŒÎÑõ   ó¿Ïœ¿ 

Косточки отделите от мякоти (1 кг виш-
ни), аккуратно разбейте, выньте семена 

и высушите их. Затем измельчите с по-
мощью кофемолки. Разведите полученную 
муку теплой водой до состояния густой 
сметаны и делайте компрессы на больные 
суставы. Параллельно ежедневно съедай-
те 20 ягод вишни. 

î¿Œº¿È   ÀÃŒÚóØÚÑÈÕÚ  
íŒØÚø¿   ó   øÔÏÍáÌ 

А еще мышечной слабостью и уплотне-
нием мышц. Хорошо помогают при 

болях в мышцах компрессы из хвоща по-
левого или втирание в больные места 
мази: 4 части несоленого свиного сала 
или несоленого сливочного масла тща-
тельно смешайте с 1 частью порошка тра-
вы хвоща полевого. 
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Как жара влияет на психику  
и почему мы хуже соображаем.  

Что об этом известно.

ÇïèÄâÄï£  
ê   æàÉäûà 

 

С похмелья сильно 
бьется сердце. А еще 

тошнит и колет в 
области груди... Такие 

симптомы не ред-
кость после чрезмер-

ного употребления 
алкоголя. 

 

В любом спиртосодер-
жащем напитке при-

сутствуют токсины, ко-
торые пагубно сказы-
ваются на сердце. Если 
это пристрастие еже-
дневное, нужно ждать 
необратимых послед-
ствий, например кардио-
миопатии. В 20% случа-
ев приводит к летально-
му исходу.  

После приема спирт-
ного сердце начинает 
сильно биться, возни-
кает тошнота, одышка. 
Как облегчить алкоголь-
ную тахикардию?  
aПримите абсорбент. 
Самый доступный - ак-
тивированный уголь. До-
зировка из расчета 1 
таблетка на 10 кг веса. 
aПосле длительного 
приема алкоголя реко-
мендуется магнезия. 
Растворите одну ампулу 
в 4,5 ст. ложки воды и 
примите перед сном.  
aРаспахните окна и две-
ри в квартире или вый-
дите на свежий воздух. 
Это поможет насытить 
организм кислородом.  
aЕсли с похмелья на-
чинает учащенно стучать 
сердце, необходимо вы-
звать рвоту. Перед этим 
выпейте несколько ста-
канов лимонной 
воды.  

Р.S. При тахи-
кардии прекра-
тите принимать 
любой алкоголь 
и поспешите за 
помощью к 
врачу.

Сам себе доктор

| У вас резко испортился характер? Вы чувствуете излишнюю раздражи-
тельность, тревожность? Возможно, так ваша психика реагирует на летний 
зной.  
| Людям, принимающим антибиотики, категорически не рекомендуется на-
ходиться на солнце, так как некоторые антибиотики повышают чувствительность 
кожи, что приводит к солнечным ожогам.  
| То же самое касается онкобольных, получающих химиотерапевтические 
препараты.



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Авторитеты дают советы

Есть старая загадка: «Утром 
на четырех, днем на двух, а 
вечером на трех. Кто это?» 

Ответ: человек. Будучи младенцем, 
он передвигается ползком, в зрелом 
возрасте на своих двоих, а пожилым 
нужна трость. Но это приспособ-
ление бывает необходимо в любом 
возрасте, особенно после опера-
ции, при постоянных болях в спине 
и ногах.  

Вроде бы простая вещь - взял в 
руки и пошел. А вот и ошибаетесь. 
Трость надо выбирать по себе, преж-
де всего по своему росту. А еще 
удобно ли с ней ходить, опираться, 
стоя в очереди? И самое главное - 
не скользит ли? Трости разные бы-
вают. К сожалению, пациентам чаще 
приходится самим подбирать для 
себя трости. Рассказываем, как не 
ошибиться в выборе и какие бывают 
трости. 

aСтандартные трости. Их про-
изводят из пластмассы различной 
крепости, легкого металла или 
древесины. Их ручка в виде буквы 
Г подходит под любую кисть, но 
без учета индивидуальных анато-

мических особенностей пациен-
тов. Наконечник обязательно «за-
кован» в броню из резины или 
оснащен шипом. Это делает посох 
особенно устойчивым при сколь-
жении. Длину древка трости мож-
но укоротить ножовкой, но удли-
нить ее невозможно. Это самый 
простой и бюджетный вариант 
трости для ходьбы. С ней лучше 
ходить по квартире.  

aТелескопические трости. Эти 
модели подходят для тех, кому ва-
жен выбор трости по росту. Изго-
тавливают их из нетяжелого металла 
(реже из пластика). Такие трости 
позволяют регулировать ее длину. 
Делается это просто: металлический 
штырь-ограничитель переставляют 
вверх-вниз. Похожий штырь встроен 
и в подошву трости, его можно вы-
двигать для дополнительной про-
тивоскользящей защиты во время 
гололеда, а во время ходьбы по 
мягкой земле убирать обратно. Та-
ким приспособлением может быть 
даже регулируемый подлокотник. 
Трости телескопического типа под-
ходят для передвижения и в поме-
щении, и на улице.  

aТелескопические трости с воз-
можностью сложения. Их можно 
быстро разобрать и сложить до раз-
мера 30-35 см, что особенно удобно 

во время длительных путешествий 
и передвижений во всех видах транс-
порта.  

aОпорные трости. Они сильно 
утолщены книзу и у пола разде-
ляются на несколько частей. Это 
создает дополнительные точки опо-
ры. Рекомендуются для людей с 
серьезными нарушениями коорди-
нации, сильным ожирением, слабым 
зрением, а также для тех, кто про-
водит много времени на улице, вы-
нужден много стоять, например, в 
очередях.  

aТактильные трости. Специально 
разработаны для людей с наруше-
нием ориентации в пространстве, 
инвалидов по слуху и зрению. Из-
готавливаются из легкого металла 
с нанесением светоотражающего 
состава. Могут быть снабжены зву-
ковым механизмом. 

Р.S. Каким бы простым делом ни 
казалось вам приобретение трости, 
окончательное слово должно оста-
ваться за вашим ортопедом, тера-
певтом, неврологом. Ведь это не 
только еще одна точка опоры, но и 
возможность выйти из дома, поды-
шать свежим воздухом, пойти в ма-
газин, не обращаясь за помощью к 
родным. 

Травматолог,  
врач 2-й категории

|  Путаница в голове. 
Проявляется дезориента-
цией во времени и про-
странстве, невозмож-
ностью вспомнить вчераш-
нее событие, растерян-
ностью, нарушением вни-
мания, неадекватной эмо-
циональностью, замедлен-
ностью реакции и восприя-
тия.  
| Потеря памяти. Тревож-
ный признак – именно рез-

кие изменения в памяти. 
Когда обычно очень пунк-
туальный человек, который 
никогда не был рассеянным, 
перестает четко мыслить, 
с трудом сохраняет ход 
мысли во время разговора, 
может потеряться в знако-

мом месте, забывает об 
элементарных вещах.  
| Нарушение сна. У не-
которых больных этот 
симптом может появиться 
за годы до постановки ди-
агноза. Обратиться к врачу 
стоит при любом рас-

стройстве, особенно если 
режим сна никак не вос-
станавливается. 
|  Галлюцинации. При 
слабоумии люди могут ви-
деть то, чего нет на самом 
деле, и начинают верить в 
реальность своих зритель-
ных галлюцинаций. 
| Потеря чувства юмо-
ра. Если человек перестал 
понимать шутки и юмор - 
это может быть ранним 
симптомом слабоумия. 

Невролог,  
врач 1-ой категории

Трость для пожилых людей - не только для опоры. С ней легче 
спускаться и подниматься по лестнице, наклоняться, трость  

помогает присесть, встать и удерживать равновесие, особенно  
во время гололеда или при сильном ветре.

œÂ‚˚Â ÔËÁÌ‡ÍË ‰ÂÏÂÌˆËË
Такие же симптомы и у болезни Альцгеймера. 
Они не всегда появляются сразу, а по очереди. 

Это может происходить в любом порядке.

é¢üêÉÇàî    
ÅÉÇéêï£ìô¤   ÆÉÄæÆ£
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Инсульт занимает вто-
рое место среди 
всех причин смерти 

во всем мире. Так что за-
будьте про рак, автоката-
строфы и пневмонию и за-
думайтесь о том, как обес-
печить достаточное поступ-
ление крови в мозг. Нев-
рологи советуют быть бди-
тельными и не допускать 
развития инсульта, потому 
что его можно предсказать, 
если внимательно прислу-
шиваться к сигналам свое-
го тела. Как тело подает 
сигналы о возможной моз-
говой катастрофе.  

1. Галлюцинации. Они 
могут возникать через 

разные органы чувств и 
быть зрительными, слухо-
выми, тактильными и вку-
совыми. Любой орган 
чувств может вести себя 
обманчиво. Однако когда 
возникают непонятные ощу-
щения, это всегда подозри-
тельно. Если галлюцинации 
случились лишь однажды, 
это может быть связано с 
сильной усталостью. Если 
же вы регулярно видите их, 
то причина обмана, воз-
можно, связана с мозгом.  

2. Туннельное зрение. 
Любые резкие измене-

ния в зрении или слухе могут 
указывать на плохое крово-
снабжение головного мозга. 
Например, звук в ушах, ощу-

щение, что звук стал тише, 
а потом снова громче, или 
появление пятен в глазах и 
затуманивание зрения.  

3. Резкая и сильная го-
ловная боль. Боль при 

предынсультном состоянии 
не спутаешь с другой. Ее от-
личие от обычной боли - рез-
кая, сильная и возникает вне-
запно. Это похоже на удар 
по голове, как говорят нев-
рологи. В таких случаях не-
обходимо вызывать скорую.  

4. Потеря симметрич-
ности тела. Встаньте 

перед зеркалом и одно-
временно поднимите обе 
руки в стороны. Если они 
поднимаются с одинако-
вой скоростью, то все хо-
рошо. Если есть разница, 
это повод для беспокой-
ства. То же самое можно 
сделать с ногами. Если ка-
кая-то часть тела или лица 
заметно отстает, возмож-
но, причина кроется в го-
ловном мозге, который от-
вечает за движение конеч-
ностей и мышц в целом.  

5. Нарушение речи. 
Если человек забывает 

слова, путает их порядок 

или произносит их непо-
нятно, это может быть свя-
зано с нарушениями в моз-
ге. Обычно сам пациент не 
замечает изменений в 
своей речи, но его близкие 
начинают беспокоиться. 
Прислушивайтесь к их за-
мечаниям. Еще один, более 
редкий симптом нарушения 
кровообращения в мозге, 
- человек перестает пони-
мать, о чем говорит его со-
беседник. Так происходит 
быстрое отмирание клеток 
в головном мозге.  

6. Скачки артериально-
го давления. Каждый 

второй пациент сталкива-
ется с повышенным дав-
лением из-за хронической 
гипертонии. Важно уметь 
защищаться от инсульта. 
Если давление внезапно 
повысилось, а раньше таких 
проблем не было, необхо-
димо немедленно пройти 
обследование, поскольку 
это может указывать на за-
купорку кровотока в опре-
деленной части тела. Если 
такое уже случалось, нет 

гарантии, что в следующий 
раз не пострадает сосуд 
головного мозга. 

7. Потеря чувствитель-
ности частей тела. 

Полное или временное на-
рушение чувствительности 
в определенной части тела 
свидетельствует о неис-
правности перифериче-
ской нервной системы. Это 
часто связано с атероскле-
розом - жировыми отло-
жениями и холестерино-
выми бляшками внутри со-
судов, что, в свою очередь, 
часто приводит к возник-
новению инсульта. Поэтому 
потерю чувствительности 
можно считать предраспо-
ложенностью к инсульту. 

8. Потеря координации. 
Возникают проблемы 

с движением рук и ног. Это 
еще один признак надви-
гающегося инсульта, кото-
рый происходит при нару-
шении кровообращения.  

Р.S. Если у вас появляют-
ся какие-либо из перечис-
ленных симптомов, очень 
важно обратиться к врачу 
и проверить сосуды голов-
ного мозга. Симптомы мо-
гут возникать и исчезать, 
но не надейтесь, что про-
блема исчезнет сама по 
себе. Заботьтесь о состоя-
нии своих сосудов.

aулучшает состав крови и 
очищает артерии, поддер-
живает здоровье сердечно-
сосудистой системы (в т.ч. 
после инсульта и инфаркта);  
aспособствует очищению 
печени, почек и дыхатель-
ной системы;  
aулучшает работу пище-
варительного тракта, на-
лаживает обмен веществ, 
избавляет от патогенной 
микрофлоры;  
aповышает активность 
головного мозга и стиму-
лирует память;  

aспособствует профилак-
тике раковых опухолей;  
aзамедляет старение ор-
ганизма, снижает утомляе-
мость. 

 
КАК ПРИГОТОВИТЬ? 
500 мл натурального 

меда, 300 г ядер грецких 
орехов, 250 г проросшей 
пшеницы (с ростками 1-2 

мм), 7 лимонов, 7 зубчиков 
чеснока.  

 
Измельчите проросшую 

пшеницу в блендере, затем 
добавьте орехи, очищен-
ный чеснок и 3 нарезанных 
лимона с кожурой (без ко-
сточек) и перекрутите все 
вместе. Из остальных ли-
монов выдавите сок и 
влейте его в получившуюся 

смесь, перемешайте. До-
бавьте мед и смешайте все 
до однородности. Пере-
ложите состав в стерили-
зованную сухую стеклян-
ную банку и плотно ее за-
кройте. Храните в холо-
дильнике. Средство можно 
начать принимать через 3-
4 дня по 1-2 ч.л. за 3З0 
минут до завтрака, обеда 
и ужина и перед сном.  

Противопоказания: 
диабет, заболевания ЖКТ 
в стадии обострения, ин-
дивидуальная неперено-
симость.

ИНСУЛЬТ МОЖНО ПРЕДСКАЗАТЬ, ЕСЛИ ВНИМАТЕЛЬНО  
ПРИСЛУШИВАТЬСЯ К СИГНАЛАМ СВОЕГО ТЕЛА.

“ÂÎÓ ‚‡Ò  
ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ

Это вкусное средство помогает восстановить работу 
всех внутренних органов, укрепляет иммунитет:

æÄæÆÇé   “ìÇ   çäÄÉÄé£à”

Свекла богата нитратами, а они способны пони-
жать давление. Исследователи считают, что 

этот корнеплод улучшает кровообращение мозга 
и стимулирует рост новых кровеносных сосудов.

Для мозга полезно 
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êœËáÃõÈ   íÔØ   
10   ØÑÈ   œáºáñ...  

Мне 79 лет. Инфаркт был 10 
лет назад. Можно ли мне делать 
операцию по поводу паховой 
грыжи?  

 

Сам по себе давно перенесенный 
острый инфаркт миокарда не 

является противопоказанием к опе-
рации. Важно, насколько хорошо вы 
чувствуете себя сейчас. Если на-
блюдаются одышка при минималь-
ной физической нагрузке, отеки на 
ногах, асцит - жидкость собирается 
в животе, - то операцию выполняют 
только по жизненным показаниям, 
например при ущемлении грыжи.  
 

ÄÕÑœŠÙ   ÀÑÃÑÈÃÊñ¿ØÕÚ,   
¿   ÕœŒóá   úÃÔªá...  

 
Три года назад проопериро-
вали по поводу пупочной гры-
жи. Теперь она появилась сно-
ва: перетрудился, вскапывая 
огород. Как срочно нужно опе-
рироваться?  

 

Речь идет о повторном образо-
вании грыжи белой линии живо-

та, или околопупочной грыжи. Воз-
можно, это связано со слабостью 
мышц живота. Обычно в таких слу-

чаях экстренности в выполнении 
операции нет, но и резона тянуть с 
ней тоже нет. Вы ходите с гранатой 
в кармане.  
 

æÑÃñÍÑ   œÑ   óÔñÑÃª¿È,  
¿   óÑœÔ   ÀØŒÌ¿Ñ  

Грыжа белой линии живота у 
меня размером 15х15. Еще яз-
венная болезнь двенадцати-
перстной кишки и гипертрофия 
левого желудочка сердца. Мне 
58 лет, вес 100 кг. Не опасно 
ли в моем возрасте идти на 
операцию?  

 

Самым грозным осложнением 
после операции у пациентов с 

повышенной массой тела является 
тромбоэмболия легочной артерии, 
поэтому до операции желательно 
похудеть. А перед, во время опера-
ции и после нее обычно вводят ге-
парин или его аналоги, чтобы не до-
пустить образования тромбов в ве-
нозной системе. Нужно носить спе-
циальный госпитальный трикотаж 
или эластичные бинты на ногах. И 
не залеживаться в постели после 
операции. Кроме того, в вашем слу-
чае необходимо принимать проти-
воязвенные препараты до и после 
операции, чтобы не обострилась яз-
венная болезнь. 

æÑÈõá   ÀŒñ   õŒªÑã  
œÑœáñÑªœá? 

Мне 64 года, диагноз паховая 
грыжа. Хирург не настаивает 
на срочной операции, но ре-
комендует все-таки сделать. 
На мой вопрос: «Можно ли, что-
бы грыжа не возникла снова, 
поставить специальную сетку 
под кожу?» - хирург ответил: 
«Это дорого и ненадежно, воз-
можно отторжение и всякие не-
приятности, связанные с этим». 
Так ли это?  

 

Операцию по поводу паховой 
грыжи лучше делать в плано-

вом порядке, потому что, когда хи-
рург оперирует ущемившуюся гры-
жу, он в первую очередь думает о 
спасении жизни пациента, а не о 
надежности пластики. Насчет «не-
надежно» также трудно согласить-
ся: после грамотно выполненной 
операции грыжа появляется снова 
в этом месте у одного из тысячи 
больных. А отторжение протезов 
после операции бывает очень ред-
ко, потому что для их изготовления 
используют инертные для орга-
низма человека материалы, на-
пример полипропилен. 
 

èáõ   ¿ºíÑªáÈŠ  
ÊÒÑøØÑœ¿Ú   úÃÔª¿?  

Как оттянуть операцию, чтобы 
за это время грыжа не ущеми-
лась? Муж работает водителем. 
Перед рейсом обнаружил у себя 
паховую грыжу. Понятно, что 
ее нужно оперировать. Но из 
командировки он вернется 
только через 6 месяцев. Как 
обезопасить себя от ущемле-
ния грыжи?  

 

Ущемление провоцируют подъем 
тяжестей, запоры, натуживание 

при мочеиспускании, если есть аде-
нома предстательной железы, ка-
шель - все, что повышает внутри-
брюшное давление. Всего этого 
нужно избегать.

Врачебный прием

ï¤üÇƒ   âÉ¢åÇ  -  
âÉÇìÇÆÇ   é   åêéÄÆà 

 
На вопросы отвечает хирург,  

врач высшей категории.

aПри диарее. Залейте 2 ст. ложки побегов голубики с 
листьями 300 мл кипятка и держите на маленьком огне 
10 минут. Настаивайте час, процедите. Принимайте по 
1-2 ст. ложки 4-6 раз в день не только при диарее, а 
также при гастрите, катаре желудка и для улучшения обмена ве-
ществ. Наружно применяют как ранозаживляющее средство при 
кожных болезнях. 

aПри диабете 2-го типа. Залейте 1 ст. ложку сушеных ягод голубики 
стаканом кипятка. Настаивайте 15 минут, процедите. Весь объем 
выпейте в течение дня. Или ешьте свежие ягоды голубики – по 100-
150 г в день. 

aПри повышенной температуре и простуде. Залейте 2 ст. ложки 
свежих ягод голубики стаканом крутого кипятка. Настаивайте час, 
затем достаньте ягоды и отожмите в настоявшуюся воду. Туда же 
добавьте 2 чайн. ложки меда и принимайте по 1/3 стакана 2-3 
раза в день. 

Голубика тоже доктор
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◊ÚÓ ÓÔ‡ÒÌÓ ‰Îˇ ‚‡¯ÂÈ „Û‰Ë?

За форму и размер груди отвечает в основном генетика.  
Зато ее состояние и здоровье всецело зависят от образа жизни. 

Что может навредить молочной железе? 

Удаление волос на груди, не-
удобное белье, загар топлес - 
эти, на первый взгляд безобид-

ные, привычки могут стать причиной 
болезней молочных желез. От чего 
еще нужно отказаться в повседнев-
ной жизни, чтобы сохранить грудь 
здоровой и красивой? 

 

çáúáÃ   ÈŒÀØÑÕ  
Желание получить ровный загар 

без белых пятен заставляет женщин 
максимально обнажаться на пляже. 
Но пребывание на активном солнце 
без защиты само по себе вредно, а 
загар топлес опасен особенно.  

Кожа на груди (особенно ореолы 
сосков) тонкая, она более уязвима 
для агрессивного ультрафиолета. 
Пребывание на открытом солнце «без 
верха» может вызвать образование 
мастопатии, кист, фиброаденом и 
других доброкачественных опухолей. 
В лучшем случае загар топлес при-
ведет к иссушению кожи груди (а зна-
чит, быстрому старению), пигмента-
ции, трещинам сосков. В худшем - к 
онкологии разной локализации, так 
как воздействие ультрафиолета по-
вышает риск мутации в клетках. 

 

aв группе риска - женщины с на-
следственной предрасположен-
ностью к раку, а также принимающие 
гормональные препараты, страдаю-
щие от сахарного диабета и болез-
ней молочных желез.  

 

ÅÃŒõŒØ   ÕŒÕõŒó  
Процедура пирсинга сама по себе 

довольно болезненная. К тому же 
могут быть серьезные последствия 
для здоровья. Прежде всего, есть 
риск поражения молочных протоков, 
инфицирования и развития гнойного 
очага, который впоследствии при-
дется вскрывать у врача и лечить 
антибиотиками.  

Несмотря на то что украшения 
для пирсинга делают из гипоаллер-
генных металлов, аллергическая ре-
акция все равно возможна. Кроме 
того, повышается вероятность слу-
чайной травматизации, так как укра-
шение будет цепляться за одежду. 

ìÑÊñŒíœŒÑ   íÑØŠÑ  
Тугие бретельки бюстгальтера мо-

гут впиваться в плечи, узкие или 
слишком маленькие «чашечки» пе-
режимать грудь, провоцировать пе-
регрев и нарушать кровообращение 
в этой области. Это может привести 
к растяжению, деформации и об-
висанию груди, болям в плечах, шее, 
спине и даже сердечно-сосудистым 
заболеваниям.  

 

aИсследования Института остео-
патии показали, что именно непра-
вильно подобранный бюстгальтер 
часто является причиной развития 
проблем с позвоночником и нару-
шения осанки.  

 
Для повседневной носки не ре-

комендуется выбирать корсетные 
варианты или специальные спор-
тивные бюстгальтеры с поддержкой 
спины. Первые пережимают грудную 
клетку и деформируют грудь и по-
звоночник, вторые приводят к ослаб-
лению мышечного корсета. Для за-
нятий спортом, наоборот, нужен 
спортивный бюстгальтер. Во время 
тренировки колебания груди могут 
быть значительными, так что ей не-
обходима хорошая поддержка и фик-
сация.  

 

ôñáØÑœ¿Ñ   óŒØŒÕ  
Кожа около сосков тонкая и чув-

ствительная, поэтому классические 

способы удаления волос для нее не 
подходят. Бритье может привести к 
возникновению вросших волос и 
спровоцировать развитие инфекции, 
шугаринг и восковая эпиляция - 
травмировать кожу и вызвать вос-
паление. Безопасный способ изба-
виться от волосков на груди - акку-
ратно срезать их маникюрными нож-
ницами.  

Если на груди растут темные и 
жесткие волосы, это повод посетить 
врача. Скорее всего, в организме 
произошел гормональный сбой. По-
добное случается после приема гор-
мональных препаратов, во время 
беременности или вследствие не-
сбалансированного питания и ви-
таминных дефицитов. 

 

êºíÔÈŒÎœÔã   óÑÕ  
¿   óÃÑñœÔÑ   ÀÃ¿óÔÎõ¿  
Избыточный вес увеличивает риск 

развития тринадцати видов онко-
логии, в том числе рака молочной 
железы. Особенно опасно ожирение 
для женщин в постменопаузе (после 
50-55 лет), так как ИМТ более 28,4 
в этом возрасте увеличивает риск 
возникновения рака груди почти на 
30%. Это связано со способностью 
жировой ткани воспроизводить жен-
ские половые гормоны, которые иг-
рают большую роль в производстве 
раковых клеток.  

Согласно данным ВОЗ (Всемир-
ная организация здравоохранения), 
курение также опасно для груди. 
Исследования показывают, что у ку-
рящих женщин чаще развивается 
мастопатия, а грудь раньше теряет 
упругость из-за нехватки эластина 
и коллагена.

У женщин, которые много ра-
ботают за компьютером и 

привыкли сутулиться, грудь бы-
стрее обвисает и теряет эсте-
тичный вид. И, напротив, ровная 
спина положительно влияет и 
на внешний вид , и на здоровье 
молочных желез. Наиболее по-
лезными для осанки являются 
упражнения «планка», «кошка» 
(выгибание и прогибание спины, 
стоя на четвереньках), подъемы 
рук и ног из положения лежа на 
животе, занятия с массажным 
роликом.

Внимание на осанку
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Пища лечит

А во-вторых, присмотритесь 
внимательно, нет ли в составе 
любимого лакомства добавки 

Е140. Есть? Смело покупайте! 
 

çÑØÑœáÚ   øÑÈØá  
Несколько десятилетий назад 

ученые открыли удивительное воз-
действие хлорофилла на организм 
человека - этот пигмент, оказыва-
ется, способен ускорять процесс 
вывода токсинов из организма, очи-
щать внутренние органы и кровь. 
От остатков лекарственных препа-
ратов, например, или продуктов не-
гативного воздействия окружающей 
среды. А бактерии и вирусы хлоро-
филл выметает из организма, словно 
метлой. Процесс напрямую связан 
с тем, что зеленый пигмент помогает 
насыщать кровь кислородом и спо-
собствует выработке эритроцитов. 

 

àÕÈÑÕÈóÑœœÔã  
ÀŒØ¿ó¿Èáø¿œ  

Жидкий хлорофилл содержит мас-
су полезных нутриентов: витамины 
А, С, Е, К, железо, кальций, фолиевую 
кислоту, магний. Чем не поливита-
минный комплекс? И содержание 

полезных веществ в пигменте столь 
велико, что специалисты советуют 
даже при применении хлорофилла 
сократить употребление цитрусовых 
и продуктов, содержащих витамин 
А, К и магний - чтобы избежать ги-
первитаминоза.  

 

Ç   úñÑ   ÑúŒ   ñŒíÔÈŠ?  
Больше всего хлорофилла содер-

жится в: 

aшпинате, 
aпряной и листовой зелени,  

aморских водорослях,  
aростках пшеницы и ячменя,  
aв зеленого цвета сортах капусты, 
бобах фасоли и гороха.  

 
 

æÑøŠ   íÑñ  -  Œñ¿œ   ŒÈóÑÈ  
Благодаря своему составу хло-

рофилл способен положительно вли-
ять на многие функции человече-
ского организма: повышать имму-
нитет, бороться с воспалительными 
процессами, регулировать работу 
ЖКТ, расщеплять жиры и снижать 
показатели «плохого» холестерина. 
Плюс хлорофилл улучшает состояние 
сосудов и благотворно влияет на 

работу сердца, эндокринной и ды-
хательной систем. Последние ис-
следования показывают, что он спо-
собен также сдерживать рост ра-
ковых клеток.  

Удивительно, что, очищая и по-
давляя инфекции внутри организма, 
чудесный зеленый пигмент помогает 
красавицам с решением и эстети-
ческих проблем. Хлорофилл успешно 
борется с акне, высыпаниями и вос-
палительными процессами на коже 
и даже способен замедлять про-
цессы старения клеток и тканей ор-
ганизма.  

Многие - добавляют хлорофилл 
в рацион для деликатной цели. Этот 
пигмент обладает способностью 
устранять запахи тела, в частности, 
почти полностью убирать запах пота. 

Важно. Приняв решение приме-
нять хлорофилл в виде биологически 
активной добавки к пище, обяза-
тельно посоветуйтесь с врачом!

æÆÉÇæÆê    
ÅÄ   òïÄÉÄöêïïô

Любите ли вы почитать этикетки на продуктах?  
А поворчать по поводу состава? Мол, опять одни 

«ешки» в мороженом, неудивительно, что оно  
зелёного цвета. Однако не спешите негодовать,  
во-первых, фисташковое мороженое зелёного 

цвета - это логично и аппетитно. 

Е140 - это красящий пигмент 
хлорофилл. Именно он при-

дает продуктам симпатичный фи-
сташковый оттенок.

На заметку 

Содержащееся в хлорофилле 
железо способно повышать 

гемоглобин в крови. Интересно, 
что строение молекулы пигмента 
очень похоже на молекулу гемо-
глобина, но ее центром является 
ион магния, а не железа.

Это интересно 

Хлорофилл содержит медь, ко-
торая напрямую влияет на про-

цесс всасывания железа орга-
низмом. А еще пигмент связы-
вается с патогенной флорой, вы-
зывающей болезни, и ускоряет 
ее вывод из организма.

Кстати
Мы привыкли, что листья рас-

тений зеленые, но не заду-
мывались почему. А «виноват» 
именно хлорофилл. Дело в том, 
что, участвуя в фотосинтезе, хло-
рофиллы усиленно поглощают 
свет в синей (450-460 нм) и крас-
ной (650-700 нм) областях спек-
тра, а зеленые волны - отражают. 
Поэтому растения в основной 
своей массе – зеленые.

Кстати

Впервые зеленый пигмент из 
листьев растений выделили 

в 1817 году. Сделали это фран-
цузские химики Жозеф Бьенеме 
Каванту и Пьер Жозеф Пеллетье, 
они же и назвали его хлорофил-
лом. А в конце XIX века россий-
ский естествоиспытатель Кли-
мент Тимирязев сумел получить 
экспериментальные доказатель-
ства того, что хлорофилл уча-
ствует в поглощении света в про-
цессе фотосинтеза.

Историческая справка



âÄÉ£èêë   ùÇë  
 

Летом заготавливала по-
лынь - отличное средство 
для борьбы с гельминтами 

и другими паразитами. Сре-
зала кустики до цветения, не 
более чем на 2/3 стебля, отря-
хивала от влаги, собирала в 
небольшие пучки и подвеши-
вала их в хорошо проветри-
ваемом помещении до высы-
хания. Отделив: от стеблей 
сухие листья, храню их в по-
лотняных мешочках (можно в 
бумажных пакетах). Стебли 
использую для запаривания 
в бане. Для настоя 1-2 ли-
сточка заливаю стаканом ки-
пятка, оставляю на 3- 5 минут. 
Процедив, добавляю для улуч-
шения вкуса мед, лимон или 
мяту (только не сахар!). Пью 
теплым небольшими глотками 
после завтрака. 

Галина 
 
КОММЕНТАРИЙ  
СПЕЦИАЛИСТА 
- Прежде чем начинать пить 

полынный чай или принимать 
другие препараты на основе 
данного растения, обратитесь 
за консультацией к терапевту. 
Потому как такой напиток про-
тивопоказан беременным и кор-
мящим женщинам; детям; лю-
дям с заболеваниями почек, а 
также с психическими расстрой-
ствами; тем, кто принимает пре-
параты железа или для разжи-
жения крови; лицам с аллергией 
на данное растение; при энте-
роколитах, пониженной кислот-
ности желудка.
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◊ÂÏ ́ Á‡Î‡Ú‡Ú¸ª ̌ Á‚Û ÊÂÎÛ‰Í‡
Язвенная болезнь желудка имеет рецидивирующее течение - то есть 

происходит чередование периодов обострения (чаще весной  
или осенью) и периодов ремиссии. Хроническую язву, возникающую 

при повышенной кислотности, можно лечить травами и диетой.

ïÑÎÑíœÔÑ   ÕíŒÃÔ  
aСмешайте равные части сухих из-
мельченных корней алтея лекарст-
венного, корней солодки голой, пло-
дов фенхеля обыкновенного и цветков 
ромашки аптечной. 1 ст.л. этой смеси 
залейте в термосе 0,5 л кипятка, на-
стаивайте час, процедите. Выпейте 
весь отвар за день в 2-3 приема на 
пустой желудок за 30 минут до еды. 
Курс - месяц, после недельного пе-
рерыва курс повторите. 

aВозьмите по 3 части сухой измель-
ченной травы зверобоя продыряв-
ленного, травы тысячелистника обык-
новенного, цветков ромашки лекарст-
венной и 1 часть травы чистотела 
большого. Готовьте и принимайте по 
предыдущему рецепту, только для за-
варивания берите не 1 ст.л., а 1 ч.л. 
фитосмеси. 

 

æ   øÑñŒø  
Смешайте 0,5 кг меда, 0,5 л све-

жевыжатого сока листьев алоэ, 100 
мл свежевыжатого сока моркови, 1 
ст.л. внутреннего свиного жира, 1 ст.л. 
порошка какао и 50 мл коньяка. На-
гревайте в емкости на водяной бане 

до тех пор, пока жир не растает. При-
нимайте по 1 ст.л. 3 раза в день на 
пустой желудок примерно за полчаса 
до еды. Длительность лечения - пока 
не закончится все средство.  

Противопоказания: диабет (из-
за меда), миома или другие опухоли 
(из-за алоэ, которое стимулирует не 
только иммунитет, но и рост опухолей).  

 

æŒõ   õáÃÈŒËÑØÚ  
Очищенную сырую картофелину 

помойте, натрите и отожмите сок. 
Начните прием с 1 ч.л. этого сока. 
Принимайте на пустой желудок 3 раза 
в день примерно за полчаса- час до 
еды. Через 2 дня (если никаких по-
бочных эффектов нет) принимайте 1 
ст.л сока. Еще через 2 дня дозу уве-
личьте до 50 мл. Курс - З недели, 
после недельного перерыва возобно-
вите прием. И так несколько курсов.  

 

ÄíØÑÀ¿ÌŒóŒÑ   øáÕØŒ  
Принимайте по 2-3 ч.л. в день на 

пустой желудок за полчаса до еды.  
Противопоказания: подагра и 

мочекаменная болезнь, холецистит 
и холангит, период обострения пан-
креатита. 

Калорийность ароматного фрукта 
в 10 раз меньше, чем у пирожных 

(всего 45 ккал/100 г). В персике есть 
сложные и простые углеводы. Про-
стые - глюкоза и сахароза - сразу 
всасываются в кровь и быстро 
заряжают энергией. А клетчатка 
помогает долго сохранить чув-
ство сытости. Персики - ценный 
источник пищевых волокон. Мякоть 
богата витаминами группы В, а также 
С, Е, К, Н и РР, органическими кисло-
тами. В спелых плодах присутствуют 
калий и магний, марганец, фосфор, 
железо, цинк, медь, селен и другие 
полезные минералы. 

А для женщин это воистину «мо-
лодильные яблочки»! Союз калия и 
селена замедляет старение. Сочета-

ние магния и витаминов группы В 
улучшает состояние кожи, ногтей и 
волос. 

Злоупотреблять персиками 
все же не стоит. Фрукты воз-
буждают нервную систему и 
стимулируют работу ЖКТ. Осто-
рожнее с ними нужно быть и 

людям с сахарным диабетом. 
Важный нюанс: чем ярче запах, 

тем слаще персик! 
Хранить фрукт лучше в холодиль-

нике при температуре +4-6 °С. Или 
заморозить: очистить от кожуры и 
косточек, нарезать ломтиками, уло-
жить в контейнеры или zip-пакеты и 
поместить в морозильник. Заморо-
женные персики можно хранить до 
6 месяцев.

ÅŒøŒªÑÈ   ªÑœÒ¿œáø 

Когда у меня появи-
лись симптомы кли-

макса, готовила себе от-
вар из сухой коры виш-
ни. Пару горстей из-
мельченного сырья за-
ливала литром кипятка, 
проваривала 50 минут на ма-
лом огне, после укутывала на 
ночь шарфом. Утром, процедив 
напиток, выпивала его теплым 
натощак (треть стакана), остав-
шуюся часть - в течение дня не-
большими порциями. Отвар по-
мог справиться с нервозностью, 
сильным сердцебиением, при-
ливами. 

Оксана

?

ÅÄòôäàÆ£   ìÇ…   ÅàÉæêèÇò
Способны ли персики помочь сбросить лишний вес? В это сложно 

поверить, но их употребление снижает общую калорийность рациона. 
Если, конечно, соблюдать меру.



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Что может быть лучше, чем ча-
шечка ароматного чая, выпи-
тая летним вечером на веран-

де дачного дома? Этот напиток мо-
жет быть натуральным, с собствен-
ного огорода!  

Самыми популярными культурами 
для чая являются смородина, ши-
повник, ромашка, мята, липа, ме-
лисса. Но есть и менее очевидные 
растения. 

 

èÃáÕœÔã   õØÑóÑÃ  
Растение с цветками-ша-

риками малиново-розового 
цвета легко найти на лугах. 

Из цветков красного клеве-
ра получается приятный 
напиток с легкой сла-

достью. Он тонизирует, 
укрепляет иммунитет, сни-

жает уровень холестерина. Ро-
зовые головки собирают во вре-

мя всего периода цветения.  
 

èÃáÀ¿óá  
Чай из свежей крапивы зеле-

новатый, из сушеной может 
быть желтоватым. У него 
приятный травянистый вкус 
с сенной ноткой. Напиток 
обладает мочегонным дей-
ствием, благотворно влияет 
на состояние кожи, улуч-
шает работу печени. Для чая 
собирают листья молодой кра-
пивы, самой полезной счита-
ется майская. 

 

û¿õŒÃ¿ã  
Из корня цикория готовят напи-

ток, похожий на кофе, листья до-

бавляют в салаты. Из цветков же 
можно приготовить напиток, по-
лезный для пищеварения, выводя-
щий токсины. Цветки для напитка 
собирают в разгар цветения, лучше 
до обеда, как только просохнет ут-
ренняя роса. 

 

éÑÃíÑœá   Ø¿øŒœœáÚ  
Растение со светло-зелеными 

листьями. Если их потереть, они 
издают приятный лимонный аромат. 
Чай из листьев вербены обладает 
лимонным привкусом и полезен 
для работы желудочно-кишечного 
тракта. Наиболее выраженным аро-
матом обладают листья, собранные 
в конце лета.  

 

ïáóáœñá 
Богата эфирными маслами, ока-

зывающими расслабляющий эф-
фект. Напиток, приготовленный 
из этого растения, улуч-
шает состояние ЖКТ и 
обладает мочегонным 
действием. Для приго-
товления чая берут 
цветки лаванды, но в 
ограниченном количе-
стве, иначе напиток будет 
горьким. Чаще всего их до-
бавляют в состав чайных сбо-
ров. 

 

èáØÑœñÊØá 
Известное лекарственное ра-

стение с ярко-оранжевыми, по-
хожими на ромашки цветками. По-
всеместно выращивается в цвет-
никах, а также в огородах в сме-

шанных посадках. Для на-
питка используют чаще 
всего цветки. Чай из кален-
дулы оказывает успокаи-
вающее действие, сни-
жает кровяное давление, 
способствует нормализации 
работы ЖКТ. 

  

öÑœÌÑØŠ  
Ароматное растение, похожее на 

укроп. Для приготовления напитка 
используют семена и листья фен-
хеля. Чай имеет лакричный привкус. 
Он тонизирует, благотворно влияет 
на ЖКТ, избавляет от вздутия живота 
и кишечных колик. 

 

ÉŒºøáÃ¿œ  
Больше известен как 

пряность, однако его можно 
использовать и как основу 
для чая. Такой напиток по-
лезен для иммунитета, то-
низирует, выводит токсины 
и способствует снижению 
уровня холестерина.  

 

ïÑøŒœúÃáÕÕ  
Предпочитает теплый климат, но 

можно попробовать вырастить и в 
домашних условиях. Лемонграсс 
обладает противомикробными свой-
ствами, а также полезен при диа-
бете, ожирении и бессоннице. У на-
питка мягкий вкус с лимонным аро-
матом.  

 

ö¿áØõá  
Часто встречается в 

цветниках и обладает по-
лезными свойствами. Су-
хие цветки фиалки от-
лично подходят для приго-
товления чая. Напиток оказы-
вает отхаркивающее и про-
тивовоспалительное дей-
ствие, а также выводит из 
организма токсины.

Натураптека

ÉÇæÆàìêƒ   äïƒ   ùÇƒ 
æÄüêÉÇàî   ê   çÇéÇÉêéÇàî
Травяные чаи полезны, вкусны и доступны. Цветки, листья  

и прочие части растений для ароматного напитка можно собирать 
совершенно бесплатно на лугах, полях и даже в собственном саду.

Травяные чаи имеют в составе 
активные компоненты, кото-

рые могут вызвать аллергиче-
скую реакцию. Прежде чем ис-
пользовать их для приготовления 
чая, необходимо проконсульти-
роваться с врачом. 



Отдыхай!
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Лицо с обложки

ервый кампейн с артисткой
выйдет в конце октября в
рамках праздничной кампа�

нии Swarovski. А пока бренд поде�
лился официальной фотографией
Арианы Гранде в массивных хрус�
тальных украшениях.

«Харизма и позитивная энергия
Арианы резонируют с сущностью
Swarovski – дарить радость миру, и
я очень рада, что она присоединя�
ется к нам в качестве посла брен�
да», – прокомментировала глобаль�
ный креативный директор
Swarovski Джованна Энгельберт.

В свою очередь Гранде призна�
лась, что для нее «большая честь
представлять дом, который разде�
ляет мою страсть к творчеству, рас�
ширяет границы мира ювелирных
украшений и пропагандирует цен�
ности самовыражения. Я не могу
дождаться, чтобы отправиться в это

путешествие и вдохновить других на
то, чтобы они нашли свой собствен�
ный уникальный блеск».

БИОГРАФИЯ
Песни Арианы Гранде так же по�

пулярны, как и фильмы с ее учас�
тием. За короткий срок артистка
обрела огромную армию поклонни�
ков по всему миру. Они с нетерпе�
нием ждут выхода новых альбомов
звезды и ее появления на экране.
Фанаты обожают исполнительницу
за многогранность таланта, сме�
лость пробовать себя в разных об�
ластях и благотворительную дея�
тельность.

ДЕТСТВО И ЮНОСТЬ
Ариана Бутера�Гранде (так зву�

чит полное имя звезды) родилась
26 июня 1993�го в маленьком город�
ке Бока�Ратон на востоке Флори�

ды. Девочку назвали в честь герои�
ни из мультсериала «Кот Феликс»
— принцессы Орианы.

Родители Гранде — разносто�
ронние и успешные люди. На мо�
мент рождения дочери отец был
владельцем фирмы графического
дизайна, а мама работала испол�
нительным директором компании,
которая занималась установкой
систем сигнализации и телефон�
ными коммуникациями.

Творческое начало в своих детях,
старшем сыне и дочери, родители
приветствовали и всячески поощ�
ряли. В раннем детстве, едва на�
учившись говорить, Ариана попала
в местный детский театр. А когда
стало понятно, что у малышки спо�
собности, родители перевели ее в
профессиональный коллектив.
Брат Арианы Фрэнки сегодня ус�
пешный актер, танцовщик и продю�
сер сестры.

МУЗЫКА АРИАНЫ ГРАНДЕ
Голос талантливой вокалистке

поставил известнейший голливуд�
ский преподаватель Эрик Ветро.
После его мастер�классов даль�
нейшей карьерой юной артистки
занялся ее брат. Гранде дебютиро�
вала в мюзикле «Энни», за которым
последовали другие не менее ус�
пешные музыкальные спектакли —
«Волшебник страны Оз» и «Краса�
вица и Чудовище».

Творческая биография Арианы
Гранде развивалась стремительно.
В 14 лет девушка прошла кастинг в
бродвейский мюзикл Джейсона
Брауна «13». Режиссер доверил ей
роль Шарлотты. За эту работу акт�
риса заслужила свою первую пре�
стижную награду — премию Наци�
ональной молодежной театральной
ассоциации.

Первый музыкальный альбом
звезды Put Your Hearts Up вышел,
едва ей исполнилось 18 лет. Диск
оказался невероятно популярным
у молодежи Америки и привлек к
артистке еще большее внимание.
2013 год стал для вокалистки уди�
вительно щедрым. Ариана подари�
ла своим поклонникам сразу 2 сту�
дийных альбома: Yours Truly и
Christmas Kisses. Критики и фана�
ты отметили приятные изменения
в вокале девушки: ее голос стал
более взрослым, а мастерство за�
метно выросло.

Весной 2016 года Ариана с синг�
лом Dangerous Woman попала в
топ�10 хит�парада Billboard Hot 100.
Она сумела стать первой за 57�лет�
нюю историю этого чарта певицей,
чьи главные синглы из трех альбо�
мов подряд вошли в первую десят�
ку топа.

Летом того же года артистку ут�
вердили на роль  в новом мюзикле
«Лак для волос» (Hairspray). Его пре�
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Американская поп"звезда, обладательница «Грэмми» Ари"
ана Гранде дебютировала в роли амбассадора – ювелир"
ный бренд Swarovski объявил 31"летнюю певицу своим рек"
ламным лицом.
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«Сэм и Кэт», который является про�
должением двух ситкомов — «Вик�
тория�победительница» и «Ай Кар�
ли».

В последующие годы Ариана
продолжала регулярно сниматься,
в фильмографии знаменитости на�
чали появляться более серьезные
проекты с участием популярных
актеров. Так, в 2020�м Гранде по�
явилась в эпизоде сериала «Шучу»,
а год спустя поклонники увидели
певицу в нашумевшей черной тра�
гикомедии «Не смотри вверх». В
этих проектах американке достава�
лись образы, связанные с музыкой,
— поющая фея и поп�звезда.

ОБЩЕСТВЕННАЯ
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Ариана вкладывает силы и сред�
ства в общественные и бизнес�про�
екты. Еще будучи десятилетней,
Гранде стала одним из учредителей
группы Kids Who Care, выступавшей

на благотворительных мероприяти�
ях и только в 2007�м собравшей
более $ 500 тыс. С годами желание
певицы помогать людям стало еще
сильней. Осенью 2014�го артистка
участвовала в благотворительном
телешоу Stand Up To Cancer, где
исполнила песню My Everything,
посвященную дедушке, умершему
от неизлечимой болезни летом того
же года.

Неравнодушна Ариана к страда�
ниям не только людей, но и братьев
наших меньших. Певица заключила
контракт с компанией Coach Pups,
которая участвует в проекте по пре�
кращению убийств собак и кошек в

мьера состоялась в декабре. А в
августе 2016�го Гранде и Ники Ми�
наж спели в дуэте на MTV Video
Music Awards.

Песней Side To Side Ариана рек�
ламировала свой новый альбом
Dangerous Woman, который выпус�
тила в конце 2016 года. Тур в под�
держку диска прервался трагичес�
ким событием: на концерте певи�
цы в Манчестере был устроен те�
ракт, который привел к жертвам.
Погибли 23 зрителя, 122 человека
получили ранения различной сте�
пени тяжести.

Это происшествие надолго вы�
било артистку из колеи. Но Ариана
сумела найти силы, чтобы провес�
ти благотворительную акцию.

В осенние месяцы 2018�го звез�
да активно работала над очеред�
ным альбомом, размещая фото и
видео из студии звукозаписи. Сре�
ди совместных треков года числит�
ся дуэт певицы с . Артисты испол�
нили песню Dance To This.

К ноябрю был готов сингл Thank
U, Next, который впоследствии по�
дарил название новой пластинке.
Трек стартовал с первой позиции
Billboard Hot 100, а певице было
присвоено звание «Женщина года».
Премьера клипа на песню прошла
не менее грандиозно: в первый
день видео посмотрели 69 млн че�
ловек.

В начале 2019 года стартовал
релиз хита 7 Rings, а сам альбом
увидел свет через месяц. Он ока�
зался на первой строчке чарта
Billboard 200. Кроме того, наградой
«Грэмми» был отмечен предыду�
щий альбом исполнительницы
Sweetener.

Спустя год Гранде представила
хит Rain On Me. Песня удостоилась
премии «Грэмми» за лучшее поп�
исполнение дуэтом. В другом но�
вом треке — «34 + 35» — артистка
использовала каламбур сексуаль�
ного характера. Композиция вош�
ла в шестой сольный альбом певи�
цы Positions.

В 2021�м состоялась премьера
очередного ремикса  (Эйбел Тес�
файе) на песню Гранде. На этот раз
поп�певец использовал хит Save
Your Tears. Клип на композицию в
первые несколько часов после по�
явления на «Ютубе» набрал более
3 млн просмотров.

ФИЛЬМЫ
В 2010 году Ариана Гранде впер�

вые попробовала себя в роли акт�
рисы. Она снялась в рейтинговом
многосерийном проекте «Викто�
рия�победительница» Дэна Шнай�
дера. Миниатюрная шатенка сме�
нила цвет волос на пурпурный, как
того требовала роль в фильме. Вол�
на популярности накрыла молодую
американку после выхода сериала

приютах Лос�Анджелеса. Сама же
Гранде нашла дом для ряда собак�
спасателей и пропагандировала
«усыновление» домашних животных
на своих концертах.

Даже участвуя в рекламных про�
ектах, Ариана органично совмеща�
ет эту работу с благотворительнос�
тью. В 2016�м артистка выпустила
линию косметики MAC Viva Glam,
прибыль от которой передала лю�
дям, больным СПИДом. В период
коронавирусных ограничений Гран�
де, заботясь о своих фанатах, ос�
тавшихся без работы, пожертвова�
ла каждому нуждающемуся от $ 500
до $ 1 тыс. К инициативе присоеди�
нилась подруга артистки, певица .
Кроме того, в том же году знамени�
тость принимала участие в акциях
протеста против убийства .

ВНЕШНОСТЬ
И СТИЛЬ

Поклонники называют Ариану
Гранде иконой стиля. Такой статус
артистка заслужила благодаря мод�
ным причудам, которые стали ее
визитной карточкой. Наряды как у
Арианы оказываются желанными
предметами в гардеробе многих
фанаток. Прежде всего это пышные
платья, которые певица любит де�
монстрировать на многочисленных
красных дорожках, банты и широ�
кие ленты в волосах, а также бот�
форты, делающие ее зрительно
выше ростом. В качестве концерт�
ного и повседневного грима Гранде
использует подводку стрелками. Но
в будни иногда позволяет себе по�
являться на публике без макияжа.

Несмотря на молодой возраст
звезды, поклонники уверены, что
Ариана прибегала к услугам плас�
тического хирурга. Специалисты
отмечают, что наверняка артистка
делала пластику носа, слегка под�
правила область глаз и височной
части. Для поддержания идеальной
фигуры (рост миниатюрной краса�
вицы — 153 см, вес — 47 кг) Гранде
не проводит время в тренажерном
зале — артистка не любит спорт. В
качестве тренировок предпочитает
занятия танцами и пешие прогулки.
Свои формы Ариана с удовольстви�
ем демонстрирует на снимках в ку�
пальнике или открытых платьях.

Обладая от природы вьющимися
волосами, певица часто выбирает
строгие прически. Для выступлений
артистке приходится выпрямлять
волосы, а также украшать голову
хвостом.

На счету Арианы — создание кол�
лекции одежды совместно с торго�
вой маркой Lipsy London и спортив�
ным брендом Reebok. С 2019 года
звезда является официальным ли�
цом модного дома Givenchy. Также
с 2015�го Гранде запустила линей�
ку духов.
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РЯДОМ С ВАМИ —

ЦЕННОСТЬ
Нередко измены случаются в па�

рах, где партнеры больше не чувству�
ют, что ценны друг для друга.

• Перед вами личность, человек с
собственными эмоциями, взгляда�
ми, интересами. Многое ли вы знае�
те о нем? Или настолько заняты, что
даже не успеваете спросить, как про�
шел у него день? Задумайтесь.

• Благодарность — отличный ин�
струмент, но многие о нем забыва�
ют. Нам кажется чем�то привычным
помощь с машиной или вынос мусо�
ра. В итоге близкий человек слышит
от нас элементарное спасибо раз в
полгода.

• Небольшие знаки внимания не
вредили еще ни одной паре. Многие
женщины думают: брутальным муж�
чинам подобное неинтересно. Оши�
баются! Ведь это знак � «ты для меня
важен».

• Не стройте иллюзии насчет воз�
можных отношений с другими � яко�
бы более успешными, богатыми,
внимательными. Сосредоточьтесь на
собственной паре и вкладывайте в
нее максимум.

• Интимная жизнь � это важно!
Даже если у вас в этом вопросе не
все гладко, не замалчивайте пробле�
му. Учитесь разговаривать на подоб�
ные темы, узнавать о предпочтени�
ях друг друга, идти навстречу.

Кто�то, прочитав все предыдущие
пункты, воскликнет: «Я ему все, а он
мне что?» Но в том�то и заключается
секрет: как только в отношения нач�
нете вкладываться вы, так вскоре к
этому увлекательному процессу с
энтузиазмом подключится и парт�
нер. А действия, помноженные над�
вое, быстрее приводят к результату.

• Важно, чтобы мужчина знал о
границах дозволенного. Напри�
мер, о том, что вы не приемлете
флирт на стороне, считаете ком�
плименты незнакомым девушкам
в соцсетях непозволительными и
обижаетесь, если любимый
скользит взглядом по каждой про�
ходящей мимо юбке.

ЭТО НЕ СЧИТАЕТСЯ!
ИЛИ?..

Стоит выяснить, что каждый из
партнеров считает изменой. Может
оказаться, что для мужчины это
лишь физический контакт. А вот
флирт, общение на вольные темы и
даже поцелуй (тем более, если было
один раз!) они вовсе не считает не�
верностью.

Мелкие действия в сторону из�
мены называются микрочиттингом.
Это тот случай, когда и упрекнуть в
чем�то крупном нельзя, но и оса�
док остается. Такое поведение
партнера оскорбляет, задевает,
стоит ли закрывать на него глаза?
Решать вам.

а первых порах в отношениях
главенствует страсть. Изме�
нять просто не хочется: муж�

чина и женщина в восторге друг от
друга. Но постепенно она затихает,
уступая место другим чувствам � не�
жности, привязанности, привычке.
Принято считать, что именно в этот
момент происходит наибольшее чис�
ло измен. Но не все так однозначно.
Чтобы не столкнуться с предатель�
ством партнера, следует держать
руку на пульсе все время.

В ЧЕМ ПРИЧИНА
НЕВЕРНОСТИ?

Мужчина редко изменяет «про�
сто так». Как правило, причина
имеется. Вот самые распростра�
ненные.

Протест. Если отношения с по�
стоянным партнером напряжен�
ные, есть обиды и недомолвки, вза�
имные претензии, мужчина однаж�
ды может изменить из принципа «Я
тебе сейчас покажу!».

Просьба о внимании. Когда
женщина рядом холодна или дела�
ет вид, что не замечает любимого,
однажды он захочет добиться ее
внимания любым путем.

Усталость. Они вместе больше
двадцати лет, воспитали двоих де�
тей, прошли огонь и воду и... стали
друг другу неинтересны. Разводить�
ся не хочется, а вот изменить � по�
чему бы инет?

Бес попутал. Такая измена ча�
сто случается на отдыхе в одиноч�
ку или корпоративе. Когда мозг зах�
лестывают гормоны и лишают воз�
можности мыслить трезво.

Страх. Бывает, мужчина чувству�
ет, что женщина рядом не до конца
выбрала его, и желает найти себе
вариант для подстраховки.

Абьюз. Истинный абьюзер пока�
зывает с помощью измены, кто в се�
мье главный. Он знает, что партне�
ру больно, но ему все равно. Глав�

ное � самоутвердиться.

ДЕРЖАТЬ РУКУ НА ПУЛЬСЕ
Даже зная причины, по которым

измена возникает чаще всего, мы
зачастую пропускаем факт невер�
ности. А все потому, что думаем:
«Меня это точно никогда не коснет�
ся!» А зря...

Ирина, 36 лет, обнаружила лю�
бовницу в собственном шкафу: «Я
думала, так бывает только в филь�
мах. Я вернулась домой раньше
обычного, заметила, что муж взвол�
нован. В шутку полезла в шкаф яко�
бы за одеждой, а там � какая�то
блондинка! У меня был шок».

Чтобы избежать подобного, важ�
но всегда держать отношения под
контролем. Анализировать, на ка�
ком этапе они находятся, какова
степень удовлетворенности каждо�
го из партнеров. Не нужно думать,
что брак может существовать сам
по себе, без подпитки, и быть при
этом успешным.

АКЦЕНТ НА СЕБЯ
Некоторые женщины, напротив,

слишком озабочены возможной из�
меной. Чтобы ее избежать, они ус�
танавливают на телефон мужа «ма�
ячок», следят за ним после рабо�
ты, читают переписку.

Однако более действенным бу�
дет не обращать внимания на жизнь
мужчины, а заняться собственной.
Давно ли вы посвящали время лю�
бимому хобби? Когда последний
раз делали стрижку?

Зацикливаясь на другом челове�
ке, мы превращаемся в озабочен�
ную мадам, которая выглядит не�
уверенно. Занимаясь собой, жен�
щина становится уверенной в себе
личностью, имеющей собственные
интересы, увлечения. За такой хо�
чется следовать, такую хочется лю�
бить. А вот изменять ей совершен�
но не хочется.

Психология

ИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНО
ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?

ИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНОИЗМЕНЫ МОЖНО
ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?ИЗБЕЖАТЬ?

Настоящая любовь предполагает моногамию, однако измены
все же имеют место. Почему мужчина однажды делает выбор
в пользу другой? И можно ли этого не допустить?
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аши предки шили, вязали и
мастерили по необходимо�
сти. Сегодня одежду и пред�

меты быта можно купить в магази�
не, тем не менее, интерес к ручно�
му труду не пропал. Сегодня он стал
популярным хобби, которое прино�
сит положительные эмоции. Выяс�
нилось, что такой досуг поднимает
настроение, позволяет нам чув�
ствовать себя лучше и даже благо�
творно влияет на здоровье.

МЕНЬШЕ ТРЕВОГИ,
БОЛЬШЕ УДОВОЛЬСТВИЯ

Американские ученые провели
эксперимент, в ходе которого пред�
ложили участникам заниматься
любым творчеством, какое они
предпочтут, в течение часа. В нача�
ле и в конце опыта были проведены
медицинские исследования, кото�
рые затем сравнили. Оказалось,
уровень гормона стресса кортизо�
ла у испытуемых снизился за это
время на 60�70%.

Объяснение простое: любой руч�
ной труд является творчеством. В
такие моменты человек замедляет�
ся, забывает про текущие дела и
заботы, переносит свое внимание
на другие вещи. Негативные мыс�
ли отходят на второй план: мозг
погружается в относительную ти�
шину и перестает «пережевывать»
проблемы.

К тому же, получая готовый ре�
зультат, большинство радуется. Это
приводит к всплеску гормона дофа�
мина в крови: он вырабатывается в
ответ на любое вознаграждение и
удовольствие. Держа в руках ре�
зультат своего труда, человек ощу�
щает удовлетворение от проделан�
ной работы. Кроме того, появляет�
ся дополнительная мотивация для
продолжения начатого.

ЖЕНСКАЯ ПРИРОДА
В каждой представительнице

прекрасного пола заложено жела�
ние творить и делать что�то своими
руками для близких. Связать пинет�
ки, заштопать свитер, дать вторую
жизнь комоду с помощью декупажа.
Это помогает расслабиться, по�
ставить на паузу бешеный ритм со�
временной жизни, замедлиться,
прислушаться к себе. Замечено,
что женщины, занимающиеся руко�
делием, более мягкие, женствен�
ные, стремящиеся к диалогу.

БЫТЬ НЕ ПОХОЖЕЙ НА ДРУГИХ
Живя в век потребления, боль�

шинство из нас вынуждено носить
одинаковую одежду, обувь, покупать
себе в дом вещи и мебель, которые
можно встретить еще у тысяч се�
мей. Ничего страшного в этом нет,
но внутренне все мы стремимся к
гармоничности и индивидуальнос�
ти. Порой хочется создать нечто

такое, чего не будет у других, и че�
рез эту вещь выразить себя.

В этом смысле рукоделие дает
возможность проявить уникаль�
ность, стать обладательницей вещи
или украшения, которых ни на ком
другом больше не встретишь. Сде�
ланное своими руками всегда при�
носит больше удовлетворения.

НОВЫЙ КРУГ ОБЩЕНИЯ
Как правило, рукодельницы со�

здают вокруг себя целые сообще�
ства, в которых охотно общаются и
делятся опытом. Без этого не обой�
тись: обязательно понадобится
спросить совета, купить ту или
иную фурнитуру, продемонстриро�
вать результат. Многие со временем
превращают рукоделие в способ
дополнительного заработка, пред�
лагая свои изделия на крупных он�
лайн�площадках.

Такая деятельность придется по
душе не только общительным лю�
дям, но и тем, кто, напротив, не
может найти себе друзей по инте�
ресам или приятных собеседников.

НА ПУТИ РАЗВИТИЯ
Светлана рассказывает: «Когда

я только начинала делать игрушки
из шерсти, я не умела ровным сче�
том ничего. Пользовалась мастер�
классами в Интернете и была уве�
рена, что никогда не смогу сделать
что�то достойное. С тех пор прошло
три года, и сегодня мои работы
прекрасно продаются. У меня по�
явилось осознание того, какая я

талантливая и креативная. При
этом я постоянно развиваюсь, по�
сещаю обучения, встречаюсь с та�
кими же рукодельницами. Одним
словом, не стою на месте!»

Кто сказал, что саморазвитием
можно заниматься, только получая
второе высшее или читая темати�
ческие книжки? Рукоделие тоже от�
лично развивает и креативность, и
когнитивные способности, и мел�
кую моторику, и память. А главное
— на выходе получается результат,
который можно наглядно проде�
монстрировать и ощутить гордость
за себя � да, я сделала это сама!

• Монотонные повторяющиеся
движения в ходе ручной работы по�
ложительно влияют на нервную и сер�
дечно�сосудистую системы, оказы�
вают расслабляющее действие.

СКУЧАТЬ НЕКОГДА!
Если вы часто жалуетесь на то,

что вам скучно или нечем занять�
ся, рукоделие — то что нужно. Ис�
креннее увлечение чем�либо на�
всегда закрывает вопрос, на что
потратить свободное время. А если
присутствует страх, что творческая
работа, наоборот, будет отнимать
слишком много времени, не пере�
живайте. Многие рукодельницы
творят параллельно с основными
занятиями. Например, вязать мож�
но даже в общественном транспор�
те, а к декупажу легко подключить
детей — вот вам и совместное вре�
мяпрепровождение.

РУКОДЕЛИЕРУКОДЕЛИЕРУКОДЕЛИЕРУКОДЕЛИЕРУКОДЕЛИЕ
ПРОТИВ СТРЕССАПРОТИВ СТРЕССАПРОТИВ СТРЕССАПРОТИВ СТРЕССАПРОТИВ СТРЕССА

В последнее время все большую популярность приобретают
вещи, сделанные своими руками. Ими не только приятно
пользоваться " главное, их приятно создавать.
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Письмо номера
В тот вечер свекровь достала

семейные фотоальбомы и стала
чуть ли не под лупой рассматривать
детские фото сына. Вслух подме�
чала что�то про широкие брови, ху�
дощавое личико, выразительный
носик. Мы с Артемом не понимали,
к чему она клонит. Позже Галина
Васильевна грустно вынесла вер�
дикт: «Варенька совсем на отца не
похожа...»

Я с ухмылкой сказала, что дети
рождаются разными. Во�первых, в
их внешности могут доминировать
гены одного из родителей. Во�вто�
рых, с возрастом внешность меня�
ется. Ее было не переубедить. Но
даже тогда я не очень понимала, что
имеет в виду Галина Васильевна. А
когда догадалась, что свекровь на�
мекает, будто Артем не родной отец
моей дочери, злость затмила мне
глаза.

Галина Васильевна в очередной
раз пришла к нам в гости. Качая на
руках Варю, она причитала: «И кто
же твой папка?» Я буквально выр�
вала дочь из цепких рук свекрови и
ушла из дома до тех пор, пока Ар�
тем не вернулся с работы. Объяс�
нив мужу ситуацию, я надеялась на
его возмущение и поддержку, но
зря. Ответ был все тем же: «Это же
мама, как будто ты ее не знаешь...»
Конечно, я знала, но у любых воль�
ностей есть предел.

Мужу я поставила условие: или
она не говорит ни слова о подоб�
ных вещах, или больше не появля�
ется в нашем доме. Артем пообе�
щал провести беседу с матерью.
Некоторое время Галина Васильев�
на действительно была тише воды
ниже травы. Но потом грянул гром,
иначе не скажешь. Ко мне подошел
уже сам Артем: «Давай я сделаю
тест на отцовство. Не подумай, что
я в тебе сомневаюсь, просто хочу,
чтобы мама не донимала нас боль�
ше этим вопросом».

Обидно было до слез! И никакие
оправдания эту обиду заглушить не
могли. Я махнула рукой, предоста�
вив этим двоим полную свободу дей�
ствий. В глубине души надеялась,
что муж одумается. Но нет, он дей�
ствительно провел исследование.

Результат был ожидаемым � Ва�
ренька и ее папа оказались родней.
Свекровь произнесла заветное:
«Ну, теперь моя душенька спокой�
на». А вот я с тех пор не могу жить
прежней жизнью. Не покидает ощу�
щение, что вокруг меня не близкие
люди, а враги, которые не доверя�
ют мне, а я не могу доверять им.

Были даже мысли подать на раз�
вод с мужем, потому что отноше�
ние к нему изменилось в корне.
Только вот дочь жалко... Она ведь
не виновата в тех глупостях, кото�
рые порой творят взрослые.

Наталья

и раньше слышала о том, что
свекрови бывают не сахар.
Но, честно говоря, недоуме�

вала: неужели два взрослых чело�
века не могут договориться между
собой? Но это было до того, как в
моей жизни появился Артем, а вме�
сте с ним и его мама, Галина Васи�
льевна.

Отец Артема погиб, когда ему было
10 лет, так что воспитанием моего
будущего мужа занималась мама. Не
могу ставить ей это в упрек, ведь
мальчик у нее получился великолеп�
ный. Только вот почему�то Галина
Васильевна решила, что даже в со�
знательном возрасте он так и оста�
нется привязанным к ее юбке.

Она была против нашей свадь�
бы. Я не понимала, чем ей не уго�
дила. Приличная, воспитанная де�
вушка, с высшим образованием,
хорошими родителями, симпатич�
ная, любит ее сына. Но зря я пыта�
лась перечислять свои достоин�
ства, ведь для этой женщины они
ничего не значили. Для нее я была
разлучницей, вот и все.

На свадьбу она, конечно, пришла,
но угрюмо сидела в уголке. И вско�
ре начала превращать нашу с Ар�
темом семейную жизнь в кошмар.

Заявлялась в гости без предуп�
реждения, критиковала мои блюда,
позволяла себе язвительные ком�
ментарии по поводу моей фигуры,
прически, одежды.

Я терпела до последнего, но по�
том обратилась к мужу: «Сделай
что�нибудь!» На мои жалобы ответ
был один и тот же: «Не восприни�
май всерьез все, что говорит мама.
Она несчастная одинокая женщи�
на, ей нужны любовь и сочувствие».
О том, что сочувствие скоро пона�
добится мне, муж не подумал.

Самое страшное началось, ког�
да я забеременела. «Решила окон�
чательно прописаться в нашей се�
мье?» — спросила меня Галина Ва�
сильевна. Я опешила. То есть наше
бракосочетание свекровь по�пре�
жнему считала блажью? Вообще�то
я уже не первый год рядом с ее сы�
ном!

Я наивно полагала, что родится
малыш и свекровь оттает. Но нет,
при всех она восхищалась румяны�
ми щечками Вари, даже подарила
ей несколько розовых платьиц, а с
глазу на глаз могла сказать что�то
вроде: «Мой сын молодой еще, а ты
повесила на него ребенка». Между
тем Артем был абсолютно счаст�
лив в роли отца, но свекровь этого
будто не замечала.

Наконец Галина Васильевна пре�
взошла саму себя. Она долго вгля�
дывалась в лицо Варюши, а потом
выдала: «А Артем в ее возрасте выг�
лядел совершенно иначе...» Я сна�
чала не придала значения этим сло�
вам и даже не поняла, на что жен�
щина намекает.

МУЖ  СДЕЛАЛ  ТЕСТМУЖ  СДЕЛАЛ  ТЕСТМУЖ  СДЕЛАЛ  ТЕСТМУЖ  СДЕЛАЛ  ТЕСТМУЖ  СДЕЛАЛ  ТЕСТ
НА  ОТЦОВСТВОНА  ОТЦОВСТВОНА  ОТЦОВСТВОНА  ОТЦОВСТВОНА  ОТЦОВСТВО

Иногда жизнь бывает похлеще любого бразильского сериала:
скандалы, интриги, расследования. Обидно, когда возника"
ют они на пустом месте и доверие к близким людям теряется.
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Самоанализ

Чем заменить? «Все люди раз�
ные, и нужно учиться общаться с
теми, кто думает иначе, чем я».

«Я САМА»
Самостоятельность и независи�

мость � отличные качества, но и они
не должны выходить за грани разум�
ного. Есть категория женщин, кото�
рые привыкли вечно все тянуть на
себе: они и зарабатывают, и домом
занимаются, и за детей отвечают, и
вообще, сами решают все проблемы,
будь то просрочка по кредиту или про�
текшие трубы в ванной. «Я сильная
женщина, я все могу сделать сама», �
убеждают себя и окружающих эти
женщины. И не замечают, что близ�
кие люди этим пользуются. Если жен�
щина может сама договориться с сан�
техником и заплатить ему, то зачем
мужу разбираться, что там случилось
с трубами? Если мама сама собира�
ет ребенку портфель по вечерам, то
зачем ему думать о таких скучных ве�
щах, как чистая форма на физкульту�
ру и пенал с ручками. Вот и получает�
ся, что женщина в ответе за всех, по�
тому что приучила окружающих к тому,
что она все делает сама.

Чем заменить? «Я не собираюсь
делать за других то, что они могут
сделать сами».

Некоторые слова заранее
программируют нас на

поражение,
обещают неприятности и

настраивают на минорный лад.
Старайтесь произносить

их как можно реже.

лова обладают огромной си�
лой. Не случайно аутотренин�
ги стали частью многих пси�

хологических практик. К сожалению,
в жизни мы чаще занимаемся аутот�
ренингами наоборот � смотрим в
зеркало и говорим: «Какая же я тол�
стая!» Или постоянно твердим: «Ни�
чего у меня не получится!» Пора из�
бавиться от токсичных фраз, ко�
торые мешают нам жить.

«НЕ ПОВЕЗЛО»
Если вас не взяли на работу меч�

ты, можно утешить себя этими сло�
вами. Но, если вам не перезванива�
ют после пятого, шестого и ...цато�
го собеседования, то не стоит об�
манывать себя и перекладывать от�
ветственность на неведомые силы
и обстоятельства. Подобные утеши�
тельные фразы избавляют нас от
чувства вины и снимают ответствен�
ность за свои действия. И это опас�
ная ловушка! Повторяя «Эх, не по�
везло!» после каждой неудачи, мы
лишаем себя возможности провес�
ти работу над ошибками, сделать
выводы, стать лучше, сильнее, ум�
нее, опытнее.

Чем заменить? «Что я сделала
не так? Как избежать подобных оши�
бок в будущем?»

«Я НЕ СМОГУ»
Повторяя эти слова, мы лишаем

себя массы возможностей и удиви�
тельных открытий. Очень часто мы
говорим это на автомате, даже не за�
думываясь о том, почему мы так счи�
таем. «Я никогда не смогу водить ма�
шину», � произносит женщина и ли�
шает себя свободы поехать в выход�
ные за город к друзьям или в сосед�
ний город. Она говорит это, ни разу
не попытавшись разобраться в пра�
вилах дорожного движения, не поси�
дев за рулем автомобиля, не погово�
рив с другими женщинами, которые
преодолели свой страх и теперь сво�
бодно водят машину. Дама повторя�
ет эту пораженческую фразу, потому
что отец всю жизнь твердил ей: «Жен�
щина за рулем, как обезьяна с грана�
той». Не позволяйте окружающим го�
ворить вам, что вы можете делать а
что нет! Сначала попробуйте!

Чем заменить? «Что я могу сде�
лать, чтобы осуществить задуман�
ное?»

«Я ТАКАЯ ДУРА!»
Ужасная фраза, как ни крути. С

одной стороны, когда мы ругаем
сами себя за ошибки, мы пытаемся

оправдаться перед окружающими.
Как будто ждем, что сейчас все вок�
руг примутся нас утешать: «Да что
ты, не ругай себя, с каждым бы�
вает!» Но подобные фразы
демонстрируют наше неуважение к
себе, и если повторять их достаточ�
но часто, то окружающие привыкнут
и будут относиться к нам соответ�
ствующе. «Я такая дура!» очень бы�
стро превратится в «Да она такая
дура!», и сбросить с себя этот яр�
лык будет ох как не просто.

Чем заменить? «Не ошибается
только тот, кто ничего не делает. Но
я сделаю все возможное, чтобы не
ошибаться дважды».

«ВОКРУГ ОДНИ ИДИОТЫ»
Так мы пытаемся утешить себя,

когда, например, не сошлись во
мнении с коллегами и остались в
проигрыше. Какие же они идиоты,
что не смогли оценить нашу заме�
чательную идею о том, как привлечь
в магазин новых клиентов и повы�
сить продажи на 15%. Гораздо про�
ще сказать себе, что окружающие
недостаточно умны, чтобы оценить
гениальность нашего плана, чем
признаться себе, что идея была сы�
рой, недостаточно продуманной и
слишком рискованной. И опять же,
такое отношение к ситуации меша�
ет нам развиваться и совершенство�
ваться. Стоит только признать, что
люди не идиоты, просто мы не все�
гда умеем найти правильный под�
ход, и тогда общение с окружающи�
ми станет более продуктивным.
Появится мотивация научиться из�
лагать свои мысли более доступно,
быть более убедительными, искать
другие аргументы.

ФРФРФРФРФРАЗ, КОТОРЫЕАЗ, КОТОРЫЕАЗ, КОТОРЫЕАЗ, КОТОРЫЕАЗ, КОТОРЫЕ
ПОРТЯТ ЖИЗНЬПОРТЯТ ЖИЗНЬПОРТЯТ ЖИЗНЬПОРТЯТ ЖИЗНЬПОРТЯТ ЖИЗНЬ5

ДОСТОЙНАЯ ЗАМЕНА
Вместо негативных фраз, портящих
жизнь, лучше заняться повторением
аффирмаций. Достаточно начать с ма−
лого − каждое утро перед зеркалом по−
вторять: «Я самая лучшая, самая кра−
сивая, самая счастливая». Текст мо−
жет быть любым, у каждого человека
он свой. Поверьте, это работает!
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Как я похудела
ство «разбухать» в желудке, про�
длевая ощущение сытости.

• Пейте достаточно воды, ко�
торая необходима для быстрого
обмена веществ. Она запускает
водно�индуцированный термо�
генез, который ускоряет мета�
болизм на 30%.

В РАЦИОНЕ
СУПЕРФУДЫ

Некоторые вещества официаль�
но признаны способными ускорять
метаболизм. Например, пиколинат
хрома (биологически активная до�
бавка) способствует снижению тяги
к сладкому и уменьшает аппетит.
Следовательно, насыщение при его
употреблении происходит за счет
меньшего количества пищи. Но
главная «суперсила» этого веще�
ства — контроль уровня глюкозы. В
сочетании с растительными волок�
нами он повышает эффективность
питательных веществ и улучшает
метаболизм.

Более доступный и натуральный
«суперфуд» � яблочный уксус. Он не
только ускоряет обменные процес�
сы, но и замедляет переваривание
пищи, благодаря чему продлевает�
ся чувство сытости. Пейте его ут�
ром натощак, разбавляя 2 ч. л. ук�
суса в 1 стакане воды. При наличии
каких�либо проблем с ЖКТ предва�
рительно обязательно проконсуль�
тируйтесь с врачом.

• После 25 лет метаболизм на�
чинает постепенно замедляться —
в среднем на 0,5�1% в год. К 40 го�
дам он уже на 10�20% медленнее,
чем в юности.

5 ТРАВ, КОТОРЫЕ
СЖИГАЮТ ЖИР

Мята снижает аппетит и помо�
гает избавиться от сильной тяги к
сладкой пище. Достаточно выпить,
стакан чая с добавлением мяты за
30�40 минут до еды, и съеденная
порция уменьшится в разы.

Одуванчик богат калием, кото�
рый обладает мочегонным эффек�
том и выводит из организма шлаки
и токсины. Это способствует избав�
лению от отечности. Для похудения
делают настой из корней одуванчи�
ка, также можно добавлять в сала�
ты свежие листья растения.

Петрушка содержит много вита�
мина С, который помогает расщеп�
лять жировые отложения.

Ромашка не только ускоряет
метаболизм, но и способствует ус�
транению желудочно�кишечных
проблем — в том числе, вздутия.

Базилик способствует ускоре�
нию обменных процессов за счет
содержания дубильных веществ.
Его можно добавлять в салаты, а
также заваривать как чай.

етаболизм — это ряд биохи�
мических процессов, пре�
вращающих — потребляе�

мую пищу в энергию. Если он быст�
рый, съеденное не откладывается
на талии и бедрах, а быстро рас�
щепляется на полезные микроэле�
менты и «идет в дело». Далеко не
каждый может похвастаться уско�
ренным обменом веществ. И все же
выход есть!

ИНСУЛИН В ПОРЯДКЕ
Метаболизм во многом зависит

от инсулина. Инсулинорезистент�
ность замедляет обмен веществ, но
если привести инсулин в норму,
процесс ускорится, и вес начнет
уходить.

Что влияет на инсулинорезис�
тентность? Прежде всего, частые
диеты с дефицитами нутриентов
(белков, жиров, углеводов). Напри�
мер, если вы в течение определен�
ного времени соблюдали высоко�
белковую кетодиету, а потом резко
сократили количество белка в ра�
ционе и сделали ставку на углево�
ды, скачка инсулина не избежать.

Также снижение чувствительно�
сти к инсулину провоцирует пита�
ние с частыми перекусами. Чтобы

снизить инсулинорезистентность (и
быстрее похудеть), делайте проме�
жутки между приемами пищи в не�
сколько часов (идеальный вариант
� питание 3�5 раз в день) и соблю�
дайте баланс нутриентов в рацио�
не.

ПЕРЕСМОТРЕТЬ
ПИТАНИЕ

Коррекция рациона поможет за�
пустить процесс жиросжигания.
Прежде всего, добавьте в него боль�
ше белка и сократите количество
быстрых углеводов.

Чтобы переварить белковую
пищу, организм затрачивает боль�
ше усилий, чем на углеводы и жиры,
а значит, в такие моменты ускоря�
ется метаболизм. И наоборот, оби�
лие быстрых углеводов из сладос�
тей и выпечки в ежедневном рацио�
не приводит к замедлению обмен�
ных процессов. Жировые запасы в
этом случае остаются неприкосно�
венны, а в переработку идут только
что поступившие углеводы.

Также необходима клетчатка: ее
в достаточном количестве содер�
жится в цельнозерновых крупах,
зелени, овощах, яблоках. Она дол�
го переваривается и имеет свой�

ЧТО  УСКОРИТЧТО  УСКОРИТЧТО  УСКОРИТЧТО  УСКОРИТЧТО  УСКОРИТ
ОБМЕН  ВЕЩЕСТВ?ОБМЕН  ВЕЩЕСТВ?ОБМЕН  ВЕЩЕСТВ?ОБМЕН  ВЕЩЕСТВ?ОБМЕН  ВЕЩЕСТВ?

Если вес стоит на месте, возможно, у вас замедленный мета"
болизм, который мешает похудению. Сдвинуться с мертвой
точки можно, ускорив обменные процессы.
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Ваш любимый сканворд
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Наши дети
ше воспринимают информацию на
слух. Другой вариант � сходить на
спектакль, поставленный по произ�
ведению, посмотреть экранизацию.

Если речь идет о подростке, с
ним нужно договариваться. Напри�
мер, он читает в день определен�
ное количество страниц, родители
задают вопросы, обсуждают. Такая
практика поможет в дальнейшем на
уроке не попасть впросак.

ОТКРЫТЬ
НОВЫЙ МИР

Книжный шопинг в наши дни не
столь популярен, хотя и очень по�
лезен. Попробуйте выбраться в
книжный вместе с детьми и совме�
стно выбрать литературу для каж�
дого члена семьи. Есть книжные
магазины с особой атмосферой,
располагающей к чтению: стоят
уютные кресла, можно заказать ча�
шечку кофе...

Для дошкольников и младших
школьников лучше подобрать что�
то яркое, красочное. Иллюстрации
в таком возрасте играют не мень�
шую роль, чем текст. Подростки
могут выбрать литературу по инте�
ресам.

Вместе пополняйте домашнюю
библиотеку, чтобы дети понимали:
в их семье читать престижно. Что�
бы поддержать интерес к литера�
туре, обязательно запишите ребен�
ка в районную библиотеку.

Главное, чего не стоит делать,
так это ставить условия. «Не про�
читаешь � гулять не пойдешь», � это
худшее, что можно сказать, если вы
стараетесь привить ребенку любовь
к чтению.

• Не навязывайте ребенку кни�
гу, которая когда�то была люби�
мой у вас. Позвольте ему само�
му выбрать фаворита на книжной
полке.

нашем детстве чтение было
формой развлечения. В книге
ребенок находил новый увле�

кательный мир, и альтернативы
этому практически не было. Сегод�
ня же детей окружает такое коли�
чество гаджетов, что для многих
книга стала неприятной «обязалов�
кой», которую нужно прочитать,
только если учитель требует или
мама с папой не отстают. Ситуация
кажется безвыходной, но только на
первый взгляд.

«МНЕ НЕ ИНТЕРЕСНО!»
Причин, почему ребенок не чи�

тает книг, множество, но главная
всегда будет звучать примерно так:
«Мне это не интересно». А все по�
тому, что ребенка окружают гораз�
до более увлекательные вещи —
компьютерные игры, соцсети. Даже
безобидная игра в мяч во дворе и
то кажется более захватывающей,
чем очередные десять страниц
классики.

Выход один � чадо нужно заинте�
ресовать. Не настаивайте на том,
чтобы ребенок читал все по списку
литературы, заданному на лето или
рекомендованному педагогами.
Позвольте ему выбрать то, что ему
интересно. Гарри Поттер? Да! Фан�
тастика? Тоже можно! Ужастики?
Пусть пробует.  Только погрузив�
шись в мир интересных ему книг,
ребенок однажды охотно отклик�
нется на вашу просьбу прочесть
что�то из того, что «нужно».

ЛИЧНЫЙ ПРИМЕР
ТВОРИТ ЧУДЕСА

Чем вы занимаетесь в свободное

время? Перечитываете Достоевс�
кого или листаете соцсети? Увле�
ченно поглощаете новую профес�
сиональную книгу или заказываете
на маркетплейсе очередную сково�
родку?

Ошибочно считать, что дети ни�
чего не замечают. Только личный
пример родителей, искренне заин�
тересованных в чтении, может за�
пустить процесс зарождения люб�
ви к книгам у ребенка. И чем рань�
ше этот пример будет продемонст�
рирован, тем лучше!

Заведите семейную традицию �
каждый вечер перед сном читать
книгу. Чтение может быть по ролям
или по очереди, а иногда маме или
папе стоит прочесть что�нибудь
ребенку вслух, даже если он уже
подросток. Это не только познава�
тельно, но и укрепляет внутрисе�
мейную связь.

ДАВАЙ ОБСУДИМ
Не всегда у родителей находится

время поинтересоваться у ребенка,
как прошел его день, что разочаро�
вало, а что порадовало в школе. Что
уж говорить о книгах � такие беседы
ведутся еще реже. Но если вы
возьмете за привычку после каждой
прочитанной книжки рассуждать о
ней с отпрыском, вам откроется
внутренний мир ребенка.

А КАК ЖЕ ШКОЛА?
Бывает, ребенок охотно читает

те книги, которые выбирает сам, но
обязательную школьную литерату�
ру изучать отказывается. Как быть?

Можно предложить послушать
аудиоверсию. Некоторые дети луч�

ПОЧЕМУ ДЕТИ НЕ ЧИТАЮТ?ПОЧЕМУ ДЕТИ НЕ ЧИТАЮТ?ПОЧЕМУ ДЕТИ НЕ ЧИТАЮТ?ПОЧЕМУ ДЕТИ НЕ ЧИТАЮТ?ПОЧЕМУ ДЕТИ НЕ ЧИТАЮТ?
Пока родители в отчаянии покупают ребенку очередную книгу,
он не вылезает из"за компьютера или телевизора. Почему чте"
ние больше не котируется у современных детей и можно ли
что"то изменить?

РАЗВИВАЙТЕ
ВООБРАЖЕНИЕ

В некоторых случаях ребенку
сложно воспринимать чтение из"
за слабо развитого воображе"
ния. В силу индивидуальных
особенностей он не может ярко
и наглядно представлять все, что
описано в сюжете. Выход есть —
тренировка воображения. Ежед"
невно старайтесь пополнять ко"
пилку аудиальных, визуальных
и иных ощущений у ребенка.
Пусть он слушает звуки приро"
ды, гладит животных, путеше"
ствует, пробует новые вкусы мо"
роженого. Все это положитель"
но влияет на правое полушарие
мозга, отвечающее за творче"
ство и воображение.

Комментарий специалиста
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КОГДА ПОДРОСТОК БУНТУЕТКОГДА ПОДРОСТОК БУНТУЕТКОГДА ПОДРОСТОК БУНТУЕТКОГДА ПОДРОСТОК БУНТУЕТКОГДА ПОДРОСТОК БУНТУЕТ
Подростки могут стать настоящим кошмаром для родителей.

Иногда даже руки опускаются, кажется, потеряно все, прежних от�
ношений уже не будет никогда.

У нас с лучшей подругой сыно�
вья одного возраста � 14 лет, но
Наташа хватается за голову и по�
стоянно жалуется на ребенка, а я
бед не знаю. Думаю, так получи�
лось из�за того, что у нас с ней раз�
ный подход к воспитанию.

Когда мой Миша вошел в подро�
стковый период, я не паниковала.
Заранее изучила книги и материа�
лы в Интернете. Знала, что в это
время ребенок отделяется от
взрослых, становится самостоя�
тельной личностью, приобретает
ряд навыков, которые пригодятся
ему в будущем. Для родителей это
непросто именно потому, что в
один момент их добрый, ласковый
котенок превращается в ежика, не
желающего идти на контакт.

Конечно, мы через все это тоже
прошли. Были и непонимание, и
хлопанье дверьми, и поздние воз�
вращения с прогулок, хотя я требо�
вала, чтобы сын был дома в девять.
Но углы сгладились, когда я отпус�
тила ситуацию. Перестала Мишу
сильно контролировать, просто
дала понять, что если понадоблюсь
� я рядом.

При этом я полностью не отпус�
тила хватку. Были и приложение для
отслеживания местоположения, и
проверка его телефона, пока он не
видел, и выяснение, с кем общает�
ся. Но со временем я стала боль�
ше доверять Мише, и многие из
этих пунктов сошли на нет.

Что касается окружения сына, я
давно поняла: в этом вопросе луч�
ше не спорить и дружить с теми, с
кем общается он. Его приятели бы�
вают у нас дома, я знакома с их ро�
дителями, часто зову мальчишек к
нам на дачу.

Все это помогло ребенку понять,
что я � его друг и союзник, а совсем
не враг. Конечно, мы не идеальны и
конфликты у нас тоже бывают. Но
мы придерживаемся правила � ни�
чего не выяснять на эмоциях. Сна�
чала нужно остыть, только потом
поговорить. Кстати, возможно
именно поэтому у нас с Мишей не
бывает таких затяжных ссор, как у
моей подруги с ее сыном. Они ру�
гаются, мама плачет, ребенок зак�
рывается, а проблема остается
нерешенной.

Евгения

Я уверена: обязанность препо�
давателя � давать ученикам знания.
Но почему�то многие учителя упор�
но стараются брать на себя роди�
тельские функции. Вот пример:
классная руководительница доче�
ри преподает русский язык и ли�
тературу. По ее предмету у многих

ОТСТАНЬТЕ
ОТ РЕБЕНКА!

Потухший взгляд, до неприличия
худая фигура, волосы в пучке, рас�
тянутая футболка. Именно так я
выглядела два года назад, когда
занималась только ребенком. Мне
казалось, Ванечка — мой смысл
жизни, и я должна всю себя посвя�
тить ему. После развода с мужем
чувство ответственности возросло
в разы, и я попросту махнула на
себя рукой.

Что интересно, ребенок был кап�
ризным, несамостоятельным, плак�
сивым. Я не понимала, в чем дело.
Мама ведь все время рядом, посвя�
щает ему все свое время! Оказалось,
от сына нужно было элементарно
отстать, дать возможность разви�
ваться самостоятельно.

Недавно я снова вышла замуж,
сменила работу. Не поверите, ребе�
нок до неузнаваемости изменился.
Стал улыбчивым, спокойным, терпе�
ливым, любознательным. А почему?
Потому что рядом теперь счастли�
вая мама, которая занимается со�
бой, а ребенку дает свободу выбора.

Маргарита

А НЕ СЛИШКОМ ЛИ
ВЫ НЯНЧИТЕСЬ
С ДЕТОЧКАМИ?

Глобальная проблема современ�
ных родителей � чрезмерная опека
над детьми. Бедным малышам
шагу не дают ступить самостоя�
тельно. Я смотрю на свою невест�
ку: она кудахчет над Машей и Ка�
тей словно наседка. Девчонкам уже
7 и 8 лет соответственно, а они до
сих пор сами шнурки не умеют за�
вязывать! Потому что рядом есть
мама, которая сделает это за них.

В наше время младшеклассник
дома спокойно сам оставался, сам
гулял, мог прибраться, еду себе
разогреть. А сейчас? Как�то во дво�
ре наблюдала картину: мамаша ка�
тала своего сына (на вид лет шесть,
не меньше) на самокате. Тот пытал�
ся отделаться от родительницы,
хотел попробовать сам. А та боя�
лась, что упадет, коленку разобьет,
плакать будет. Ну и скажите, кто
вырастет из такого мамсика?

Нина

УЧИТЕЛЬ ДОЛЖЕН УЧИТЬ, А ВОСПИТЫВАТЬ БУДУ Я!
детей тройки. Но вместо того, что�
бы лучше объяснять материал, она
занимается воспитанием�указы�
вает детям на рассеянность, не�
внимательность, обвиняет в нетер�
пеливости. Даже диагнозы ставит!
По ее мнению, у одного мальчика
СДВГ (синдром дефицита внима�

ния и гиперактивности). Его мама,
услышав это, просто в осадок вы�
пала.

Мне бы хотелось, чтобы она де�
тей учила лучше и в отличники вы�
водила. А уж с воспитанием мы,
родители, разберемся сами!

Марина
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История из жизни

еременность для Алевтины
оказалась полной неожидан�
ностью. Она даже не задумы�

валась, с чем связаны тошнота и по�
стоянные головокружения � в то вре�
мя не до самочувствия было. В стра�
не грянула перестройка, на руинах
бывшего СССР предприятия закры�
вались одно за другим. Алевтина в
одночасье осталась и без работы, и
без видимых перспектив на будущее.
На фоне всех этих событий тошнота
казалась естественной реакцией на
переживания.

ОТДАТЬ ВСЮ СВОЮ ЛЮБОВЬ
� Для аборта слишком большой

срок, поздно, � категорически заявил
врач в женской консультации.

Что делать? Подруга советовала
отыскать виновника беременности,
но Алевтина знала, что это бесполез�
но, � парень уже два месяца, как
уехал в столицу искать лучшей доли
и перед отъездом прямо сказал, что
не вернется.

Сначала Алевтина очень испуга�
лась. Как она справится с ребенком
в одиночку? Работы нет, мужа нет и
не предвидится, помочь тоже неко�
му. Но постепенно она привыкла к
мысли о рождении малыша и даже
начала радоваться � скоро появится
на свет человек, которому она смо�

жет подарить всю свою любовь, и эта
любовь будет взаимной.

На середине срока Алевтине при�
шлось некоторое время полежать в
больнице на сохранении. Там она по�
знакомилась с молодой женщиной,
которая тоже ждала ребенка. Нина
была полна энтузиазма и неистощи�
мой энергии. С утра до ночи она вя�
зала шапочки и пинетки, вышивала
распашонки и чепчики и придумыва�
ла новые имена для своего малыша.
Она так и светилась счастьем буду�
щего материнства. Но однажды на
рассвете Нина разбудила всю пала�
ту своими криками. Прибежала мед�
сестра, и женщину спешно увезли в
операционную. Алевтина посмотре�
ла на опустевшую койку соседки и с
ужасом увидела кровь на простынях.
В этот момент она отчетливо осоз�
нала, как хрупка зарождающаяся в
ней жизнь, как легко она может пре�
рваться. Именно тогда Алевтина по�
чувствовала нестерпимо огромную и
горячую любовь к своему ребенку. «С
тобой ничего не случится, я не позво�
лю, � поклялась она мысленно. � Я
буду оберегать тебя всю жизнь!»

САМОЕ ХОРОШЕЕ!
В народе говорят: Бог дал ребен�

ка, значит, и на ребенка даст. Совер�
шенно неожиданно опыт и профес�

сионализм Алевтины нашли приме�
нение в ее новой жизни. Каждый день
открывались новые кооперативы,
становилось все больше индивиду�
альных предпринимателей, и каждо�
му требовался бухгалтер. К счастью,
Алевтина обладала гибким умом,
поэтому быстро сориентировалась
и приноровилась к коммерческой
бухгалтерии. В общем, когда пришел
срок родов, у девушки уже было не�
сколько клиентов, для которых она
готовила отчеты на дому. Работа да�
вала более или менее стабильный
доход, и молодая мать могла сидеть
дома с новорожденной Олей. Девоч�
ка родилась здоровой, только очень
маленькой и бледной, по крайней
мере, так казалось Алевтине. И, хотя
врачи уверяли, что ребенок абсолют�
но здоров, она была убеждена, что
над дочкой висит постоянная угроза
серьезных болезней.

� Зачем вы ее так кутаете? �
спрашивали во дворе. � Детей нужно
закалять.

Но Алевтина только отмахивалась,
она лучше знала, что нужно для
здоровья ее ребенка.

Женщина поила Оленьку свеже�
выжатыми соками, кормила полез�
ными натуральными продуктами, по�
купала дорогущую икру и красную
рыбу. Из деревни ей привозили пар�
ное козье молоко, творог и яйца.
Одежду для дочки Алевтина заказы�
вала у знакомых челночников, ей при�
возили все самое лучшее. Практиче�
ски, все заработанные деньги уходи�
ли на детские вещи и питание.

ИЗ ЛУЧШИХ
ПОБУЖДЕНИЙ

Какая мать не переживает за своего ребенка, не радеет о том,
чтобы его жизнь сложилась удачно? Вот только некоторые жен"
щины увлекаются настолько, что не замечают: они уже не про"
сто обнимают свое дитя, а душат в объятиях.
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ная и необщительная. Никогда не
рассказывала о своей работе и кол�
легах, не делилась впечатлениями о
фильме или книге, избегала душев�
ных бесед с родительницей. Алевти�
на чувствовала неладное, но не ожи�
дала подвоха, ведь Оля всегда была
послушной дочерью. Поэтому то, что
вскоре случилось, поразило ее в са�
мое сердце. Ольга сбежала! Просто
исчезла, будто испарилась, оставив
после себя только лаконичную запис�
ку с парой фраз: «Не ищи меня, Ког�
да устроюсь, дам о себе знать».

� С работы уволилась, номер
телефона сменила, � рыдала Алев�
тина на плече подруги. � Как она мог�
ла так со мной поступить?

� Думаю, ты сама виновата, �
осторожно сказала та. � Ты же ей
жить не давала.

� Неправда! Я все делала ради нее,
из лучших побуждений! Я была уве�
рена, что она понимает � у меня были
только благие намерения!

� Знаешь, куда вымощена дорога
этими твоими намерениями?..

Прошел месяц поисков и ожида�
ния. Алевтина обзвонила всех
немногочисленных родственников и
знакомых � никто ничего не знал. Она
расклеила фотографии дочери по
городу, но и сама понимала, что за�
тея бесполезная. В полиции отказа�
лись принимать заявление � Ольга
была взрослой женщиной и не про�
пала, а ушла из дома по своей воле.
А в конце месяца Алевтина нашла в
почтовом ящике открытку без обрат�
ного адреса, в которой рукой Оли
было написано, что у нее все хоро�
шо. С тех пор такие открытки появ�
лялись каждый месяц. И, хотя серд�
це Алевтины разрывалось от горя,
она, по крайней мере, была относи�
тельно спокойна � дочь жива и здо�
рова. Первое время она мучилась от
злости и обиды, мысленно упрекая
Олю в неблагодарности. Но время
шло, ее гнев уступил место размыш�
лениям � а так ли уж правильно она
поступала все эти годы? Может, пра�
вы были люди, которые советовали
позволить дочери жить своей жиз�
нью? Сейчас она просила Бога толь�
ко об одном � чтобы дочь вернулась.
Пусть она выходит замуж, за кого
хочет, пусть поступает по�своему,
лишь бы увидеть ее и обнять...

Ольга объявилась только через
год. Она приехала неожиданно, про�
сто открыла дверь своим ключом и
прошла в квартиру. У нее на руках
мирно посапывал младенец в розо�
вом одеяльце.

� Здравствуй, мама, � сказала она
с улыбкой. � Я уже год замужем, а это
твоя внучка, знакомься. Ты прости
меня за такой поступок, я тебя очень
люблю, просто я боялась...

Алевтина кинулась к ним, плача и
смеясь от радости. Она давно про�
стила и раскаялась.

� Зачем тратиться на такие доро�
гие кофточки для ребенка? � ругала
ее подруга.

Алевтина только улыбалась в от�
вет. Она была убеждена, что ее де�
вочке необходимо лучшее, только так
ее можно уберечь от опасностей жиз�
ни.

ВОЗЛЕ МАМИНОЙ ЮБКИ
До семи лет Оля росла дома, как

орхидея в теплице, под неусыпным
взором матери. Но пришло время от�
давать дочку в школу, и Алевтина
потеряла покой. Вдруг Олю будут
обижать? А если в классе сквозня�
ки? И, не дай Бог, некачественное
питание в столовой... Она возглави�
ла родительский комитет и стала
бывать в школе каждый день, чтобы
дочка всегда была под присмотром.

Оля подрастала. Болела она не
чаще других детей, но каждая ее
простуда пугала Алевтину, и она при�
нимала меры, вплоть до консульта�
ций с профессорами. Оля училась
отлично, но матери казалось, что пе�
дагоги в школе недостаточно компе�
тентны, и она приглашала репетито�
ров. От природы Оля была веселой и
общительной девочкой, однако, у нее
не было друзей, потому что Алевти�
на оберегала ее от нежелательного
общения. Однажды девочка привела
в гости подружку одноклассницу, но
бдительная мать сразу выяснила, что
в семье девочки не все благополуч�
но � отец пьющий. И дружба была лик�
видирована в зародыше.

� Зачем ты так? Дай ребенку нор�
мально развиваться, а то вырастет
тепличным растением, � неодобри�
тельно говорила подруга. � Ты же не
сможешь оберегать ее всю жизнь.

Но Алевтина была уверена, что
сможет.

Оля выросла и превратилась в
прелестную девушку, но молодого
человека у нее не было, потому что
мама всегда была начеку и букваль�
но отгоняла от дочки всех поклонни�
ков. Однако, когда Оля поступила в
университет, Алевтина с горечью
признала, что уже не может контро�
лировать каждый ее шаг.

� Сегодня после занятий мы идем
в кино, � объявила однажды утром
Оля. � Меня Костя пригласил.

� Какой еще Костя? � всполоши�
лась Алевтина. � Никуда не пойдешь,
пока я с ним не познакомлюсь.

Но дочка впервые взбунтовалась
и не послушалась.

Алевтина потеряла покой.
Повзрослевшая Оля встречалась с
молодым человеком и выглядела
влюбленной. Она приходила домой
с сияющими глазами, а мать места
себе не находила от тревоги. Всеми
правдами и неправдами она выясни�
ла, что Костя � обычный парень из
простой семьи. Он успел отслужить
в армии и теперь работал в охран�

ном агентстве. В общем, ей было
предельно ясно, что Костя � не пара
для дочери.

� Зачем ты себя изводишь?
Нормальный же парень, � успокаи�
вала подруга.

Но Алевтина решила, что не допу�
стит этих отношений, и ломала голо�
ву, придумывая, как отвадить непод�
ходящего ухажера. И случай вскоре
представился. Однажды ей при�
шлось уехать по делам в райцентр,
задержалась до ночи. Возвращаясь,
сразу взглянула на окна своей квар�
тиры и похолодела � из�за штор про�
бивался слабый свет, но не электри�
ческий, а мягко колеблющийся, как
от свечей, Алевтина вихрем влетела
в подъезд, ворвалась в квартиру и
замерла, глядя на открывшуюся пе�
ред ней картину. Оля с Костей сиде�
ли в обнимку на диване, перед ними
на журнальном столике стояли фу�
жеры с шампанским, фрукты, торт и
свечи � настоящее романтическое
свидание. При этом на Оле был толь�
ко легкий шелковый халатик, едва
прикрывающий девичьи прелести.
Алевтина сначала задохнулась от
ярости, а затем, не сдержавшись,
подскочила к парню и влепила ему
звонкую пощечину.

� Мама, что ты делаешь? � зары�
дала Оля. � Костя сделал мне пред�
ложение, мы поженимся...

� Только через мой труп! � закрича�
ла Алевтина и стала осыпать парня
ругательствами, не выбирая фраз.

Следующие несколько минут
были сплошным кошмаром � крики,
слезы, взаимные обвинения... Оше�
ломленный Костя оделся и напра�
вился к выходу, бросив на прощание:

� Нет уж, мне такая психованная
теща без надобности.

Оля кинулась его догонять, но
Алевтина преградила ей путь и, за�
дыхаясь, попросила сердечные кап�
ли.

� Я умру, если ты сейчас пойдешь
за ним...

Девушка осталась с матерью.

ЖИТЬ  СВОЕЙ  ЖИЗНЬЮ
Шли месяцы, жизнь текла, как

прежде, только Оля изменилась. Ка�
залось, будто внутри нее погас ого�
нек � взгляд потух, голос больше не
звенел. Алевтина переживала за доч�
ку, но радовалась, что сумела изба�
виться от негодного жениха. Ничего,
думала она, вот встретит подходя�
щего человека, выйдет замуж под
моим присмотром, и все наладится.
Но шли годы, а подходящий человек
никак не находился. Алевтина пыта�
лась подыскивать для дочки достой�
ных, на ее взгляд, кавалеров, но Оля
на них не реагировала, и сватовство
так и не состоялось.

К тридцати годам, по мнению
матери, у Ольги окончательно испор�
тился характер � она стала скрыт�
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Я пошла знакомой дорогой до
дома, в котором снимала квартиру,
не чуя ног. Мне казалось, что я лечу,
словно привидение, невидимая в
моем горе. Люди проходили мимо,
но никто не смотрел на меня. За�
мечали ли они меня?

Я прошла мимо сердитых муж�
чин, толпящихся возле салуна. От�
вратительно пахло элем, застояв�
шимся табачным дымом и потом.

– Прошу прощения, – обратилась
я к вменяемому на вид мужчине воз�
ле двери. – Вы не видели мистера
Иванова?

В то утро, когда начался буран,
он работал в салуне. Может быть,
он как�то мог мне помочь…

Улыбка мужчины превратилась в
ухмылку, и я мгновенно пожалела о
том, что задала этот вопрос.

– Иванова, каменщика?
– Да, – ответила я, осторожно

продвигаясь к лестнице.
Мужчина потер заросший щети�

ной подбородок и сделал шаг по
направлению ко мне.

– А что тебе от него нужно?
– Я хочу с ним поговорить.
– Что ж, тогда тебе придется от�

правиться к нему в тюрьму. Его вче�
ра вечером арестовали.

– Арестовали?
– Точно. Надавал оплеух своей

женушке. Ей здорово досталось.
Доку пришлось наложить ей швы.

Мое сердце забилось быстрее.
Я вспомнила, каким нежным мис�
тер Иванов был с Дэниелом, как
мягко с ним разговаривал. Как
отец. Я содрогнулась. Как я могла
не заметить в нем жестокости?

Мужчина придвинулся ближе.
– Если ты ищешь кого�нибудь,

чтобы весело провести время, я…
– Всего доброго. – Я прошла, от�

толкнув его в сторону.
* * *

Подхватив юбку, я бросилась
вверх по лестнице на второй этаж,
едва не сбив с ног на площадке по�
жилого бородатого мужчину. Я дос�
тала из кармана ключ. Вена на
моем запястье пульсировала, ког�
да я вставляла его в скважину.

Сердце вырывалось из моей гру�
ди. Вдруг Дэниел здесь? Вдруг он
вскарабкался по вишне и пролез че�
рез маленькое окошко? Вдруг он
ждет меня внутри?

Я старалась повернуть ключ в
замочной скважине, но у меня ни�
чего не получалось. Я попыталась
снова, поворачивая ключ вправо и
влево, но безрезультатно. Боже
мой. Мистер Гаррисон, должно
быть, сменил замок.

– Нет! – крикнула я, прижимаясь
щекой к двери. И тут я услышала
шаги внутри своей квартиры. – Эй!
– я забарабанила в дверь. – Эй! Кто
там за дверью?

Когда дверь начала открываться,
я отскочила назад. Передо мной
стояла девочка лет одиннадцати со
смущенным личиком.

– Чем я могу вам помочь? – спро�
сила она.

Я прошла мимо нее в квартиру.
– Что ты делаешь здесь, в моем

доме? Где Дэниел? – Я подбежала
к лестнице. – Дэниел, это мама.
Мама дома.

Из кухни появился мужчина в
мятой белой сорочке, пожелтевшей
и запятнанной вокруг воротничка.
Подтяжки болтались по бокам.

– Кто это, Джейн?
Девочка пожала плечами.
– Не знаю, папа. Она говорит, что

это ее квартира.
– Это действительно моя квар�

тира, – четко произнесла я. – Поче�
му вы здесь? Где мой сын? Дэниел!

– Произошла какая�то ошибка, –
сказал мужчина. – Мы въехали сюда
три дня назад. Хозяин сказал, что
предыдущая владелица умерла.
Еще он сказал, что родни у нее нет,
поэтому продал нам мебель за пять
долларов.

– Умерла?
Мужчина кивнул.
– Я что, по�вашему, выгляжу мер�

твой?
Я обвела взглядом то, что оста�

лось от моего дома, от моей жизни.
Вот маленький кофейный столик с
резными дубовыми цветами по кра�
ям. Мой отец сделал его незадолго
до смерти. Два кресла, старенькие,
но удобные. Белая ваза на столе,
куда я ставила полевые цветы, ко�

торые собирал для меня Дэниел во
время прогулок по Четвертой аве�
ню. Мои вещи. Моя жизнь. Их у меня
забрали.

Потеряв ко мне всякий интерес,
девочка взяла с дивана куклу и ста�
ла подниматься по лестнице.

– Подождите, я сейчас, – прика�
зал мне мужчина, явно раздосадо�
ванный. – На плите кипит обед.

Как только он вышел, я сразу
подошла к лестнице. У стены по�
явился маленький шкафчик, и мне
пришлось приложить усилие, что�
бы сдвинуть его в сторону. Только
так я могла добраться до тайника.
Я открыла его и вздохнула. Перыш�
ко Дэниела, ракушки. Комнату за�
полнили воспоминания, и мне бы
так хотелось в них погрузиться, но
я понимала, что сейчас не время. Я
вытащила из сумочки Макса, по�
правила на медвежонке голубой
бант и убрала игрушку в тайник. Его
место было тут. И Дэниел снова
найдет его. Так подсказывало мне
сердце.

Я услышала за спиной шаги и
быстро закрыла дверцу, уронив при
этом сумочку. Я быстро подняла ее.

– Чем это вы там занимаетесь,
мисс? – подозрительно спросил
мужчина.

– Я только…
Он нахмурился.
– Я прошу вас немедленно уйти

отсюда.
– Прошу вас, – взмолилась я, –

если вы увидите маленького маль�
чика…

– Если я еще раз увижу вас, то
сообщу в полицию.

В комнате снова появилась де�
вочка. Она сочувственно смотрела
на меня, пока ее отец не вытолкал
меня в коридор и с громким стуком
не закрыл за мной дверь.

Снова оказавшись на улице, я
проверила свою сумочку и обрадо�
валась тому, что мой бумажник,
пусть и совсем пустой, остался на
месте. А вот рисунку Евы повезло
меньше. Он, должно быть, выпал.

Я бездумно шла по тротуару. Де�
тишки в теплых пальто играли в
«классики» под присмотром мате�
рей.

– Дэниел! – позвала я, но на�
прасно. Над моей головой летали
чайки, описывая круги и насмеш�
ливо крича. Весь мир и каждое со�
здание в нем казались жестокими
и безразличными.

– Вера, это ты? – окликнул меня
знакомый голос.

– Гвен?
– Ох, милая ты моя, – произнес�

ла она, – я так за тебя волновалась.
Я только что виделась с Кэролайн.
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Сара Джио
(Продолжение следует).

Она рассказала мне о том, что слу�
чилось. Мне так жаль.

– Мой сын исчез, – сказала я.
Слова, сорвавшиеся с губ, показа�
лись чужими, словно их произнес
кто�то другой.

– Что значит исчез?
– Когда я пришла домой с рабо�

ты, Дэниела там не было, – объяс�
нила я и почувствовала, как от слез
защипало глаза. – Полиция не же�
лает ничего делать, потому что там
считают, что он просто сбежал. Но,
Гвен, он бы никогда не убежал из
дома.

Она обняла меня за плечи и при�
жала к себе.

– Ты только посмотри на себя,
просто скелет. Ты ела хоть что�ни�
будь?

Я покачала головой.
Гвен похлопала меня по руке.
– Что толку тут стоять и плакать.

У тебя такой вид, будто ты не ела
несколько дней. Позволь мне ку�
пить тебе что�нибудь горячее.

В животе у меня заурчало Я не�
навидела себя за то, что в такое
время мне хочется есть, но я пони�
мала: если свалюсь от слабости, то
уже ничем не помогу Дэниелу. По�
этому я согласилась.

– Хорошо, – еле слышно сказала
я.

Мы с Гвен зашли в маленькое
кафе «Линдгрен», где в более счас�
тливые времена мы с ней обычно
обедали.

– Два сандвича с ветчиной и со�
усом, – сделала заказ Гвен.

Когда еду принесли, я начала
жевать, не замечая, что ем, не ощу�
щая вкуса. Мне почему�то каза�
лось, что испытывать удовольствие
от пищи было бы неправильно. Я
ощущала комфорт от собственной
невосприимчивости.

– Ты вернешься на работу? – ос�
торожно поинтересовалась Гвен.

Я вздохнула.
– Думаю, мне придется это сде�

лать. То есть если меня еще не уво�
лили. Я пропустила не меньше по�
лудюжины смен, с тех пор как…

– Эстелла поймет.
Я покачала головой.
– Ты действительно так дума�

ешь?
– Я поговорю с ней, – пообещала

Гвен, выуживая из бумажника ме�
лочь и кладя ее поверх банкноты. –
Идем со мной в гостиницу. Я сама
объяснюсь с Эстеллой.

В помещении для обслуживаю�
щего персонала привычно пощелки�
вал и посвистывал радиатор. Огром�
ные стопки постельного белья ожи�
дали глажки. Эстелла, как всегда,
сидела за своим старым столом.
Все было как прежде, но в то же вре�
мя совсем иначе. Ось мира смести�
лась после исчезновения Дэниела,
навсегда изменив все вокруг.

– Вот наконец и ты, – саркасти�
чески приветствовала меня Эстел�
ла.

Гвен бросилась на мою защиту.
– Ты даже не представляешь, че�

рез что ей пришлось пройти, Эстел�
ла. Ее сына похитили. Вера дни и
ночи искала его.

Глаза Эстеллы сузились, и я уви�
дела блики жалости на ее лице.

– Что ж, – рассеянно проговори�
ла она, глядя на лист бумаги, ле�
жавший перед ней. – Это очень пе�
чально.

– Так ты позволишь ей снова вер�
нуться на работу? – продолжала
Гвен.

Эстелла вздохнула, сложила ли�
сток и убрала его в конверт.

– Я бы с радостью, но я уже на�
няла другую девушку.

– Что? – взвилась Гвен. – Как ты
могла? Послушай, этой бедной
женщине работа сейчас нужна как
никогда. Она пришла работать,
хотя ее сын пропал. Я уверена, что
у тебя найдется для нее место.

Эстелла покачала головой.
– Боюсь, что нет. Она не прихо�

дила на работу несколько дней, по�
этому мне пришлось ее уволить и
нанять другую горничную на ее ме�
сто. Без обид, – она поправила очки
на носу. – Разговор окончен. Гвен,
апартаменты на шестом этаже
нужно убрать. Сделай все как сле�
дует.

– Да, мэм, – проворчала Гвен.
Мы вместе вышли в коридор. Го�

лова казалась мне странно тяже�
лой.

– Гвен, ты сделала, что смогла.
Со мной все будет в порядке.

– Я буду отдавать тебе все свои
чаевые, – пообещала подруга, –
пока ты снова не встанешь на ноги.

– Конечно же, ты не будешь это�
го делать, – сказала я, – но ты очень
добра ко мне.

Гвен вышла за мной в вестибюль.
– На что же ты будешь жить?
– Как�нибудь выкручусь, – отве�

тила я. – Мне это всегда удавалось.
А теперь тебе лучше отправиться на
шестой этаж, пока Эстелла тебя не
увидела.

Гвен кивнула.
– Ладно. Береги себя, Вера.
– Обещаю.
Она исчезла в коридоре, кото�

рый вел к служебному лифту. Я по�
стояла немного, ошеломленная, не
зная ни куда идти, ни что делать. Я
сделала несколько шагов, а потом
села в пухлое, обитое полосатым
атласом кресло в вестибюле. Было
приятно отдохнуть там, где могли
находиться только богатые посто�
яльцы гостиницы. Мои ступни бо�
лели, рядом с дырой на туфле об�
разовался большой волдырь. Я зак�
рыла глаза.

– Прошу прощения, – мои мысли

прервал чей�то голос. – Я вынужде�
на попросить вас уйти.

Я открыла глаза и увидела перед
собой Марту, администратора.

– Вам, как и всем остальным,
отлично известно, что вестибюль
предназначен только для гостей
«Олимпика».

Я кивнула и встала.
– Прошу прощения, – извинилась

я и заковыляла к дверям.
– Эта женщина – мой гость, –

раздался за моей спиной глубокий
мужской голос.

Я обернулась и увидела Лона
Эдвардса, того самого мужчину из
апартаментов в пентхаусе, с кото�
рым я познакомилась на прошлой
неделе. На этот раз он был полно�
стью одет.

– Она моя гостья, – не терпящим
возражений тоном повторил он
Марте.

Администратор покорно опусти�
ла глаза, не заметив смущения на
моем лице.

– Да, мистер Эдвардс, конечно,
– произнесла она со сладкой улыб�
кой, – разумеется.

После того как Марта поспешно
вернулась за стойку портье, Лон
посмотрел на меня и улыбнулся.

– Вас ведь зовут Вера, так?
– Да, – ответила я. – Спасибо,

мистер Эдвардс, но мне не нужна
помощь.

– Понимаю, но я хотел бы при�
гласить вас пообедать.

Я непреклонно покачала голо�
вой.

– Я не могу.
– Полно вам, мисс Рэй, это все�

го лишь обед, – игриво парировал
Эдвардс. – Может быть, мне все�
таки удастся вас уговорить?

Он щелкнул пальцами, и к нему
подошел молодой невысокий муж�
чина.

– Да, сэр? – услужливо спросил
он.

– Эндрю, это мисс Рэй. Отвези
ее в салон и к «Фредерику и Нельсо�
ну». Проследи за тем, чтобы сде�
лали все, что она захочет.

Мужчина кивнул.
– Мисс, если вы готовы, то авто�

мобиль ждет вас на улице.
– Нет, – резко ответила я, – нет, я

не могу. Вы очень добры ко мне,
Лон, то есть мистер Эдвардс, но вы
кое�чего не понимаете. Все дело в
моем сыне. Он пропал. Его похити�
ли. Я не могу пообедать с вами, по�
тому что я должна его найти.

В глазах Лона появилось сочув�
ствие, и стоило мне это заметить,
как я почувствовала, насколько оно
мне необходимо. Я изголодалась
по сочувствию. Мои колени осла�
бели.
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Копилка   советов

Летом на огороде зелени �
хоть отбавляй! Знаю, что
многие выбрасывают лиш�
нюю, но у меня все идет в
дело. Ненужные укроп, пет�
рушку, базилик я собираю,
мелко нарезаю и добавляю
в растопленное сливочное
масло. Далее я разливаю по�

ЧТО  ДЕЛАТЬ,
ЕСЛИ  ЗЕЛЕНИ  СЛИШКОМ  МНОГО?

лучившуюся смесь по емко�
стям для заморозки и от�
правляю в морозильную ка�
меру. Зимой я с удоволь�
ствием обнаруживаю прият�
ную находку и добавляю та�
кое масло в картошечку,
мясные и рыбные блюда.

Евгения

Цветами можно не только
любоваться, но также добав�
лять их в салаты, напит�
ки, смузи.
Роза. Из лепестков
роз можно сварить
мармелад, варе�
нье, джем, доба�
вить в мороже�
ное или десер�
ты.
Анютины глазки.
У них сладковатый вкус
с нотками мяты. Я их добав�
ляю в летние салаты, а так�
же в напитки.

ЦВЕТЫ:  КРАСИВЫЕ  И  СЪЕДОБНЫЕ
Примула. В ее цветках со�
держится много аскорбино�

вой кислоты, так что они
очень полезны. С ними я

готовлю чай, добавляю
в салаты и даже супы

ради разнооб�
разия.
Н а с т у р ц и я .
Вкус у этих цвет�
ков слегка пе�
речный, но при�

ятный. Поэкспери�
ментируйте и добавьте их в
творог и десерты.

Анна

Если вы, так же как и я, стра�
даете в жару, советую дер�
жать в морозилке несколько

«ПРИСТАВКА»  К  ВЕНТИЛЯТОРУ
пластиковых бу�
тылок (0,5 л) с во�
дой. Когда мне
становится осо�
бенно жарко, я
беру одну из них,
прикрепляю на
вентилятор или
ставлю рядом с
ним и включаю
прибор.
Чем ближе бу�
тылка находится к
вентилятору, тем
больший эффект
вы получите. По�

ток воздуха станет более хо�
лодным и освежающим.

Елена

Наша семья часто путеше�
ствует на машине. После
каждой такой поездки в са�
лоне остаются посторонние
запахи. Обычно я справля�
юсь с ними одним из следу�
ющих способов.
Активированный уголь.
Достаточно поместить 3�4
таблетки в небольшой мешо�
чек. Разложите несколько
таких в салоне: уголь адсор�
бирует запахи.
Соль для ванн. Я беру нейт�
ральный аромат. Нужно рас�
сыпать по мешочкам по од�

В  АВТО  ПОЯВИЛСЯ
НЕПРИЯТНЫЙ  ЗАПАХ

ной горсти соли и разместить
их в разных частях салона.
Кошачий наполнитель.
Речь идет о силикагелевом
наполнителе. Его также сле�
дует рассыпать по мешочкам
и оставить на ночь в салоне.
Вы можете обратиться на
мойку, где вам предложат
провести озонирование са�
лона. Благодаря этой проце�
дуре не только устраняются
неприятные запахи, но так�
же убиваются бактерии и
микробы.

Наталья

Летом я потею особенно
сильно, но окружающие это�
го не замечают, потому что
я пользуюсь лайфхаками.
Во�первых, ношу с собой
упаковку влажных салфеток,
пропитанных антиперспи�
рантом (поищите на маркет�
плейсах). Они спасают в не�
предвиденных ситуациях.
Во�вторых, обрабатываю
ноги детской присыпкой, в

КАК  ПЕРЕСТАТЬ  ПОТЕТЬ  В  ЖАРУ?
которой содержится тальк.
Он избавляет от излишней
потливости. На важных
встречах или мероприяти�
ях я пользуюсь простыми
правилами: стараюсь не
волноваться, не пить горя�
чие напитки и не есть ост�
рую пищу. Тогда и с потом
проблем не возникает даже
в жару!

Светлана
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Я часто готовлю, поэтому блендер �
мой незаменимый помощник. Но
после работы я не ставлю его в рако�
вину, чтобы отмыть. Ведь есть куда
более простой способ! Достаточно
наполнить чашу блендера наполови�

У меня внушительная коллекция купаль�
ников, и каждый выглядит на пять с
плюсом, несмотря на частую носку (я
хожу в бассейн, летом постоянно пла�
ваю). Мой совет � как ухаживать за ку�
пальниками.

 Сразу после купания я прополаски�
ваю купальник от соли, пота, хлора или
песка. Стираю только вручную, с помо�
щью мягких моющих средств.

Мой сын в сентябре пойдет
во второй класс. Свое рабо�
чее пространство дома он
организовал самостоятель�
но, а вместо привычного
органайзера для канцеля�
рии придумал интересную
альтернативу. Он взял втул�
ки от туалетной бумаги и бу�
мажных полотенец и с их по�
мощью создал многоуров�
невое пространство для
хранения карандашей, ру�
чек, линеек и прочего. Каж�
дый бумажный элемент он окрасил в
подходящий цвет и соединил их меж�
ду собой клеем. На некоторых нарисо�

Замораживать
ягоды  на  зиму
Полакомиться ягодами летом и так по�
лучается без труда, а вот зимой ягод�
ное лакомство придется как нельзя
кстати. Замороженные ягоды можно
добавлять в смузи, десерты или про�
сто употреблять в качестве источника
витаминов в сезон простуд.
Я замораживаю ягоды целиком. Укла�
дываю их в контейнеры или пакеты,
разравниваю в пласт и отправляю в
таком виде в морозилку. Но можно
предварительно пропускать их через
блендер и замораживать готовую ягод�
ную массу.

Мария

Гулять  перед  сном
Лето � идеальное время для вечерних
прогулок. Но я поняла это не сразу и
еще год назад тратила драгоценное
время на просмотр сериалов. Теперь
же перед сном я отправляюсь гулять.
Трачу на это 30�60 минут, зато сколько
пользы получаю!
Прежде всего, сон после такой прогул�
ки крепкий и безмятежный. Про бес�
сонницу я и забыла, хотя раньше она
меня часто мучила. К тому же пешие
прогулки полезны для здоровья. Со�
гласно данным шагомера, каждый ве�
чер я прохожу около 4000�5000 шагов,
за что мне говорят спасибо мышцы,
позвоночник и сердечно�сосудистая
система.

София

Записывать
свои  мысли
Как много полезных мыслей приходят
в нашу голову в течение дня! Только
каждую ли мы запоминаем? Я однаж�
ды задумалась об этом и с тех пор при�
учила себя фиксировать озарения в
заметках телефона.
Некоторые идеи довольно банальны �
например, напоминаю себе о задачах
на день. Но другие заметки особенно
ценны � они о жизни, близких людях,
моих личных открытиях. Перечитывать
их потом — особое удовольствие.

Яна

Хорошая привычка

КУПАЛЬНИК  ПРОСЛУЖИТ  ДОЛГО
 Сильно выжимать изделие не нужно.

Достаточно слегка избавить его от вла�
ги, вывернуть и в таком виде повесить
сушиться.

 Стоит следить за тем, чтобы на ку�
пальник не попадал крем от загара,
так как нередко он оставляет после
себя пятна, которые трудно вывес�
ти.

Анна

Раньше грешила на моющие сред�
ства: нанесу, потру � и ничего не про�
исходит. Подруга посоветовала ос�
тавлять их на загрязнении на некото�
рое время: 10�15 минут будет доста�
точно.

НЕ  СМЫВАЙТЕ  МОЮЩИЕ  СРЕДСТВА  СРАЗУ!
Это актуально и для чистки унитазов,
и для отбеливания вещей, и для из�
бавления от пятен. Как только стала
давать средствам время � загрязне�
ния стали удаляться лучше!

Галина

КАК  БЕЗ  ПРОБЛЕМ  ОЧИСТИТЬ  БЛЕНДЕР
ну водой, влить в нее 1 ч. л. моющего
средства для посуды и включить на
30 секунд. После такого останется
лишь сполоснуть чашу и вытереть
насухо.

Римма

НАСТОЛЬНЫЙ  ОРГАНАЙЗЕР

вал смешные рожицы. Получилось кре�
ативно и функционально!

Елена
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Салон  красоты

еред процедурой скрабирования
рекомендуется принимать теп�
лый душ в течение 10�15 минут,

чтобы распарить кожу и раскрыть поры.
Можно использовать гель с увлажняю�
щими и успокаивающими компонента�
ми. Такое средство не пересушивает
кожу и не нарушает ее естественный
рН�баланс.
Если у вас нет возможности принять
душ, смочите полотенце в горячей воде
и на 5 минут приложите к области, ко�
торую собираетесь скрабировать.

Распределять скраб по телу ре'
комендуется мягкими круговыми

движениями. Нельзя интенсивно
давить на кожу и растирать ее: есть
риск травмировать эпидермис. Для
более выраженного эффекта не
смывайте скраб сразу, оставьте на
2'3 минуты.

ПРОТИВ  ЦЕЛЛЮЛИТА
Антицеллюлитный скраб возвращает
коже тонус. Для заметного результата
понадобится от 5 до 10 процедур (в

ТЕЛО  СКРАБОМ  НЕ  ИСПОРТИШЬ!
5  РЕЦЕПТОВ  ДЛЯ  ГЛАДКОЙ  КОЖИ

Скрабы глубоко очищают кожу, помогают поддерживать ее то#
нус, уменьшают проявление растяжек. Но использовать их нуж#
но правильно # чтобы не вызвать раздражение и другие пробле#
мы кожи.

сочетании с диетой и физической на�
грузкой).

Соедините 2 ст. л. крупной соли,
1 ст.л. оливкового масла и 1 ч.л.

масла апельсина или лимона. На'
несите смесь на влажную кожу, по'
массируйте и оставьте на 2'3 ми'
нуты. Смойте теплой водой.

КОЖА  НЕЖНАЯ  КАК  ШЕЛК
Один из самых популярных ингреди�
ентов для домашних скрабов � кофе.
Он содержит витамины группы В, а так�
же микро� и макроэлементы (магний,
фосфор, марганец, хром, калий), кото�
рые необходимы для здоровья кожи.
Антиоксиданты в составе кофе повы�
шают эластичность эпидермиса, воз�
вращают ему мягкость и нежность.
Кофеин стимулирует кровообращение,
временно расширяет сосуды. За счет
этого ускоряются обменные процессы
и запускается расщепление жиров.

4 ст.л. кофейной гущи, 3 ст.л. го'
лубой глины залейте теплой во'

дой до пастообразной консистен'
ции. Круговыми движениями рас'
пределите ее по проблемным уча'
сткам тела. Помассируйте кожу.
Смойте.

Для более выраженного эффекта
этот рецепт можно использовать для
домашнего 30�минутного обертыва�
ния.

ГЛАДКИЕ  ПЯТОЧКИ
Тем, у кого грубая кожа на стопах, ре�
комендуется использовать скраб с
добавлением молотой корицы два
раза в неделю. Так вы удалите оро�
говевшие клетки и снизите вероят�
ность возникновения трещин. После
процедуры обязательно нанесите на
стопы увлажняющий или питатель�
ный крем.

Соедините 1 стакан миндально'
го масла, 0,5 стакана молотого

кофе и 1 ч.л. молотой корицы. Мас'
сирующими движениями распре'
делите состав по стопам. Через 10
минут смойте.

Чтобы смягчить огрубевшую кожу на
пятках, раз в неделю также делайте
ванночки для ног с касторовым или
облепиховым маслом.

ПИЛИНГ  ДЛЯ  РУК
Кожа рук тоже нуждается в глубоком
очищении, но не часто � раз в две не�
дели. Так вы улучшите кровоток, стиму�
лируете работу сосудов. Желательно
применять скраб с маслами: такие
средства не только мягко отшелушива�
ют эпидермис, но и увлажняют его.

2 ст.л. овсянки измельчите в ко'
фемолке. Соедините с 1 ст.л.

жидкого меда и 1 ст.л. оливкового
масла. Нанесите эту смесь на кожу
рук, мягко помассируйте, смойте.

Оливковое масло в составе этого скра�
ба содержит жирные кислоты и вита�
мин Е, которые увлажняют, успокаива�
ют кожу рук и замедляют проявления
признаков старения.

ЧТОБЫ  НЕ  БЫЛО  РАСТЯЖЕК
Рубцы, или стрии, обычно появляются
на бедрах, груди, животе, ягодицах.
Предотвратить их появление или сни�
зить выраженность можно с помощью
процедуры скрабирования.

1 ст.л. сахара соедините с 3 кап'
лями лимонного сока и 1 ч.л.

миндального масла. Обработайте
смесью проблемные зоны в душе.
Вытрите кожу насухо и нанесите ув'
лажняющее молочко.

В борьбе с растяжками эффективен са�
момассаж. Его лучше делать, предва�
рительно обработав проблемные зоны
косметическим или любым другим пи�
тательным маслом.

Использовать скраб для тела мож'
но не чаще двух раз в неделю.
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линная шерсть выполняет функ�
цию терморегуляции и защища�
ет собаку от солнечных ожогов.

Кожа китайской хохлатой, фараоновой,
перуанской, мексиканской голой соба�
ки, американского голого терьера и
других пород без шерсти уязвима пе�
ред солнечными лучами. Достаточно
пяти минут пребывания на открытом
солнце, и тело питомца покрывается
красными пятнами — ожогами. Другие,
не такие опасные, но не менее непри�
ятные последствия, — дерматит, су�
хость кожи, шелушение и перхоть.
Но это не значит, что породам без шер�
сти запрещено выходить на улицу ле�
том. Задача хозяина — максимально
обезопасить животное от ожогов, пе�
регрева и других проблем.

1. ИСПОЛЬЗУЙТЕ
ДЕЛИКАТНЫЙ  ШАМПУНЬ
«Голые» питомцы нуждаются в мытье
раз в три недели. За это время об�
новляются клетки кожи и нужно уда�
лять ороговевший слой с помощью
специального увлажняющего шампу�
ня. У него должен быть нейтральный
рН, а в составе желательны масла.
Они увлажняют и питают кожу питом�
ца.
Регулярное очищение предотвратит
образование угрей (это часто про�
исходит у бесшерстных пород из�за
избыточного скопления грязи, заби�
вающей поры), появление неприят�
ного запаха и поспособствует унич�
тожению патогенных микроорганиз�
мов.

Обнаружили у собаки угри? Не
удаляйте их: можно повредить

эпидермис и спровоцировать вос'
паление. Обратитесь к ветеринару,
который подберет мягкий очищаю'
щий пилинг.

Также в жаркое время года рекоменду�
ется протирать кожу «голой» собаки
влажной салфеткой каждый день. Осо�
бое внимание уделите кожным склад�
кам: в них скапливается больше всего
грязи и кожного секрета.

2. ЗАЩИЩАЙТЕ
ПИТОМЦА  ОТ СОЛНЦА
Возьмите за правило не выводить пи�
томца на прогулку, пока не нанесете на
его кожу солнцезащитное средство.
Это может быть спрей с увлажняющи�
ми компонентами. Он не только защи�
щает кожу от УФ�лучей, но и предотв�
ращает зуд. Допустимо использовать
крем, флюид, молочко — выберите тот
вариант, который будет легче распре�
деляться по коже собаки и быстрее
впитываться. Уровень защиты — не
ниже SPF�50. После прогулки сразу уда�
лите крем, не допускайте вылизывания:
если средство от солнца попадет в пи�
щевод животного, это чревато отрав�
лением. Еще один способ защиты не�
жной кожи любимца от ожогов � лег�
кая, «дышащая» одежда. Например,
хлопковый комбинезон. Лучше купить
его в оффлайн�магазине: там есть воз�
можность примерить вещь.

Домашние   любимцы

«ГОЛЫЕ»  СОБАКИ
5  ПРАВИЛ  ЛЕТНЕГО  УХОДА

Если у собаки нет шерсти, это не означает, что ей не жарко, и
она легко переносит летний зной. На самом деле для «голых»
пород теплое время года опаснее, чем для длинношерстных
питомцев.

3. ПРАВИЛЬНО  ЛЕЧИТЕ  ОЖОГИ
Предположим, случилось худшее, и
ваша собака обгорела. Место ожога
покраснеет, возможно шелушение кожи.
Не исключено повышение температу�
ры тела у питомца и образование вол�
дырей. Обычно животное расчесывает
и вылизывает раздраженное место,
пытаясь избавиться от боли, но это
лишь усугубляет ситуацию. Медлить
нельзя! Обратитесь к ветеринару.
Первая помощь при солнечном ожоге
— холодный компресс. Нужно попытать�
ся охладить пораженный участок кожи
и не допустить его загрязнения. Для
этого подержите место ожога под про�
хладной струей душа в течение 10 ми�
нут. Затем приложите чистую ткань,
смоченную в холодной воде, на 5 ми�
нут.

Нельзя протирать ожог кубиком
льда или поливать собаку ледя'

ной водой. Есть риск возникновения
спазма сосудов.

При слабых ожогах поможет гель с алоэ
или пантенол. Средство необходимо
наносить на кожу каждые 2�3 часа.

4. ОБЕСПЕЧЬТЕ
КОМФОРТНЫЙ  УГОЛОК  ДОМА
В доме должно быть прохладное и
темное место, где питомец сможет от�

дыхать в самые жаркие часы. Летом
многие «голые» породы отправляются
в ванную комнату и лежат на плиточ�
ном полу. Оставьте там мягкую под�
стилку.
Не используйте специальные охлажда�
ющие коврики для собак, чтобы не
вызвать симптомы простуды. Если жи�
вотное не может найти подходящее
место для охлаждения и отдыха, пред�
ложите ему влажное полотенце на 10�
15 минут.
Желательно обеспечить приток свеже�
го воздуха в той комнате, где находит�
ся собака, но при этом избежать сквоз�
няков.

5. ГУЛЯЙТЕ  В  ТЕНИСТЫХ  МЕСТАХ
В жаркие дни выбирайте для прогулки
с собакой тенистые места. Старайтесь
не находиться на улице в период с 11:00
до 16:00 часов. От активных игр и чрез�
мерных физических нагрузок лучше
воздержаться.
Желательно, чтобы у вас всегда с со�
бой была вода для питомца и специ�
альная поилка для путешествий (из нее
собаке удобно пить на улице). Некото�
рые хозяева обливают любимцев во�
дой на открытом солнце, чтобы охла�
дить. Так лучше не делать: вода в дан�
ном случае работает как линза и может
вызывать перегрев, тепловой удар,
солнечные ожоги.
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Магия

аждый из нас верит во что�то
свое. Одни � в Бога, другие � в
судьбу, третьи � в гороскопы, чет�

вертые � в Высшие силы. И это далеко
не все! Можно общаться со Вселенной,
которая помогает особым образом.
Знаки и символы. Пролетающая над
нами птица, увиденная надпись, про�
ехавшая мимо машина � знаком может
стать все, что угодно. Легко ли считы�
вать их? Напротив, очень непросто! Для
этого нужно постоянно быть начеку и

КАК  ОБРАЩАТЬСЯ
КО  ВСЕЛЕННОЙ?

Иногда кажется, что все наши мольбы остаются без ответа, но
это не так. Просто выйти на контакт со Вселенной не так легко.
Но как только вы это сделаете, все просьбы будут услышаны.

уметь расшифровывать эти тайные
послания.
Сновидения. Мир снов � особый мир.
Никто не знает, насколько реально все,
что в нем происходит. И уж тем более
никто не в курсе, почему нам ночью при�
ходят именно те или иные сюжеты. Но
если научиться правильно задавать
вопросы, а потом интерпретировать
сны, то Вселенная сможет предлагать
верные решения через них.
Люди. Те или иные персонажи появля�

ются в нашей жизни не просто так. Каж�
дый из них несет какую�то свою мис�
сию, выполняет определенную роль.
Вот почему пришедшего в нашу жизнь
стоит воспринимать как учителя и брать
все, что он может предложить. Вселен�
ная через людей дарит нам опыт, учит
благодарности, дает испытания, кото�
рые делают сильнее.
Мощные периоды, когда у Вселенной
можно просить помощи, — дни новолу�
ния и полнолуния. Энергия в эти от�
резки времени наиболее сильная, и
ответы приходят быстро и четко. Но оп�
ределенных лунных суток недостаточ�
но, чтобы пазл сложился. Также жела�
тельно пребывать в особом располо�
жении, приподнятом настроении, чув�
ствовать себя здоровым физически и
ментально.
Обращайтесь ко Вселенной, когда
ощущаете счастье, благодарность,
контакт с самим собой, умиротворе�
ние. Вероятность того, что ваш зап�
рос будет услышан, в таком случае по�
вышается.
Часто рекомендуется делать запрос
перед сном, так как в этот период вре�
мени человек максимально расслаблен
и готов к получению информации. Но
ответ может прийти не в ближайшие
часы, а на следующий день или через
несколько дней.
Прежде всего, настройтесь на нужный
лад, уберите любой звуковой шум, от�
ключите телефон. Четко сформулируй�
те вопрос, на который вы бы хотели
получить ответ. Не думайте о том, как
именно он придет. Выше мы уже сказа�
ли, что чаще всего Вселенная общает�
ся с нами через знаки, сны и людей.
Однако информация может прийти и
через физические ощущения, в виде
звука или песни, картинки, числа. Ва�
риантов множество! Чем больше вы
будете открыты и готовы принять лю�
бой вариант символа, тем быстрее он
к вам поступит.
Каким бы ни был знак (вам он может и
не понравиться), не забудьте поблаго�
дарить Вселенную за то, что уделила
внимание и не прошла мимо вашего
запроса. Это гарантирует ее помощь в
дальнейшем.




