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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ки, однако обсуждения не
утихают.

Недавно фильм «Ржав�
чина» был представлен на
кинофестивале Energa
Cameri mage в Торуне. К
слову, исполнитель глав�
ной роли Алек Болдуин не
появился на премьере
фильма, а сейчас стало
известно, что он решил
отказаться от гонорара за
участие в картине. Актер
утверждает, что продол�
жение съемок после гибе�
ли Галины Гатчинс навре�
дило его здоровью.

Также Алек отметил, что
он считает мужа Галины
«единственным владель�
цем этого фильма» и име�
ет все права на него. Ак�
тер добавил, что пока он
не готов смотреть «Ржав�
чину» и предпочитает, что�
бы все, связанное с лен�
той осталось позади.

АЛЕК БОЛДУИН ОТКАЗАЛСЯ ОТАЛЕК БОЛДУИН ОТКАЗАЛСЯ ОТАЛЕК БОЛДУИН ОТКАЗАЛСЯ ОТАЛЕК БОЛДУИН ОТКАЗАЛСЯ ОТАЛЕК БОЛДУИН ОТКАЗАЛСЯ ОТ
ДЕНЕГ ЗА РОЛЬ В «РЖАВЧИНЕ»ДЕНЕГ ЗА РОЛЬ В «РЖАВЧИНЕ»ДЕНЕГ ЗА РОЛЬ В «РЖАВЧИНЕ»ДЕНЕГ ЗА РОЛЬ В «РЖАВЧИНЕ»ДЕНЕГ ЗА РОЛЬ В «РЖАВЧИНЕ»

Несколько лет назад
американский актер Алек
Болдуин был обвинен в
убийстве оператора укра�
инского происхождения
Галины Гатчинс на съем�
ках кинокартины «Ржав�
чина». В ходе съемочного
процесса были нарушены
правила безопасности на
площадке, что привело к
трагическим последстви�
ям. Позже Болдуин офи�
циально признан неви�
новным в гибели украин�

происшествия и провели
обыск, однако не обнару�
жили никакой угрозы.

Во время обыска Швар�
ценеггер спокойно про�
должал свою тренировку,
а охрана заверила поли�
цию, что заминировать
территорию невозможно,
ведь поместье актера на�
ходится под круглосуточ�
ной охраной.

Этот инцидент вызвал
большой стресс и беспо�
койство у Арнольда Швар�
ценеггера и его семьи. В
настоящее время право�
охранители ведут рассле�
дование и рассматривают
этот случай как покуше�
ние на убийство. Также
идет установка лица, ко�
торое сообщило о мини�
ровании.

ДОМ АРНОЛЬДАДОМ АРНОЛЬДАДОМ АРНОЛЬДАДОМ АРНОЛЬДАДОМ АРНОЛЬДА
ШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕРА ЗАМИНИРОВАЛИА ЗАМИНИРОВАЛИА ЗАМИНИРОВАЛИА ЗАМИНИРОВАЛИА ЗАМИНИРОВАЛИ

День благодарения –
это американский празд�
ник, который отмечают
ежегодно в последний
четверг ноября. Для мно�
гих это повод собраться
всей семьей, отведать
индейки и насладиться
семейным уютом. Однако
без происшествий в этот
день не обойтись.

Так, американский актер
и бывший губернатор Ка�
лифорнии Арнольд Швар�
ценеггер провел незабы�
ваемый День благодаре�
ния, узнав, что его дом за�
минирован. Полиция Лос�
Анджелеса получила сооб�
щение, что в почтовый
ящик мужчины заложена
взрывчатка. Правоохрани�
тельные органы немед�
ленно прибыли на место

это», — поделилась Шер
в интервью The Sun.

О б л а д а т е л ь н и ц а
«Грэмми», «Оскара» и не�
скольких «Золотых глобу�
сов» отметила, что ее про�
щание со сценой будет
ярким — кроме финаль�
ной пластинки и мемуаров
она планирует выпустить
и фильм о своем пути.

Шер также добавила,
что решение завершить
карьеру обусловлено ее
почтенным возрастом.

«Я самый старый чело�
век, которого я встречаю
почти в каждой комнате,
если это не в доме пре�
старелых», — пошутила
звезда.

ШЕР  ОБЪЯВИЛАШЕР  ОБЪЯВИЛАШЕР  ОБЪЯВИЛАШЕР  ОБЪЯВИЛАШЕР  ОБЪЯВИЛА
О  ЗАВЕРШЕНИИ  КАРЬЕРЫО  ЗАВЕРШЕНИИ  КАРЬЕРЫО  ЗАВЕРШЕНИИ  КАРЬЕРЫО  ЗАВЕРШЕНИИ  КАРЬЕРЫО  ЗАВЕРШЕНИИ  КАРЬЕРЫ

Легендарная амери�
канская певица Шер пос�
ле более 60 лет в шоу�биз�
несе решила уйти на зас�
луженный отдых. 78�лет�
няя артистка объявила о
завершении карьеры. По
словам исполнительни�
цы, будущий музыкаль�
ный альбом, который она
сейчас готовит и планиру�
ет выпустить к своему 80�
летию, станет финаль�
ным в ее творчестве.

«Это, пожалуй, мой
последний альбом, кото�
рый я собираюсь запи�
сать. Я очень взволнова�
на. Это замечательные
песни, и я просто в вос�
торге от того, что делаю
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СВАДЬБУ  С  БЬЯНКОЙ  ЦЕНЗОРИСВАДЬБУ  С  БЬЯНКОЙ  ЦЕНЗОРИСВАДЬБУ  С  БЬЯНКОЙ  ЦЕНЗОРИСВАДЬБУ  С  БЬЯНКОЙ  ЦЕНЗОРИСВАДЬБУ  С  БЬЯНКОЙ  ЦЕНЗОРИ
Когда в 2022 году поклонники уз�

нали, что Канье Уэст встречается с
Бьянкой Цензори, они и подумать
не могли, что между этими двумя
все серьезно. После развода с Ким
Кардашьян у рэпера было несколь�
ко романов, которые длились все�
го несколько недель. Тогда Канье
было важно прийти в себя после
скандального развода. Со стороны
казалось, что музыкант ищет влюб�
ленности, чтобы забыть о Ким.

Однако через несколько месяцев
романа стало известно, что пара
связала себя узами брака. На
скромной церемонии в особняке
рэпера Уэст и Цензори стали мужем
и женой. По словам инсайдеров, все
происходило всего несколько минут.
После грандиозного праздника с
Ким Кардашьян, Канье хотелось
совсем другого, и он это получил.
Однако, судя по всему, тогда из�
бранница музыканта пошла ему на
уступки. А теперь Канье и Бьянка
хотят все�таки сыграть свадьбу.

В разговоре с репортером изда�
ния Radar близкий друг Цензори
признался: супруги планируют об�
новить клятвы перед гостями и ус�
троить роскошную вечеринку. Ка�
нье ни за что не пошел бы на это,
если бы не разлад с любимой. Кри�
зис в отношениях супругов зашел
настолько далеко, что рэпер готов

на все, ради мира в семье.
Теперь пара восторженно плани�

рует праздник, который уже обеща�
ет быть самым громким событием
года. По крайней мере, Канье и
Бьянка обязательно порадуют по�
клонников смелыми нарядами. Ин�
сайдер рассказал:

«Ни для кого не секрет, что люди
шепчутся о том, что Бьянка хочет
уйти. Поэтому свадьба — не толь�

ко для того, чтобы отпраздновать
их любовь, но и для того, чтобы по�
казать всему миру, что у них все хо�
рошо. К тому же, Канье всегда стре�
мится шокировать общество. Ему
очень нравится идея, что они оба
пойдут к алтарю в едва заметных
нарядах или совсем без них».

По слухам, на этот праздник Уэст
уже пригласил свою бывшую жену
Ким Кардашьян.

КИЛЛИАН МЕРФИ ПРИОБРЕЛКИЛЛИАН МЕРФИ ПРИОБРЕЛКИЛЛИАН МЕРФИ ПРИОБРЕЛКИЛЛИАН МЕРФИ ПРИОБРЕЛКИЛЛИАН МЕРФИ ПРИОБРЕЛ
100�ЛЕТНИЙ КИНОТЕАТР100�ЛЕТНИЙ КИНОТЕАТР100�ЛЕТНИЙ КИНОТЕАТР100�ЛЕТНИЙ КИНОТЕАТР100�ЛЕТНИЙ КИНОТЕАТР

Звезда оскароносного
фильма «Оппенгеймер»
Киллиан Мерфи вместе
со своей женой Ивонн
МакГиннес купили кино�
театр «Феникс», распо�
ложенный в городе Дингл,
Ирландия. Во время пан�
демии COVID�19 его зак�
рыли, однако супруги со�
бираются дать этому ме�
сту «второе дыхание» и
планируют начать ремонт
в 2025 году.

К слову, более сотни

лет «Феникс» был для ир�
ландцев и кинотеатром, и
танцевальным залом. Се�
годня вряд ли удастся
встретить подобное мес�
то. Также это заведение
считалось одним из 50
лучших кинотеатров Вели�
кобритании и Ирландии,
по версии еженедельника
Time Out. Сам же Килли�
ан часто посещал это ме�
сто, когда он был малень�
ким мальчиком, так что не
удивительно, что оно
имеет для него большое
значение.

Отметим, что Феникс
был построен братьями
Джимми и Джонни Хули�
ханами и открыт в 1919
году. После пожаров в
1921 и 1938 годах его
дважды реконструирова�
ли, во время которых был
добавлен фасад, мозаика
на полу с фениксом и на�
звание.

АКТЕР «ГАРРИ ПОТТЕРАКТЕР «ГАРРИ ПОТТЕРАКТЕР «ГАРРИ ПОТТЕРАКТЕР «ГАРРИ ПОТТЕРАКТЕР «ГАРРИ ПОТТЕРА»А»А»А»А»
ЗАДОЛЖАЛ 2.3 МИЛЛИОНАЗАДОЛЖАЛ 2.3 МИЛЛИОНАЗАДОЛЖАЛ 2.3 МИЛЛИОНАЗАДОЛЖАЛ 2.3 МИЛЛИОНАЗАДОЛЖАЛ 2.3 МИЛЛИОНА

ДОЛЛАРОВДОЛЛАРОВДОЛЛАРОВДОЛЛАРОВДОЛЛАРОВ
В обществе принято

считать, что жизнь знаме�
нитостей лишь о бесконеч�
ных вечеринках, дорогой
одежде и работе, конечно.
Однако звездный путь не
всегда беззаботен, ведь
любой может наткнуться
на неприятности.

Неожиданно, однако на
этот раз британский актер,
известный по роли Рона
Уизли в серии фильмов о
Гарри Поттере, Руперт
Гринт продемонстрировал
свое умение приобретать
проблемы с налоговой.
Жаль, что волшебная па�
лочка не поможет.

Все началось в 2019
году, когда налоговая служ�
ба Великобритании про�
смотрела одну из деклара�
ций актера. В 2011�2012
годах Гринт получил 5.7
миллионов долларов от
своей бизнес�компании, в

которой он был еще и ак�
ционером. Данный платеж
был записан как остаточ�
ный доход и бонусы от ус�
пеха Гарри Поттера.

В суде актер утверждал,
что может уплатить налог
и прирост капитала по
ставке 10%, а не макси�
мальной ставке налога
52%. Однако аргументы
Гринта были недостаточно
убедительными, по мне�
нию судьи. Теперь звезда
киноэкранов обязан упла�
тить 2.3 миллиона долла�
ров налогов.
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ÅŒÎÑøÊ   óŒºœ¿õáÑÈ  
šÈá   íŒØÑºœŠ? 

Это случается, когда что-то пре-
пятствует току мочи. Чаще всего 
причина - мочекаменная болезнь, 
опухоли почки, почечной лоханки 
или мочеточника, травматические 
повреждения мочевых путей. Причем 
камни в почке могут быть причиной 
гидронефроза, то есть непрохож-
дения мочи, а могут образоваться 
от того, что моча надолго задержи-
вается в мочевом пузыре. 

В самом начале заболевания из-
за повышения давления мочи в ло-
ханке и чашечках ткань растягивается 
и на некоторое время неплохо про-
тиводействует повышенному давле-
нию. Однако вскоре давление под-
нимается настолько высоко, что ча-
шечки лоханки не выдерживают и дав-
ление начинает действовать на саму 
почку, а моча застаивается. Такая си-
туация приводит к поражению почеч-
ной ткани. Постепенно клубочки и ка-
нальцы сморщиваются, а со временем 
атрофируется и сама почка. Если не 
устранить причину, процесс продол-
жается. В итоге почечная ткань ис-
тончается, в то время как лоханка и 
чашечка достигают больших размеров. 
Под действием силы тяжести огром-
ная почка может опускаться вниз. 

 

ùÑø   ŒÀáÕÑœ  
ú¿ñÃŒœÑËÃŒº? 

Он опасен возникновением по-
чечной недостаточности. Почка пе-
рестает работать, и может наступить 
смерть от интоксикации организма 
продуктами обмена. У здорового 
человека они выводятся вместе с 
мочой, а при гидронефрозе моча 
выводится с трудом, да и то не вся. 
Усугубляют течение болезни моче-
каменная болезнь и инфекция (пие-
лонефрит). Опасным осложнением 
гидронефроза является разрыв ло-

ханки или чашечки. При этом моча 
изливается прямо в брюшину. 

 

ÅÃ¿ºœáõ¿   šÈŒúŒ   œÑñÊúá 
Причин гидронефроза много, по-

этому и проявлений этой болезни 
тоже. Существуют три основных 
симптома гидронефроза, которые 
встречаются у большинства больных: 
боли, гематурия (то есть появление 
крови в моче) и увеличенная почка. 

Боли различные. В начале забо-
левания, при скачках давления мочи 
в лоханках и чашечках, а также при 
движении камней могут возникать 
сильные почечные колики и отдавать 
в пах и ногу. Тупые боли обычно бес-
покоят человека со стороны живота 
или поясницы. Боли могут усиливать-
ся к вечеру и уменьшаться ночью. 
Болевой приступ может спровоци-
ровать физическая нагрузка. Чем 
дальше прогрессирует гидронефроз, 
тем менее сильными становятся боли. 

Гематурия - появление крови в 
моче - происходит от повышенного 
давления в лоханках и раздражения 
ткани почки, а также при наличии 
камней, которые, двигаясь, травми-
руют ткани. Почка увеличивается в 
размерах. У худощавых людей ее 
можно прощупать через брюшную 
стенку. Однако эти же симптомы могут 
встречаться и при других болезнях, 
поэтому важен правильный диагноз. 

 

èáõ¿Ñ   øÑÈŒñÔ  
ŒíÕØÑñŒóáœ¿Ú   øŒúÊÈ  

ÀŒÈÃÑíŒóáÈŠÕÚ 
Самый простой и достоверный 

метод диагностики - УЗИ. По рент-
генографии мочевых путей можно 
судить об увеличении почки и нали-
чии в ней камней. Однако даже УЗИ 
не показывает, как работает больная 
почка. Поэтому доктор может пред-
ложить внутривенную урографию: 
внутривенно вводят контрастное ве-

щество, которое накапливается в 
почках и выделяется с мочой. Спустя 
время после введения вещества по 
снимкам можно определить, как 
сильно поражена почечная ткань. 
Точнее о функции почек позволяет 
судить сцинтиграфия, или радио-
нуклидное сканирование почки. 

 

ïÑÎÑœ¿Ñ:   ÊÕÈÃáœÑœ¿Ñ  
ÀÃ¿Î¿œÔ   ú¿ñÃŒœÑËÃŒºá 

При мочекаменной болезни дро-
бят камни или удаляют их с помощью 
хирургического вмешательства. При 
малейшем подозрении на гидро-
нефроз в кратчайшие сроки необхо-
димо выполнить развернутое обсле-
дование. Под этим подразумевают: 
сбор различных анализов мочи, био-
химический анализ крови и мочи, 
ультразвуковое сканирование почек, 
выполнение рентгенологических ме-
тодов исследования (экскреторная 
урография, микционная цистоурет-
рография и иногда ангиография со-
судов почки), радиоизотопные ме-
тоды исследования и компьютерную 
томографию. Все эти методы поз-
воляют оценить степень нарушения 
функции почек и определить пра-
вильную тактику лечения. 

Консервативное лечение допу-
стимо для больных, страдающих не-
большими и неосложненными гид-
ронефрозами, не нарушающими ра-
ботоспособности, самочувствия 
больных и функций почки. Эти боль-
ные должны систематически прохо-
дить рентгенологический контроль 
почки. В остальных случаях необхо-
дима операция, которая предупредит 
инфицирование мочевых путей и по-
чечную недостаточность. Если к гид-
ронефрозу присоединилась инфек-
ция, проводят противомикробное 
лечение, регулярно исследуют мочу 
и чувствительность микрофлоры.

Это прогрессирующее расширение чашечно-лоханочной системы 
почки. Эта система - часть почки. В почке образуется моча,  

а в чашечно-лоханочной системе она накапливается и оттуда поступает  
в следующий отдел мочевыводящих путей - мочеточник. Он же  

впадает в мочевой пузырь.

√Ë‰ÓÌÂÙÓÁ ñ ÓÔ‡ÒÌ˚È ÌÂ‰Û„



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`6 ‡ 51  ñÑõáíÃŠ

Мое здоровье

Заметила, что моя 86-летняя мама стала гораздо 
хуже ощущать запахи. Раньше писали о том, 
что нарушения обоняния могут быть послед-

ствиями коронавируса. Но мама ковидом не болела. 
Врач из поликлиники сказала, что патология связана 
с возрастом. Так бывает? 

Римма

œÓ˘‡ÌËÂ Ò... Á‡Ô‡ıÓÏ

-Ослабление и даже полная 
утрата чувствительности 
к запахам (аносмия) могут 

быть физиологическими симптома-
ми старости. Лучше всего мы рас-
познаем ароматы в возрасте 30-40 
лет. У пожилых эта способность по-
степенно угасает: среди 53-летних 
нарушения обоняния встречаются 
у 30%, а среди тех, кто старше 80 
лет, - у 62%.  

С чем это связано? С возрастом 
отмирает часть клеток-рецепторов, 
через которые информация о за-
пахах поступает в мозг, постепенно 
уменьшается и обонятельная щель. 
Сначала человек перестает воспри-
нимать «тонкие» ароматы, затем не 
«чует» носом и резкие запахи (чес-
нока, лука, нашатырного спирта). 
Если дисфункция сопровождается 
частыми головными болями, забыв-

чивостью, проблемами с концент-
рацией внимания, нужно пройти об-
следование у врача: возможно, это 
признак болезней Паркинсона и 
Альцгеймера.  

Проблемы с обонянием влекут 
за собой не только психологический 
и эмоциональный дискомфорт. Че-
ловек с аносмией может отравиться 
испорченной пищей, не почувство-
вав неприятного запаха; не уловить 
утечку газа, что чревато взрывом. 
Возрастает риск развития сердеч-
ной недостаточности. Поэтому осо-
бая ответственность по уходу за та-
кими людьми ложится на их род-
ственников.  

Можно ли затормозить про-
цесс деградации обоняния? Од-
нозначного ответа нет. Одни уче-
ные считают, что поправить дело 
способны тренировки: 8-10 раз в 

день вдыхать по 5 секунд нане-
сенные на ватный диск эфирные 
масла эвкалипта, лимона, гвозди-
ки: мол, часть обонятельных ре-
цепторов регенерируется и вос-
приятие запахов улучшится. Другие 
предлагают дыхательную гимна-
стику (например, выполнять по-
очередно вдохи через левую и пра-
вую ноздрю). Третьи делают ставку 
на меню, богатое жирными кис-
лотами омега-3...  

Но лучше не дожидаться острых 
ситуаций, а заняться профилакти-
кой: своевременно лечить воспа-
лительные процессы в полости носа 
и околоносовых пазухах, беречься 
от респираторных инфекционных 
заболеваний, раз в полгода про-
ходить осмотр у отоларинголога 
для выявления патологий на ранней 
стадии.

-Любому человеку 
полезнее отды-

хать на удобном 
спальном месте, а 
твердая поверхность 
некомфортна для по-
звоночника. Сон на 
полу не только не мо-
жет быть панацеей от 
болезней спины, но 
способен даже нанес-
ти вред: поясница на-
ходится в напряжении, 
мышцы не расслаб-
ляются, сдавливаются 
нервные окончания, 
пережатые сосуды на-

рушают кровоток, а 
значит, и полноценное 
питание органов кис-
лородом. Если по-
верхность для сна 
слишком жесткая, по-
звоночник выгибается 
дугой, что чревато 
сдавливанием меж-
позвонковых дисков, 
защемлением нервов, 
болями в пояснице и 
между лопатками. 
Можно спровоциро-
вать онемение конеч-
ностей, смещение по-
звонков, чрезмерную 

нагрузку на суставы и 
мягкие ткани.  

Жесткое спальное 
место может исполь-
зоваться исключи-
тельно по назначению 
врача. Но даже в таких 
случаях необходимы 
плотный матрас и 
специальная подушка, 
поддерживающая го-
лову и шейные по-
звонки в нужном по-
ложении. Сон на полу 
противопоказан по-
жилым и чересчур 
грузным людям, а так-
же страдающим ос-
теохондрозом, ско-
лиозом, радикулитом, 
артритом, артрозом, 
межпозвоночной гры-
жей.

Чем холоднее на улице, тем более 
основательно хочется поесть. Жир 

- стратегический запас энергии ор-
ганизма. Отсутствие жиров в рационе 
нарушает работу многих органов: 
дает сбои пищеварительная система, 
застаивается желчь. Прогестерон, 
эстрогены, кортизол, тестостерон - 
эти гормоны не образуются в отсут-
ствие жиров. При их дефиците за-
медляется обмен веществ, увеличи-
вается уровень «плохого холестери-
на». Без жиров хуже усваиваются 
жирорастворимые витамины - А, Е, 
D3, К2, нарушается работа сердца 
и когнитивные функции головного 
мозга. Полезны жиры мононенасы-
щенные (содержатся в авокадо, фи-

сташках, оливковом масле) и по-
линенасыщенные (в сель-

ди, лососе, подсолнеч-
ном и льняном масле, 
соевых бобах, проро-
щенной пшенице).

Холод и жиры é¢æÅÇÆ£æƒ   ìÇ   ÅÄïô?
У меня начальная стадия радикулита. 
Правда ли, что в этом случае полезно 
спать не на кровати, а на полу? 

Анна 
 

ОТВЕЧАЕТ ОРТОПЕД 

?

?



Климактерический период вклю-
чает в себя предменопаузу, ме-
нопаузу и постменопаузу. Это 

время может быть сложным, но по-
нимание того, что происходит в ор-
ганизме, может помочь подготовить-
ся и адаптироваться к изменениям.  

1) Правильное питание. Большое 
количество овощей, фруктов, цель-
ных злаков, зеленого чая, орехов.  

Именно кальций и витамин D важ-
ны для поддержания здоровья ко-
стей, особенно в условиях снижения 
уровня эстрогена.  

2) Отказ от курения и алкоголя.  
3) Умеренная физическая ак-

тивность. Помогает не только под-
держивать тело в форме, но и улуч-
шает обмен веществ, снижает риск 

сердечно-сосудистых заболеваний. 
Утренняя гимнастика, пробежки по 
утрам, фитнес в спортивном зале, 
йога.  

4) Управление стрессом. Пол-
ноценный сон, отдых, что особенно 
важно в период менопаузы.  

5) Поддержка социальных свя-
зей: общение с друзьями и близкими 
значительно улучшит эмоциональное 
состояние. 

6) Регулярные медицинские 
обследования. Контроль поможет 
выявить потенциальные проблемы 
на ранних стадиях. В некоторых слу-
чаях может быть рекомендована 
гормональная заместительная те-
рапия (ГЗТ), чтобы уменьшить симп-
томы менопаузы и снизить риск ос-

теопороза и сердечно-сосудистых 
заболеваний.  

7) Забота о здоровье кожи. 
Увлажняющие средства помогут 
справиться с сухостью кожи, которая 
особенно усиливается в этот период. 
Плюс регулярное использование 
косметики с SРF - защитой.  

8) Психологический аспект. Ме-
нопауза вызывает не только физи-
ческие изменения, но и эмоцио-
нальные. Женщины испытывают чув-
ства потери, тревоги. Важно пони-
мать, что эти чувства нормальны, и 
не бояться обращаться за поддерж-
кой к специалистам. Группы под-
держки также могут быть полезны - 
позволяют делиться опытом и по-
лучать советы от других женщин.

С одной стороны, она по-
могает справиться с 

проблемой: увеличивается 
выработка лейкоцитов, им-
мунных клеток, которые 
борются с инфекцией. 
Сразу оговорюсь: воспа-
ление может быть острым 
и хроническим. И первый 
вариант - словно первый 
рубеж обороны, который 
заставляет нас обратить 
внимание на неполадки и 
принять меры для их устра-
нения. Если процесс про-
должается неделю или 
дольше, то становится хро-
ническим - требуется лече-
ние, чтобы не допустить 
развития более серьезных 
заболеваний.  

Первые звоночки ост-
рого воспаления пропу-
стить трудно: часто это 
отек, местное повышение 
температуры, боль, синяк 
или покраснение, наруше-

ние функции. И естествен-
ное желание - помочь ор-
ганизму. Вот только все ли 
способы хороши?  

aЛекарства. Прежде все-
го речь идет о нестероид-
ных противовоспалитель-
ных препаратах (нимесил, 
кеторол, ибупрофен). Да, 
они могут облегчить со-
стояние, но их прием дол-
жен быть оправдан и 
ограничен, так как побоч-
ные эффекты весьма серь-
езны: заболевание почек, 
сердечные приступы, ин-
сульты и язвы желудка. Это 
же касается парацетамола 
- при употреблении в боль-

ших количествах он ока-
зывает дополнительную 
нагрузку на печень.  

При воспалениях кожи, 
суставов применяют со-
ответствующие кремы и 
мази. 

aЛекарственные расте-
ния (ромашка, шалфей, 
тысячелистник, крапива, 
алоэ) также могут быть эф-
фективны - и в виде чаев, 
настоев и для наружного 
применения.  

aПротивовоспалительная 
диета. В первую очередь 
важно исключить продукты 
с высокой степенью пере-
работки (те же колбасы и 

сосиски), а также содер-
жащие много сахара и са-
харозаменителей, алко-
голь. А вот список продук-
тов с противовоспалитель-
ными свойствами доста-
точно большой: брокколи, 
зеленый чай, сладкий и 
острый перец, корень им-
биря, куркума, черный шо-
колад и какао, вишня и че-
решня, листовая зелень и 
орехи.  

aПроцедуры: ванны, мас-
сажи, растирания - только 
после консультации с вра-
чом. В остром периоде 
риски от них могут превы-
шать пользу. Например, 
при повышенной темпе-
ратуре горячая ванна не-
допустима, так как даст 
дополнительную нагрузку 
на сердце и вызовет еще 
большее повышение тем-
пературы. 

Терапевт

7

Возрастные гормональные изменения неизбежны,  
но каждой женщине хочется продлить молодость, 
активность и красоту. С правильными стратегиями  

и подходами можно не только уменьшить  
неприятные симптомы, но и обеспечить активную  

и полноценную жизнь. Важно помнить, что здоровье -  
это комплексный процесс, который требует  

внимания и заботы. Поддерживая физическую  
и эмоциональную активность, можно наслаждаться  

каждым моментом жизни независимо от возраста. 

î à ì Ä Å Ç ô ç Ç :   
ÄÆïÄåêÆ£   æÆÇÉÄæÆ£

Любой воспалительный процесс - это реакция 
организма на нежелательных «гостей» в виде 

микробов или на повреждение тканей.

◊ÂÏ ÒÌˇÚ¸ ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ
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Авторитеты дают советы

Флеболог поставил диагноз варикозная болезнь 
и назначил лечение, но оно мало помогает. 

Почему? Какие ошибки чаще всего совершают 
пациенты, страдающие варикозной болезнью, и 

что им мешает вылечиться.

éÇÉêèÄç:   Ç   é¢    
éìêîÇÆàï£ìÄ  

æïôÿÇïê   äÄèÆÄÉÇ?

î¿øŒ   ÊÏÑã   ÀÃŒØÑÈÑØŒ... 
По статистике, 30% населения 

Земли болеет варикозной болезнью. 
Причем многие обращаются за ме-
дицинской помощью, но не все строго 
следуют врачебным рекомендациям. 
Думают, что раз лечение уже нача-
лось, то можно жить как раньше, ни 
в чем себя не ограничивать. Напри-
мер, поднимать тяжести, набирать 
лишние килограммы, принимать гор-
мональные препараты без консуль-
тации с флебологом. А вы внима-
тельно слушали доктора? Если его 
советы пролетели мимо ваших ушей, 
рано или поздно организм устанет, 
и болезнь начнет прогрессировать. 
Даже лучший в мире флеболог не 
вылечит ваши вены, если не соблю-
дать рекомендации. Какие ошибки 
чаще всего совершают пациенты, 
страдающие варикозной болезнью, 
и что им мешает вылечиться? 

 

äØÚ   ØÑÎÑœ¿Ú   óáÃ¿õŒºá  
ñŒÕÈáÈŒÎœŒ  

øáº¿   ¿   ÈáíØÑÈõ¿ 
Эту ошибку допускают многие. 

Все хотят вылечиться легко и быстро. 
Но в случае с варикозным расши-
рением вен это невозможно. Даже 
если принимать много препаратов 
каждый день, чуда не произойдет. 
Таблетки и мази врач назначает как 
дополнение к основному методу 
лечения. Они облегчают состояние 
пациента: повышают тонус вен, 
уменьшают чувство тяжелых, устав-
ших ног, немного снимают отеки. 
Но на причину заболевания они не 
влияют. Нет мазей и таблеток, ко-
торые излечат вены. А вот соблю-
дение рекомендаций врача-флебо-
лога поможет вернуть ногам здо-
ровье. Кстати, лечиться таблетками 
и мазями любят те, кто занимается 
самолечением. 

è   óÃáÎÊ   øŒªœŒ  
œÑ   ÌŒñ¿ÈŠ  

Ходить к врачам мало кто любит. 
Поэтому люди терпят до последнего 
момента. Ну подумаешь, вены вы-
лезли!.. Особенно, когда варикозная 
болезнь на начальной стадии. Как 
она проявляется? Чувством тяжелых 
и уставших ног, иногда это сопро-
вождается болью и судорогами, по-
являются единичные видимые вены, 
возвышающиеся над уровнем кожи.  

«Само пройдет» - подумают мно-
гие. И будут неправы. Симптомы бо-
лезни не исчезают, а беспокоят еще 
чаще. Именно в этот момент пациенты 
совершают ошибку - спрашивают со-
вета у знакомых или ищут рецепты 
народной медицины. Но самостоя-
тельно вылечить больные вены не-
возможно. Не потому, что эти советы 
неправильные, а потому, что пациент 
не знает, как далеко зашло заболе-
вание. Очень важно, чтобы врач по-
ставил точный диагноз, а уже потом 
назначил нужное лечение. Возможно, 
он даже посоветует использовать 

травы. Варикозная болезнь - опасное 
заболевание. Не рискуйте, запиши-
тесь на прием к флебологу, как только 
появились первые жалобы. 

 

éáÃ¿õŒº   øŒªœŒ   ØÑÎ¿ÈŠ  
À¿Úóõáø¿ 

Я не советую этого делать. Давайте 
разберемся, как они работают. Пи-
явки выделяют вещества, уменьшаю-
щие свертываемость венозной крови. 
Однако нарушение циркуляции крови 
- это следствие варикозного расши-
рения вен, а не причина. То есть мож-
но навесить на себя хоть сотню пия-
вок, но венозные стенки это не укре-
пит. Ваш доктор - врач, а не пиявки. 

 

èŒøÀÃÑÕÕ¿ŒœœÔã   
ÈÃ¿õŒÈáª   -  

šÈŒ   Èáõ   œÑÊñŒíœŒ!  
Флебологи не напрасно рекомен-

дуют своим пациентам использовать 
компрессионное белье. Такой трико-
таж повышает внутривенозное дав-

|  При наследственной слабо-
сти венозных клапанов. Если 
вы родились со слабой кровенос-
ной системой, то можно предпо-
ложить, что и у вас будет варикоз. 
Если постоянно давать повышен-
ную нагрузку на вены, это приве-
дет к их расширению и нарушению 
кровообращения. Проверьте ис-
тории болезней своих родствен-
ников. Если у кого-то из них есть 
варикоз, будьте бдительны и бе-
регите свои ноги.  

|Из-за вредных привычек. Алкоголь 
обезвоживает организм. Кровь сгу-
щается, поэтому тяжело движется от 
ног к сердцу. Образуются застои крови, 
которые приводят к расширению вен.  
|В пожилом возрасте. С возрас-
том кровообращение ухудшается, 
поэтому вероятность варикоза уве-
личивается.  
|При повышенном давлении. На-
грузка на вены возрастает из-за си-
дячего образа жизни, ожирения и 
подъема тяжестей.

Кто в зоне риска

è Ä î ô    é Ç É ê è Ä ç ì Ä à    É Ç æ ÿ ê É à ì ê à    é à ì    
ô â É Ä å Ç à Æ    é    Å à É é ô ¤    Ä ù à É à ä £ ?    

å à ì Ö ê ì Ç î    ê ç - ç Ç    ü à É à î à ì ì Ä æ Æ ê    ê . . .
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ление и улучшает кровообращение, 
и развитие варикозной болезни за-
медляется. Лечебный трикотаж надо 
надевать при перелетах и переездах 
на дальние расстояния. Он предотвра-
щает появление чувства тяжелых и 
уставших ног, снижает риски появле-
ния осложнений варикозной болезни. 
Но компрессионное белье помогает, 
если использовать его систематически 
при определенных нагрузках. Понятно, 
что носить его не всегда комфортно. 
Обсудите это с врачом. Он объяснит, 
в какие моменты такое белье макси-
мально полезно при варикозе. 

 

ìÑ   ÕÈŒ¿È   ÕÀÑÏ¿ÈŠ  
Õ   ŒÀÑÃáÍ¿Ñã  

Симптомы варикозной болезни 
могут не вызывать тревоги у паци-
ентов, поэтому они часто отклады-
вают операцию на потом. Но если 
врач сказал, что вам она необходима, 
прислушайтесь к нему, пока не воз-
никли опасные осложнения. В венах, 
расширенных варикозом, образуют-
ся тромбы, в любой момент один 
из них может оторваться и с крово-
током попасть в жизненно важный 
орган. А это смертельно опасно. 
Вывод: чем дольше вы тянете с опе-
рацией, тем активней развивается 
и прогрессирует болезнь. 

 

ÅŒØÑºœŒ   ñÑØáÈŠ   øáÕÕáª  
Расширение вен вызывает дис-

комфорт и приводит к появлению 
отеков. Массаж помогает избавиться 
от них. Да, он облегчает состояние 
пациентов с больными венами, но 
не устраняет причину болезни. А 
агрессивный массаж травмирует 
стенки сосудов и увеличивает риск 
осложнений варикозной болезни.  

Особенно вредны антицеллюлит-
ный, баночный и вакуумный виды 
массажа. 

 

üáœÚ,   ÕáÊœá,   Ìáøáø  
œÑ   œáóÃÑñÚÈ  

Как бы не так! Если появились 
признаки варикозной болезни, 
умерьте пыл и постарайтесь реже 
посещать такие места отдыха. В чем 
опасность? Перепад температур в 
парной и снаружи большой. Такая 
«гармошка» - то расширение, то 
сужение вен - им не пойдет на поль-
зу. Чем жарче в бане, тем больше 
человек потеет. Чем больше потеет, 
тем гуще становится кровь, тем 
выше риск тромбоза. 

Хочу сразу успокоить любителей 
попариться - ограничение на посе-
щение бани или сауны не пожиз-

ненное. Хотите поскорее снять его, 
обратитесь к врачу-флебологу. Он 
выберет для вас метод лечения и 
поможет быстро избавиться от боль-
ных вен, если это необходимо. После 
выздоровления ходите в баню сколь-
ко телу нужно и душе угодно. 

 

ìÑ   œÊªœŒ    
ÕŒíØÙñáÈŠ   ñ¿ÑÈÊ  

Еще как нужно! Проблемы с венами 
накладывают на пациента много 
ограничений. При варикозном рас-
ширении вредно употреблять соленую 
пищу. Она задерживает воду в орга-
низме, из-за чего нередко возникают 
отеки. А это серьезная нагрузка на 
ноги. Мучные и сладкие блюда также 
не для вас. Любители сладостей и 
сдобы часто страдают ожирением, а 
лишний вес увеличивает нагрузку на 
организм, в том числе на вены. Ал-
коголь расширяет сосуды и вызывает 
обезвоживание, что увеличивает риск 
образования тромбов. 

Поэтому лучше всего при вари-
козе полностью отказаться от спирт-
ного. Но если вы не можете этого 
сделать, пейте лучше изредка и в 
малых дозах. Самый безопасный 
алкогольный напиток при варикозе 
- сухое красное вино. Оно содержит 
антиоксиданты, которые улучшают 
кровообращение и снижают риск 
образования тромбов. 

æÀŒÃÈ   ÀŒØÑºÑœ   ñØÚ   
ÈÑØá,   ºœáÎ¿È,   ¿   ñØÚ   óÑœ 

Ошибаетесь! При заболеваниях 
вен не стоит выполнять упражнения 
с ударными и силовыми нагрузками. 
При подъеме тяжестей нагрузка на 
ноги и вены сильно увеличивается. 
Рывковые виды спорта тоже не для 
тех, у кого больные вены. Резкие дви-
жения не очень хорошо влияют на 
варикозные вены. На начальной ста-
дии болезни разрешается играть в 
волейбол, но только в компрессион-
ном трикотаже. А вот плавать и ходить 
полезно для вен. Это не допустит ве-
нозного застоя в нижних конечностях 
и улучшит кровообращение. 

 

0   úŒÃøŒœáØŠœÔÌ  
ÀÃÑÀáÃáÈáÌ  

Особенно опасно использовать конт-
рацептивы. Они приводят к повышению 
свертываемости крови, что увеличивает 
риск образования тромбов, а миграция 
тромбов из периферического веноз-
ного русла в центральное нередко при-
водит к опасным осложнениям. Если 
женщина постоянно пользуется про-
тивозачаточными средствами и у нее 
варикоз, нужно проконсультироваться 
с флебологом. Он расскажет, как те 
или иные препараты влияют на вены 
и можно ли их принимать. 

Флеболог,  
врач высшей категории

Стоит воздержаться от утренней 
гимнастики людям с хрониче-

скими заболеваниями сердечно-
сосудистой системы и суставов, а 
также имеющим злокачественные 
новообразования и подхватившим 
простуду. И даже тем, для кого 
ограничений нет, стоит соблюдать 
такие правила.  

aНе начинайте делать упражнения 
сразу, как только встанете с кровати. 
Организм должен проснуться и быть 
готовым к активностям. Поэтому 
умойтесь, примите душ, выпейте 
воды и позавтракайте. После такой 
подготовки зарядка станет по-на-
стоящему полезным началом дня. 
Если же приступить к упражнениям, 

лишь открыв глаза, не исключены 
головокружение, повышение арте-
риального давления, ускорение 
пульса.  

aУтром лучше делать простые 
упражнения. Но вначале - разо-
мнитесь. И не забудьте перед на-
чалом разминки хорошо проветрить 
комнату.  

Что значит сделать разминку? 
Походите по квартире или на месте, 
поднимая колени к груди. Сделайте 
наклоны и повороты головы. Затем 
круговые движения плечами. И в 
конце - наклоны корпуса вперед, 
вправо и влево. Теперь можете сме-
ло приступать к утренней зарядке.  

Физиотерапевт

Не навреди

äàì£   ÅÄïàçìÄ   ìÇùêìÇÆ£  
æ   ÉÇçîêìèê,   ìÄ   ìà   éæàî…

Все знают, что день полезно начинать с разминки тела. Казалось бы,  
надо следовать этому совету. Но есть два нюанса: во-первых,  

зарядка показана не всем, а во-вторых, ее нужно правильно делать.
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Врачебный прием

Главные провокаторы этой болезни - стрептококки и другие  
патогенные микроорганизмы, которые имеются в ротовой  

полости. Они запускают инфекционный процесс,  
который поражает челюсть. Так развивается остеомиелит.

ÄæÆàÄîêàïêÆ    
ÅÄÉÇåÇàÆ   ùàï¤æÆ£

ùÈŒ   šÈŒ   ºá   
íŒØÑºœŠ 

Это глубокое гнойно-ин-
фекционное воспаление 
костной ткани с поражени-
ем костного мозга, некро-
зом тканей и высоким рис-
ком осложнений для всего 
организма. Наиболее часто 
поражает кости челюстно-
лицевой зоны. Продукты 
распада в зоне некроза на-
чинают разлагать кость. В 
результате формируется 
гнойная полость, которая 
со временем может сильно 
разрастаться, повышая 
хрупкость кости и прово-
цируя появление более тя-
желых осложнений.  

Если лечение проводит-
ся некачественно или не 
до конца, инфекционные 
возбудители приспосаб-
ливаются к препаратам и 
мутируют, размывая симп-
томы болезни и ослабляя 
реакцию организма на ме-
дикаменты. Со временем 
это может стать причиной 
иммунодефицита и хро-
нического остеомиелита. 

 

ÅŒÎÑøÊ   ÕÈÃáñáÑÈ  
ÎÑØÙÕÈŠ  

Анатомически челюстные 
кости имеют максимально 
близкий контакт с источни-
ком инфекции - кариозными 
зубами и патогенной мик-
рофлорой ротовой полости. 
Достаточно небольшого по-
вреждения, чтобы бактерии 
проникли в кость и вызвали 
ее воспаление. 

 

ÆÃ¿   ËŒÃøÔ  
íŒØÑºœ¿ 

Они могут сменять друг 
друга по мере развития па-
тологического процесса. 

Острая форма - про-
является внезапно, ярко. 
Симптомы воспаления - 
температура до 400С, отек 
щеки, нагноение тканей и 
образование абсцессов. 
Так организм реагирует на 
проникновение болезне-
творных микроорганизмов.  

Подострая форма - у 
нее менее яркие симптомы. 
Воспаление спадает после 
образования свищей.  

Хроническая форма - 
не имеет ярко выраженных 
симптомов, но является 
причиной наиболее тяжелых 
осложнений. Возникает при 
недолеченном воспалении: 
инфекционный процесс 
после вскрытия абсцессов 
продолжается. Проявляется 
некрозом, потерей чувстви-
тельности мягких тканей, 
лимфаденитом - увеличе-
нием лимфоузлов - и мно-
жественными свищами. До-
полнительную неприятность 
доставляет периодическое 
обострение заболевания в 
виде образования новых 
гнойников. Требует регу-
лярного контроля со сто-
роны врача-стоматолога 
даже в период ремиссии. 

Течение болезни во 
многом зависит от скоро-
сти постановки диагноза 
и того, как быстро назначе-
но лечение. А еще от при-
чины остеомиелита, со-
стояния иммунной систе-
мы и наличия хронических 
недугов у пациента. 

 

ÅÃ¿Î¿œÔ   -  
íŒØŠœŒã   ºÊí,  
ŒÈ¿È,   áœú¿œá... 

| Различные стоматологи-
ческие инфекции - кариоз-
ный пульпит, перикоронит, 
пародонтит/пародонтоз, ки-
сты зуба, абсцессы;  

| болезни лор-органов - 
ринит, гайморит, скарла-
тина, ангина, отит;  
| любые другие инфекции 
на фоне слабой иммунной 
системы у больных сахар-
ным диабетом, при рев-
матических заболеваниях, 
иммунодефицитных со-
стояниях, а также при сбоях 
в работе печени и почек;  
| травмы, неудачные опе-
рации по удалению зубов, 
лечение десен; 
| болезни и дисфункции 
височно-нижнечелюстного 
сустава. 

Инфекционный процесс 
в костной ткани челюсти 
могут вызывать золотистый 
стафилококк, некоторые 
стрептококки и грамотри-
цательные бактерии, сине-
гнойная и кишечная палоч-
ки, клебсиелла и другие. 
Инфекция особо опасна для 
новорожденных детей, чей 
иммунитет еще не сфор-
мирован, и любое инфек-
ционное заболевание раз-
вивается быстро, с ярко вы-
раженной симптоматикой. 

ÅŒÕÈáó¿ÈŠ  
ÀÃáó¿ØŠœÔã  

ñ¿áúœŒº   œÑÀÃŒÕÈŒ  
Остеомиелит имеет 

много общего с симптома-
ми других стоматологиче-
ских болезней, поэтому 
точный диагноз способен 
поставить только грамот-
ный специалист с большим 
опытом. Недуг этот сопро-
вождается общим недомо-
ганием - слабостью, уста-
лостью, нарушением сна, 
потерей аппетита. Больной 
жалуется на головную боль, 
ощущение обложенности 
языка, острую пульсирую-
щую боль в области очага 
поражения. Температура 
повышается до 38-40°С, 
появляются озноб, отеч-
ность и гиперемия мягких 
тканей в области десен, 
нёба, щек, заметна асим-
метрия лица.  

Нагноение костной тка-
ни сопровождается обра-
зованием абсцессов, сви-
щей, секвестров (участков 

Что   должно   насторожить после   удаления   зуба?  
aЕсли после удаления зуба прошло больше трех дней, 
а боль не утихает.  
aРана в лунке кровоточит уже больше суток.  
aПовысилась температура выше 38°С.  
aОтек щеки не уменьшается, а, наоборот, увеличивается.  
aНа 3-4-й день после удаления зуба все еще трудно 
открывать рот.  

 
Как проявляется остеомиелит после удаления зуба?  
Пациент жалуется на острую пульсирующую боль в 

области лунки и соседних зубов. А еще на слабость, 
головную боль, озноб. Нарушается работоспособность 
и сон. Потом отекает челюсть, нижнечелюстные лим-
фатические узлы увеличиваются, становятся плотными, 
болезненными. Если с лечением не поспешить, вос-
паление распространяется на жевательную мышцу. 
Это, в свою очередь, затрудняет открывание рта. В 
полости рта и самой лунке можно обнаружить грязно-
серый налет. И еще специфический запах...

Врач неудачно удалил зуб…
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Изжога может быть симптомом сердечно- 
сосудистых заболеваний. Если она появляется 
одновременно с болями в сердце, повышением 

давления, учащением пульса. 

” ‚‡Ò ËÁÊÓ„‡.  
œË ̃ ÂÏ ÚÛÚ ÒÂ‰ˆÂ?

отмирающих тканей). По-
является плохой запах изо 
рта, патологическая по-
движность зубов в области 
поражения, набухают и бо-
лят близлежащие лимфа-
тические узлы.  

При остеомиелите верх-
ней челюсти симптомы 
распространяются на верх-
нюю часть лица - отек мо-
жет охватывать глазничную 
область (флегмона глаз-
ницы), проявляться на 
нёбе, переходить на верх-
ние дыхательные пути. 
Диффузная форма острого 
остеомиелита нижней че-
люсти может спровоциро-
вать трудности с открыва-
нием рта, глотанием пищи, 
дыханием. Это связано с 
распространением гной-
но-инфекционного процес-
са на прилегающие ткани.  

Основные методы диаг-
ностики - внешний врачеб-
ный осмотр, опрос пациен-
та, а также рентгенография 
и анализ крови для выявле-
ния скрытых структур и при-
чин остеомиелита. Допол-
нительно может потребо-
ваться анализ на бакпосев 
гнойного содержимого. 

Остеомиелит челюсти 
важно дифференцировать 
со схожими заболевания-
ми: гнойным периоститом, 
острым периодонтитом, 
кистой челюсти, туберку-
лезом, сифилисом, акти-
номикозом, опухолями. 

 
èáõŒÑ   œáºœáÎáÑÈ-

ÕÚ   ØÑÎÑœ¿Ñ 
При остеомиелите тре-

буется хирургический и 
консервативный методы 
лечения. Устраняют при-
чину остеомиелита и симп-
томы воспаления, чистят 
очаг нагноения, удаляют 
некротические участки. 
Потом необходима стиму-
ляция работы иммунной 
системы, заживление и 
восстановление повреж-
денных тканей, устранение 
видимых дефектов, если 
они имеются. 

Одновременно с зачи-
сткой очага воспаления врач 
может удалить источник ин-
фекции - пораженные зубы. 

Как правило, они уже не в 
состоянии выполнять же-
вательную функцию. Помо-
гает и физиотерапия: элек-
трофорез; УВЧ-терапия, ла-
зерная терапия, магнито-
терапия, ультразвук. Эти 
процедуры снимают воспа-
ление и боль, усиливают 
действие медикаментов. 

В тяжелых случаях для 
лечения остеомиелита ис-
пользуют методы гемосорб-
ции и гипербарической ок-
сигенации. В первом случае 
кровь очищают от токсинов, 
пропуская ее через сорбен-
ты, во втором - с помощью 
барокамеры повышают уро-
вень кислорода в крови, 
предотвращая тем самым 
септический шок и замед-
ляя некротизацию тканей.  

На начальной стадии ост-
рой формы заболевания, 
если воспалительный про-
цесс длится недолго и нет 
сильного гнойного абсцес-
са, хирургического вмеша-
тельства можно избежать, 
но назначается интенсивное 
консервативное лечение в 
условиях стационара. 

 

ÅÃŒúœŒº:    
ÎÈŒ   íÊñÑÈ,   ÑÕØ¿    

œÑ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ 
Если правильный диаг-

ноз поставлен быстро, ос-
теомиелит хорошо подда-
ется лечению. В противном 
случае возникает риск сле-
дующих осложнений:  
| развиваются флегмоны, 
абсцессы, аденофлегмоны, 
тяжелая форма синуситов 
с поражением гайморовых 
и даже лобных пазух. Если 
поражается глазница, есть 
риск частично или пол-
ностью потерять зрение;  
| возможны тромбофле-
биты и тромбозы крупных 
лицевых сосудов;  
|  если инфекционный 
процесс распространяется 
на головной мозг, разви-
ваются менингиты, абс-
цессы мозга;  
| инфекционные заболева-
ния легких (пневмония, плев-
рит), печени, селезенки... 

Челюстно-лицевой 
хирург

Изжогу люди описывают 
по-разному. Кто-то го-

ворит о чувстве жжения за 
грудиной, а кто-то ощуща-
ет за грудиной «кол». У 
разных людей разная чув-
ствительность к боли и 
разная способность пере-
давать словами то, что они 
чувствуют и что их беспо-
коит. На самом деле из-
жога - это симптом по-
вреждения пищевода. Од-
нако дискомфорт за гру-
диной может быть и симп-
томом, например, стено-
кардии. 

Сердце может заболеть 
после физической и пси-
хоэмоциональной нагрузки 
или появиться после 
стресса. Но если нездо-
рово сердце, после прие-
ма нитропрепаратов дис-
комфорт и жжение в груди 
исчезают. 

Если поврежден пище-
вод, изжога появляется в 
горизонтальном положе-
нии, например, когда лежа 
смотрите телевизор или 
читаете, особенно после 
еды. Часто изжога бывает 
после приема кислой и 
острой пищи. 

Изжога бывает при га-
строэзофагеальной реф-
люксной болезни. Она мо-
жет появиться до, а может 
после приема пищи. При 
этом обжигаются кислотой 
органы, расположенные 
рядом с пищеводом: по-
лость рта, зев, дыхатель-
ные пути. 

Существуют и сердеч-
ные проявления гастроэ-
зофагеальной рефлюксной 
болезни. Как они возни-
кают? Сердце и пищевод 
расположены рядом. Их 
пути не пересекаются. По-
этому воздействие воз-
можно только рефлектор-

ное: заброс кислого со-
держимого из желудка в 
пищевод приводит к вос-
палению в стенке пище-
вода, которое через нерв-
ные пути может вредить 
миокарду (сердечной 
мышце). То есть, если у 
человека уже есть забо-
левание сердца, которое 
до настоящего момента 
могло протекать скрыто, 
изжога поможет его вы-
явить. Поэтому, если на 
фоне изжоги стали беспо-
коить боли в сердце, на-
рушается сердечный ритм, 
колеблется артериальное 
давление, необходимо не 
только лечить гастроэзо-
фагеальную рефлюксную 
болезнь, но и обязательно 
обследоваться у кардио-
лога. Длительное течение 
гастроэзофагеальной реф-
люксной болезни без лече-
ния способствует разви-
тию сердечных недугов. 
Но основными причинами 
болезней сердца являются 
все же повышенный уро-
вень холестерина, сахара 
в крови, курение. 

Вывод: нарушение мо-
торики пищевода и желуд-
ка обязательно нужно 
устранять, потому что оно 
может стать причиной раз-
вития или обострения сер-
дечно-сосудистых болез-
ней. Это длительный про-
цесс. Лечиться придется 
долго - несколько месяцев. 
Тут не обойтись без регу-
ляторов моторики желу-
дочно-кишечного тракта, 
препаратов, снижающих 
секрецию желудочного 
сока и вязкость желчи. По-
явление любых жалоб со 
стороны сердца при из-
жоге требует консультации 
кардиолога. 

Кардиолог 
ИНФЕКЦИЯ МОЖЕТ  ПОПАСТЬ В ЛУНКУ ЗУБА 

ПОСЛЕ ЕГО УДАЛЕНИЯ.
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Пища лечит

Мнения о влиянии шоколада на 
здоровье радикально противо-

положны: от категорического «вре-
ден» до объявления его едва ли не 
панацеей. Истина, как всегда, где-
то посередине. Однако давайте ого-
воримся: речь идет именно о горьком 
шоколаде, где содержание какао-
бобов более 70%!  

aШоколад богат калием, содержит 
витамины группы В, пурины, также 
теобромин - вещество, которое мяг-
ко стимулирует нервную и сердеч-
но-сосудистую деятельность. Так, 
исследования показали, что люди, 
которые едят темный шоколад, 
имеют более низкий процент сер-
дечно-сосудистых заболеваний. Все 
благодаря флавонолам - веществам, 
которые могут уменьшить риск за-
болеваний сердца. Однако помните: 
слишком много шоколада - не на 
пользу! Идеальная «доза» - 10-20 г 
в день. Кстати, даже съеденная доль-
ка лакомства стимулирует выработку 
эндорфинов и энкефалинов - так 
называемых гормонов счастья.  

aУченые из Университетской боль-
ницы Кельна обнаружили, что не-
большой кусочек темного шоколада 
может снизить кровяное давление. 
Это объясняется достаточно, высо-
ким содержанием тех же флавоно-
лов, которые усиливают выработку 
оксида азота. Благодаря ему сосуды 
расширяются, по ним свободно дви-
жется кровь, и артериальное дав-
ление идет на спад. Кроме того, ок-
сид азота защищает организм от 
потенциального появления тромбов 
в сосудах. Он разжижает кровь и 
минимизирует риски развития ин-
сульта. И запомните, чем выше со-
держание какао в продукте, тем луч-
ше.   

aСовет женщинам во время ПМС: 
не отказывайтесь от пары долек 
горького лакомства, чтобы облегчить 
состояние.   

aВ продукте содержатся и анти-
оксиданты - вещества, предотвра-
щающие избыточные окислительные 
процессы в организме. Они хорошо 
влияют на иммунный статус, обмен 
веществ, предотвращают развитие 

атеросклероза, сердечно-сосуди-
стой патологии, злокачественных 
образований, инфекционных болез-
ней. Проще говоря, отодвигают не-
избежные процессы старения. Ис-
следования в США показали, что 
люди, которые едят шоколад 2-3 
раза в месяц, чувствуют себя лучше, 
чем те, кто полностью отказался от 
него. К тому же препараты на основе 
какао могут потенциально помочь 
страдающим диабетом.  

aЧтобы избавиться от затяжного, 
кашля, съешьте дольку горького шо-
колада: входящий в его состав тео-
бромин признан чуть ли не втрое 
эффективнее популярного кодеина.  

aУченые считают полезным даже 
запах шоколада: он благотворно 
действует на психику, снимает раз-
дражение, возвращает душевное 
равновесие. Может, это потому, что 
с такими лакомствами связаны са-
мые приятные воспоминания нашего 
детства? А ведь именно запахи из 
всех человеческих чувств имеют са-
мую долгую и стойкую ассоциатив-
ную «память».

aДля лечения и профилактики 
болезней желудочно-кишечного 
тракта достаточно добавлять в 
салаты, каши, супы и вторые 
блюда не более 2 ст. ло-
жек льняной муки. 

aГипертоникам и сер-
дечникам полезно еже-
дневно пить настой из 
льняной муки: 1 ст. ложку 
настаивайте в стакане горячей 
воды 10-20 минут. Пейте по 1 
стакану 2 раза в день за 20 ми-
нут до еды. Это очень эффек-
тивное средство для борьбы с 
гипертонией, особенно если 

она сопровождается сахарным 
диабетом. 

aДля профилактики онкологи-
ческих заболеваний ре-
комендуется употреблять 

не менее 80-100 г льня-
ной муки даже здоро-
вым людям. Муку можно 
добавлять в каши, вы-

печку. Особенно полезны 
блюда из льняной муки лю-

дям, страдающим сахарным диа-
бетом I и II типа. Из-за невысокого 
содержания углеводов она поз-
воляет избежать ожирения, сни-
жает сахар в крови, улучшает об-
менные процессы.

Когда ругаете промышленные сладости (мол, вредны  
для здоровья), не распаляйтесь, особо в отношении горького 
шоколада. Почему этот десерт стоит включать в свое меню,  

рассказывает диетолог.

“ÿÄèÄÆàÉÇÅêƒ”:  ïÇèÄîæÆéÄ    
ÅÉÄÆêé   âêÅàÉÆÄìêê

À¸ÌˇÌ‡ˇ ÏÛÍ‡ ÎÛ˜¯Â Ú‡·ÎÂÚÓÍ
Льняная мука и размолотое льняное семя - разные продукты.  
В размолотых семенах льна содержится 50% льняного масла,  
а в льняной муке его нет, поэтому она может долго храниться.| Какао полезен гипертоникам и больным 

с сердечной недостаточностью благодаря 
высокому содержанию калия. 
| Людям, занимающимся умственной 
деятельностью, полезно ежедневно пить 
какао по утрам - этот напиток бодрит. 
А выпитый на ночь, может привести к 
бессоннице, поскольку в нем много ко-
феина. 
| Какао помогает организму вырабатывать 
гормон радости - эндорфин, поэтому по-
вышает жизненный тонус и улучшает на-
строение. 
|  Полезен напиток и переболевшим 

простудными заболевания-
ми. Богатый состав 
напитка помогает ор-
ганизму восстано-
вить силы.

Кому этот напиток полезен  
и в каких количествах?

èáõáŒ   ÀÑãÈÑ   ÀŒ   ÊÈÃáø 
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При стенокардии 1 чайн. ложку травы мелиссы 

заваривают в 1 стакане кипятка, настаивают  
1,5 часа. Принимают по 1/2 стакана 2 раза в день,  

но не во время обострения болезни.

…грустно. Бананы - 
природные антидепрес-
санты, которые помогут 
справиться с тоской и раз-
дражительностью. Благо-
даря им в организме об-
разуется гормон счастья 
- серотонин. А витамины 
группы В, которых в этих 
фруктах очень много, дав-
но известны как лекарство 
от стресса. 

…лень готовить. По 
калорийности банан 
сравним с картошкой. К 
тому же в нем много 
фруктозы и сахарозы, ко-
торые быстро утоляют го-
лод. Бананы - отличный 
способ наесться без лиш-
них усилий. 

…хочется выпить. Ба-
наны - прекрасная закус-
ка, так как являются ис-
точником калия и глюкозы, 
витаминов В и С. Именно 
эти вещества помогают 
быстрее вывести алкоголь 
из организма. 

…нужно работать. Ба-
наны повышают работо-
способность и улучшают 
память. 

…болит желудок. Мя-
коть банана содержит пек-
тин и крахмал, которые за-
щищают желудок, как бы 
обволакивая его. А еще 
банан впитывает лишний 
желудочный сок, не поз-
воляя ему раздражать 
стенки и вызывать изжогу. 
Поэтому бананы полезны 
при гастритах с повышен-
ной и нормальной кислот-
ностью. 

…не можете уснуть. 
Бананы используют как на-
туральное снотворное, так 
как в них много углеводов. 
Но именно по этой при-
чине съесть их нужно 
за 2 часа до сна.

Банан можно съесть  
просто для удовольствия  

или перекуса,  
а можно, когда…

üÇìÇì  
ÄÆ   æÆÉàææÇ

При астме 4 ст. ложки 
измельченных листьев 

мелиссы заливают 2 ста-
канами кипятка, настаи-
вают 4 часа. Принимают 
по 1/2 стакана 3 раза в 
день до еды в течение не-
которого времени, пока не 
надоест. После чего заме-
няют лечение другими тра-
вами, через 2 месяца воз-
вращаются к мелиссе. 

От головной боли 4 
чайн. ложки измельченной 
травы мелиссы заливают 
1 стаканом кипятка, на-
стаивают 1 час, процежи-
вают и принимают по 1/2 
стакана 3 раза в день за 
30 минут до еды. 

От шума в ушах 1 часть 
мелко нарезанной мелис-
сы заливают 3 частями 
водки, настаивают неделю, 
процеживают и закапы-

вают по 3-4 капли в каждое 
ухо. 

При всех нервных за-
болеваниях, сильных ду-
шевных потрясениях 1 ст. 
ложку травы заваривают 
200 мл кипятка, настаи-
вают 40 минут, процежи-
вают. Пьют по 1 ст. ложке 
3 раза в день перед едой. 

При заболеваниях де-
сен и зубной боли на-
стоем или отваром мелис-
сы полощут рот. Компрес-
сы из настойки наклады-
вают при ревматических 
болях в суставах, мышцах, 
язвах и фурункулах. 

Вздулся живот? 1 ст. 
ложку травы заливают 100 
мл спирта или 1 стаканом 
водки, настаивают 2 не-
дели и процеживают. При-
нимают по 15 капель 3 раза 
в день. 

При обострении ге-
морроя, запорах 1 чайн. 

ложку сока мелиссы раз-
водят в 1 стакане кипяче-
ной теплой воды и делают 
клизмы. 

При одышке, голово-
кружении и переутом-
лении принимают по 40-
60 капель свежевыжатого 
сока мелиссы с 1 чайн. 
ложкой меда, разведя в 
молоке, 5-6 раз в день. 

Для улучшения обме-
на веществ смешивают 
по 2 ст. ложки мелиссы, 
тысячелистника, полыни, 
мяты перечной, сосновых 
почек, заливают 10 л воды, 
кипятят 30 минут. Прини-
мают ванну (температура 
воды 37-38°С) в течение 
15 минут. 

Как болеутоляющее 
средство растертые све-
жие или сушеные, размо-
ченные в небольшом ко-
личестве кипятка, листья 
прикладывают к ранам.

1) Морковный сок. Эф-
фект выше, если пить по 
стакану 3-4 раза в не-
делю.  

2) Сырая свекла. 
Можно употреблять, 
измельчив на терке, 
или готовить све-
кольный сок. В 
п о с л е д н е м 
случае дать 
ему отсто-
яться минимум 2 часа в 
холодильнике, чтобы 
уменьшить содержание 
эфирных масел и веществ, 
негативно влияющих на 
желудок.  

3) Бобовые (овсянка, 
горох, фасоль, чечеви-
ца). Из них усваивается 3-
7% железа.  

4) Мед, грецкие орехи 
и клюква. Смешать в рав-
ных пропорциях. Желатель-

но употреблять свежепри-
готовленную смесь мелки-

ми порциями.  
5) Курага и другие 

сухофрукты.  
6) Гречневая кру-

па, замоченная на 
ночь в кефире. Варить 
не нужно. Можно до-
бавить для улучшения 

вкуса мед или сухофрук-
ты.  

7) Отвар шиповника. 
Содержит много витамина 
С, способствующего усвое-
нию железа. Вечером 5 ст. 
л. измельченных плодов 
шиповника залить 1 л воды, 
кипятить 10 минут, укутать 
на ночь, процедить и пить 
как чай в течение дня.  

8) Гранатовый сок. 
Очень эффективен, но в 
больших дозах может про-
воцировать запоры.

ÅÄäìƒÆ£   âàîÄâïÄüêìÉáõ   ÀÃŒÕÈáÈÔ  
ŒíœáÃÊª¿È  

ŒóÎáÃõá 
 

Собачий нюх в 100000 
раз острее челове-

ческого. 
Французские медики 

доказали, что пастушьи 
собаки породы бельгий-
ский малинуа могут об-
наруживать рак проста-
ты. Ученые научили этих 
овчарок отличать по за-
паху мочу мужчин, боль-
ных раком простаты, от 
мочи здоровых людей. 
Псы правильно опреде-
ляют 63 из 66 образцов. 
Ничего удивительного: 
собачий нюх в 100000 
раз острее человеческо-
го и способен уловить 
запахи, которые испус-
кают раковые клетки 
простаты.
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Актуально

Витамин D вырабатывается на солнце  
и жизненно необходим нашему организму. Как 
выявить его дефицит? И можно ли восполнить 

нехватку за счет специальных добавок? 

éÇî   òéÇÆÇàÆ  
éêÆÇîêìÇ   D?

Важными для здоровья являются 
две формы витамина D - эрго-
кальциферол (D2) и холекаль-

циферол (D3). Первый мы получаем 
из пищи, второй синтезируется под 
воздействием солнечных лучей. 

 

ÆÃÑóŒªœÔÑ   Õ¿øÀÈŒøÔ  
Дефицит витамина D может про-

являться рядом симптомов.  
Частые простуды и инфекции. 

Витамин D поддерживает иммунную 
систему. Его нехватка ведет к сни-
жению сопротивляемости организма.  

Постоянная усталость. Недостаток 
витамина врачи связывают с хрони-
ческой усталостью, которая не проходит 
даже после качественного отдыха.  

Боли в костях и мышцах. Мы-
шечная слабость, судороги и 
дискомфорт в ногах могут ука-
зывать на недостаток вита-
мина. 

Медленное заживление 
ран. Если порезы или ца-
рапины заживают медленно, 
это может быть признаком 
недостатка витамина D.  

Остеопороз и повышенная 
ломкость костей. В долгосрочной 
перспективе дефицит «солнечного» 
витамина может привести к ослаб-
лению костей (остеопороз). Это уве-
личивает риск переломов даже при 
незначительных травмах.  

Повышенная потливость головы. 
Один из менее известных симптомов 
дефицита витамина D - это повышен-
ная потливость, особенно в лобовой 
и теменной зонах. 

 

æñáÑø   áœáØ¿ºÔ  
Для диагностики необходимо 

сдать анализ крови на уровень ви-
тамина D. Норма составляет 
30-100 нг/мл, уровень ниже 
20 нг/мл считается дефи-
цитом.  

Иногда назначаются 
дополнительные иссле-
дования - анализ на уро-
вень кальция, паратгор-
мона, фосфора. Дефицит 
витамина часто негативно от-

ражается на всасывании других 
полезных веществ.  

Перед сдачей анализа на 
уровень витамина D подго-
товки не требуется, его мож-
но сдавать в любое время 

суток. 
 

èáÀØ¿   ¿Ø¿   ÈáíØÑÈõ¿?  
Самая удобная форма для приема 

«солнечного» витамина - капсулы или 
таблетки. Их нужно запивать водой и 
принимать с едой для лучшего усвое-
ния. Но есть и другие формы - напри-
мер, масляный раствор. Он подойдет 

тем, кому трудно принимать таблетки, 
раствор добавляется в пищу. Сюда 
же можно отнести капли, содержащие 
витамин D. Они легко дозируются. 
Спрей распыляют в рот под язык. 
Такая форма быстро усваивается. 

 

êºíÔÈŒõ  -  ÈŒªÑ   óÃÑñœŒ!  
Самостоятельно назначать себе 

препараты, содержащие витамин 
D, нельзя. Если неправильно 

подобрать дозировку, воз-
можно развитие гипервита-
миноза.  

Избыток приводит к на-
рушениям в работе сердеч-

но-сосудистой системы и 
ЖКТ, почечной недостаточно-

сти, тахикардии. К медленно 
прогрессирующим формам гипер-
витаминоза относятся вялость, сла-
бость, боль в суставах.  

 
aЧтобы получить суточную дозу 
витамина D, достаточно побыть на 
солнце с оголенными руками и ли-
цом 15 минут, в пасмурную погоду 
- 30 минут.  

 
Кстати, на солнце передозировка 

не грозит: организм сам регулирует 
количество синтезируемого витамина. 
По этой же причине невозможно за-
пастись витамином D впрок - его за-
пасы нужно пополнять регулярно.

Только за счет измене-
ния диеты восполнить 

нехватку витамина D не 
получится. Но в сочетании 
с таблетками или жидкой 
формой «солнечного» ви-
тамина корректировка пи-
тания имеет смысл. 

1. Жирная рыба. 100 
г рыбы (тунец, ло-

сось, сельдь, скумбрия, 
макрель) содержит около 
450 МЕ витамина D. Бюд-
жетным источником яв-
ляется печень трески - 
650 МЕ на 100 г. В одной 
баночке с сардинами со-

держится до 200 МЕ не-
обходимого организму 
элемента. 

2. Грибы. Среди грибов 
лидерами по содер-

жанию «солнечного» вита-
мина являются лисички и 
сморчки. Затем идут ве-
шенки и японские грибы 
шиитаке. На последнем 
месте стоят шампиньоны 
и белые грибы.  

3. Молочные продукты. 
Витамин D является 

жирорастворимым, поэто-
му, чем выше жирность про-
дукта, тем выше в нем кон-
центрация данного элемен-
та. Включите в меню сли-
вочное масло, козий сыр, 
твердые и мягкие сыры, мо-
локо, натуральный йогурт.  

4. Говяжья печенка. В 
среднем 100 г про-

дукта содержит 50 МЕ ви-
тамина D. Это значение 
может быть выше - все 
зависит от условий со-
держания животных, в 
частности, их доступа к 
солнечному свету. Говя-
жью печенку рекоменду-
ется употреблять 1-2 раза 
в неделю. Если вы соби-
раетесь ее отваривать, 
вымачивание не требу-
ется. Но если хотите за-
жарить, предварительно 
следует замочить ее на 
1-2 часа в молоке - для 
мягкости.

 

Еже-

дневная 

норма витами-

на D для взрос-

лых - 600 МЕ, 

для детей - 

400-500 

МЕ.

 

От уров-

ня витамина D 

в организме за-

висит состояние 

костной системы, 

легких, иммуни-

тет, работа ЖКТ, 

тонус мышц.

 ‡ÍËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ·Ó„‡Ú˚  
´ÒÓÎÌÂ˜Ì˚Ïª ‚ËÚ‡ÏËÌÓÏ?
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☺ ☺ ☺ 
- А ты знаешь, что такое дом терпимости? 
- Да, это пивной бар с запертым туалетом! 
 

☺ ☺ ☺ 
- Петров, чтобы отмазаться от армии, 

очень тщательно изучил литературу по 
психическим заболеваниям. 

- И удалось ему обмануть врачей? 
- Еще как. 10 лет уже из дурки не вы-

пускают. 
 

☺ ☺ ☺ 
Подруги: 
- Светка, иди быстрее на улицу погуляй. 

Может наконец кто-нибудь к тебе по-
дойдет познакомиться. 

- А почему именно сейчас? 
- Туман такой, что лица даже впритык 

не видно. 
 

☺ ☺ ☺ 
Урок зоологии: 
- Вовочка, как называются существа, 

которые могут жить и в воде, и на суше? 
- Матросы!
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Лицо  с обложки

отличие от Катрин Денев, Жю�
льет по�прежнему супервостре�
бованная действующая звезда.

У нее не было перерывов в 40�летней
карьере, ей всегда доставались инте�
ресные роли. В прошлом году вышел
фильм «Рецепт любви» с ней в главной
роли, а в этом — сериал «New Look:
Революция стиля», где Бинош блиста�
тельно сыграла Коко Шанель. И фильм,
и сериал стали яркими событиями и
для зрителей во всем мире, и для про�
фессионалов. И такое случается почти
со всеми проектами с участием Бинош.

«ВЫБИРАЙ ДЕЛАТЬ  ВСЕ!»
«Когда мне было 14 лет, у меня по�

явилась дилемма: я любила рисовать,
но также сильно любила и театр, —
вспоминает Бинош. — И думала, что
придется делать выбор. Но однажды
мамина подруга, художник, нарисова�
ла мне постер с подписью: «Жюльет,
выбирай делать все!» Актриса руковод�
ствуется этим советом всю жизнь. И
продолжает рисовать — за неимением
свободного времени, рисует режиссе�
ров, у которых снимается, и своих ге�
роинь.

Жюльет родилась в Париже в се�
мье актера, режиссера и скульптора
Жана�Мари Биноша и польской эмиг�
рантки Моник. Родители разошлись, и
в четыре года девочку вместе со стар�
шей сестрой отправили в провинци�
альную школу�интернат, где бабушка
работала поварихой. От нее Жюльет
унаследовала любовь к кулинарии, уме�
ние отлично готовить и самой выра�

щивать овощи. Но ей всегда не хватало
родительского внимания, и главной
целью стало его заполучить во что бы
то ни стало. Живопись и актерство (в
чем она с детства преуспевала) каза�
лись достаточными для этой цели, но
на самом деле только отчасти давали
родителям (занятым своей насыщен�
ной творческой деятельностью) повод
вспомнить о дочери. Отца она видела
в основном на сцене в театре, куда ее
изредка брала мать.

В пять лет Жюльет звала его из зала,
когда он играл Ромео. И так громко хло�
пала и кричала, что публика невольно
поддалась ее эмоциям и тоже стала
бурно приветствовать актеров. В 12 лет
Жюльет сыграла первую роль в школь�
ном спектакле (короля — поскольку в
школе учились только девочки). А в 17
лет сама поставила спектакль по пьесе
Эжена Ионеско и сама в нем сыграла.
Она знала, чего хочет, и не видела при�
чин впустую тратить время. Отчасти
поэтому недолго проучилась в Нацио�
нальной консерватории драматическо�
го искусства (самой престижной теат�
ральной школе во Франции) — ее не
устроила перегруженная программа. «Я
верила в себя, даже когда никто в меня
не верил. Слишком сильно я хотела себя
выразить. Это было моим топливом.
Драйвом. Желанием идти в атаку». И
разумеется, этот «огонь» поддержива�
ло страстное стремление заслужить
наконец внимание родителей.

Бойфренд однажды показал фото
Жюльет Жан�Люку Годару, и тот отдал
ей небольшую роль в фильме «Хвала

тебе, Мария». Казалось бы, небывалая
удача для начинающей актрисы. Но
полгода Годар, вечно недовольный и
раздраженный, держал съемочную
группу в Женеве, где снимал фильм,
брюзжал и не выражал желания уде�
лять внимание молодой актрисе. А че�
рез год вышла картина еще одного из�
вестного французского режиссера Ан�
дре Тешине «Свидание», ставшая сен�
сацией на Каннском фестивале. И Жю�
льет, сыгравшая в фильме провинци�
альную актрису, приехавшую завоевы�
вать Париж и, разумеется, вовлечен�
ную в серию неудачных романов, при�
влекла к себе всеобщее внимание на
Круазетт. Критики позже назвали эту
роль «карьерообразующей» для Бинош.

Снявшись еще в десятке фильмов,
Жюльет могла быть уверена в успехе
во Франции. Но только в 1988 году, сыг�
рав первую роль в англоязычном филь�
ме «Невыносимая легкость бытия» с
Дэниелом Дэй�Льюисом по роману
Милана Кундеры, Бинош обрела меж�
дународную известность. Одним из тех
режиссеров, кто превратил Жюльет в
любимицу артхаусного кинематографа,
был Лео Каракс, тогда молодой, но уже
очень модный режиссер. «Дурная
кровь», «Любовники с Нового моста» —
эти картины вошли в историю кинема�
тографа, несмотря на всю противоре�
чивость и странность почерка режис�
сера, балансирующего на грани гени�
альности и фарса, изматывающего
себя и доводящего актеров до исступ�
ления. Личные отношения с Караксом
принесли Жюльет много страданий.
Неслучайно Жюльет неоднократно на�
зывала Каракса «садистом».

ОПЕРАЦИЯ
«МОДНАЯ ШЛЯПКА»

Автор сериала «New Look: Револю�
ция стиля» Тодд Кесслер (это он отве�
чает за такие телешедевры, как «Со�
прано», «Родословная», «Схватка») хо�
тел видеть в роли Коко икону француз�
ского кинематографа Жюльет Бинош.
Изучив массу материалов перед нача�
лом съемок, она поразилась, насколько
эпизоды биографии Шанель «конфлик�
туют друг с другом». В то время, когда
бывшая хористка из кабаре начала со�
здавать свою модную империю, во
Франции женщины еще не имели пра�
ва открывать счет в банке. Шанель вы�
нуждена была обратиться за помощью
к мужчинам для осуществления своей
дерзкой мечты, но сумела обрести вли�
яние и неслыханную независимость в
бизнесе. Шанель перевернула мир
моды, освободив женщин от корсетов
и предложив им свободу и комфорт в
сочетании с элегантностью и шиком. С
брюками, оказалось, можно носить
жемчуг, «мешать» драгоценные укра�
шения с бижутерией. Шанель убедила
женщин, что вещи из ее модельного
ряда можно носить и в пир, и в мир и
не переодеваться несколько раз на дню.
Она могла быть щедрой и помогала ху�
дожникам, была музой Пикассо, с ней
дружили и ею восхищались практичес�
ки все знаменитые и влиятельные дея�
тели мира. Среди любовников Шанель

«Я не Коко Шанель и не
собираюсь отвечать за нее»

Ла Бинош — так называют во Франции 60&летнюю Жюльет, демонст&
рируя отношение к ней не просто как к звезде мирового кинематог&
рафа. Это своего рода принадлежность к королевской знати в стра&
не, где давно уже нет монархии. До нее такой чести удостоилась
Катрин Денев — Ла Денев, национальная гордость и один из симво&
лов Франции.

ЖЮЛЬЕТЖЮЛЬЕТЖЮЛЬЕТЖЮЛЬЕТЖЮЛЬЕТ
БИНОШ:БИНОШ:БИНОШ:БИНОШ:БИНОШ:
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 «Я УТОНУЛ В ЕЕ ГЛАЗАХ»
Бинош не раз снималась в Голливу�

де, а в 2022 году работала и на амери�
канском телевидении (в сериале «Лес�
тница» с Колином Фертом и Тони Кол�
летт о до сих пор не раскрытом пре�
ступлении). Но съемки в сериале о Ша�
нель показались ей настоящим «без�
жалостным марафоном». На подготов�
ку оставалось очень мало времени. Осо�
бенно по сравнению с намного более
расслабленным съемочным процессом
фильма «Рецепт любви». Он закончил�
ся за месяц до начала работы над се�
риалом «New Look: Революция стиля».
Впрочем, с «Рецептом любви» — исто�
рией Додена, французского повара XIX
века, и его музы и помощницы Эжени
— у актрисы были свои трудности. Ког�
да ее уже утвердили на роль, она узна�
ла, что сыграть Додена предложили
актеру Бенуа Мажимелю. И думала, что
он не согласится. Из�за их с Жюльет
прошлого. В 1998 году они встретились
на съемках фильма «Дети века» о лю�
бовной истории писательницы Жорж
Санд и поэта Альфреда де Мюссе. Би�
нош родила от Мажимеля дочь Ханну,
но в 2003 году они расстались. Причем
отнюдь не друзьями.

Но Мажимель, вопреки ожиданиям
актрисы, уверенной, что он не решит�
ся сыграть с ней «любовь верную, суп�
ружескую», согласился. Как ни стран�
но, работа над «Рецептом любви»
сблизила бывших любовников и слов�
но сгладила все обиды и разочарова�
ния прошедших лет. «Я использовала
эту картину, чтобы сказать ему: «Я тебя
люблю». Это стало таким облегчени�
ем — выразить с помощью не мною
написанных слов мою любовь к нему,
невзирая ни на что. Наверное, от того,
что мы годами почти не разговарива�
ли, это многое значило для нас. Хотя
он ничего мне не сказал, я это чувство�
вала. И мне было важно показать на�
шей дочери, что мы по�прежнему лю�
бим друг друга» ...

На съемках последней сцены случил�
ся забавный казус. Доден на вопрос ге�
роини Бинош, кто она для него все�таки
— жена или кулинар, неожиданно от�
ветил не по тексту: «Ты мой повар... И
жена». «Ты сошел с ума?!» — вскрикнул
режиссер и заставил переснять сцену,
поскольку это полностью меняло смысл
финала фильма. Бежимель оправды�
вался: «Прошу прощения, я на мгнове�
ние утонул в ее глазах».

Сейчас Жюльет живет вместе с доч�
кой Ханной. Сын Рафаэль от профес�
сионального пловца Андре Алле давно
в «автономном плавании». Бинош не пе�
реживает из�за возраста: «Приближе�
ние старости меня не волнует. Какой
смысл с этим бороться? Слишком бо�
лезненная битва. К тому же возраст
приносит и что�то новое». Например?
Для нее это своего рода свобода. «Я
гораздо более расслаблена сейчас,
чем раньше. Не напоминаю тигрицу.
Такое состояние возможно, лишь когда
«отпускаешь» какие�то вещи. И это мо�
жет быть прекрасным началом — слов�
но открываешь дверь новым возмож�
ностям».

были русские и английские аристок�
раты, британский герцог Вестминстер,
один из богатейших наследников в
мире, видные деятели Сопротивления
и немецкие агенты. Она влюблялась
снова и снова, но ни разу не была за�
мужем. И умерла в 87 лет в одиноче�
стве...

Сериал рассказывает о малоизвес�
тном периоде в жизни Шанель и Крис�
тиана Диора (отчасти противопостав�
ляя их — Коко не любила модельера,
обвиняя в том, что своим стилем он
вновь «закрепостил» женщин) во вре�
мя четырехлетней оккупации Франции
нацистами. Закат империи гранд�дамы
мировой моды и восхождение на олимп
Диора. Кристиан хотя и шил бальные
платья для спутниц немцев в Париже,
но еще не имел своего дома моды, был
известен лишь в узких кругах француз�
ских модельеров, и отчасти потому его
вынужденное (заработанные в ателье
деньги он отдавал сестре Катрин, уча�
стнице Сопротивления) сотрудниче�
ство с немцами не стоило ему карье�
ры. В отличие от давно уже обретшей
легендарную известность во всем
мире Шанель. Она с приходом немцев
закрыла знаменитый модный дом и
фабрику по производству тканей, ли�
шив работы огромное количество пор�
тних и мастериц. Оставила лишь фир�
менные духи — для поддержания при�
вычного образа жизни. Но, вступив в
связь с высокопоставленным немецким
офицером, согласилась сотрудничать
с его начальником Шелленбергом, ру�
ководителем внешней разведки Тре�
тьего рейха. Уже в нашем веке были
рассекречены документы, из которых
стало известно о тайной операции под
кодовым названием «Модная шляпка»
с участием Шанель. Часть немецкой
верхушки хотела добиться соглашения
о мире за спиной у Гитлера и рассчи�
тывала в том числе на дружеские отно�
шения Коко с Уинстоном Черчиллем.

Шелленберг был помешан на кино�
звездах и влиятельных знаменитостях
и считал Коко Шанель даже более зна�
менитой и влиятельной, чем голливуд�
ские звезды. Она, по его идее, должна
была на нейтральной территории орга�
низовать встречу с британским пре�
мьер�министром. Операция провали�
лась, но Шанель за сотрудничество с
нацистами поплатилась, попав в спи�
сок коллаборационистов. Неудиви�
тельно, что многим французам распла�
та — Шанель всего лишь вынуждена
была на некоторое время уехать из Па�
рижа в Лозанну после освобождения
Франции союзниками — не казалась
достаточной. Во многом это случилось
благодаря покровительству и защите
Шанель ее другом Уинстоном Черчил�
лем. Но с той поры начался закат ее
империи и восхождение на модный
олимп Кристиана Диора. В 1947 году
Диор открыл свой дом моды и пред�
ставил первую коллекцию, а также вы�
пустил фирменный парфюм, который
посвятил сестре Катрин, участнице Со�
противления, чудом выжившей в кон�
центрационном лагере Равенсбрюк.

Жюльет Бинош множество раз была

вынуждена отвечать на вопросы о сво�
ем личном отношении к Шанель и ее
поступкам. И в конце концов заявила:
«Я не Шанель и не собираюсь отвечать
за нее. Когда играешь такую противо�
речивую героиню, нужно эмоциональ�
но понимать причины ее поведения и
поступков. Что вовсе не означает про�
стить или показать ее лучше, чем она
есть». Коко родилась в бедной семье
(в отличие от ее конкурента Кристиана
Диора, выходца из буржуазии), мать
рано умерла, отец бросил детей, отдав
их в разные монастырские приюты, и
больше никогда не появлялся. Поэтому
она не считала себя должницей ни пе�
ред кем, но эта свойственная ей неза�
висимость и свобода сочеталась с ог�
ромной потребностью жить на полную
катушку. Сестра Коко покончила с со�
бой, оставив сына Андре, о котором
Шанель будет заботиться всю жизнь.
И (по одной из версий) во многом из�
за него пойдет на сделку с нацистами
— чтобы освободить племянника из не�
мецкого лагеря для военнопленных.

Еще Жюльет уверена, что преда�
тельство единственного мужчины, ко�
торого Коко по�настоящему любила и
которому доверяла, сыграло немалую
роль в превращении Шанель в челове�
ка, способного на все ради достиже�
ния своей цели. Артур «Бой» Кэйпел,
богатый британский плейбой, успеш�
ный и талантливый предприниматель
и игрок в поло, помог ей открыть пер�
вый бутик в Довиле, а потом в Париже,
был ее «музой» — например, приду�

мал модель пиджака, который его воз�
любленная использовала в своем ди�
зайне. Но жениться Бой Кэйпел пред�
почел на английской аристократке, раз�
бив сердце Шанель, для которой был
«и братом, и отцом, и мужем — целой
семьей». А потом трагически погиб в
1919 году в автомобильной катастро�
фе по дороге в Канны из Парижа — по
одной из версий, он мчался на свида�
ние с Шанель...

Бинош не скрывает, что часто чув�
ствовала себя «некомфортно» в неко�
торых сценах. Например, когда Шанель
ужинает с Гиммлером в известном па�
рижском ресторане. Конечно, в тот мо�
мент мадемуазель не знала, с кем имен�
но ужинает (да и доказательств подоб�
ной встречи не существует), но все рав�
но Жюльет было не по себе.
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Психология
временная мера. Если один чело�
век в паре готов бесконечно долго
находиться вдали, то это иллюзия,
а не крепкий союз.

2. Личные встречи обязательны.
Если вы не виделись ни разу и парт�
нер пытается отсрочить момент
встречи, придумывая отговорки,
стоит задуматься. Может, он женат?
Или в принципе не готов к длитель�
ным отношениям?

3.  Влюбленные должны стре�
миться друг к другу. Да, у них пока
нет возможности видеться посто�
янно, но они на связи любыми дру�
гими способами. Поддерживают,
участвуют в жизни друг друга, де�
лятся приятными моментами, об�
суждают неудачи.

БЫЛИ ВМЕСТЕ, А ТЕПЕРЬ...
Нередко связь на расстоянии

становится вынужденной мерой.
Например, когда одного из партне�
ров отправляют в длительную ко�
мандировку.

Ирина, 38 лет, рассказывает:
«Мы были в браке около трех лет,
когда супруга отправили на год в
другой город, где у его компании
открывался новый филиал. Мы дол�
го думали, соглашаться ли, боя�
лись, что тяжело перенесем разлу�
ку. Однако руководство обещало
хорошую зарплату и премии, и это
повлияло на ход дела.

Я приезжала к любимому лишь два
раза � слишком длинной была доро�
га. Все остальное время мы обща�
лись по переписке, часто созвани�
вались. В какой�то момент мне ста�
ло казаться, что я теряю связь с му�
жем. Он будто отдалился. Как оказа�
лось � неспроста. На новом месте
он нашел себе другую женщину. Поз�
же уверял, что это был роман “на вре�
мя” не хотел разводиться. Но я при�
нять его обратно не смогла».

Действительно, искушение сво�
бодой может оказаться слишком
сильным. Однако, если люди любят
друг друга, уважают и доверяют,
шанс сохранить отношения есть.

егодня отношения на рас�
стоянии никого не удивят. Ти�
пичная ситуация: познако�

мились в Интернете, завязалась
переписка, но с личной встречей не
складывается — живут далеко друг
от друга. Как быть в такой ситуа�
ции: ставить крест на союзе или
терпеливо ждать личного знаком�
ства?

ПРОСТО ИЛИ СЛОЖНО?
Пока для одних любовь на рас�

стоянии является неприемлемой
формой отношений, другие находят
в ней немало плюсов. Например,
отсутствие необходимости в каж�
додневном выстраивании отноше�
ний. Не нужно решать бытовые воп�
росы, принимать недостатки дру�
гого человека, сталкиваться с мел�
кими претензиями. В конце концов,
не возникает привыкания, а значит,
партнеры не надоедают друг другу.

Нередко отношения на расстоя�
нии со временем перерождаются в
свободные. Люди встречаются, но
делают это редко, в удобной для них
форме. А в обычной жизни остают�
ся свободными � без обязанностей
и обязательств.

Однако есть у таких союзов и
очевидные минусы. В большинстве
своем люди все же предпочитают
видеть любимого партнера рядом
чаще чем пару раз в месяц, а то и в
год. Потребность в близости сви�

детельствует о здоровой психике.
Отношения на расстоянии эту бли�
зость гарантировать не могут.

ПОДОЙДУТ НЕ КАЖДОМУ
Чаще всего отношения на рас�

стоянии возникают в случае зна�
комства через Интернет. Людей
могут разделять тысячи километ�
ров, при этом они остаются на свя�
зи посредством Сети и телефона.

Однако далеко не каждому такой
вариант подходит. Однозначно не
стоит начинать, если вы:

— слишком ревнивы. Надо пони�
мать, что на расстоянии не будет
возможности отслеживать контак�
ты партнера. Бурная фантазия не
даст покоя;

— любите все контролировать.
Где находится, что делает, пообе�
дал ли, какой фильм будет смот�
реть вечером � все это легко узнать,
если пара живет вместе. Но рас�
стояние усиливает потребность в
контроле, удовлетворить которую
невозможно;

— тактильны. Есть люди, для ко�
торых прикосновения значат слиш�
ком много. Именно таким образом
они выражают свою любовь, привя�
занность. Но как потрогать челове�
ка, который находится далеко?

ПРАВИЛА ОБЩЕНИЯ
И все же отношения на расстоя�

нии возможны! Вот только счастли�
выми и крепкими они могут стать
лишь при соблюдении некоторых
правил.

1. Оба партнера должны пони�
мать, что связь на расстоянии �

КАК СОХРКАК СОХРКАК СОХРКАК СОХРКАК СОХРАНИТЬ ОТНОШЕНИЯАНИТЬ ОТНОШЕНИЯАНИТЬ ОТНОШЕНИЯАНИТЬ ОТНОШЕНИЯАНИТЬ ОТНОШЕНИЯ
НА РНА РНА РНА РНА РАААААССТОЯНИИ?ССТОЯНИИ?ССТОЯНИИ?ССТОЯНИИ?ССТОЯНИИ?

Любовь на расстоянии может привести к счастливому браку и
семье. Но в некоторых случаях женщины ждут любимого года&
ми, а потом остаются у разбитого корыта.

• Отношения на расстоянии –
испытание для влюбленных.
Но они могут и укрепить ваш
союз.

ПОМНИТЕ
О БЕЗОПАСНОСТИ!

Общаясь с мужчиной на рас�
стоянии, женщины нередко
теряют голову. Ни разу не видя
своего избранника, они могут
переводить ему деньги, если
он попросит, выступать гаран�
тами в банке. Будьте внима�
тельны! Даже если человек
кажется близким, действи�
тельно ли вы хорошо его зна�
ете? То же самое касается от�
кровенных фотографий. Не�
редки случаи шантажа, когда
мужчины вымогают деньги,
угрожая публикацией откро�
венных снимков женщины.
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Мой опыт
енщину в поиске видно сра�
зу. Она изучает потенци�
альных кавалеров, легко
идет на контакт, открыто

выражает симпатию. Некоторых
это отталкивает, но есть и те, кто
ценит такую искренность.

«КОТ В МЕШКЕ»
Алина, 36 лет, имеет за плечами

немало отношений — серьезных и
не очень. Но все они заканчивались
крахом. «В конце концов я решила
искать суженого через знакомых, —
рассказывает девушка. — Мне ка�
залось, так проще, ведь ты берешь
не “кота в мешке” а человека, о ко�
тором многое известно. Я честно
сообщила всем, что нахожусь в по�
иске, и попросила знакомить меня.
Думала, от предложений не будет
отбоя, но после моего сообщения
наступила тишина...

“Не переживай, они просто ис�
пугались”, � успокаивала подруга.
Наконец нашелся один человек,
который недавно переехал в наш
город. Мы встретились, заранее
зная, с какой целью нас свели. Но
если я с интересом расспрашива�
ла мужчину обо всем и честно рас�
сказывала о себе, то он чувствовал
себя скованно. “Нет, я так не могу,
� признался потом. � Все должно
быть естественно, а тут...”

Отношения не сложились. По�
том я сделала еще пару таких по�
пыток, но принцип “не брать кота в
мешке” дал сбой. Один оказался
любителем выпить, хотя все уверя�
ли, что он без вредных привычек;
другой — скрытым абьюзером, чего
друзья о нем не знали...»

ПОИСК В СЕТИ
«Про сайт знакомств я узнала от

сестры. Она помогла мне соста�
вить анкету, и началось!» � делится
опытом 40�летняя Мария. Всю со�
знательную жизнь она строила ка�
рьеру, а когда стукнуло сорок, по�
няла, что мечтает о детях и надеж�
ном плече рядом.

«Первые две недели я общалась
с мужчинами не переставая, но это
ничего не дало. Мы быстро друг
другу наскучивали. Позже сходила
на пару свиданий, — разочарова�
лась. Один совсем был не похож на
себя на фото, другой оказался
старше в два раза, третий женат. Я
удалила приложение, подумав, что
это не для меня.

Восстановить аккаунт вынудила
очередная сезонная хандра. Сно�
ва загрузила анкету, особо ни на что
не надеясь. А зря! В первый же день
я познакомилась с Мишей. Ему
было 42 года, за плечами два не�
удачных брака. Мы сразу понрави�
лись друг другу, а спустя несколько
встреч стали жить вместе.

Мишу не испугала моя анкета, в

которой я по пунктам прописала,
какого мужчину хочу видеть рядом
с собой. Там было и про матери�
альные ожидания, и про доброту, и
про помощь по дому. “Я согласен
на все!” — сразу сказал он мне. Вот
что значит свой человек».

«МНЕ НУЖЕН
УСПЕШНЫЙ МУЖЧИНА»

Инга, 30 лет, с самого начала
знала, какой типаж мужчины ей по�
дойдет. Среди прочего она особен�
но выделяла один пункт � успеш�
ность. «Мне были неинтересны не�
удачники, я искала мужчину, кото�
рый сможет баловать, удивлять,
обеспечивать. Чтобы я была не
просто замужем, а за мужем.

Искать решила на бизнес�встре�
чах и форумах. Я менеджер по ра�
боте с клиентами, так что в опре�
деленные круги была вхожа. Дело
оставалось за малым — отлично
выглядеть, бросать заинтересован�
ные взгляды, много общаться. Хо�
дить на такие встречи в какой�то
момент стало для меня как вторая
работа. Я не скрывала свой инте�
рес к мужчинам, а когда однажды
моя знакомая на бизнес�завтраке
представила меня как “девушку,
находящуюся в поиске”, я только
согласно кивнула. А что в этом та�
кого?

Искать долго не пришлось. Яков
оказался довольно успешным биз�
несменом. Роман закрутился стре�
мительно, но, когда мы стали жить
вместе, выяснилось: не такой уж он
и щедрый. Яков считал, сколько я
трачу, каждый день проверял ба�
ланс карты, которую сам же мне и
выдал.

В итоге ушла от него. С тех пор
мои приоритеты изменились: я ищу
не просто успешного мужчину, а
щедрого � материально и душев�
но».

КРАСАВЧИК
СРЕДИ КОЛЛЕГ

В офисе найти кавалера совсем
не сложно, решила 35�летняя Алла.
Будучи менеджером по персоналу,
она сразу могла отмести неугод�
ные варианты.

Девушка рассказывает: «Один
недавно развелся и переживал кри�
зис. Другой слыл бабником �
страшно связываться. Третий от�
личный собеседник и неглупый, но
уж очень смущало его совсем не
спортивное сложение. Четвертый
оказывал мне внимание, но в лич�
ном деле черным по белому было
написано — женат.

Однажды подруга сказала: “И
сдались тебе коллеги? Знакомь�
ся на улице, в кино, в кафе!” Я ей
возразила: в офисе проще! Вы
каждый день находитесь рядом,
много общаетесь, имеете воз�
можность хорошо друг друга уз�
нать.

На поиски я потратила без ма�
лого три года и в конце концов дож�
далась “того самого“. Артем был
холост, хорош собой, пришел сра�
зу на высокую должность... Прав�
да, когда о нашем романе стало
известно, обоим пришлось уволить�
ся � такова корпоративная этика в
той компании. Обидно, что спустя
полгода мы с Артемом расстались,
а вот на работу меня обратно уже
не приняли, пришлось искать новое
место».

КАК  Я  МУЖА  ИСКАЛАКАК  Я  МУЖА  ИСКАЛАКАК  Я  МУЖА  ИСКАЛАКАК  Я  МУЖА  ИСКАЛАКАК  Я  МУЖА  ИСКАЛА
Когда «часики тикают» и очень сильно хочется семью, многие
женщины уверены: любовь — любовью, но важнее найти хоро&
шего мужа. А для этого все способы уместны!
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ольше всего Марине хоте�
лось на время пропасть. В
последнее время ее жизнь,
прежде напоминавшая

оазис спокойствия, преврати�
лась в бурный поток, который сно�
сит все на своем пути.

КОНЕЦ ИДЕАЛЬНОЙ ЖИЗНИ
В тот роковой день Миша при�

шел с работы сам не свой. Марина
подумала: устал, наверное. Муж
быстро сбросил одежду и пошел в
душ. Марина заботливо разложи�
ла брюки. Из кармана выпал теле�
фон. «Евгений Петрович» — выс�
ветилось на экране. Решив, что это
по работе или что�то срочное,
женщина взяла трубку.

«Миша, так и знай, я от ребенка
избавляться не буду!» — плакала
в трубку неизвестная женщина.
Сначала Марина решила, что но�
мером ошиблись, но вдруг пазл
начал складываться. Частое отсут�
ствия супруга дома, перемены в
настроении.

Когда муж вышел из душа, жен�
щина рассказала ему о звонке.
Миша в конце концов признался
во всем. В завершение исповеди
сказал:

— Давай разведемся.
Больнее всего было от того, что

он даже не дал ей выбора. Быть
может, если бы Миша раскаялся и
попросил прощения, Марина
приняла его обратно... Квартира
была Мишиной, так что съехать
пришлось именно ей. Но куда?

Сидя в съемной квартире, Ма�
рина задумалась о том, что теперь
ей делать. Оставаться в городе,
куда она переехала ради мужа, не
хотелось.

Родителям о случившемся
женщина рассказала скупо.

— Хорошо хоть детей не успе�
ли завести... � вздохнула мать. А
Марине стало грустно: ей всегда
хотелось родить мальчика с голу�
быми, как у Миши, глазами. Ви�
димо, не судьба...

— Поезжай в Дугарск! Городок,
конечно, провинциальный, зато
там Наташа живет. Поможет уст�
роиться в первое время, � посо�
ветовали родители, когда узнали,
что дочь хочет уехать из столицы.

Наташа... Мать с отцом не зна�
ли, что со своей двоюродной се�
строй Марина поругалась еще де�
сять лет назад. Причина была глу�
пой � влюбленность в одного

мальчика. Он не достался никому,
но отношения между сестрами
были испорчены.

В другое время она бы ни за что
не выбрала для жизни маленький
городок с парой тысяч жителей,
но теперь казалось, что там, сре�
ди тишины и спокойствия, она
сможет залечить душу.

Заявление об увольнении с ра�
боты было положено на стол на�
чальника. Да и найти квартиру на
новом месте оказалось несложно.
Хозяйка по телефону даже удиви�
лась, с улыбкой сообщив, что но�
вые люди в их городе появляются
редко. Марина должна была пе�
реехать на новое место в ближай�
шие дни.

ПЕРЕМЕНЫ  НАЛИЦО
Дугарск по всем меркам ока�

зался тихой провинцией. Зато
здесь было зелено, вместо девя�
тиэтажек встречались максимум
пятиэтажки, да и то в небольшом
количестве. Люди казались более
улыбчивыми и спокойными.

Марине досталась квартира на
втором этаже в трехэтажном доме
старинной постройки. Под окна�
ми — палисадник, во дворе рас�
тянуты веревки для сушки белья.
Работа нашлась неподалеку. Да,
всего лишь продавцом в местном
продуктовом магазинчике, но она
была рада и этому.

ВТОРОЙ  ШАНСВТОРОЙ  ШАНСВТОРОЙ  ШАНСВТОРОЙ  ШАНСВТОРОЙ  ШАНС
Начать жизнь с чистого листа бывает не так просто, как ка&
жется. Оставить в прошлом обиды и сомнения, смело смот&
реть в будущее… Но некоторым это все же удается.

История из жизни
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его попечении остался пятилет�
ний сын Пашка.

— Вот и живем мы с ним вмес�
те, кукуем, — с улыбкой рассказы�
вал Юра. � Я работаю строителем
неподалеку, за сыном присматри�
вают соседки.

Познакомилась с Пашей, пола�
дили. Мальчик, нуждающийся в
материнской ласке, сразу потя�
нулся к доброй и заботливой Ма�
рине. Как�то все легко и гладко
складывалось.

СЕСТРА НАШЛАСЬ!
С некоторых пор маленького

Пашку все чаще можно было уви�
деть в продуктовом магазинчи�
ке, где всем заведовала Марина.
Юра со спокойной душой остав�
лял ей сына. Да и сам Паша хо�
дил за Мариной, как ниточка за
иголочкой.

— Папа, ведь вы поженитесь,
да? � то и дело спрашивал отца.
Но Юрий только хмурился. Мари�
на ему нравилась, но она � город�
ская, как ни крути, а он простой
строитель.

Мужчина предпочитал просто
находиться рядом � помогать,
поддерживать, разговаривать
долгими вечерами на крылечке.
Как�то раз Марина забежала к
нему сама не своя.

— Ко мне сегодня за покупка�
ми зашла... сестра. Двоюродная.
Она живет здесь.

Наташа не узнала Марину, а та
не стала раскрывать все карты.
Испугалась, да и не знала, что
сказать после десятилетней раз�
луки.

— Но мы ведь не чужие друг
другу, � разразилась слезами Ма�
рина, и Юра обнял женщину за
плечи. Как вкусно пахли ее воло�
сы... Успокоив, посоветовал ей в
следующий раз не теряться и
раскрыть правду. Так она и посту�
пила. Правда, ждать удобного
случая пришлось три недели.
Позже выяснилось, что Наташа
работала в соседнем городке и в
местный магазинчик забегала
редко. А вот ее детишки были по�
стоянными покупателями у Мари�
ны, да разве же она знала, что это
ее племянники?

— Наташа, неужели не узнаешь
меня? � спросила она у сестры,
как только та вновь заглянула к
ней в магазин.

Наташа долго всматривалась
в чужое лицо, потом расплылась
в улыбке и бросилась Марине на
шею. Оказалось, она и думать за�
была о прошлых разногласиях. А
что не звонила и не писала... Так

За пять лет службы женщина ус�
пела накопить небольшую сумму
на черный день, так что сейчас
могла себе позволить невысокую
зарплату. Да и после должности
менеджера по персоналу работа
продавцом казалась такой спо�
койной.

Всего за пару месяцев такой
жизни Марина изменилась почти
до неузнаваемости. В гардеробе
появилось больше платьев —
одна из новых знакомых оказа�
лась отличной швеей. Косметику,
напротив, отложила в сторону,
открыв на всеобщее обозрение
легкий румянец, пару веснушек и
ясность голубых глаз.

� Ох, Маринка, сведешь ты с ума
местных мужиков! � хохотала со�
седка баба Валя, нахваливая ее. А
Марина только смущалась: куда
ей...

МИР ТЕСЕН
Однажды в магазинчик, где ра�

ботала Марина, зашел молодой
мужчина. Его лицо сразу показа�
лось ей знакомым, да и сам посе�
титель рассматривал ее до непри�
личия долго. Он взял хлеб, моло�
ко, масло, а потом не выдержал и
спросил:

— Мы могли где�то раньше
встречаться?

Марина пожала плечами: воз�
можно всякое. За этим последо�
вал долгий разговор с перечисле�
нием мест рождения, учебы и ра�
боты. Наконец женщину осенило:

— Юра, я тебя вспомнила!
Это была ее первая любовь —

Юрка из 9 «Б» класса. Он после
окончания школы отправился в
колледж, а Марина осталась за
партой. Так и разошлись их пути.
Да и вряд ли догадывался тогда
Юра, как в него была влюблена
Марина со второй парты. Но те�
перь�то можно было все расска�
зать и от души вместе посмеять�
ся над прошлым!

Разговор из магазинчика плав�
но перетек в квартиру Марины, как
только закончилась ее смена.
Женщина с удовольствием при�
гласила вновь обретенного друга
на чашечку чая, угостила вишне�
выми слойками. Они разговари�
вали несколько часов подряд и
никак не могли наговориться.

С тех пор Юра наведывался в
гости часто. Он стал для Марины
отрадой, частичкой прошлой
жизни, от которой женщина от�
крестилась, переехав в провин�
цию. Но и тут судьба нашла ее!

Оказалось, Юра был женат, брак
не сложился. После развода на

где же найти на все время?
— Кручусь одна с тремя деть�

ми. Муж два года назад заснул за
рулем и врезался в столб. На�
смерть. Теперь одна мальчишек
поднимаю.

В тот же вечер Марина была
приглашена в гости. Племянники
облепили тетю, та задарила их
гостинцами. Когда дети были
уложены спать, Марина с Ната�
шей еще долго сидели на кухне и
делились событиями прошед�
ших лет.

НЕСЧАСТЬЕ ПОМОГЛО
Прошло восемь месяцев с тех

пор, как Марина поселилась в Ду�
гарске. Она думала, что найдет
здесь покой, но все вышло куда
лучше. Женщина обросла зна�
комствами, завела настоящих
друзей. О Мише, который когда�
то умудрился за ее спиной заве�
сти ребенка, даже не вспомина�
ла. Слишком насыщенным было
настоящее, чтобы вспоминать о
прошлом.

Мечтала ли Марина о семье?
Пожалуй... Да и своих деток уже
хотелось.

— Что тебе мешает? � удиви�
лась Наташа, когда сестра однаж�
ды поделилась с ней своими меч�
тами. � Ходите с Юрой друг вок�
руг друга, а первый шаг никто
сделать не решается. Давно бы
уже поженились и общих дети�
шек завели. Может, он твой вто�
рой шанс!

Марина покраснела. Она зна�
ла, что симпатична Юре, только
вновь бросаться в омут с голо�
вой было страшно. Но судьба
сама все расставила по своим
местам.

Однажды в доме женщины слу�
чилась беда: у соседки сверху
прорвало трубу, квартиру Мари�
ны затопило. Придя домой, где
повсюду была вода, она распла�
калась.

Юра приехал уже через час.
Оценил обстановку, помог устра�
нить течь, пришел на выручку со�
седке этажом выше. А потом зак�
лючил:

— Оставаться здесь нельзя.
Переезжай ко мне!

Выпалил и сам испугался. Ма�
рина помолчала пару секунд, а по�
том рассмеялась. Как же легко
стало на душе! Ее заразительный
смех был слышен на всю округу.
Знакомые, проходившие мимо
дома, безошибочно угадывали:

— Это наша Маринка хохочет.
Что за смех! Так смеются только
счастливые женщины.
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Повышенная утомляе&
мость, бессонница, отсут&
ствие аппетита, невроло&
гические зажимы — все это
признаки тревоги и стрес&
са. Как вернуть себе ду&
шевное равновесие?

Самоанализ
«Самообъятия». Сядьте, разве�

дите руки в стороны, на выдохе об�
хватите себя руками так, чтобы ла�
дони лежали на противоположных
лопатках. Упражнение не только по�
лезно для мышц спины и плеч, но и
создает ощущение безопасности и
покоя.

«Поза ребенка». Встаньте на ко�
лени, ноги сведите вместе, ягоди�
цы опустите на пятки. Опуститесь
вперед так, чтобы живот лежал на
бедрах, ягодицы были прижаты к
пяткам, а руки — вытянуты вперед.
Эта поза из йоги помогает рассла�
бить поясницу � место, где скапли�
вается напряжение.

4. ОСОЗНАТЬ
И ОТПУСТИТЬ ПРОБЛЕМУ

Мы привыкли избегать неприят�
ных, тревожных мыслей. Но именно
принятие проблемы поможет уви�
деть новые пути решения.

По мнению специалистов, иссле�
дуя свои эмоциональные и теле�
сные ощущения от стрессовой си�
туации, мы предотвращаем возник�
новение импульсов, вызывающих
новую волну стресса.

Выберите место, где вам никто не
помешает. Подумайте о тревожа�
щей ситуации и отметьте, где в теле
сконцентрирован стресс, связан�
ный с ней. В грудной клетке, животе
или голове? Понаблюдайте за этим
ощущением в течение 30 секунд, не
стараясь от него избавиться. Сде�
лайте несколько глубоких вдохов, и
вы выйдете из этого состояния.

5. МЕТОД
ТРЕХ ПРИЯТНЫХ ВЕЩЕЙ

Когда страх и тревоги накрывают
вас с головой, важно переключить
мозг на другую волну. Например,
перечислить три приятные вещи,
которые подарил вам этот день.

Фиксируйтесь на позитиве, заме�
чайте мелочи, раз за разом обра�
щайте внимание на то, что мир на�
строен по отношению к вам вовсе
не враждебно. Возможно, вскоре, вы
сможете перечислить уже значи�
тельно больше приятных воспоми�
наний за день.

а последние 25�30 лет образ
жизни людей изменился: мы
вынуждены существовать в
постоянной многозадачнос�

ти. Создается напряжение, которое
со временем приводит к хроничес�
кому стрессу. На этом фоне может
снижаться иммунитет, ухудшаться
память и концентрация внимания.
Кроме того, страдают отношения с
близкими. Можно ли научиться со�
хранять спокойствие в любой ситу�
ации?

1. МЫШЕЧНАЯ РЕЛАКСАЦИЯ
Американский исследователь

Эдмунд Джекобсон в 1922 г. обнару�
жил, что расслабление мышц помо�
гает успокоить возбуждение нервной
системы. Ученый разработал мето�
дику прогрессивной мышечной ре�
лаксации, чтобы помочь пациентам
избавиться от нервно�мышечного
напряжения, бессонницы и тревож�
ности.

Кисти и предплечья. Сожмите
кисти рук в кулаки. Покрутите кула�
ками в разные стороны в течение 30
секунд. Разожмите ладони.

Плечи. Согните правую руку в
локте и с усилием надавите ею на
любую поверхность (ручку кресла,
стол). Повторите упражнение с ле�
вой рукой.

Лицо. Зажмурьте глаза и попро�
буйте поднять брови как можно
выше, не открывая глаз. Далее с
усилием сожмите челюсти и растя�
ните губы в улыбке.

Грудные мышцы. Сделайте
максимально глубокий вдох, задер�
жите дыхание на 10 секунд и сведи�
те локти перед собой. Выдохните и
расслабьтесь.

Спина. Выпрямитесь и сведите
лопатки. Задержитесь в этом поло�
жении на 10� 15 секунд.

Голени. Поочередно выпрямляй�
те ноги (в положении сидя) и тяните
носки на себя. Сделайте 15 повто�
рений.

2. ДЫХАТЕЛЬНАЯ
ТЕХНИКА

Глубокое дыхание позволяет сни�
зить выработку гормона кортизола,
избавиться от тревожных мыслей и
нормализовать эмоциональный
фон. Важно делать длинные вдохи и
выдохи, чтобы чувствовать, как воз�
дух циркулирует внутри легких.

Займите удобное положение.
Дышите через нос. Вдыхайте воз�
дух в течение 5 секунд. Задержите
дыхание на 4 секунды. Сделайте
медленный выдох, считая про себя
до 5. Повторяйте в течение 3 минут.

3. СТРЕТЧИНГ
ПРОТИВ СТРЕССА

Растяжка помогает избавиться от
мышечных блоков и снизить тревож�
ность. Она улучшает кровообраще�
ние, повышает работоспособность.
За счет глубокого дыхания убирает�
ся эмоциональное напряжение, ос�
танавливается поток навязчивых
мыслей. Кроме того, в мышцах уве�
личивается выработка эндорфинов.

Каждое упражнение на растяжку
стоит делать медленно, стараясь
почувствовать напряжение мышц.
При этом важно глубоко и спокойно
дышать.

Растяжка для шеи. На выдохе
медленно опустите голову вниз, по�
старайтесь коснуться подбородком
груди. На вдохе верните голову в
исходное положение. Далее сде�
лайте аналогичные движения голо�
вой вправо и влево. Это упражнение
снимает головную боль, устраняет
блоки в шейном отделе и нормали�
зует кровообращение в мозге.

5 СПОСОБОВ СПР5 СПОСОБОВ СПР5 СПОСОБОВ СПР5 СПОСОБОВ СПР5 СПОСОБОВ СПРАВИТЬСЯАВИТЬСЯАВИТЬСЯАВИТЬСЯАВИТЬСЯ
СО СТРЕССОМСО СТРЕССОМСО СТРЕССОМСО СТРЕССОМСО СТРЕССОМ

Повышенная утомляе&
мость, бессонница, отсут&
ствие аппетита, невроло&
гические зажимы — все это
признаки тревоги и стрес&
са. Как вернуть себе ду&
шевное равновесие?

СПОКОЙСТВИЕ
В НАСЛЕДСТВО?

Гены могут влиять на темпера&
мент. Однако можно и нужно кор&
ректировать черты характера,
которые снижают стрессоустой&
чивость (гиперответственность,
перфекционизм и др.). В этом
помогут здоровый образ жизни,
освоение методов релаксации,
ежедневное планирование дел.
Возможно, понадобится кон&
сультация психолога.

Комментарий специалиста

Самоанализ
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Ваш любимый сканворд
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Наши дети

кого получилось максимально дос�
товерно.

Угадай кто. Гостям по очереди
завязывают глаза и надевают на руки
большие кухонные перчатки�при�
хватки. В них нужно на ощупь узнать
одного из присутствующих. По оче�
реди гости меняются ролями.

Настольные игры. Самый про�
стой способ занять гостей � пред�
ложить им сыграть в интересную на�
стольную игру. Приготовьте не�
сколько на всякий случай. Среди
фаворитов у детей — «Имаджина�
риум», «Колонизаторы», «Монопо�
лия», «Доббль».

• Заведите таблицу с имена�
ми гостей и записывайте в
нее их достижения в течение
праздника. В конце можно
каждому вручить подарки в
зависимости от занятого
места.

режде чем начинать подго�
товку, поинтересуйтесь у
ребенка, каким бы он хотел

видеть свой праздник. Чем старше
дети, тем более придирчивыми они
могут быть в выборе стиля празд�
нования.

1. МАСТЕР&КЛАСС:
СВОИМИ РУКАМИ

0Т 5 ДО 8 ЛЕТ
Детей легко увлечь, если пред�

ложить им сделать что�то своими
руками. Мастер�классы могут быть
разными.

Кулинарный. Целью должен
стать простой и понятный рецепт и
блюдо, которое понравится детям.
Все, что нужно, — закупить ингреди�
енты и приготовить большой стол, где
все уместятся за работой. Кулинар�
ным наставником может быть мама
или папа именинника. В конце гости
полакомятся тем, что получилось.

Изготовление свечи/аромата.
Подойдет в том случае, если ауди�
тория исключительно женская.
Можно поискать в Интернете под�
ходящие мастер�классы и закупить
все необходимое. Другой вариант
— приобрести готовые наборы по
количеству гостей. Каждый сможет
унести с собой приятный презент.

Творческое начало. Этот вари�
ант подойдет в случае, если мама
именинника хорошо рисует и может
помочь гостям создать собственную
картину за вечер. Можно рисовать в
единой тематике или предложить
каждому из присутствующих осуще�
ствить собственный проект на бума�
ге. Другие варианты творчества �
бисер, роспись, обжиг по дереву и т.д.

2. ТЕМАТИЧЕСКАЯ
ВЕЧЕРИНКА

ОТ 7 ДО 11 ЛЕТ
Тематика может быть любой, все

зависит от интересов и увлечений
ребенка. Например, мальчишкам
точно понравится пиратская вече�
ринка. Предложите гостям наря�
диться в пиратов. Можно организо�
вать фотозону в одном из уголков
комнаты. Приготовьте черные воз�
душные шары, пиратскую шляпу,
постер с изображением моря или
корабля, черные флажки.

В меню вечеринки могут быть
морепродукты � то, что пираты
обычно обожают! Однако пригото�
вить про запас обычную пиццу для
тех, кто против морских гадов, тоже
не помешает.

В центре празднования будет
игра с поиском настоящих сокро�
вищ. Да, придется потрудиться и
заранее разложить по квартире
подсказки и мини�презенты, нари�
совать карту расположения сокро�
вищ, продумать задания. В Сети
можно найти готовые сценарии.

3. ИГРЫ НА ЛЮБОЙ ВКУС
0Т 5 ДО 13 ЛЕТ

Аниматором становится один из
родителей. Необходимо составить
список конкурсов, игр и заданий,
которые можно предложить детям.

Перенеси конфеты. Нужно мно�
го�много конфет и гости�энтузиас�
ты, которые должны будут за опре�
деленное время перенести их из
точки А в точку Б.

Портрет именинника. Важное
условие: рисовать его нужно с зак�
рытыми глазами. Побеждает тот, у

ДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИК
Не обязательно арендовать игровую комнату, приглашать ани&
матора и платить за это большие деньги, чтобы устроить ребен&
ку запоминающийся день рождения. Веселый праздник можно
организовать и дома!

ДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРДЕТСКИЙ  ПРАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИК

4. КОНКУРС ТАЛАНТОВ
ОТ 6 ДО 11 ЛЕТ

Заранее попросите каждого го�
стя приготовить какой�нибудь но�
мер, представление для праздни�
ка. Так каждый сможет продемон�
стрировать свой талант! Одни мо�
гут петь, другие танцевать, кто�то
рисовать или выполнять фокусы с
картами. Именинник тоже должен
включиться в эту игру.

В итоге вечер превратится в на�
стоящий конкурс талантов, где не
будет проигравших. Правда, и без
мини�подарков не обойтись. В конце
можно устроить для всех участников
бумажную дискотеку. Понадобится
специальная гипоаллергенная бума�
га. Убирать ее не так сложно, как ка�
жется на первый взгляд. Более того,
она притягивает к себе пыль, так что
комната после танцев будет даже
чище, чем до них!
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КТО ДОЛЖЕНКТО ДОЛЖЕНКТО ДОЛЖЕНКТО ДОЛЖЕНКТО ДОЛЖЕН
УУУУУЧИТЬ ДЕТЕЙ —ЧИТЬ ДЕТЕЙ —ЧИТЬ ДЕТЕЙ —ЧИТЬ ДЕТЕЙ —ЧИТЬ ДЕТЕЙ —

ШКОЛА ИЛИШКОЛА ИЛИШКОЛА ИЛИШКОЛА ИЛИШКОЛА ИЛИ
РОДИТЕЛИ?РОДИТЕЛИ?РОДИТЕЛИ?РОДИТЕЛИ?РОДИТЕЛИ?

Судя по количеству домашних
заданий, создается впечатление,
что учат наших детей не педагоги,
а мы, родители. Я возмущена!

Дочь всего лишь в третьем клас�
се, а у нас с мужем уже все вечера
заняты ее заданиями. То реферат
приготовь, то поделку, то сочине�
ние напиши. Так и хочется позво�
нить в полночь нашей классной и
сказать, как в известном анекдоте:
«Надежда Александровна, вы как,
спите? А мы вот ваши задания вы�
полняем, аппликации клеим!»

Я согласна, родители должны
вносить посильный вклад в детское
образование. Но ключевое слово
здесь — посильный. Не должно
быть такого, чтобы мама возвраща�
лась после работы и садилась за
детские тетрадки.

Анна

СТОИТ ДЕРЖАТЬСТОИТ ДЕРЖАТЬСТОИТ ДЕРЖАТЬСТОИТ ДЕРЖАТЬСТОИТ ДЕРЖАТЬ
ВСЕ ПОДВСЕ ПОДВСЕ ПОДВСЕ ПОДВСЕ ПОД

КОНТРОЛЕМ?КОНТРОЛЕМ?КОНТРОЛЕМ?КОНТРОЛЕМ?КОНТРОЛЕМ?

УРОКИ  НЕ  ПРОВЕРЯЮУРОКИ  НЕ  ПРОВЕРЯЮУРОКИ  НЕ  ПРОВЕРЯЮУРОКИ  НЕ  ПРОВЕРЯЮУРОКИ  НЕ  ПРОВЕРЯЮ
ИЗ  ПРИНЦИПА!ИЗ  ПРИНЦИПА!ИЗ  ПРИНЦИПА!ИЗ  ПРИНЦИПА!ИЗ  ПРИНЦИПА!

Домашнее задание может стать
кошмаром не только для школьни�
ков, но и для их родителей. Однако,
если правильно организовать этот
процесс, выиграют все.

Мой сын учится в седьмом клас�
се. Спрашивают и требуют много.
Знаю, что некоторые родители Ва�
ниных одноклассников буквально
сходят с ума от количества зада�
ний, которые педагоги предлагают
выполнять дома. Многие, но не я.

С первого класса у нас с ребен�
ком договоренность: домашняя ра�
бота � это исключительно его дело.
Моя задача � довозить и забирать
его из школы, обеспечивать учеб�
никами, питанием, репетиторами
(если нужно). Его дело � учиться, от
и до.

Надо сказать, Ваня такой подход
принял сразу. Не было ни дня, ког�
да бы я села учить с ним уроки или
стала бы их проверять после того,
как он сделал сам. Да, порой быва�
ло непросто: и выполнял непра�
вильно, и забывал что�то. Зато та�
кой опыт научил его, что нужно быть
внимательнее, тщательно плани�

ровать свое время и дела.
Ваня всегда может подойти ко

мне с вопросом по уроку. Но в боль�
шинстве случаев я ничем не могу
помочь: от школьных предметов
уже далека. Предлагаю ему прора�
ботать тему с репетитором или по�
искать информацию в Интернете.
В последнее время с просьбами
сын обращается все реже.

Конечно, нельзя принимать ре�
шение о самостоятельном выпол�
нении заданий без подготовки. Так,
моя знакомая, вдохновившись на�
шим опытом, вдруг в один момент
перестала помогать дочери с до�
машней работой. Та начала исте�
рить, скатилась на тройки, нача�
лись ссоры дома. Все�таки ставить
эксперименты на ребенке не сто�
ит: раз уж он всегда рассчитывал
на вашу помощь, то остаться без
нее вовсе будет непросто. Но од�
нозначно есть смысл в том, чтобы
учить школьника заниматься урока�
ми самостоятельно. «Это твоя зона
ответственности», — обычно гово�
рю я сыну, и он со мной согласен.

Ирина

ВЗРОСЛЫЙ МОЖЕТ ВСЕ!ВЗРОСЛЫЙ МОЖЕТ ВСЕ!ВЗРОСЛЫЙ МОЖЕТ ВСЕ!ВЗРОСЛЫЙ МОЖЕТ ВСЕ!ВЗРОСЛЫЙ МОЖЕТ ВСЕ!
Когда�то я была преуспевающим менеджером по продажам. Но те�

перь я домохозяйка, которая большую часть своего времени тратит не
только на воспитание, но и на образование детей.

Их у меня трое: в начальной школе, в средней и в старшей. Все маль�
чишки, как водится, неусидчивые, активные. Вот и приходится с ними
изучать школьную программу заново мне самой.

Одному объясняю математику, другому биологию, третьему геомет�
рию. Денег на всех репетиторов не заработаешь, да и не каждый сможет
найти подход к твоему ребенку. А я все их слабые и сильные стороны уже
знаю.

Да, на себя времени остается мало. Но однажды школа закончится �
тогда и поживем!

Евгения

Все вокруг говорят: хватит ре�
бенка контролировать, ослабь хват�
ку! А я бы и рада, только мой сын
сразу на двойки скатится без ма�
миной жесткой руки. Пробовали мы
как�то раз обойтись без напомина�
ний. Я не подошла к сыну ни разу за
вечер. На следующий день � двойка
за невыученный стих. А почему?
Потому что мама не напомнила!

Пете хоть уже и одиннадцать, но
он сам даже портфель в школу со�
брать не может. Обязательно что�
нибудь забудет. Я сначала пережи�
вала по этому поводу, а теперь сми�
рилась. Нельзя пускать на самотек
учебу. Не люблю рассуждения про
то, что «это его зона ответственно�
сти!» Ну вот он вам и наотвечает
так, что из двоек не вылезет. Запу�
стит — родителям же и разбирать�
ся потом. Так что контролируйте,
помогайте, проверяйте � на то вы и
родители.

Маргарита



26 №51  декабрь  2024

Явление

И порой окружающим трудно счи�
тать невербальные сигналы. Напри�
мер, вы уже не знаете, куда себя
деть от стыда, а ваша соседка про�
должает в подробностях описывать
поведение своего мужа в постели.

4. Семейные традиции. Когда
овершеринг является частью семей�
ных привычек и традиций, он вос�
принимается как норма. Если в се�
мье принято откровенно говорить
обо всем, то человек привыкает без
стеснения делиться личной инфор�
мацией с любыми слушателями.

ВЗЯТЬ ПОД КОНТРОЛЬ
Психологи считают, что оверше�

ринг может быть опасен. Тот, кто
распространяет о себе много лич�
ной информации (включая адрес,
номер дома и т.д.), рискует столк�
нуться со сталкингом (тип пресле�
дования).

Коллеги, друзья и знакомые че�
ловека, склонного к овершерингу, со
временем начинают воспринимать
его как ненадежного. Окружающие
не хотят, чтобы их тайны стали дос�
тоянием общественности. Ведь
если кто�то рассказывает о себе, он
может также распространяться и о
других.

Рано или поздно наступает эмо�
циональное истощение — как у того,
кто делится, так и у его слушателя.
Первый может заметить у себя сим�
птомы депрессии из�за постоянно�
го обсуждения своих проблем. Вто�
рой устает от бесконечного потока
информации и больше не хочет иг�
рать роль «жилетки».

Наконец, овершеринг часто при�
водит к зависимости от одобрения
и поддержки окружающих. Если вни�
мания недостаточно, может сни�
жаться самооценка.

вершеринг может прояв�
ляться по�разному. Порой
люди сами со временем по�

нимают, что выбрали не подходящие
время, место и аудиторию. Но не�
которые делятся подробностями
своей жизни, не замечая смущен�
ные лица окружающих.

ОЧЕНЬ НЕ ВОВРЕМЯ
Татьяна, 34 года всегда считала

себя сдержанным человеком. Что бы
ни происходило, она принимала все
с кроткой улыбкой, никому не доку�
чая своими проблемами. Потом
вдруг что�то изменилось.

Она вспоминает о первом опыте
овершеринга: «Пару месяцев назад
в офисе, в нашем отделе, объявили
собрание. Начальник спросил, кто
из нас столкнулся с личными труд�
ностями на прошлой неделе. Не
знаю, что на меня нашло, но я за�
чем�то начала рассказывать о том,
как поссорилась с мужем. У нас был
серьезный конфликт по поводу фи�
нансов, и я описала его в подробно�
стях. Когда закончила, в кабинете
повисла тишина. Это было совсем
не то место и не та аудитория... Но
я поняла это слишком поздно. Пос�
ле моего перформанса босс закаш�
лял, пожелал мне удачи и свернул
собрание. Мне захотелось уволить�
ся в тот же день...»

Большинство людей действитель�
но вовремя замечают, что сделали
что�то не так. Они делают выводы и

больше не поступают подобным об�
разом. Но есть исключения.

ДЕЛО В ИСКРЕННОСТИ?
Между овершерингом и искрен�

ностью нельзя ставить знак равен�
ства. В отношениях людям требует�
ся время для сближения. Когда двое
чувствуют себя комфортно друг с
другом, они начинают раскрывать
секреты постепенно.

В случае овершеринга человек
намеренно ускоряет процесс сбли�
жения и заставляет собеседника
ощущать неловкость. Но к чему эта
гонка? Зачем знакомый откровенни�
чает на первых порах?

1. Желание сочувствия. Как пра�
вило, это неосознанный порыв. На�
пример, человек публикует пост о
своих проблемах на работе, ссорах
с партнером, неудовлетворенных
желаниях и т.д. Ему хочется, чтобы
другие проявили сочувствие, поддер�
жали, написали что�то вдохновляю�
щее вроде: «Ты справишься!»

2. Беспокойство, тревога. Не�
которые — становятся чрезмерно
разговорчивыми, когда нервничают.
Им кажется, что в новой компании
нужно обязательно начать расска�
зывать о своей личной жизни, чтобы
побыстрее в нее «вписаться». Под
воздействием стресса трудно конт�
ролировать сказанное.

3. Отсутствие четких границ. В
любых отношениях у каждого чело�
века есть понимание дозволенного.

Личное и лишнееЛичное и лишнееЛичное и лишнееЛичное и лишнееЛичное и лишнее
ЗАЧЕМ ЛЮДИ РАССКАЗЫВАЮТ

О СЕБЕ ВСЕ ПОДРОБНОСТИ?
Вам доводилось оказываться в неловкой ситуации, когда чело&
век, которого вы знаете не очень хорошо, вдруг начинает де&
литься личными подробностями своей жизни? Вероятно, вы
столкнулись с овершерингом.

Для справки
Овершеринг (от англ. «oversharing»)
— склонность в подробностях рас&
сказывать о своей личной жизни ок&
ружающим, особенно в ситуациях,
когда это неуместно. Овершеринг
возможен как при личном общении,
так и в социальных сетях.

ВО ВСЕМ ВИНОВАТЫ
СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ?

В век современных технологий
социальные сети провоцируют
на излишнюю откровенность.
Особенно, если человек регу�
лярно смотрит короткие ролики
или читает посты людей, склон�
ных делиться каждой деталью
своей жизни. В психологии есть
понятие «склонность к подтвер�
ждению». Иными словами, мы
подтверждаем нормальность
своих действий, наблюдая, как
другие делают то же самое.
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Персона
абушка, увидев однажды
фотографию своей Пегги
(так называли Маргарет
родные), отказалась с ней

разговаривать: на снимке любимая
внучка была в мужской шляпе, пид�
жаке и галстуке!

А когда вышел роман «Унесенные
ветром», критики словно с ума по�
сходили: ну не могла особа без спе�
циального образования, с кудряш�
ками на голове, по сути — домохо�
зяйка, написать такое произведе�
ние! Нет, это, наверное, муж! Или
брат! А может, заплатила деньги
какому�нибудь писателю?!

Маргарет Митчелл и в самом
деле не доучилась в Массачусетс�
ком колледже, куда ее отправили
родители. В мире свирепствовала
«испанка», косившая людей. Мама
Пегги заразилась и умерла. Отец от
горя был сам не свой, забросил уп�
равление поместьем, и 19�летней
девушке ничего не оставалось, как
вернуться домой и взять на себя
бразды правления. Почти как Скар�
летт О’Хара в «Унесенных ветром».
В юной аристократке проявился
стальной стержень, который позво�
лил выдержать и новое горе: гибель
на фронте жениха Генри Клиффор�
да.

Хорошенькая, деловая, с пре�
красным чувством юмора, Марга�
рет завоевала в Атланте множество
поклонников. Претендентов на ее
руку и сердце приходилось даже
записывать в блокнот, чтобы слу�
чайно не забыть о ком�нибудь. Но
скоро она поняла, что от блокнота
может быть куда больше пользы:
почему бы не писать статьи в газе�
ту. Например, интервью с теми, кто
пережил войну между Югом и Се�
вером. В детстве, сидя перед ка�
мином, она часто слушала расска�
зы о том времени: оба деда воева�
ли, а отец увлекался историей. Ин�
тересно, а каково в том ужасе при�
ходилось женщинам — одним, с
детьми? И Пегги бросала в сумочку
блокнотик и ручку, надевала шляп�
ку и шла брать интервью.

Иногда ее сопровождали ухаже�
ры. Больше всего Маргарет симпа�
тизировала рыжему Беррену Аршоу
— гуляке, выпивохе, грубияну, лю�
бителю учудить что�нибудь на пуб�
лике. Но девчонки любят хулиганов.
Пегги вышла замуж за Аршоу и при�
готовилась жить в счастье. Но в от�
вет получила одинокие вечера,
сплетни об изменах мужа, сканда�
лы и... побои. Супруг даже угрожал
жене пистолетом! Тогда Маргарет
тоже купила пистолет. К счастью,
до перестрелки дело не дошло:
молодые просто развелись, не про�
жив вместе и года. Кстати, знаете,
как друзья, да и сама Пегги, назы�

вали Беррена? Рэд — «красный»,
по цвету волос. Герою романа, ко�
торый Митчелл напишет позже, она
подарит созвучное имя — Ретт. Они
и впрямь были похожи — Беррен и
Ретт: оба дерзкие и нахальные.

«Насладившись» в полной мере
диким нравом первого супруга,
Маргарет вышла замуж за мужчину
спокойного и робкого — Джона
Марша, страхового агента. Вечера
теперь стали тихими. А вскоре — и
дни: Пегги сломала лодыжку и вы�
нуждена была уйти из газеты. Что�
бы не сойти с ума от скуки, стала
писать кусочки будущих «Унесен�
ных ветром». 60 раз переписывала
первую главу. Сверяла даты, чтобы
не перепутать ничего в событиях.
Никому из знакомых Пегги не при�
знавалась в своем «постыдном»
занятии, на разбросанные в каби�
нете черновики просто стелила ко�
вер.

В 1933�м Митчелл поскользну�
лась на улице и упала, сломав по�
звоночник. Закованная врачами в
корсет, впала в депрессию. Спасал
роман, в котором жила совсем дру�
гая героиня — вызывающе смелая
Скарлетт. Отослать «Унесенных

ветром» в издательство Маргарет
надоумила подруга, ни разу не по�
верившая, что их «крошка Пегги»
сумела сочинить роман.

А книга сразу стала бестселле�
ром! К концу 1936 года было про�
дано более миллиона экземпляров.
Начали поступать заявки о перево�
дах произведения на другие языки.
У дома Маргарет росли очереди из
читателей, желавших получить ав�
тограф писательницы. А в банке
росли ее счета. Голливуд захотел
снять цветной фильм о любви Скар�
летт О’Хара и Ретта Батлера. Ав�
тор запросила за права на экрани�
зацию сумасшедшие по тем време�
нам деньги — 50 тысяч долларов!

Но в гараже знаменитой Марга�
рет Митчелл не было дорогих авто�
мобилей, а в шкафу — многочис�
ленных шуб. Супруги жили скром�
но, тратя средства лишь на самое
необходимое. Сочинять Пегги боль�
ше не хотела: роман словно ото�
брал все жизненные силы.

В августе 1949 года супруги шли
в кинотеатр и вдруг услышали за
спиной рев мотора. Джон успел от�
скочить в сторону, а Маргарет так и
осталась лежать на дороге. Неле�
пая смерть.

МАРГМАРГМАРГМАРГМАРГАРЕТ МИТАРЕТ МИТАРЕТ МИТАРЕТ МИТАРЕТ МИТЧЕЛЛ:ЧЕЛЛ:ЧЕЛЛ:ЧЕЛЛ:ЧЕЛЛ:
домохозяйка с пистолетомдомохозяйка с пистолетомдомохозяйка с пистолетомдомохозяйка с пистолетомдомохозяйка с пистолетом

В чем ее только не обвиняли! В слишком «остром язычке»: ба&
рышня из аристократической семьи должна вести себя скром&
но. Или взять ее репортерство. Девушкам работать в газетах?!
Это неприлично, в конце концов: нужно думать о репутации!
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«ЕЖЕВИЧНАЯ ЗИМА»

– Нашла! – воскликнула Лилиан.
Я не сводила глаз с секции, ко�

торая углубилась внутрь, открывая
нишу.

– Здесь отец хранил все ценные
вещи, – продолжала рассказывать
Лилиан. – Забавно, я почти забыла
об этом тайнике. Входите, давайте
посмотрим вместе.

Я пригнулась и вошла в крохот�
ную нишу размером примерно с
обычный стенной шкаф в спальне.
Пахло плесенью и чем�то сладким.
Лилиан указала на коробку на пол�
ке.

– Его сигары, – сказала она, сни�
мая коробку с полки и поднося ее к
носу.

Я вернулась ко входу, намерева�
ясь поскорее выйти. Очень не хо�
телось быть замурованной в этом
тайнике. Если кто�то проник в дом,
он вполне мог и вернуться. Что,
если…

– Вам наверняка немного не по
себе, – заметила Лилиан.

– Да, – призналась я, – это точ�
но.

– Девочкой я часами просижи�
вала в этой комнате, – прогово�
рила миссис Шарп. – Отец раз�
решал мне и моей подруге Марте
играть здесь в куклы, пока он ра�
ботал. Он зажигал нам маленькую
керосиновую лампу. Мы отлично
проводили время.

Мое сердце забилось быстрее,
пока я осматривала темноватое
помещение. Было очень темно, из
библиотеки проникал лишь узкий
луч света. Я быстро поняла, что
проиграла. В этом тайнике явно
наводили порядок. Остались
лишь фотография женщины в
рамке, пара выцветших билетов
в оперу, детский деревянный па�
ровозик – напоминания о давно

ушедших временах.
– Мне жаль, – вздохнула Лилиан.

– Я надеялась, что вы сможете най�
ти здесь что�нибудь важное.

Она повернулась к двери, но в эту
минуту мое внимание привлек ка�
кой�то предмет.

– Подождите, – остановила ее я,
разглядев в полутьме очертания
какого�то темного прямоугольного
предмета. Я опустилась на колени,
протянула руку, и мои пальцы кос�
нулись какого�то кожаного предме�
та. Я нащупала ручку и застежку. –
Здесь может находиться старый
портфель?

Лилиан прищурилась, пытаясь
рассмотреть предмет.

– В общем, да, – ответила она. –
Отец каждый день ходил с ним на
работу.

Я вышла следом за ней в библио�
теку и, дрожа от нетерпения, откры�
ла портфель. Внутри лежала стоп�
ка документов, перевязанная бе�
чевкой, такая же аккуратная, как и
в тот день, когда ее положили в пор�
тфель. Я потянула за узел, но он не
поддавался, поэтому я попыталась
просто вытащить документы, но по�
резала палец бумагой.

– Ой! – воскликнула я и затрясла
рукой.

Я повторила попытку, и на этот
раз у меня получилось. Лилиан на�
гнулась ко мне, когда я разложила
бумаги веером. Стопка была тол�
щиной не меньше пяти сантимет�
ров. Я изумленно покачала головой,
прочитав слова на первой страни�
це: «Показания Степана В. Ивано�
ва».

– Боже мой, – ахнула я, – мы на�
шли!

Лилиан присела на мягкую ска�
мью у двери. Для женщины ее воз�
раста потрясение оказалось слиш�
ком сильным, и я встревожилась.

– Это те самые документы, ко�
торые вы искали?

– Да. – Я проглядела первую
страницу и кивнула. – Судя по все�
му, ваш отец защищал человека,
которого подозревали в убийстве
Веры Рэй, матери того самого
мальчика, который пропал в 1933
году.

Лицо Лилиан стало серым.
– Не могу в это поверить, – ска�

зала она. – Я не понимаю, почему
отец решил спрятать эти докумен�
ты в тайнике.

Я посмотрела на Лилиан.
– Думаю, за этой историей кро�

ется намного больше, чем все ду�
мали, и, возможно, ваш отец знал
об этом. Может быть, он хотел
отыскать правду, – я снова посмот�
рела на миссис Шарп. – Вы случай�

но не помните, может быть, какое�
то дело привлекало внимание ва�
шего отца больше других?

– Нет, – ответила Лилиан, – к ста�
рости у него развилось слабоумие.
Печально, но из�за его болезни мы
потеряли много лет. Возможно, и
были какие�то дела, над которыми
он работал особенно тщательно…
Определенно, он не стал бы пря�
тать документы в тайнике за сте�
ной, если бы не считал их очень
важными.

У моего деда тоже было слабоу�
мие. Бабушка заметила это, когда
он начал ставить коробки с крупой
в холодильник. Отец Лилиан мог
просто спрятать бумаги без всякой
видимой причины, или он понимал,
что его разум слабеет, и пытался
сохранить их, чтобы никто не смог
уничтожить ту правду, которая в них
содержалась. Воздух в комнате как
будто сгустился, стало страшно. Я
убрала бумаги обратно в портфель
и встала.

– Вы не будете возражать, если
я возьму документы с собой и про�
смотрю их в офисе? Разумеется, я
вам их обязательно верну. И обе�
щаю, что с ними ничего не случит�
ся.

– Да, конечно, дорогая, – сказа�
ла Лилиан. – Если вы чувствуете в
себе силы вытащить правду на свет
божий, возьмите их. Мой отец был
бы рад узнать, что они в хороших
руках.

Мы вышли на лестницу, и я огля�
нулась через плечо, чувствуя не�
преодолимое желание убежать, как
можно скорее оставить этот дом,
но я шла спокойно и медленно.

Когда мы оказались на улице, где
щебетали птицы и светило солнце,
я с облегчением вздохнула.

– Подвезти вас обратно в город,
дорогая? – предложила Лилиан,
подходя к машине.

– Это было бы чудесно, спаси�
бо, – ответила я, открывая пасса�
жирскую дверцу «Вольво». Я реши�
ла посмотреть на дом в последний
раз, внимательно изучила окна спа�
лен на верхнем этаже. Следил ли
кто�нибудь за нами? Глупости, ска�
зала я самой себе. Когда Лилиан
выезжала на дорогу, я крепко при�
жала к себе портфель, понимая, что
в мои руки попало нечто очень важ�
ное. И я должна была выяснить, что
именно.

* * *
Я как раз усаживалась за рабо�

чий стол в офисе, когда мой теле�
фон зазвонил. Я раздраженно на�
жала на кнопку. Больше всего мне
хотелось сейчас изучить содержи�
мое портфеля.
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Сара Джио
(Продолжение следует).

– Клэр? – прозвучал далекий го�
лос Этана. – Дорогая!

Мое сердце смягчилось, но я
продолжала молчать.

– Я сначала позвонил на домаш�
ний телефон. Не думал, что найду
тебя в офисе в воскресенье.

– Я работаю над материалом, –
сказала я.

– Я скучаю по тебе.
Он получил мое голосовое сооб�

щение.
– Я тоже по тебе скучаю, – отве�

тила я, усилием воли прогоняя рев�
ность и гнев, разъедавшие мое сер�
дце. Мне хотелось спросить, что он
делает в Портленде и почему он
отправился туда с Кассандрой, но
я удержалась от расспросов.

– Вчера я целый день проводил
собеседования с кандидатами на
обучение в Школе Гильдии журна�
листов, – сообщил Этан. – Устал
жутко.

– О, – я почувствовала облегче�
ние, – а я думала, ты…

– Я возвращаюсь сегодня вече�
ром на поезде. Мне бы хотелось с
тобой поужинать.

Мои глаза засияли.
– Правда?
– Да. То есть если ты тоже этого

хочешь.
– Хочу.
– В семь часов, в «Розовой две�

ри»?
– Да, – ответила я, – буду тебя

ждать.
Закончив разговор, я снова со�

средоточила все свое внимание на
портфеле. Отец Лилиан каждый
день ходил с ним на работу, это не�
сомненно. У меня было такое чув�
ство, будто я заглядываю в старый
чемоданчик доктора. Вы не можете
достать оттуда стетоскоп и не
вспомнить о враче, который выслу�
шал им сотни сердец. Да, я остро
ощущала присутствие отца Лилиан.
Внутри этого портфеля меня жда�
ли секреты, и я думаю, что он хо�
тел, чтобы я их обнаружила.

Глава 17
ВЕРА

Лон проспал до полудня. Я смот�
рела на часы, тикающие у него над
головой, молясь, чтобы он проснул�
ся рано и сразу позвонил, как он
обещал, чтобы начались поиски
Дэниела. Люди слушали Лона. Он
обладал властью.

Когда он открыл глаза, я, выпря�
мившись, сидела в кресле. Лон про�
тянул ко мне руку и жестом велел
подойти. Эта рука уничтожила меня
прошлой ночью. Я почувствовала
приступ тошноты.

– Иди сюда, куколка, – позвал
меня Лон, протирая глаза. – Иди и
ложись рядом.

– Лон, – я постаралась говорить
как можно вкрадчивее, – ты обе�

щал, что поможешь мне найти сына.
– Я была очень терпеливой.

– Конечно, красотка, – он зевнул,
– но я не встаю с постели без завт�
рака и… – Лон подмигнул мне, – без
секса.

Я покачала головой.
– Нет, – твердо сказала я, – ты

обещал.
Лон сел. Игривость уступила ме�

сто гневу.
– Кто ты такая, что позволяешь

себе отдавать мне приказы?
У меня затряслись руки.
– Я, я…
– Ты что, в самом деле думаешь,

что мне есть дело до твоего сына?
– поинтересовался он со зловещим
смехом. – Ради бога, неужели ты
не понимаешь, что его уже нет в
живых? Прошло столько дней!

Лон взял бутылку шампанского
с прикроватного столика и сделал
глоток.

У меня было такое ощущение, как
будто я покинула свое тело и смот�
рю на разворачивающуюся в апар�
таментах сцену со стороны. Губы
Лона шевелились, насмехались
надо мной. А я все сидела на стуле,
застывшая, испуганная, впервые в
жизни чувствуя себя абсолютно
беспомощной.

Лон встал с постели. Я отвела
взгляд, чтобы не видеть его нагого
тела.

– А теперь, куколка, если ты по�
нимаешь, что для тебя лучше, – ряв�
кнул он, делая шаг по направлению
ко мне, – то ты забудешь все эти
глупости о том, чтобы найти сына,
и ляжешь со мной в постель!

Боже мой, мне надо выбраться
отсюда.

Я посмотрела на дверь. Пожа�
луй, я могла бы добежать до нее
раньше, чем он меня схватит. Лон
не станет гнаться за мной по кори�
дору голышом. Я могла бы спас�
тись.

– Куколка, – повторил он, уцепив�
шись за край моего платья.

Я вырвалась, ткань треснула,
пола платья повисла сбоку, открыв
корсет.

– Не называй меня куколкой! –
выкрикнула я и бросилась к двери.

Я чувствовала, как его гневный
взгляд прожигал огнем мою спину.
Мне надо выбраться отсюда. Я
споткнулась о ковер и потеряла
туфлю. У меня не было времени,
чтобы подобрать ее, я повернула
ручку, распахнула дверь и выбежа�
ла в коридор с такой скоростью, что
сама удивилась.

– Не смей уходить от меня, ты,
шлюха! – заорал Лон. – Вернись
немедленно!

Его голос эхом отозвался в ко�
ридоре. Бежит ли он за мной? Я не
стала оборачиваться, чтобы прове�
рить. Беги, Вера, беги! Я хорошо

знала отель, все его закоулки, все
мышиные норы. Впереди был
шкаф, в котором горничные храни�
ли инвентарь. Там он точно не ста�
нет меня искать. Я открыла ма�
ленькую дверцу рядом с апарта�
ментами «Ренье» и забилась в
шкаф. Голос Лона смолк. В гулкой
тишине слышался только стук мо�
его сердца, колотившегося в груди.
Со лба скатилась капелька пота и
побежала по щеке. И тут я услыша�
ла шаги снаружи. Я затаила дыха�
ние. Спустя мгновение ручка повер�
нулась. Я схватила швабру. Если
это Лон, то я его ударю.

Дверь со скрипом распахнулась.
В коридоре стояла Гвен и загляды�
вала в шкаф.

– Господи, – ахнула она. – Ты едва
не довела меня до сердечного при�
ступа, Вера Рэй.

Никогда еще я не была так рада
увидеть лицо подруги. Я начала пла�
кать и уже не могла остановиться.

– Милая ты моя, давай�ка выби�
райся отсюда, – прошептала Гвен.

Она открыла ключом апартамен�
ты «Ренье», и мы поспешили войти
внутрь.

– Вера, – с ужасом произнесла
Гвен, рассматривая мое разорван�
ное платье, куда более модное, чем
те, что я обычно носила, и залитые
слезами щеки, – что с тобой случи�
лось?

– Я совершила ужасную ошибку,
придя сюда с ним.

– Ты говоришь о Лоне?
Я закусила губу.
– Ты знаешь?
Гвен кивнула и протянула мне

белоснежный отглаженный носо�
вой платок, взяв его с серебряного
подноса у кровати.

– Ты же помнишь, как горничные
сплетничают.

Я высморкалась.
– Даже представить не могу, что

ты обо мне думаешь, Гвен.
– Я думаю, что ты хорошая мать.

– Она поджала губы. – И еще я ду�
маю, что отель обязан вышвырнуть
этого монстра вон за то, что он так
обращается с женщинами.

Я глубоко вдохнула.
– Лон Эдвардс пообещал мне

помочь найти Дэниела. И я ему по�
верила.

– Не мужик, а крыса, вот кто он,
– сердито сказала Гвен. – Сьюзи он
просто выгнал, когда узнал, что она
ждет от него ребенка. Презренный
тип.

Я кивнула.
– Я это понимала. Но я думала

только о том, чтобы найти Дэние�
ла.

– Дорогая, не вини себя. Ты сде�
лала то, что должна была сделать.
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ЕЛКА ИЛИ СОСНА?
Сейчас на елочных базарах продают�
ся не только елки, но и миниатюрные
сосны, которые нравятся любителям
всего оригинального. Так как Змея �
символ не только мудрости, но и, в
какой�то степени, консервативности,
выбирайте именно елку, классичес�
кую зеленую красавицу с пушистыми
ветвями. Если вы против того, чтобы
использовать живую елку, можете на�
рядить искусственную, но обязатель�
но похожую на живую. Деревянные или
металлические «вариации на тему» не
подойдут. Расположить елку рекомен�
дуется в центре помещения. Если
ваши жилищные условия не позволя�
ют этого сделать, поставьте ее в се�
верный угол комнаты. Здесь уместно
напомнить о размерах елки: старай�
тесь выбирать такую, чтобы не зани�
мала много пространства и не смот�
релась слишком маленькой.

ЕЛКА  РЕТРО  ДЛЯ  СЕМЬИ
Хотите в следующем году наладить
или укрепить отношения с родствен�
никами и членами семьи? Тогда елка
ретро � для вас! Для нее хорошо по�
дойдут старые игрушки и украшения,
которые наверняка лежат где�нибудь

ЕЛКИ  ЗЕЛЕНЫЕ  –
ЗЕЛЕНАЯ  ЗМЕЯ!

Змея � животное мудрое. Ей нравится, когда новогодний анту�
раж продуман до мелочей. То же самое касается и елки. Мы
расскажем о том, как нарядить новогоднее дерево так, чтобы
ваши желания обязательно сбылись в год Змеи.

на антресолях или чердаке. Змея лю�
бит вещи с историей, впитавшие в
себя информацию о нескольких по�
колениях. Старинные игрушки, воз�
можно, даже антикварные, � то, что не�
пременно ей понравится.
Как и украшения, сделанные вами или
членами вашей семьи в детстве.
Пусть даже они выглядят не так пре�
зентабельно, как много лет назад, для
Змеи это не главное. Только не вешайте
старые игрушки вместе с новыми,
иначе вы нарушите энергетический
баланс. Если старых игрушек совсем
немного, сложите их в коробочку и
положите под елку. Так вы покажете,
насколько важна вам преемствен�
ность поколений и как вы дорожите
семейными узами.

КОЛОРИСТИЧЕСКАЯ
ЕЛКА  ДЛЯ  КАРЬЕРЫ
Она подойдет тем, кто хочет в новом
году добиться карьерных и творческих
высот. В этом случае вам придется по�
стараться, чтобы елка соответствова�
ла всем требованиям Змеи. Украшения
могут быть разной формы, но одной
цветовой гаммы. Ведь Змея не только
Деревянная, но и Зеленая, поэтому со�
ответствующая цветовая гамма пред�

почтительна. Благо выбор различных
новогодних аксессуаров сейчас велик.
Сочетайте теплые и холодные оттенки
зеленого, крупные украшения и укра�
шения помельче. Разумеется, зеленую
гамму следует разбавить другими цве�
тами. Еще один «любимый» цвет Змеи
� желтый. Используйте желтую мишу�
ру, гирлянды, а на верхушку елки при�
крепите золотистую звезду. Можно
сделать и «двухцветную» елку. Тогда
вам понадобятся игрушки двух цветов.
Например, зеленого и синего, салато�
вого и бирюзового, изумрудного и го�
лубого. В любом случае зеленый цвет
должен присутствовать на новогодней
елке в достаточном количестве.

КОНДИТЕРСКАЯ  ЕЛКА
ДЛЯ  ДЕНЕГ
Такую елку рекомендуется наряжать
тем, кто хотел бы в новом году попра�
вить свое материальное положение.
Змея, как известно еще из уроков био�
логии, обожает зайцев и кроликов,
поэтому без «крольчатины» не обой�
тись. Испеките побольше печенья в
форме зайцев и щедро украсьте ими
елку. Чтобы ваше желание насчет фи�
нансов сбылось, есть одно условие.
Все печенье, которое вы повесили на
елку, обязательно должно быть съеде�
но гостями. Этим вы покажете Змее,
что готовы делиться богатством с ок�
ружающими. Если на ветках елки ос�
танется печенье, соберите его и угос�
тите соседей и знакомых или раздай�
те бездомным. Помимо «заячьей»
формы, допускаются круглое печенье
и печенье в форме звезды. Не воз�
браняются шоколадные медали и дру�
гие сладости. Главное, чтобы они были
сделаны вашими руками.

СТЕКЛЯННАЯ  ЕЛКА  ДЛЯ  ЛЮБВИ
Мечтаете в новом году встретить
свою вторую половину? Наряжайте
«стеклянную» елку! Помимо дерева,
Зеленая Змея любит еще и стекло, а
также хрусталь. Эти материалы сим�
волизируют чистоту и «прозрачность»
помыслов. В качестве украшений по�
дойдут стеклянные игрушки любой
формы и расцветки, дополненные се�
ребряным «дождиком» и гирляндами.
Предлагаем вариант: минимум укра�
шений на елке, но все они — прозрач�
ные и блестящие, плюс искусствен�
ный снег. Дополнить декор можно
дождиком и гирляндой. Что касается
игрушек в виде сердечек, то они не
подойдут. Сердечки слишком легко�
мысленны, они символизируют ско�
рее влюбленность, чем серьезные
глубокие чувства. Если у вас есть та�
кие игрушки и вам хотелось бы их
использовать, повесьте их на люстру
или прикрепите к занавескам.
Змея любит стразы и блестки, поэто�
му смело декорируйте ими елку. По�
мните о том, что все украшения долж�
ны сочетаться друг с другом, созда�
вая гармонию. Ведь мудрость Змеи
предполагает и гармонию тоже.
Скромная, но украшенная со вкусом
елка предпочтительнее, чем вычурная.
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Зеленый  подоконник
имой развитие большинства ком�
натных растений замедляется,
некоторые и вовсе сбрасывают

листву и уходят в спячку до весны. Но
есть и такие (например, декабрист и
пуансеттия), которые достигают пика
декоративности именно в холодное
время года. Так что уход за зелеными
питомцами будет отличаться, но есть
рекомендации, которые применимы
для большинства растений в зимний
период.

ПЕРЕСЕЛЯЕМ  ПОСТЕПЕННО
Если какие�то растения летом «жили»
на улице, переносить их в дом нужно
поэтапно. Сначала стоит занести на
веранду или на закрытый балкон, по�
держать там несколько дней и только
потом перемещать в теплую квартиру
на подоконники. Тогда у растений не
будет стресса.
Пока они адаптируются, стоит заодно
провести профилактику от вредителей
и болезней, которые они могли подхва�
тить в саду. Обильно обработайте зе�
леных питомцев безопасными биоин�
сектицидами.

 Пластиковые горшки обладают
меньшей теплопроводностью,

чем керамические, а значит, у цвет�
ка в керамическом горшке выше
риск замерзнуть на холодном по�
доконнике.

БЕРЕЖЕМ  ОТ  МОРОЗОВ
Зимой температура на подоконниках
снижается. Чтобы уберечь растения от
холода, горшки нужно отодвинуть от
стекла. Еще одна отличная идея � по�
местить цветы на пенопластовые под�
ставки. Этот материал обладает низ�
кой теплопроводностью и надежно
изолирует горшок от холодной поверх�
ности подоконника.
Свежий воздух любят все растения, но
сквозняки могут их погубить. Поэтому
на время проветривания желательно
выносить цветы в другую комнату или
следить, чтобы холодные потоки воз�
духа не попадали на них.

ОБЕСПЕЧИВАЕМ  ОСВЕЩЕНИЕ
Световой день зимой становится ко�
роче. Из�за недостатка света листья
начинают бледнеть, замедляется рост,
вытягиваются междоузлия стебля. По�
этому те растения, которые располага�
лись на северном окне, можно переста�
вить на южное. А горшки, стоявшие в
глубине комнаты, придвиньте ближе к
окнам. Некоторые цветоводы ставят
фитолампу, которую необходимо вклю�
чать на 10�12 часов в сутки.

СНИЖАЕМ
ИНТЕНСИВНОСТЬ  ПОЛИВОВ
В осенне�зимний период растениям не
требуется столько влаги, сколько им
нужно было летом. А тем цветам, у ко�
торых зимой начинается период покоя,
поливы вообще требуются по миниму�
му � буквально 1�2 раза в месяц. Регу�
лярные и интенсивные поливы нужны
только тем растениям, у которых на

КОМНАТНЫЕ  РАСТЕНИЯ
УХОД  В  ХОЛОДА

Начинающие цветоводы нередко сталкиваются с тем, что ле�
том их комнатные растения чувствуют себя отлично, а вот с на�
ступлением зимы слабеют и теряют декоративность. Что де�
лать в таких случаях?
зиму приходится активная фаза роста
и цветение.

Вода для поливов должна быть
комнатной температуры, отсто�

янная. Если влага плохо испаряется,
почву следует аккуратно рыхлить.

КОНТРОЛИРУЕМ  УРОВЕНЬ
ВЛАЖНОСТИ  ВОЗДУХА
Из�за отопления воздух зимой в квар�
тире становится сухим. Листья при
этом начинают поникать, сохнуть по
краям. Чтобы цветы не страдали от пе�
ресушенного воздуха, их нужно опрыс�
кивать.
Можно также поставить на подоконник
вазы или поддоны с водой для повы�
шения уровня влажности. Идеально,
если есть возможность приобрести
увлажнитель воздуха. Лучше � со встро�
енным гигрометром, чтобы прибор ав�
томатически выключался при достиже�
нии нужного уровня влажности (нор�
мальный уровень влажности � 40�45%).

КОРРЕКТИРУЕМ
РЕЖИМ  ПОДКОРМОК
Зимой, как правило, подкормки прекра�
щают. Исключение � зимнецветущие
растения и цветы без выраженного
периода покоя (например, узумбарс�
кие фиалки). Их нужно поливать и под�
кармливать в обычном режиме. Лучше
использовать удобрения для соответ�
ствующего типа растений � например,

с пометкой «для декоративно�листвен�
ных», «для фиалок», «для фикусов».

УТЕПЛЯЕМ  ПРИ  ПЕРЕВОЗКЕ
При покупке растения в холодное вре�
мя года проконтролируйте, чтобы в
магазине вам его хорошо упаковали.
Для утепления используют несколько
слоев плотной бумаги, коробку, плот�
ный пакет. Если растение все�таки под�
мерзло, обработайте его дома раство�
ром стимулятора роста. Питательные
вещества помогут цветку быстрее вос�
становиться.

МОЖНО  ЛИ
ПЕРЕСАЖИВАТЬ?

Пересадку желательно оста�
вить на весну, но если цветок
по какой�то причине начал гиб�
нуть (из�за загнивания корней
при переувлажнении, из�за
вредителей или болезней), его
нужно обработать соответ�
ствующими препаратами и пе�
ресадить в новую плодотвор�
ную землю, не дожидаясь при�
хода тепла.
Не стоит брать слишком боль�
шой горшок – это может плохо
отразиться на последующем
цветении. К тому же в таких ем�
костях сложнее регулировать
уровень влажности.
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Копилка   советов

последнее время все более попу�
лярными становятся электричес�
кие свечи. Они долго «горят», аб�

солютно безопасны, можно выбрать
цвет пламени. Однако ничто не заме�
нит настоящих свечей. А чтобы они
выглядели изысканно, попробуйте раз�
личные варианты декора.
И сверху бантик. Самое простое —
взять моток бечевки и обмотать ею све�
чу. Но не полностью, а в определенном
месте. 2�3 см подобного декора будет
достаточно. Лучше всего бечевка бу�
дет смотреться на толстых невысоких
свечах. Обязательно завершите компо�
зицию бантиком.
Ароматическая композиция. Как из�
вестно, настоящие ароматы праздника
— это цитрусовые и пряности. И те, и
другие можно использовать в декоре.
Лимон или апельсин легко засушить в
духовке или купить в готовом засушен�
ном виде. Найти палочку корицы или
бутончик гвоздики — тоже не проблема.
Прикрепите декор с помощью клеевого
пистолета к поверхности свечи сбоку.
Праздничные свечи. Если в вашем
распоряжении декоративный стеклян�

СВЕЧИ  К  НОВОМУ  ГОДУ  И  РОЖДЕСТВУ
Зима, Рождество, тепло и уют дома, горячий чай и, конечно,
свечи. Без них невозможно представить себе холодное вре�
мя года. Украсив их, можно добавить интерьеру празднич�
ные нотки.

ный подсвечник с небольшой свечкой
внутри, украшать можно непосред�
ственно его. Для этой цели подойдет
любая ткань. Хорошо, если она будет
немного просвечивать, чтобы было
видно пламя свечи. Не помешает укра�
сить ткань дополнительно с помощью
той же ароматной композиции, не�
больших фигурок или изделий в ново�
годней тематике.
Бутылки тоже пригодятся. У вас есть
стеклянные прозрачные бутылки? Убе�
рите с них этикетки, а саму тару при�
способьте в качестве подсвечников.
Для них подойдут длинные свечи: важ�
но, чтобы диаметр свечи снизу был
чуть меньше горлышка бутылки. В край�
нем случае можно срезать лишнее но�
жом. Вокруг свечей обвяжите еловые
веточки или нанесите на бутылки бле�
стящую краску.
Плавающий вариант. Маленькие пла�
вающие свечи � также отличное укра�
шение стола. Можно наполнить водой
обычные стаканы и опустить в них све�
чи. Остальное пространство по жела�
нию заполняется ягодами, еловыми
иголками, шишками.

Перевернутые бокалы. Возьмите
поднос, поставьте на него от двух до
пяти бокалов, перевернутых ножкой
вверх. Внутри можно расположить лю�
бую зимнюю композицию — напри�
мер, искусственный снег и елочки. А
сверху поставить широкие свечи и за�
жечь их.
Один поднос � много свечей. На под�
носе можно разместить сразу несколько
свечей, создав необычную компози�
цию. Желательно, чтобы свечи были
разных размеров, высоты и толщины.
А вот цвет у них, наоборот, должен быть
одинаковым. По желанию свечи можно
дополнить праздничными атрибутами
— например, стеклянными елочными
шарами.
Корицы много не бывает. Попро�
буйте задекорировать свечу палочка�
ми корицы. Достаточно выстроить вок�
руг нее забор из коричных палочек,
обвязав его симпатичной лентой. Для
устойчивости композиции можно до�
полнительно зафиксировать палочки
с внутренней стороны клеевым писто�
летом.

Душистые вещества из арома�
тических свечей в большом ко�

личестве могут быть опасны для че�
ловека. Поэтому, насладившись го�
рением свечи, не забудьте провет�
рить комнату.
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СЛАДКИЕ
ЛОЖКИ  ДЛЯ  ГОСТЕЙ

Если хотите предложить гостям нео�
бычный десерт, попробуйте этот. Нуж�
но растопить горький шоколад, а за�
тем наполнить им ложки � чайные или
столовые. Украсьте сверху шоколадный
десерт с помощью шоколадной крош�
ки, марципана, глазури, измельченны�
ми леденцами, раскрошенным печень�
ем и т. д.
В конце ложки с шоколадом нужно за�
морозить, чтобы лакомство затверде�
ло. В таком виде его можно подавать к
чаю.

Марина

Покупать  подарки  заранее

В этом году я в очередной раз порадо�
валась своей предусмотрительности. В
конце декабря я наблюдала за тем, как
мои знакомые и родственники бегали
по магазинам в поисках подарков. При
этом распродажи уже были законче�
ны, а ассортимент заметно уменьшил�
ся.
Я же предпочитаю все делать заранее
� и речь не только про Новый год и Рож�
дество. Подарок на любое торжество я
планирую минимум за месяц. Ищу вы�
годные с точки зрения цены варианты,
забочусь о красивой упаковке. Главное
� никакого стресса!

Марина

Следовать  правилу
«1+1»  в  питании
 В холода питаться правильно сложнее.
Меня, например, тянет на сытные блю�
да и более вредную еду. При этом ник�
то не отменял важность фруктов и ово�
щей.
Чтобы придерживаться баланса, я ста�
раюсь пользоваться правилом «1+1».
Следовать ему просто: достаточно
ежедневно съедать один свежий овощ
с любым приемом пищи и один све�
жий фрукт в качестве перекуса.
Обычно у меня получается употреблять
больше полезных продуктов, но «1+1» �
это обязательный минимум. Кстати,
заменять овощи и фрукты свежевыжа�
тыми соками не стоит: они не содер�
жат полезной для пищеварения клет�
чатки.

Алена

Мыться  обычной  водой
Оказывается, если часто принимать
душ с гелями, можно смыть с кожи по�
лезные микроорганизмы. Я провела
эксперимент и месяц мылась только
водой. За это время без геля для душа
моя кожа стала менее жирной, исчез�
ли мелкие высыпания на спине. Но что
самое интересное � я перестала пользо�
ваться дезодорантом, потому что про�
блема потоотделения и запаха практи�
чески сошла на нет. Есть о чем заду�
маться.

Кети

К новогоднему столу я делаю карамель�
ные прянички. 200 г сахара всыпаю в
сотейник с толстым дном и ставлю на
огонь. Сахар должен растопиться до
состояния карамели. Аккуратно, порци�
ями, вливаю в карамель 150 мл кипят�
ка. Перемешиваю до однородности.
Добавляю 50 г сливочного масла и ще�
потку соли, далее � 40 г меда, 1 ч. л.
молотой корицы, 1/4 ч. л. молотого кар�
дамона. Тщательно перемешиваю.

Когда у нас в доме появился Гринч, мы
на первое время отказались от елки.
Но потом решили использовать еловые
лапы. Их легко закрепить на высоте,
куда питомец не достанет.
Стол у нас получает украшение в виде

ДО  КАКОЙ  ЕЛКИ  КОТ  НЕ  ДОБЕРЕТСЯ?
праздничных композиций в центре. А
елочка у нас если и появляется, то в
виде световой композиции из новогод�
ней гирлянды. На удивление ее кот со�
вершенно не трогает!

Анна

Хорошая привычка

ЗИМНИЕ  ПРЯНИКИ  НА  ДЕСЕРТ
Далее просеиваю 150 г муки. По�
стоянно помешивая, вливаю кара�
мельную смесь. Перемешиваю до
гладкости. Даю массе немного ос�
тыть, добавляю 1 яйцо. Следом
ввожу 50 мл растительного мас�
ла, 1 ч. л. ванильного сахара, 2 ч.
л. разрыхлителя и 1/4 ч. л. соды.
В конце в несколько приемов до�
бавляю 350 г муки.
Тесто получается мягким, слегка
липнущим к рукам. Его нужно рас�
катать в пласт толщиной 1 см. Из
теста я вырезаю пряники и кладу
их на противень, застеленный
пергаментом. Выпекаю карамель�

ные изделия в разогретой до 180° ду�
ховке 15�20 мин.
Для глазури в 150 г сахарной пудры я
аккуратно ввожу 5 ст. л. молока. Тща�
тельно перемешиваю, доводя до же�
лаемой густоты. Получившейся глазу�
рью смазываю пряники. Затем выкла�
дываю их на бумагу для выпечки и ос�
тавляю на 1�2 часа при комнатной тем�
пературе.

Наталья
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Магия

аши предки использовали в
качестве талисманов для
дома те пряности, которые

обладали полезными свойствами.
Часто они еще и отличались ярко
выраженным запахом, который, по
преданию, отгонял от жилища злых
духов.
Лавровый лист для удачи. Не
просто так на голову победителям
Олимпийских игр прежде водружа�
ли лавровый венец. Он был симво�
лом успеха и везения. Также извес�
тно, что хозяйки в Болгарии непре�
менно вешают связку засушенных
лавровых листьев над входной две�
рью, с внутренней стороны. Счита�
ется, что таким образом лавр при�

ЗАГОВОРЫ  НА  ПРЯНОСТИ
Специями и пряными травами можно не только приправлять
блюда, но и привлекать с их помощью в жизнь успех, удачу и
богатство.

влекает в дом удачу. Кстати, сове�
туем последовать их примеру. Лав�
ровую связку достаточно менять
раз в полгода, а вешая на гвоздик
новую, приговаривать: «Лавр пове�
сила, удачу приманила».
Корица для богатства. Если хоти�
те привлечь в свою жизнь деньги,
воспользуйтесь магическими свой�
ствами корицы. Начните с добав�
ления ее в повседневные блюда.
Если у вас есть свой бизнес или
любимое дело, каждое утро, преж�
де чем отправляться на работу, при�
сыпьте корицей свой кофе или чай.
Это привлечет нужных людей в вашу
жизнь. Сложилась непростая ситу�
ация с деньгами? Сделайте убор�

ку, во время которой насыпьте в
воду, которой моете пол, 1/2 ч.л
корицы.
Базилик для защиты. Чувствуете,
что в последнее время в доме люди
стали часто ссориться, возникают
разногласия и недопонимание, �
воспользуйтесь магией базилика.
Лучше взять свежее растение и
сжечь пару листиков на блюдечке в
главном помещении дома (чаще
всего это гостиная). Также неплохо
посадить базилик в горшочке на
подоконнике на кухне. Это не толь�
ко гармонизирует пространство, но
еще и поможет выявить недругов
среди тех, кто часто заходит к вам
в дом. С появлением в квартире
базилика недоброжелатели сами
побоятся к вам наведываться.
Мята для любви. Известно, что
кошки от мяты буквально сходят с
ума. Ну, а мы, женщины, с ее помо�
щью можем свести с ума любого!
Пользуйтесь эфирным маслом
мяты, мятными леденцами, спре�
ями, пейте мятный чай, если хоти�
те в ближайшее время привлечь в
свою жизнь завидного жениха. Де�
лайте это в течение месяца на по�
стоянной основе � результаты не за�
ставят себя ждать. Неплохо раздо�
быть свежую мяту (ее также можно
высадить в горшочке на подоконни�
ке). Вдыхая ее аромат, приговари�
вайте: «Мята пахнет, молодца ма�
нит, меня в девках не оставит, за�
муж выдаст».
Гвоздика для уверенности. По�
дойдет тем, кому нужно в данный
момент сконцентрироваться на
чем�то важном, закончить начатые
дела, разобраться с проблемами.
Сушеную гвоздику можно рассы�
пать в ящике стола в офисе или
насыпать себе в ладонь перед
важным мероприятием. Сожмите
руку в кулак при этом и прошепчи�
те бутонам гвоздики: «Все задачи
реши, меня в победителях ос�
тавь».




