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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

СТИВЕН КИНГ ОТКАЗАЛСЯ
ГОЛОСОВАТЬ

НА КИНОПРЕМИИ «ОСКАР»

КЭМЕРОН ДИАС ВПЕРВЫЕ
ЗА ПЯТЬ ЛЕТ ПОЯВИЛАСЬ
НА КРАСНОЙ ДОРОЖКЕ

ТИМОТИ ШАЛАМЕ ПРИЕХАЛ
НА ПРЕМЬЕРУ ФИЛЬМА

НА ВЕЛОСИПЕДЕ

Американский писа�
тель, также известный как
«король ужасов», Стивен
Кинг заявил, что не будет
голосовать в этом году за
номинантов на престиж�
ную премию «Оскар». И
предлагает ее отменить,
поскольку, по его мнению,
неуместно проводить шоу,
когда Лос�Анджелес так
сильно пострадал от пожа�
ров.

«Не буду голосовать на
церемонии «Оскар» в этом
году. На мой взгляд, они
должны ее отменить. Ни�
какого гламура, пока Лос�
Анджелес в огне», — напи�
сал Кинг на своей страни�
це в Bluesky.

Такой пост вызвал бур�
ную реакцию у пользовате�
лей соцсети. Некоторые
утверждают, что, несмотря

на трагические события,
нужно продолжать жить и
веселиться. Однако мне�
ние Стивена Кинга остает�
ся непоколебимым.

«Я слышу все, что вы го�
ворите об «Оскаре», что
это — праздник жизни, и
шоу должно продолжаться.
Это все имеет определен�
ный смысл, но для меня —
это похоже на Нерона, иг�
рающего на лире, пока Рим
в огне. Или в этом случае,
носит модную одежду, пока
Лос�Анджелес горит», —
написал Кинг.

Пока не известно, со�
стоится ли «Оскар» в этом
году, поскольку официаль�
ных заявлений об отмене
еще не было. Известно,
что церемония запланиро�
вана на 2 марта в Лос�Анд�
желесе, в театре «Долби».

Кэмерон Диас впервые
за пять лет вышла на крас�
ную дорожку. Актриса по�
явилась на премьере
фильма «Снова в деле», в
котором сыграла главную
роль в паре с Джейми
Фоксом.

Перед папарацци 52�
летняя знаменитость по�
зировала в полупрозрач�
ной черной блузке в соче�
тании с джинсами и лофе�

рами, а длинное пальто
добавило ее образу за�
вершенности.

Последний публичный
выход Кэмерон Диас со�
стоялся в 2019 году: тог�
да она вместе с коллега�
ми Дрю Бэрримор и Деми
Мур пришла поддержать
актрису Люси Лью – пос�
ледняя удостоилась чес�
ти получить собственную
звезду на «Аллее славы»
в Голливуде.

Напомним, Кэмерон
Диас на 10 лет уходила из
кино, чтобы построить
семью. Последней её ра�
ботой стал фильм «Энни»
(2014). А спустя год акт�
риса вышла замуж за му�
зыканта Бенджи Мэдде�
на, в браке с которым у
неё родилось двое детей.

Тимоти Шаламе про�
должает промоутировать
свой фильм «Боб Дилан:
Полнейший незнакомец».
В этот раз он побывал на
премьере байопика в Лон�
доне.

На красной дорожке
артист появился без лю�
бимой Кайли Дженнер,
однако на «железном
коне»: почетные метры он
эффектно преодолел на
электро�велосипеде с зе�
леной корзиной.

Шаламе предстал пе�
ред объективами папа�
рацци в белой майке, чер�
но�синей шелковой ру�
башке с цветочным прин�
том и в черном костюме
со стильным укорочен�
ным блейзером и класси�
ческими брюками. Аутфит
завершили туфли из чер�
ной лаковой кожи.

Наряд для актера со�
здала команда бренда
Martine Rose. Кстати, в
похожем образе есть и
фотография Боба Дила�
на. Фото сделано в 1965
году.

Напомним, фильм

«Боб Дилан: Полнейший
незнакомец» рассказыва�
ет о начале карьеры Боба
Дилана, его переходе от
фолка к року и выступле�
ние на Ньюпортском фе�
стивале фолк�музыки в
1965 году. Тимоти получил
высокую оценку своей
роли.

Он признавался, что
чувствовал себя уверен�
нее на съемочной пло�
щадке, потому что рань�
ше серьезно занимался
вокалом.
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ЛАЙВЛИ�РЕЙНОЛЬДС $400 МИЛЛИОНОВЛАЙВЛИ�РЕЙНОЛЬДС $400 МИЛЛИОНОВЛАЙВЛИ�РЕЙНОЛЬДС $400 МИЛЛИОНОВЛАЙВЛИ�РЕЙНОЛЬДС $400 МИЛЛИОНОВЛАЙВЛИ�РЕЙНОЛЬДС $400 МИЛЛИОНОВ
Война между амери�

канской актрисой Блейк
Лайвли и режиссером и
актером фильма «Всё
закончится на нас» Джа�
стином Бальдони разго�
релась с новой силой.
После того, как обе зна�
менитости подали
встречные иски в суд с
личными жалобами и об�
винениями, Бальдони
пошел в новое наступле�
ние. На этот раз 40�лет�
ний режиссер судится
против супругов Блейк
Лайвли и Райана Рей�
нольдса, требуя от звез�
дной пары $400 милли�
онов, передает Variety.

Бальдони на 179�ти
страницах своего заявле�
ния обвиняет супругов в
вымогательстве, вторже�
нии в личную жизнь и по�
пытке «уничтожить» его
ложными обвинениями в
домогательствах.

Джастин утверждает,

что 37�летняя Лайвли �
«украла» его фильм, ме�
няла сцены, нарушая его
права как режиссера, и
требовала полного конт�
роля над выбором одеж�
ды для своей героини.
Также актриса якобы под�
шучивала над внешнос�
тью Бальдони, советуя
ринопластику, и исполь�
зовала влияние своего

мужа для изменения сце�
нария.

Кроме этого, истец об�
виняет Блейк и ее мужа в
том, что они, использова�
ли свой звездный статус,
пытаясь оклеветать и
уничтожить его.

«Этот иск о двух самых
могущественных звезд в
мире, которые использо�
вали свою огромную

власть, чтобы украсть це�
лый фильм прямо из рук
его режиссера и произ�
водственной студии», –
 говорится в судебных до�
кументах.

В поддержку Бальдони
выступили и два его
пресс�секретаря, заявив,
что Лайвли и ее команда
инициировали «клеветни�
ческую кампанию» в ме�
диа, чтобы получить не�
заслуженное сочувствие
публики и повесить на ре�
жиссера вину за соб�
ственные ошибочные ре�
шения по промо ленты.

Юристы Лайвли уже
прокомментировали иск,
заявив: «Это классичес�
кий пример DARVO – от�
рицание, нападение и пе�
рекладывание вины. Жен�
щина выдвигает обвине�
ния с доказательствами,
а обидчик пытается сде�
лать ее виновной», – ци�
тирует медиа.

ДЖЕССИКА СИМПСОН
И ЭРИК ДЖОНСОН РАЗВОДЯТСЯ

ПОСЛЕ 10 ЛЕТ БРАКА

Певица Джессика Сим�
псон и профессиональ�
ный футболист Эрик
Джонсон решили разой�
тись. Супруги были в бра�
ке 10 лет и воспитывают
троих детей – 12�летнюю
Максвелл, 11�летнего
Эйса и 5�летнюю Берди.

О разрыве Симпсон
сообщила изданию
People.

«Эрик и я живем от�
дельно, преодолевая бо�
лезненную ситуацию в

нашем браке. Наши дети
на первом месте, и мы
сосредоточены на том,
что лучше для них. Мы
благодарны за всю лю�
бовь и поддержку, кото�
рые нам достались, и це�
ним уединение прямо
сейчас, пока мы работа�
ем над этим как семья»,
– отметила певица.

Что стало причиной та�
кого решения – неизвест�
но. Хотя еще неделю на�
зад Джессика опублико�
вала общее фото с мужем,
напомнив своим подпис�
чикам: «Жизнь коротка.
Улыбайтесь, пока у вас
еще есть зубы». Кстати,
бдительные фанаты еще
в ноябре заметили Эрика
без кольца на пальце,
примерно в то же время,
когда Симпсон намекнула
на свое «возвращение» к
музыке.

Напомним, пара поже�
нилась в июле 2014 года.
Они познакомились через
общего друга в 2010 году
и обручились в ноябре
того же года.

ДЖЕССИКА АЛЬБА И КЭШ
УОРРЕН НА ГРАНИ РАЗВОДА

«Эпидемия разводов»,
охватившая известные
семьи с прошлого года,
может коснуться еще
одну голливудскую пару. 
Ряд зарубежных СМИ со�
общил, что брак Джесси�
ки Альбы и Кэша Уоррена
трещит по швам. Пара
уже некоторое время жи�
вет порознь.

Впрочем, непонятно,
что привело Джессику и
Кэша к решению разорвать
их супружескую жизнь.
Пока что ни одна из сторон
официально не подтверди�
ла расставание.

«Независимо от того,
что происходит сейчас,
похоже, они останутся
близкими. Если они пода�
ют на развод, то не из�за
какой�то ненавистной
драмы. Они все еще выг�

лядят счастливыми вме�
сте. Однако годами Джесс
вспоминала, что трудно
сохранить искру», – поде�
лился источник с журна�
лом People.

Что интересно, супру�
ги разместили общие фо�
тографии с Рождества и
Нового года – все выгля�
дело вполне счастливо.

Напомним, роман
между Джессикой и Кэ�
шем начался в 2004 году,
когда они познакомились
на съемках фильма «Фан�
тастическая четверка». В
2007 году они обручились,
а спустя год поженились,
устроив скромную цере�
монию в здании суда Бе�
верли�Хиллз. У них трое
детей: 16�летняя Онор,
12�летняя Хейвен и 7�
летний Хейс.
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Атеросклероз разви-
вается обычно к го-
дам 50-60, а у диабе-

тиков появляется уже к 40. 
То же самое относится и к 
следствию атеросклероза 
– ишемической болезни 
сердца. Причем человек 
может не чувствовать боли, 
и приступы стенокардии 
проходят незамеченными. 
Нередко больной долго не 
догадывается о своей бо-
лезни. У женщин с диабе-
том гораздо чаще бывают 
и инфаркты. «Диабетиче-
ский» инфаркт также может 
начаться без болей в серд-
це. Поэтому диабетик дол-
жен особенно беречь свое 
сердце. Регулярно делать 
ЭКГ, постоянно, а не раз 
от разу, принимать сердеч-
ные препараты. 

У всех диабетиков с 
возрастом повышается 
артериальное давление, 
но больные могут этого и 
не чувствовать. Между тем 
от высокого давления по-
ражаются почки, наруша-
ется зрение, увеличива-
ется риск получить ин-
фаркт или инсульт. Поэто-
му давление надо конт-
ролировать, измеряя не 
реже двух раз в день. И, 
конечно же, регулярно 

принимать средства для 
снижения давления. 

При этом нужно знать: 
диабетикам противопока-
зано большинство препара-
тов, эффективно понижаю-
щих давление и одновре-
менно предотвращающих 
приступы стенокардии. 
«Пропранолол» («Анапри-
лин») «Окспренолол», «Ни-
федипин» и «Верапамил» 
вызывают повышение уров-
ня сахара в крови или резкое 
его снижение. Клофелин так-
же может повысить сахар. 

Давление трудно снизить 
без мочегонных, однако и 
они противопоказаны при 
диабете. С осторожностью 
надо принимать нитрогли-
церин, сустак и нитронг. Но 
это не значит, что лечиться 
нечем. Есть целая группа 
препаратов, которые не 
только снижают давление и 
улучшают работу сердца, 
но и положительно влияют 
на работу почек и сосудов. 
Это препараты типа капо-
тена, энапа и моноприла. 

Как уже говорилось, диа-
бет поражает почки – раз-
вивается диабетическая 
нефропатия, ведущая к по-
вышению давления и по-
чечной недостаточности. У 
пожилых к ней почти всегда 

присоединяется пиелонеф-
рит: сладкая моча – отлич-
ная среда для размножения 
бактерий. Как и другие за-
болевания, пиелонефрит 
долго протекает скрыто. 
Чтобы вовремя его обна-
ружить, регулярно сдавайте 
мочу не только на сахар, 
но и на общий анализ, и на 
анализ по Нечипоренко. По-
жилые люди склонны к ци-
ститам, к тому же они легко 
простывают и часто стра-
дают от недержания мочи. 
С этой проблемой тоже 
можно справиться, если ле-
чить пиелонефрит с цисти-
том и поддерживать низкий 
уровень сахара в крови. 

Диабет и атеросклероз 
поражают сосуды, поэтому 
у пожилых нередки трофи-
ческие язвы на ногах и, что 
еще хуже, гангрены. Пер-
вые признаки нарушения 
кровообращения – зябкость 
ног, онемение, мурашки и 
боли при ходьбе. При диа-
бете снижается чувстви-

тельность, и больные не 
чувствуют, что натерли ногу 
или поранились. А любая, 
даже небольшая ранка у 
диабетика быстро инфици-
руется. Поэтому ноги надо 
содержать в абсолютной 
чистоте, аккуратно подстри-
гать ногти, следить, нет ли 
признаков нарушения кро-
вообращения. Замечено, 
что у женщин, больных диа-
бетом, климакс наступает 
раньше и протекает тяже-
лее, с нервными расстрой-
ствами, способствуя про-
грессированию. А на фоне 
повышенного сахара воз-
никают воспалительные за-
болевания женских орга-
нов. Поэтому важно кон-
сультироваться у гинеко-
лога-эндокринолога. 

Во время климакса из 
костей активно вымыва-
ется кальций, они стано-
вятся хрупкими, ломаются 
даже при незначительных 
травмах. Диабет и здесь 
вмешивается.

ìáºóáœŒ   ÕáøŒÑ  
óÃÑñœŒÑ   øÚÕŒ 

Это мясо с большим сроком год-
ности. Будьте бдительны, покупая 

мясо импортного производства. Смот-
рите, что написано на упаковке. Чем 
дольше срок годности, чем дальше 
страна-производитель, тем больше 
времени занимает транспортировка, 
тем больше в продукте нежелательных 
химических веществ – консервантов. 

Дело в том, что замораживают и раз-
мораживают такую продукцию по не-
сколько раз. Ничего хорошего от всего 
этого организм не получит. 
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Вяленая рыба очень часто стано-
вится рассадником паразитов. 

Все из-за условий, в которых ее вя-

лят – рыбу оставляют на солнце или 
в хорошо проветриваемом поме-
щении. Даже если там стерильно 
чисто, от мух продукт не застрахован. 
Оно время от времени будут садиться 
на тушки. Если все-таки хотите съесть 
вяленую рыбку, 
приобретайте 
ее у проверен-
ных произво-
дителей и про-
давцов.

Нередко больной долго не догадывается  
о своей болезни… она же, поражая все органы  

и ткани, ускоряет старение организма.

¬ÓÁ‡ÒÚÌÓÈ ‰Ë‡·ÂÚ
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Мое здоровье

Кишечник - это уникальный механизм, по своим функциям и 
строению не уступающий даже головному мозгу. От его здоровья 

зависит состояние всего организма.

Õ‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Á‰ÓÓ‚ ‚‡¯ ÍË¯Â˜ÌËÍ?

По бактериальному составу ки-
шечника можно определить 
не только заболевания чело-

века, но даже его возраст, вес и ре-
гион проживания! Именно микро-
биота решает, что будет для орга-
низма благом, а что - злом. Если 
кишечник начинает «сбоить», а мик-
робиота резко меняется, это может 
привести к неприятным послед-
ствиям.  

 

âñÑ   ª¿óÊÈ   ¿øøÊœ¿ÈÑÈ  
¿   šøŒÍ¿¿  

Около 80% иммунной системы 
человека расположены в кишечнике, 
а микробиота является ее важной 
частью. В задачи иммунной системы 
входит защита организма от втор-
жения вредоносных бактерий, ви-
русов, грибов, а также избавление 
от собственного «брака» - раковых 
клеток.  

Каждый вид кишечной микрофло-
ры по-разному влияет на работу им-
мунитета. Например, нехватка кле-
ток-посредников, синтез которых 
стимулируют определенные бакте-
рии, делает иммунную систему из-
лишне агрессивной к своим же клет-
кам! 

Но кишечная микробиота выпол-
няет не только иммунные функции, 
но и производит нейрохимические 
вещества - триптофан, мелатонин 
и даже дофамин (всего более 30 
медиаторов). С их помощью про-
исходит «обмен информацией» меж-
ду органами, в том числе с головным 
мозгом.  

Обычно сигналы от ЖКТ посту-
пают в островковую часть мозга, в 
лимбическую систему, префрон-
тальную кору, гиппокамп, миндале-
видное тело. Эти же отделы отвечают 
за ощущение страха, мотивацию, 
память и другие важные личностные 

функции. Из этого ученые сделали 
вывод: причины депрессивных рас-
стройств, панических атак и невро-
зов могут лежать вовсе не в голове, 
а в кишечнике!  

 

îÑœÙ   ñØÚ   íáõÈÑÃ¿ã  
Первое и главное, что вы можете 

сделать для своего ЖКТ, - разнооб-
разить питание. Однообразие ра-
циона грозит не только дефи-
цитом витаминов, но и обед-
нением микрофлоры.  

Бактерии «любят» продук-
ты, содержащие клетчатку: 
отруби, цельнозерновые 
каши, зелень, овощи. Рекомен-
дуется съедать не менее 30 на-
именований растительных продуктов 
в неделю.  

 

aХуже всего на кишечную микро-
флору влияет тяжелая пища с оби-
лием консервантов, усилителей вку-
са и трансжиров. 

 
Важным элементом питания 

являются пробиотики и пребио-
тики.  

Пробиотики - это полезные бак-
терии, которые поступают с пищей 
и заселяют кишечник. Выбирая 
пробиотический препарат, отда-
вайте предпочтение тому, в кото-
ром содержатся бактерии Lacto-
bacillus rhamnosus, Lactobacillus 
acidophilus, Lactobacillus casei Shi-
rota.  

Они устойчивы к воздействию 
желудочной среды и могут сво-

бодно перемещаться по всему 
пищеварительному тракту. 
Также пробиотики можно по-
лучать из ферментированных 
продуктов - квашеных ово-

щей, кисломолочных продук-
тов (в идеале - кефир, сыворот-

ка, простокваша), комбучи. 
Пребиотики - балластные ве-

щества, которые служат питанием 
для полезного микробиома. Они 
содержатся в крахмалистых про-
дуктах (рис, батат, картофель), в 
бананах, цикории, корнеплодах, 
спарже, луке. 

 

ÅÃáó¿Øá   ºñŒÃŒóŒúŒ  
õ¿ÏÑÎœ¿õá  

| Начинайте утро со стакана теплой 
воды. Этот ритуал помогает «раз-
будить» желудочно-кишечный тракт. 
Через 20-30 минут можно завтра-
кать.  
| Соблюдайте три простых правила: 
ешьте, только почувствовав голод; 
употребляйте пищу в состоянии по-
коя; тщательно пережевывайте каж-
дый кусок.  
| Желательно отказаться от пере-
кусов: кишечник будет работать как 
часы, если вы станете питаться дроб-
но - 3-4 раза в день, желательно в 
одно и то же время.  
|  Учитывайте дневные циклы ор-
ганизма. Кишечник наиболее ак-
тивен утром и днем, вечером его 
деятельность замедляется, поэто-
му не стоит в это время перегру-
жать его жирной пищей, мясом и 
сырыми овощами. Овощи и фрукты 
тщательно мойте, чтобы не занес-
ти в пищеварительный тракт «лиш-
него».

 

Боль-

ше двигай-

тесь! Недо-

статок движе-

ния замед-

ляет работу 

ЖКТ.

Если у вас имеются проблемы 
с ЖКТ (запор, диарея, частое 

вздутие, боли в животе или не-
приятный запах изо рта), сдайте 
анализы. Базовый минимум: ко-
программа, анализы на парази-
тов, посев кала на флору, анализ 
на скрытую кровь. 

Причиной нарушения работы 
ЖКТ могут быть пищевая непе-
реносимость (например, целиа-
кия), паразитоз, дисбактериоз, 
желудочно-кишечные заболева-
ния, различные инфекции. Частая 
причина диареи и вздутия - син-
дром раздраженного кишечника. 
О механизмах его возникновения 
до сих пор неизвестно, но имеют-
ся протоколы, которые помогут 
облегчить симптомы и улучшить 
качество жизни. Для консульта-
ции стоит обратиться к врачу-га-
строэнтерологу.

Начните с анализов



Синдром Жильбера - это добро-
качественное наследственное 
заболевание, связанное с на-

рушением обмена билирубина, ко-
торое приводит к его накоплению в 
крови - гипербилирубинемии.  

 

îÑÌáœ¿ºø   Ãáºó¿È¿Ú  
ú¿ÀÑÃí¿Ø¿ÃÊí¿œÑø¿¿ 
Билирубин - это пигмент, обра-

зующийся при распаде гемоглобина 
в процессе разрушения эритроцитов. 
Он существует в двух формах: 

1. Неконъюгированный (непрямой) 
билирубин - токсичен и плохо рас-
творим в воде. Для его выведения 
из организма он должен быть пре-
образован в растворимую форму в 
печени. 

2. Конъюгированный (прямой) би-
лирубин - образуется в результате 
соединения непрямого билирубина 
с глюкуроновой кислотой под дей-
ствием фермента УДФ-ГТ. 

При синдроме Жильбера актив-
ность УДФ-ГТ снижена на 30-70 про-
центов, что приводит к накоплению 
неконъюгированного билирубина в 
крови. Этот процесс усугубляется 
при факторах, усиливающих распад 
эритроцитов или снижающих функ-
циональность печени, таких как: 

aстресс 

aголодание 

aфизические перегрузки 

aинфекционные заболевания 

aобезвоживание 
 

ÅÃ¿Î¿œÔ   Õ¿œñÃŒøá 
Причиной синдрома является му-

тация в гене UGT1A1, который коди-
рует фермент уридиндифосфат-глю-
куронозилтрансферазу (УДФ-ГТ). Этот 
фермент играет ключевую роль в пре-
вращении непрямого (неконъюгиро-
ванного) билирубина в прямой (кон-
ъюгированный), который легко вы-
водится из организма с желчью. У 
людей с синдромом Жильбера ак-
тивность УДФ-ГТ снижена, что за-
трудняет этот процесс. 

При синдроме Жильбера показа-
тели в анализах остаются нормаль-
ными, за исключением уровней об-
щего и непрямого билирубина, ха-
рактерно колебание от нормы до не-
выраженного повышения (30-40 
мкмоль/л).  

èØ¿œ¿ÎÑÕõ¿Ñ   ÀÃŒÚóØÑœ¿Ú 
 У большинства пациентов синдром 

Жильбера протекает бессимптомно или 
с минимальными проявлениями. Ос-
новным симптомом является перио-
дическая желтуха, вызванная повыше-
нием уровня непрямого билирубина. 
Желтуха может проявляться в виде: 
aжелтушности склер глаз; 
aреже - пожелтения кожи. 

Другие возможные, но неспеци-
фические симптомы: 
aобщая слабость; 
aбыстрая утомляемость; 
aдискомфорт в животе; 
aголовные боли. 

 

É¿Õõ   ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ  
¿   ºáíŒØÑóáœ¿ã   ÀÑÎÑœ¿ 
«Синдром Жильбера считается 

доброкачественным состоянием и 
уже не рассматривается как заболе-
вание, скорее как генетическая осо-
бенность», - отмечает эксперт.  

Однако пациентам с синдромом 
Жильбера следует избегать бесконт-
рольного приема препаратов и БАДов, 
т.к. некоторые вещества могут быть 
токсичны из-за сниженной работы 
УДФ-ГТ (например, иринотекан, аце-
таминофен и толбутамид). 

Помимо этого, синдром Жильбера 
связан с повышенным риском желч-
нокаменной болезни, в связи с чем 
рекомендуется мониторинг УЗИ желч-
ного пузыря.  

Нет доказательств того, что синдром 
Жильбера повышает риск развития цир-
роза, рака печени или других патологий, 
если отсутствуют дополнительные фак-
торы повреждения печени. 

 

ìÊªœŒ   Ø¿   ØÑÎ¿ÈŠ  
Õ¿œñÃŒø   å¿ØŠíÑÃá 

Пациентам с синдромом Жильбера 
не требуется специфическая терапия. 
Гипербилирубинемия при синдроме 
Жильбера не приводит к токсическим 
повреждениям органов, а симптомы 
обычно незначительны.  

Использование желчегонных пре-
паратов, гепатопротекторов, препа-
ратов урсодезоксихолиевой кислоты 
не снижает уровень билирубина у па-
циентов с синдромом Жильбера. 

Временное снижения уровня би-
лирубина может происходить при 

приеме кортикостероидов, которые 
увеличивают поглощение билирубина 
печенью, фенобарбитала или препа-
раты на его основе, которые усили-
вают активность УДФ-ГТ. Однако в 
большинстве случаев снижать уровень 
билирубина не требуется.  

«Более того, последние исследования 
демонстрируют антиоксидантные и про-
тивовоспалительные эффекты билиру-
бина, - рассказывает врач. - Популя-
ционные исследования показали, что у 
пациентов с синдромом Жильбера ниже 
риск заболеваний сердца, атероскле-
роза, рака легких и толстой кишки, а 
также риск смерти от всех причин». 

 
ÉÑõŒøÑœñáÍ¿¿    

ÀŒ   ŒíÃáºÊ   ª¿ºœ¿   ÀÃ¿    
Õ¿œñÃŒøÑ   å¿ØŠíÑÃá 
 Лицам с синдромом Жильбера 

рекомендуется (как и всем) вести 
здоровый образ жизни: 

1. Рациональное, разнообразное 
питание (например, Средиземномор-
ский тип питания): 

- Избегайте голодания и соблю-
дайте режим питания. 

- Ограничьте потребление насы-
щенных жиров, красного мяса и про-
дуктов переработки (сосисок, колбас, 
бекона и др.), консерв, рафиниро-
ванных продуктов, сладостей. 

- Включите в рацион больше фрук-
тов, овощей, круп и нежирного белка. 

2. Контроль физической активно-
сти, поддержание здорового веса: 
регулярные умеренные физические 
нагрузки полезны, но избегайте из-
нурительных тренировок. 

3. Контроль стресса: психоэмо-
циональное факторы, нарушение сна 
могут провоцировать повышение би-
лирубина и усиливать недомогание 

4. Контроль приема лекарств: перед 
использованием любых препаратов, до-
бавок проконсультируйтесь с врачом. 

5. Регулярное медицинское на-
блюдение: проводите профилакти-
ческие осмотры, контроль УЗИ орга-
нов брюшной полости  

«Синдром Жильбера - это состоя-
ние, которое в большинстве случаев 
не требует лечения и не оказывает 
серьезного влияния на качество жизни. 
Однако важно соблюдать рекоменда-
ции по образу и приему препаратов», 
- напоминает гастроэнтеролог.

7

У большинства пациентов синдром Жильбера протекает  
бессимптомно или с минимальными проявлениями.

æêìäÉÄî   åêï£üàÉÇ:  
ìôåìÄ   ïàùêÆ£   êïê   ìàÆ?
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Авторитеты дают советы

Типичные проявления стресса - головная боль, спазм желудка, 
выгорание, раздражительность. И это только  

верхушка айсберга. Для более чем тысячи заболеваний  
причиной служит постоянный стресс.

 ‡Í ÒÚÂÒÒ ‚ÎËˇÂÚ  
Ì‡ ÊÂÌÒÍÓÂ Á‰ÓÓ‚¸Â

åÑœÒ¿œÔ    
ÀÑÃÑª¿óáÙÈ   íŒØŠÏÑ  
Что интересно, женщины более 

чувствительны к стрессу, в отличие 
от мужчин.  

У мужчин при стрессе активизи-
руются участки мозга, которые от-
вечают за планирование и действие 
(реакция «борьба или бегство»). У 
женщин - за визуализацию, когни-
тивную и эмоциональную обработку 
опыта. Вот почему слабый пол скло-
нен «зависать» на травмирующем 
событии, переживая его снова и 
снова. Это сопровождается сохра-
нением постоянно высокого уровня 
стрессовых гормонов. Плюс ко всему 
женская многозадачность и генети-
чески заложенное желание уберечь 
детей от опасности усиливает стрес-
совую нагрузку: все время нужно 
находиться в состоянии «боевой го-
товности». 

 

èáõ¿Ñ   ¿ºøÑœÑœ¿Ú  
óÔºÔóáÑÈ   ÕÈÃÑÕÕ 

aНарушается менструальный 
цикл. Гормональный дисбаланс на 
нервной почве может вызвать на-
рушение овуляции, скудные (гиме-
норея), короткие (олигоменорея), 
редкие (опсоменорея) менструации. 
На фоне сильного длительного 
стресса месячные даже могут со-
всем пропадать - развивается так 
называемая аменорея военного вре-
мени. Все силы организм бросает 
на борьбу за выживание, поэтому 
репродуктивная функция попросту 
выключается.  

aДиффузный токсический зоб. 
Это наследственное аутоиммунное 
заболевание, связанное с повышен-
ной выработкой тиреоидных гормо-

нов щитовидной железы. У женщин 
встречается в 5 раз чаще, чему муж-
чин. Среди провоцирующих факто-
ров - психические травмы, длитель-
ное нервное перенапряжение.  

aСтрессорное бесплодие. Каж-
дая третья женщина не может за-
беременеть из-за хронического 
стресса.  

aОнкопатологии молочных же-
лез. Более половины случаев рака 
груди развивается под воздействием 
постоянного нервного напряжения. 
А все из-за повышенной чувстви-
тельности молочной железы к гор-
монам, особенно к пролактину. Это 
вещество синтезируется в процессе 
кормления, при оргазме, а также 
при хроническом стрессе. Повы-
шенная выработка пролактина ска-
зывается на состоянии молочной 
железы. Вначале развиваются доб-
рокачественные изменения, которые 
под влиянием негативных факторов 
(неправильная диета, нарушение 
сна, неподходящая дозировка ораль-
ных контрацептивов) могут транс-
формироваться в онкологию. 

aИммунодефицит: от частых 
ОРВИ, молочницы, цистита до об-
острения хронических заболеваний. 
Все эти проблемы могут развиваться 
на нервной почве.  

aРасстройство пищевого пове-
дения. Женщины заедают стресс в 
10 раз чаще, чем мужчины. Это связано 
с влиянием женских гормонов: при 
стрессе снижается выработка эстро-
генов, следом падает уровень серо-
тонина - «гормона счастья», а синтез 
кортизола, наоборот, растет. Эти про-
цессы вызывают сильное чувство го-
лода, хочется сладкого, мучного - 
продуктов, дающих быструю энергию.  

aПатологии плода. Когда бере-
менная женщина постоянно нерв-
ничает, уровень кортизола в орга-
низме будущего малыша повыша-
ется. Это увеличивает риск развития 
заболеваний сердца и сосудов ре-
бенка и может стать причиной врож-
денных аномалий - асимметрии в 

расположении ушей, пальцев, ко-
нечностей плода. 

Если чувствуете постоянный эмо-
циональный дискомфорт, симптомы 
становятся все более выраженными, 
появились соматические (телесные) 
реакции, обращайтесь к специали-
сту. Может потребоваться помощь 
нескольких специалистов: психолога, 
гинеколога-эндокринолога, а в не-
которых ситуациях еще и эндокри-
нолога (из-за чувствительности щи-
товидной железы к стрессам). 

 

ìÑ   ºáíÔóáãÈÑ  
ÀÃŒ   øáúœ¿ã  

Чтобы справиться с раздражи-
тельностью, стрессовой неустойчи-
востью, гормональными сбоями, 
женщинам необходим магний. Им 
богаты орехи, тыквенные семечки, 
зеленые овощи, зерновые продукты. 
Также женский организм любит ви-
тамины группы В. Например, В6 нор-
мализует менструальную функцию, 
восстанавливает силы и энергию 
после какого-то волнения, сложной 
ситуации (его источник - мясо, мор-
ская рыба, орехи). Витамины С и Е 
способствуют восстановлению энер-
гии и сил, помогают их поддержи-
вать. Немаловажную роль играет 
витамин D. Есть специальные вита-
минные комплексы, которые помо-
гают противостоять стрессу. Для 
профилактики стресса откажитесь 
от нездоровой пищи - жареных блюд, 
копченостей, консервантов. Эти про-
дукты уменьшают сопротивляемость 
стрессу и его последствиям.  

Предотвратить стресс будет про-
ще, если регулярно высыпаться - 
полноценный сон обеспечивает вос-
становление нервной системы. А 
также правильно и полноценно пи-
таться - голодный человек «закипает» 
гораздо быстрее. Полезно перио-
дически менять обстановку - путе-
шествия помогают сменить картинку 
перед глазами и своевременно пе-
резагрузиться. 

Гинеколог-эндокринолог
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ÆŒ   Ø¿   ÕÀáºø,   ÈŒ   Ø¿   
ÈÃŒøí...  

Пациенты называют эти сигналы 
микроинсультом, а доктора - малым 
инсультом. Последствия обширного 
инсульта намного трагичнее. Но 
даже микроинсульт - проблема очень 
серьезная. Нельзя оставлять его без 
внимания.  

Врачи называют микроинсульт 
транзиторной ишемической атакой 
или преходящим нарушением моз-
гового кровообращения. Возни-
кает он в результате спазма со-
судов головного мозга или при 
образовании тромбов, приводящих 
к неполной, временной закупорке 
сосудов.  

Симптомы малого инсульта по-
хожи на симптомы инсульта боль-
шого: затруднение речи, головокру-
жение, слабость и онемение в ко-
нечностях. Часто пациенты жалуют-
ся, что отлежали руку или отсидели 
ногу. Это продолжается недолго - 
от нескольких минут до нескольких 
часов и проходит, казалось бы, без 
следа. Однако, как показывают МРТ 
и КТ, сосудистые кратковременные 
нарушения плохо влияют на головной 
мозг. Поэтому лечение малого ин-
сульта не должно отличаться от лече-
ния инсульта.  

æ¿øÀÈŒøÔ   øáØŒúŒ    
¿œÕÊØŠÈá  

aОнемение, внезапная потеря чув-
ствительности какой-либо части тела.  

aЗатруднения речи.  
aПотеря координации, трудности 
при ходьбе.  

aСильная беспричинная головная 
боль.  

aПотеря памяти.  
aГиперчувствительность к звукам 
и яркому свету.  

 

ìÑ   ÊÀÊÕÈ¿   øŒøÑœÈ  
Микроинсульт можно без послед-

ствий ликвидировать, если восполь-
зоваться так называемым терапев-
тическим окном и доставить паци-
ента в больницу в течение 4,5 часа 
после приступа, лучше в специали-
зированное учреждение, где лечат 
инсульты и могут оперативно вы-
полнить УЗИ сосудов, питающих го-
ловной мозг, МРТ головного мозга, 
исследовать работу сердца и полу-
чить результаты анализов, которые 
обнаружат риск развития большого 
инсульта.  

По статистике, у 60% больных, 
столкнувшихся с микроинсультом, 
через некоторое время происходит 
полноценный геморрагический или 
ишемический инсульт. После деталь-

ного обследования важно восста-
новить стабильное кровоснабжение 
головного мозга. Для этого нужно 
устранить проблемы, которые при-
вели к развитию малого инсульта. 

 

ÅÃ¿Î¿œÔ   Ãáºó¿È¿Ú  
¿œÕÊØŠÈá  

aПричин возникновения инсульта 
много. Жаркая погода приводит к 
обезвоживанию и сгущению крови, 
отсюда высокая вероятность воз-
никновения тромбов.  

aРискуют получить удар и люди, 
занимающиеся тяжелым физиче-
ским трудом под знойным солнцем. 
Особенно опасно долго находиться 
с опущенной головой в согнутом со-
стоянии. В такой позе увеличивается 
нагрузка на сердце и сосуды, это 
провоцирует разрыв сосудов. По-
вышенный риск у пациентов с анев-
ризмой.  

aОстрое нарушение кровообра-
щения могут спровоцировать куре-
ние, злоупотребление спиртными 
напитками, психологическое пере-
утомление, стрессы.  

aВрожденные и приобретенные 
хронические заболевания тоже иг-
рают неприятную роль в развитии 
удара. Бдительность надо проявлять 
больным стенокардией, гипертони-
ей, сахарным диабетом. Они должны 
постоянно наблюдаться у своего 
врача и регулярно принимать на-
значенные препараты.   

aК категории риска относятся люди 
с атеросклерозом сосудов головного 
мозга и извитыми сонными арте-
риями. Обнаруживается такая па-
тология во время дуплексного ска-
нирования сосудов головного мозга. 
Проявлять к себе особое внимание 
важно людям с обмороками и голо-
вокружениями. 

Специалист по сосудам,  
врач высшей категории

Инсульт называют ударом не случайно. Как правило,  
он происходит внезапно. Однако в некоторых случаях болезнь  

намекает о своем приближении.

îêèÉÄêìæôï£Æ   ìÇîàèÇàÆ  
Ä   æéÄàî   ÅÉêüïêåàìêê

Ядра грецких орехов засыпьте 
в З-литровую банку (прибли-

зительно 1,5 кг) и залейте свежим 
медом. Банку закройте полиэти-
леновой крышкой. Настаивайте 
несколько дней в теп-
лом месте (будет не-
сильное брожение). За-
тем закатайте метал-
лической крышкой и 
поставьте в холодное 
место на 2-3 месяца. 

Когда вытяжка будет готова, оре-
хи сморщатся, как как сухофрук-
ты. Настой слейте - основа для 
бальзама готова. Разотрите 30 г 
пчелиной пыльцы и добавьте в 
готовый состав. Чтобы не было 
атеросклероза, принимайте баль-

зам в течение месяца по 1 де-
сертной ложке 3 раза в 

день за 20 минут до еды. 
Через 2 недели курс по-
вторите.

Сам себе доктор

ОТ БЛЯШЕК В СОСУДАХ ПРИГОТОВЬТЕ ТАКОЙ БАЛЬЗАМ. 
 

ŒÂıË ÒÏÓ˘‡ÚÒˇ ñ ·‡Î¸Á‡Ï „ÓÚÓ‚
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üÄïàçì£   üàòÆàÉàéÇ:  
ìà   ÄæÆàÄòÄìäÉÄç,   ìÄ   Äùàì£ 

ìÇ   ìàâÄ   ÅÄòÄåÇ

Анкилозирующий спондилоартрит, он же болезнь  
Бехтерева, поражает чаще всего молодых мужчин. Женщины 

болеют реже. В среднем болезнью Бехтерева болеет  
примерно 3 человека из каждой тысячи.

èáõ   Ãáºó¿óáÑÈÕÚ  
šÈŒÈ   œÑñÊú  

При болезни Бехтерева воспале-
ние изначально затрагивает место 
соединения крестца и подвздошных 
костей. Затем распространяется на 
поясничный отдел позвоночника и 
«ползет» вверх по всему позвоноч-
нику. В дальнейшем воспалительный 
процесс может захватить любые су-
ставы тела - от тазобедренных до 
суставов пальцев. Воспаление су-
ставов при этом заболевании, к 
счастью, редко бывает «жестоким». 
Во многих случаях его можно легко 
подавить с помощью лекарственных 
средств. 

Гораздо хуже, что при болезни 
Бехтерева происходит окостенение 
связок позвоночника, его межпоз-
вонковых суставов и дисков. Идет 
постепенный процесс сращения по-
звонков между собой, позвоночник 
теряет свою гибкость и подвижность. 
Без должного лечения за несколько 
лет может наступить полная обез-
движенность позвоночника, когда 
практически все позвонки срастают-
ся в одну негнущуюся костную струк-
туру. Это состояние называется ан-
килозирование. 

 

ÅŒÌŒª¿Ñ   Õ¿øÀÈŒøÔ 
Симптомы анкилозирующего 

спондилоартрита поначалу могут 
очень напоминать проявления ба-
нального остеохондроза. Пациент 
жалуется на боли в области по-
ясницы, причем зачастую вполне 
умеренные. Они легко устраняются 
при помощи нестероидных проти-
вовоспалительных препаратов и не 
вызывают у большинства врачей 

сомнений: «Остеохондроз в чистом 
виде». Сомнения начинаются позже, 
когда к поясничным болям добав-
ляется припухание и болезненность 
одного или нескольких суставов. 
Опытный врач в такой ситуации 
должен обратить внимание на вос-
палительный характер болей в спи-
не и суставах: боли усиливаются 
во второй половине ночи, между 
тремя и пятью часами утра, и слегка 
утихают днем, особенно после по-
лудня. На возможный диагноз ука-
зывает и ярко выраженная утренняя 
скованность поясницы, также ис-
чезающая к обеду, и молодой воз-
раст больного. Остеохондрозом 
обычно болеют пожилые люди, а 
болезнь Бехтерева чаще всего на-
чинается в 20-30 лет.  

Кроме того, у половины больных 
уже в самом начале заболевания 
можно обнаружить воспаление глаз 
(их покраснение и ощущение, будто 
песок в глазах), повышенную тем-
пературу тела и снижение веса. Но 
главным признаком болезни являет-
ся нарастающая тугоподвижность 
позвоночника и ограничение по-
движности грудной клетки при ды-
хании. Больной человек двигается 
так, словно вместо позвоночника у 
него вставлена палка, - наклоняться 
и поворачиваться больному прихо-
дится всем телом. 

 

îÑœÚÑÈÕÚ   ¿   óœÑÏœ¿ã  
ó¿ñ   ÎÑØŒóÑõá 

В начальной стадии болезни ис-
чезает нормальный поясничный 
изгиб позвоночника, поясница ста-
новится плоской и прямой. В более 
поздней стадии грудной отдел по-
звоночника «застывает», сильно 
ссутулившись, - формируется так 
называемая «поза просителя». 
Ноги больного при ходьбе всегда 

остаются слегка согнутыми в ко-
ленях. 

 

çáÀÊÒÑœœÊÙ   íŒØÑºœŠ  
ÊªÑ   œÑ   ÕÀÊÈáÈŠ  

В запущенной стадии заболева-
ния больного уже трудно спутать с 
больным остеохондрозом, особенно, 
если поражение позвоночника со-
четается с воспалением суставов. 
И диагноз на этом этапе большин-
ство врачей ставят без труда. К со-
жалению, такой запущенный недуг 
и лечить уже практически беспо-
лезно - слишком большие изменения 
происходят к этому времени в ор-
ганизме. Лечение болезни Бехтерева 
нужно начинать гораздо раньше, 
пока еще не произошло окостенение 
всего позвоночника и воспаленных 
суставов. А для этого необходимо 
как можно раньше поставить пра-
вильный диагноз. 

 

ùÑø   ŒÀáÕœá   íŒØÑºœŠ  
üÑÌÈÑÃÑóá  

Она опасна не только тем, что со 
временем обездвиживает весь по-
звоночник и суставы, но и своими 
осложнениями. Наибольшую опас-
ность представляет поражение серд-
ца и аорты. Оно возникает у 20% 
больных и проявляется одышкой, 
болью за грудиной и перебоями в 
работе сердца. У трети больных раз-
вивается амилоидоз - перерождение 
почек, нарушающее их работу. А 
уменьшение подвижности грудной 
клетки способствует заболеваниям 
легких и развитию туберкулеза. Что-
бы предотвратить осложнения, не-
обходимо в наиболее ранние сроки 
выявлять, диагностировать и лечить 
болезнь Бехтерева.  

Ревматолог,  
врач высшей категории



â¿ÀÑÃÈŒœ¿ÎÑÕõáÚ  
ÃÑÈ¿œŒÀáÈ¿Ú  

Что это такое? Если 
страдает сетчатка, то это 
уже не ангиопатия, а ре-
тинопатия («ретина» - 
сетчатка, «патия» - какая-
то проблема). Гиперто-
ническая ретинопатия ча-
сто развивается у людей 
с плохим контролем ар-
териального давления.  

В отличие от проблем 
с сосудами глаза, рети-
нопатия нуждается в лече-
нии, часто немедленном 
и агрессивном. Если этого 
не сделать, возникает ат-
рофия зрительного нерва, 
и восстановить потерян-
ное зрение практически 
невозможно.  

 

éŒºÃáÕÈœáÚ    
øáõÊØŒñ¿ÕÈÃŒ-

Ë¿Ú  
У системного атеро-

склероза и гиперлипиде-
мии (когда в крови больше 
плохих жиров, чем нужно) 
есть много глазных про-
явлений. Некоторые из 

них можно увидеть на по-
верхности глаза в виде 
желтоватых и белесоватых 
скоплений под конъюнк-
тивой. А некоторые могут 
провоцировать развитие 
очень опасных глазных за-
болеваний, в том числе 
возрастного изменения 
сетчатки - возрастной ма-
кулодистрофии. Сниже-
ние зрения из-за нее об-
наруживается за годы до 
появления первых симп-
томов. Такие обследова-
ние глаз и зрения при вы-
соком давлении может 
быть вдвойне полезным. 

 

ÇœáÈŒø¿Ú  
ºÃ¿ÈÑØŠœŒúŒ   

œÑÃóá  
Внутри зрительного 

нерва есть канал, в кото-
ром проходят сосуды, пи-
тающие сетчатку. Если ка-
нал узкий, то резкий пе-
репад давления или рез-
кое увеличение разрыва 
между верхним и нижним 
артериальным давлением 
может привести к острому 
нарушению кровообра-
щения. Передняя оптиче-

ская ишемическая нейро-
патия, тромбоз централь-
ной вены сетчатки, окклю-
зия центральной артерии 
сетчатки - это глазные 
разновидности острого 
нарушения кровообраще-
ния. Зрение при этом сни-
жается за считаные ми-
нуты. Восстановление 
зрения - такая же сложная 
задача для врача, как вос-
становление мозга после 
инфаркта или инсульта.  

 

éœÊÈÃ¿úØáºœŒÑ   
ñáóØÑœ¿Ñ  

Глаукома нередко бы-
вает случайной находкой 
и при пониженном, и при 
повышенном артериаль-
ном давлении. Гиперто-
ническая болезнь - весо-
мый фактор риска разви-
тия глаукомы. Так что поч-
ти принудительный визит 
пациента к офтальмологу 
в таком случае поможет 
ему сохранить зрение. 

Офтальмолог
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При гипертонической болезни необходимо 
обязательно посещать офтальмолога.  

Это поможет сохранить зрение.

Кортикостероидные гормоны 
вырабатываются надпочечни-

ками как ответ организма на вос-
палительный процесс. Когда 
своих гормонов не хватает, в ор-
ганизм вводят искусственные 
кортикостероиды, снимая вос-
паление в суставах. Как любые 
гормональные средства, корти-
костероидные гормоны вызывают 
привыкание - физическое и пси-
хическое. При регулярном прие-
ме кортикостероидов организм 
человека перестает вырабатывать 
этот гормон сам, надпочечники 
атрофируются. Лишний вес, по-
явление волос на лице, язвенная 
болезнь желудка - и это не все 
негативные последствия длитель-
ного приема кортикостероидов. 
Особенно опасен для больных 
болезнью Бехтерева остеопороз, 
вызываемый приемом кортико-
стероидов. Повышенная хруп-
кость костей ведет к переломам, 
а вынужденная неподвижность 
из- за гипса может стать для 
таких больных роковой. 

Однако несмотря на все риски 
лечение кортикостероидными 
гормонами может значительно 
улучшить состояние больного.  

Как снизить до минимума вред-
ные последствия преднизолона 
и других подобных препаратов?  

aПринимать в одно и то же вре-
мя, обильно запивая обволаки-
вающими желудок жидкостями - 
киселем или кефиром. Это снизит 
раздражение желудка. Если гор-
моны вводятся с помощью инъ-
екций, больному важно не допу-
стить развития остеопороза. Для 
этого надо больше гулять, делать 
лечебную гимнастику. Во время 
движения в кости поступает боль-
ше кальция, укрепляющего их.  

aЕсли воспаление сосредоточе-
но в каком-то одном суставе, ча-
сто применяют инъекции препа-
ратов, содержащих кортикосте-
роиды. Они разовые и приносят 
временное, но существенное об-
легчение. Кроме того, разовое 
введение препарата не вызывает 
побочных эффектов.

Полностью излечить болезнь 
Бехтерева пока невозможно. 

Врачи пытаются сочетать 
различные средства, но они 
позволяют лишь сдерживать 

развитие заболевания.

æéÄêò   âÄÉîÄìÄé  
ìà   òéÇÆÇàÆ…

ÄÈ   íŒØÑã   ó   õŒØÑœÚÌ   
øÑœÚ   ÕÀáÕáÑÈ   ÀáÀŒÃŒÈœ¿õ 

Средство, которое я хочу посовето-
вать, спасает в самых разных слу-

чаях. Помогло однажды даже 80-летнему 
старику. Готовится оно так: накопайте 
в лесу корней папоротника (примерно 
0,5 кг), промойте, измельчите, залейте 
1 л столового уксуса и варите на ма-
леньком огне 3 часа, пока не останется 
0,5 л жидкости. Ее необходимо перелить 
в чистую посуду и хорошо закрыть. Этим 
отваром растирайте колени на ночь. 

Анна 
 

èŒøÀÃÑÕÕÔ   Õ   óáØÑÃŠÚœ-
õŒã   œá   ÕÀ¿œÊ   ÀŒøŒúØ¿...  

Прошлым летом, работая на даче, 
заработал «букет» болячек: остео-

хондроз, радикулит, люмбаго, боли в 
позвоночнике... Суставы потеряли по-
движность, левая нога стала отнимать-
ся. Врач предложил лечь в больницу, 
но я решил лечиться сам.  

Опробовал множество рецептов своих 
знакомых. В итоге - ожоги на спине, а 
улучшений - ноль. Стал делать компрессы 
из обычной аптечной валерьянки. Никто 
не подсказывал - сам додумался. Сразу 
почувствовал улучшение. Компрессы на 
пояснице пришлось держать по 4-6 часов. 
Сейчас могу даже бегать, а ведь врачи 
на меня махнули рукой! Так что смело 
рекомендую свой рецепт. 

Михаил 
 

ÄÈ   ÏÀŒÃ   ¿   õŒÕÈŒÎÑõ   œá  
œŒúáÌ   ÌŒÃŒÏáÚ   øáº¿Øõá  

Чтобы избавиться от косточек на 
больших пальцах ног, а также от 

шпор попробуйте такой рецепт. Сме-
шайте 1 ст. ложку яблочного уксуса, 1 
желток, 1 чайн. ложку аптечного ски-
пидара. Храните снадобье в холодиль-
нике. Чтобы появился результат, сма-
зывать больные места нужно в течение 
нескольких месяцев на ночь. Яйца, ко-
нечно, лучше брать деревенские. 

Алла

–ÓÒÛ‰˚ „Î‡Á‡
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Пища лечит

ì¿õáõŒúŒ   øáãŒœÑºá  
¿   ÀŒØÊËáíÃ¿õáÈŒó  

Если не успели довести печень 
до необходимости серьезного лече-
ния, восстановиться после празд-
ников можно достаточно быстро. 
Чтобы поддержать трудягу печень, 
важно исключить из рациона про-
дукты, которые она не любит. Даже 
если тазиками есть полезные овощи, 
но в сочетании с майонезом, без 
которого многие овощной салат не 
представляют, спасибо печень не 
скажет. Поэтому безоговорочно ис-
ключайте майонез из своего меню. 
Раньше его делали из качественных 
продуктов. Сейчас получают, соеди-
няя отходы высококачественных рас-
тительных масел и эмульгаторов, 
наш организм не в состоянии без 
потерь переварить этот состав.  

Фастфуд и полуфабрикаты богаты 
нитратами и нитритами, без которых, 
например, колбаса имеет неаппетит-
ный вид, да и бактерии в ней легко 
размножаются. Вот почему у про-
мышленно приготовленной пищи дол-
гий срок хранения: качественные, без 
вредных включений продукты, кроме 
соленых и квашеных, долго не живут.  

Еще одна проблема для печени - 
еда с высоким содержанием сахара, 
муки, трансжиров, чем грешат прак-
тически все магазинные сладости 
и выпечка. И даже вроде правильное 

овсяное печенье, но из ближайшего 
супермаркета, только прибавит ей 
забот. Как и масляные пирожные, 
торты, печенье, шоколад, какао, осо-
бенно если съедены на ночь.  

Супертоксичен для печени и ал-
коголь, который вызывает разруше-
ние печеночных клеток. Их есте-
ственная, свойственная только этому 
органу способность к восстановле-
нию блокируется.  

Не любит печень и жир, ведь чем 
больше его переваривает желудок, 
тем большую нагрузку испытывает пе-
чень. Поэтому ограничивайте потреб-
ление сливочного масла, сала, жирного 
мяса - особенно свинины и баранины, 
а также утиного и гусиного. В списке 
нежелательных блюд - крепкие мясные, 
куриные и грибные бульоны. 

 

ÅÑÎÑœ¿   ÀŒœÃáóÚÈÕÚ  
ËÃÊõÈÔ  

Особенно те, которые богаты пек-
тинами: яблоки, айва, бананы, груши. 
Если позволяет состояние слизистой 
желудка, их можно употреблять в 
сыром виде, если нет - запеченными. 
Немало важных природных анти-
оксидантов есть в грейпфрутах, ли-
монах, лайме, апельсинах.  

Для синтеза незаменимых ве-
ществ в печени необходим витамин 
Е, которым славится авокадо. Кроме 
того, плоды авокадо богаты моно-
ненасыщенными жирными кислота-
ми растительного происхождения. 
Они нужны для строительства клеток 
оболочки печени. Нет авокадо? Сде-
лайте частым гостем на столе тыкву: 
она восстанавливает метаболизм 

клеток печени. Непременно пойдут 
на пользу морковь и свекла, сель-
дерей и крестоцветные - брокколи, 
цветная и белокочанная капуста. Не 
уступает им и морская капуста: в 
ней много пектина, а сам продукт 
диетический и малокалорийный. В 
листьях есть альгиновая кислота, 
которая связывает химически ак-
тивные соединения, в том числе 
соли тяжелых металлов, помогая 
печени очиститься. 

 

òŒÃŒÏŒ   ñÑãÕÈóÊÑÈ  
¿   õØÑÈÎáÈõá  

Она механически выводит из на-
шего организма часть лишнего, и 
печени достается меньше работы. 
Много клетчатки в свежих овощах и 
намного меньше - в приготовленных.  

Главное - не жарьте овощи в мас-
ле. Нет пользы для печени и в ово-
щах, богатых щавелевой кислотой 
и эфирными маслами, которые ее 
раздражают. Это шпинат, щавель, 
ревень, редька, редис, чеснок, хрен, 
репчатый лук. От них на время нужно 
отказаться, а вот белок рыбы хорошо 
ее поддержит. Треска, хек, лосось, 
карп нетяжелы для переваривания, 
в них есть важные для печени поли-
ненасыщенные жирные кислоты. Та-
кой же безопасный источник белка 
- куриное мясо, индейка, телятина. 
Полезны и кисломолочные продукты 
с низким содержанием жира: творог, 
кефир, адыгейский сыр. 

Полиненасыщенные жиры есть в 
семенах льна, кунжута, бобовые богаты 
калием, растительным белком и клет-
чаткой. Отличная альтернатива пи-
рожным и конфетам – сухофрукты. 

Чтобы пень помогала нам быть 
энергичными, необходимы сложные 

углеводы. Это прежде всего каши, 
но во время восстановления пече-
ни их выбор невелик: овсяная, 

гречневая, пшенная. Осторожно 
ешьте овощи с желчегонными свой-
ствами, например томаты, если стра-
даете желчнокаменной болезнью.  

Печень любит небольшие, но ре-
гулярные порции еды, в которой ми-
нимум специй и соли, теплые на-
питки. 

Гастроэнтеролог

Так порой заканчиваются праздники - марафон  
майонезных салатов, зажаренных до хруста откормленных  

гусей, шашлыков, заливаемых алкоголем… И от этого всего  
в первую очередь страдает печень.

“ˇÊÂÒÚ¸ ‚ ·ÓÍÛ, „ÓÂ˜¸ ‚Ó ÚÛÖ

Я перенесла инсульт. Хочу поде-
литься средством, которое мне 

помогло, - это лимонно-апельси-
новая каша. Расскажу, как готовила 
ее. Нарезала на дольки по 2 лимона 
и апельсина. Удалила косточки и 
пропустила через мясорубку. В 
массу добавила 2 ст. ложки меда, 
перемешала и настаивала сутки в 

тепле. Потом перело-
жила в банку и хранила 
в холодильнике. Принимала по 1 
ст. ложке с чаем 2-3 раза в день. 
Такая целебная каша нормализует 
давление и очищает сосуды. На-
деюсь, что мой рецепт пригодится. 
Всем крепкого здоровья! 

Лика

ÅÄæïà   êìæôï£ÆÇ   îìà   ÅÄîÄâïÇ  
ïêîÄììÄ-ÇÅàï£æêìÄéÇƒ   èÇÿÇ 



aПоможет похудеть и накачать 
мышцы. Гречневая крупа состоит 
из 60% сложных углеводов, благо-
даря чему хорошо насыщает, и че-
ловек долго не испытывает голод. 
Кроме того, гречка полезна и тем, 
кто не просто хочет избавиться от 
лишних килограммов, но и набрать 
мышечную массу.  

aКладезь полезных веществ. 
Гречка - ценнейший источник бел-
ка - одного из самых богатых и 
сбалансированных. Такой белок 
отличается высокой усвояе-
мостью. Гречка содержит много 
витаминов группы В, особенно В3 
(он же ниацин, или витамин РР). 
Нехватка последнего может при-
вести к диарее, дерматитам и 
даже деменции. 

aЛекарство от старения. Греч-
невая крупа входит в список про-
дуктов, способных продлить моло-
дость. Особенно это касается зе-

леной гречки - в этом плане она 
самая полезная. Гречка богата ан-
тоцианами, защищающими от рака 
и препятствующими старению. 

aПридаст сил и укрепит нервы. 
Входящие в состав гречки калий, 
магний, фосфор, кальций, витамин 
Е улучшают работу мышечной си-
стемы и повышают выносливость. 
Крупа помогает оставаться актив-
ным, укрепляет нервную систему. 

Дето в том, что царица круп со-
держит холин - витамин группы 
В, который играет важную роль в 
нормальной работе нервной си-
стемы.  

aУлучшает здоровье сердца. 
Гречка помогает организму справ-
ляться со скрытыми воспалитель-
ными процессами и снижает уровень 
плохого холестерина. Такими свой-
ствами гречка обязана содержа-
щимся в ней рутину и кверцетину - 
флавоноидам, которые укрепляют 
сосуды.  

aПоможет при анемии. Гречка - 
рекордсмен по содержанию железа. 
Стоит добавить ее в меню, если 
нужно повысить гемоглобин и не 
допустить анемии.

13

ùÆÄ   üôäàÆ,   àæïê   àæÆ£   âÉàùèô  
èÇåä¢ë   äàì£

Гречку хвалят диетологи и рекомендуют медики -  
настолько она полезна. Как крупа влияет на организм,  

рассказывает диетолог.

åªÑÈ,   õáõ   ÀÃ¿   Í¿ÕÈ¿ÈÑ  
Периодически я испытываю дис-
комфорт в интимной зоне и не-
большое жжение как при цистите. 

Что это может быть?  
Елена 

 

Такими симптомами могут проявляться 
очень многие заболевания. Нужно вы-

яснить, после чего конкретно возникают 
жжение и дискомфорт: после полового 
акта, менструации, мочеиспускания... Из 
того, что вы написали, могу сказать, что 
нужно сдать микроскопический мазок и 
мазок на бактериологический посев. А 
дальше с результатами анализов надо 
пойти на консультацию к гинекологу. 

 

ô   øÑœÚ   šÃŒº¿Ú  
ÏÑãõ¿   øáÈõ¿...  

Гинеколог советует сделать при-
жигание. А если не прижигать эро-
зию, что будет?  

Мария  
 

Эрозия шейки матки - это нарушение 
целостности эпителия, то есть верхнего 

слоя ткани, которое влечет за собой при-
соединение вторичной половой инфекции, 
например вируса папилломы человека 

(ВПЧ). Все это может привести к развитию 
онкологии. Недаром гинекологи часто на-
зывают эрозию провокатором рака. Эро-
зию не всегда прижигают, все зависит от 
возраста женщины, были ли у нее роды, 
степени заболевания и еще многих других 
факторов. Если у вас обнаружили эрозию, 
важно слушать вашего гинеколога и про-
ходить необходимое дообследование: ци-
тологический скрининг, кольпоскопию. 
 

ÆÃ¿   óÃáÎá  -  ÈÃ¿   øœÑœ¿Ú  
У меня две миомы, максимальный 
размер 45 мм. Один гинеколог со-
ветует удалить. Другой советует 

пить препараты, которые сдерживают 
рост, но это все гормоны. Третий счи-
тает, что надо просто наблюдаться. 
Кто прав?  

Виктория 
 

Лечить миому нужно обязательно, так 
как это гормонозависимая опухоль. 

Если ничего не делать и только наблю-
дать, миома будет просто расти. Все это 
приведет к операции. Вообще к опера-
тивному лечению показаны узлы более 
3 см. Поэтому я бы посоветовала обра-
титься к гинекологу и обсудить варианты 
лечения или удаления узлов.

¬Ò˛ ÊËÁÌ¸ ̌  ÌÂ 
Ê‡ÎÓ‚‡Î‡Ò¸ Ì‡ 

Ò‚ÓË ÁÛ·˚, ‡ ÚÛÚ...  
 

Раньше к стоматологу-
то раза два всего хо-

дила. А тут как заболел 
один зуб - хоть на стенку 
лезь! До центра 10 кило-
метров - с такой мукой не 
дошла бы. Пришлось от-
правиться в соседний дом 
- к тете Насте за помощью 
(она у нас лучше некото-
рых врачей). Та пригото-
вила крепкий настой зе-
леного чая и положила 
туда несколько раздав-
ленных долек чеснока. Ве-
лела держать настой во 
рту, пока боль не пройдет. 
Недолго подержала, ми-
нут 10, и боль отпустила. 
Дала тетя Настя с собой 
настоя - мало ли, еще при-
хватит. Но он больше не 
пригодился. 

Мария

?

?

?

Вечером она перегрузит желу-
док перед сном. Крупа должна 

быть хорошо проварена - не ме-
нее 20 минут. Если предпочитаете 
запаривать гречку, делайте это 
не меньше 40 минут, иначе может 
быть вздутие живота. Брожение 
также может возникать, если к 
гречке добавить кефир, жирное 
мясо или рыбу.

Гречку лучше есть  
на завтрак
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Этот уникальный фрукт - лидер 
по содержанию антиоксидан-
тов. Он обладает противовос-

палительными, антибактериальны-
ми, противовирусными свойствами, 
снижает чувствительность кожи к 
воздействию ультрафиолета и по-
лезен даже при диабете 2 типа.  

 

ûÑØÑíœÔÑ   ÕóŒãÕÈóá  
В гранате содержится большое 

количество витаминов (А, группы В, 
С, Е) и минералов (калий, магний, 
железо, кальций). В 250 мл свеже-
выжатого сока - 15% суточной нормы 
калия и 5% магния.  

Этот фрукт действительно богат 
железом. И хотя железо из расти-
тельных источников усваивается 
лишь на 20%, зато в гранате содер-
жится много витамина С, который 
улучшает его усвоение. Так что, если 
употреблять гранат вместе с красным 
мясом и субпродуктами, это поможет 
повысить уровень гемоглобина. При 
анемии прописывают пить гранато-
вый сок на постоянной основе. 

Гранат снижает уровень «плохого» 
холестерина, а также оказывает мяг-
кое мочегонное действие, что по-
могает избавиться от отеков. Бла-
годаря витамину С это хорошее сред-
ство для укрепления иммунитета, 
особенно в сезон респираторных 
вирусных заболеваний. Кроме того, 
известно положительное воздей-

ствие этого фрукта на здоровье 
сердечно-сосудистой системы. 
Большое количество антиокси-
дантов в составе ускоряет об-

менные процессы, снижает риск он-
кологии, замедляет старение клеток.  

Известно, что сок граната эффек-
тивно снижает уровень глюкозы в 
крови. Обычно людям с преддиабе-
том и диабетом ограничивают упо-
требление фруктов, но не граната. 
Напротив, свежевыжатый гранатовый 
сок рекомендуется принимать по 0,5 
ст.л. четыре раза в день перед едой.  

Благодаря противовоспалитель-
ным свойствам этот фрукт полезен 
при артритах. Также он укрепляет со-
суды, а при регулярном употреблении 
снижает артериальное давление.  

В косметологии гранат использу-
ется как основа масок для кожи и во-
лос. Благодаря содержанию органи-
ческих кислот такие маски очищают 
и питают глубокие слои эпидермиса. 

 

èáõ   À¿ÈŠ   úÃáœáÈŒóÔã   ÕŒõ?  
Как и любой сок, гранатовый по-

лезен в определенных дозах. Ведь 
это быстрые углеводы, которые легко 
усваиваются и в больших количе-
ствах могут вызвать резкое повы-
шение глюкозы в крови.  

В соке граната содержится много 
фруктовых кислот, что может раздра-
жать слизистую желудка и разрушать 
зубную эмаль. По этой причине его 
не употребляют в чистом виде, а раз-
водят - водой в пропорции 1:3. Кроме 
того, следует иметь в виду, что он 
окрашивает зубную эмаль.  

Маленьким детям разрешается 
давать гранатовый сок начиная с 1 
года, по 1 ч.л. разведенного с водой 
(1:1). Постепенно доза увеличива-
ется до 50 мл два раза в неделю. 

 
aГранатовый сок усиливает дей-
ствие некоторых лекарств, например 
статинов.  

 

èŒøÊ   œÑØŠºÚ?  
Несмотря на очевидную пользу, 

есть у граната и противопоказания. 
Прежде всего это заболевания ЖКТ 
в острой форме и гастриты с повы-
шенной кислотностью, т.к. фруктовые 
кислоты в составе раздражают стен-
ки желудка. Также с осторожностью 
следует употреблять гранат при син-
дроме раздраженного кишечника, 
аллергиях, геморрое и панкреатите.  

Рекомендуется съедать не более 
150 г зерен граната в день (или 100- 
150 мл сока). Превышение нормы 
может привести к таким нежелатель-
ным последствиям, как повышение 
артериального давления, колиты, за-
поры, обострение гастритов и язв. 

 

Ç   õŒÕÈŒÎõ¿   ÕÓÑñŒíœÔ?  
Косточки граната есть не только 

можно, но и нужно. Масло в них со-
держит фитоэстрогены, которые 
благотворно влияют на женское здо-
ровье, т.к. поддерживают гормо-
нальный баланс (в частности, уро-
вень эстрогенов). Полезно есть гра-
нат в период менструации, а также 
при менопаузе.  

Масло гранатовых косточек со-
держит витамины А, группы В, С, Е, 
железо, магний, калий, жирные кис-
лоты, флавоноиды, ретинол, анти-
оксиданты. Благодаря такому со-
ставу оно укрепляет сердечно-со-
судистую систему, оказывает про-
тивовоспалительное действие, по-
ложительно воздействует на память, 
препятствует развитию онкологии, 
улучшает состояние кожи и волос, 
суставов и костной ткани. 

 
aПри регулярном употреблении 
гранат способствует понижению 
давления. Это важно помнить людям, 
склонным к гипотонии.

Гранатовая кожура эффективна 
при воспалительных заболева-

ниях ротовой полости и горла. От-
вары из сушеной кожуры граната 
применяются для лечения диареи, 
улучшения оттока желчи при забо-
леваниях желчевыводящих путей и 
печени, для нормализации работы 
мочевыделительной системы. 

Кожуру можно высушить, измель-
чить и использовать как сырье для 
отваров или добавления в чай. Для 
этого ее необходимо промыть и сре-
зать внутреннюю белую часть. Сушат 

корки на открытом воздухе в течение 
недели, затем измельчают бленде-
ром, хранят при комнатной темпе-
ратуре в тканевом мешочке.  

Для приготовления отвара залей-
те 1лкипятка 2 ст.л. сушеной кожуры, 
варите 15 мин., дайте настояться 1 
час. Используйте для полосканий 
горла, а также внутрь - 3 раза в день 
по 0,25 стакана за полчаса до еды.  

Для гранатового чая добавьте к чер-
ному чаю 1 ч.л. сушеной кожуры гра-
ната, мяту и имбирь по вкусу и залейте 
кипятком. Настаивайте 15 мин.

Отвар из кожуры граната

Натураптека

В народе этот фрукт известен как эффективное средство  
для поддержания гемоглобина. А чем еще полезен гранат?

â É Ç ì Ç Æ  
éêÆÇîêììÇƒ   üÄîüÇ
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☺ ☺ ☺ 
На вопрос: "Кем ты хочешь стать, когда 

вырастешь?" 5-летний мальчик ответил 
честно: "Холостяком, как дядя Толя". Мно-
гие удивились, но больше всех - жена 
дяди Толи. 

 
☺ ☺ ☺ 

Покупатель: 
- Какие у Вас высокие цены! 
Продавец: 
- Уверяю Вас, это еще по-божески! 
Покупатель: 
- Оно и видно... А так иногда хочется по-

человечески! 
 

☺ ☺ ☺ 
Я вычитала где-то, что для стройности 

ног нужно делать упражнение "велоси-
пед". Ночь. Мой муж и дети уже давно 
видят десятый сон, я укладываюсь в по-
стель и вдруг вспоминаю, что нужно по-
заниматься. Лежу на спине, кручу во-
ображаемые педали. В темноте удив-
ленный голос мужа: 

- И куда это ты на ночь глядя поехала?
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Лицо с обложки

остоявшись как спортсменка, она
могла остаться в медиапростран�
стве как блогер, светская гостья

бесконечных московских мероприятий
или, в конце концов, в статусе жены Пав�
ла Воли. Но амбиции и готовность не
просто много работать — пахать! — при�
вели Ляйсан к участию сразу в несколь�
ких популярных проектах и созданию
собственного хореографического шоу, в
котором она танцует, играет, живет.

� Ляйсан, у вас сейчас невероят�
но активный период в жизни: танце�
вальный спектакль, собственные
шоу, реалити… Как при таком объе�
ме работы удается не потерять
себя?

� У меня действительно много проек�
тов, чему я безумно рада. И так как я
считаю, что бывших спортсменов не
бывает, отвечу как спортсменка. Пред�
ставьте: вы долго выигрываете регио�
нальные соревнования, потом станови�
тесь чемпионом или попадаете в сбор�
ную лучших из лучших и выходите на
международные старты. И вот у вас по�
является шанс показать себя. Пример�
но таким стал 2024 год для меня. Мы с
командой много трудились, прошли че�
рез разные испытания, и в итоге случи�
лось сразу три проекта в прайм�тайм:
«Выжить в...», «Игры без границ» и
«Звездные танцы». А ведь еще есть
YouTube�шоу «Дерзкая готовка», которое
не перестает радовать обратной свя�

зью от зрителей. Невероятно приятно,
когда люди пишут, что ждут с нетерпе�
нием следующие выпуски, и просят по�
звать интересных им гостей.

Мой танцевальный проект Carmen P.
S. тоже вызывает огромный интерес. Я
счастлива, что услышана, рассмотрена
и увидена. И хотя я уже 20 лет на теле�
видении, ощущение такое, будто начал�
ся новый этап. Я словно обнулилась, пе�
ресмотрела себя, перекроила подходы.
Хочется совершенствоваться, трениро�
ваться! Смотрю на своих коллег и пони�
маю, где мне нужно усилиться. Дисцип�
лина, которой научил спорт, помогает
мне и сейчас. Очень ценю результат,
свою команду и людей, которые рядом.
Как бы высокопарно это ни звучало, но я
пришла к результату, к которому шла
долгие годы. Быть услышанным артис�
том — огромное счастье.

� В профессии вы состоялись,
даже в двух — и в спорте, и на теле�
видении. А что из простых мелочей
способно радовать вас лично? Ма�
ленькие радости Ляйсан Утяшевой
— какие они?

� Я всегда стараюсь радовать ту ма�
ленькую Лясеньку внутри себя, ведь ей
пришлось так рано повзрослеть. Навер�
ное, сейчас я пытаюсь восполнить то,
что упустила в детстве. Летом я влюби�
лась в большой теннис, им занимаются
и мои дети. Думала, это будет лишь лет�
ний флирт, но меня затянуло по�настоя�

щему. Когда играю, испытываю целый
спектр искренних эмоций, визжу от во�
сторга, возмущаюсь на корте, когда мяч
попадает в аут, пытаюсь освоить фор�
хенд и бэкхенд. Дети во время трени�
ровок подбадривают: «Мама, у тебя все
получится!» или смеются, когда я неловко
подаю мяч. Иногда мы даже участвуем
в небольших любительских турнирах, и
это очень душевно. На корте я словно
снова становлюсь двенадцатилетней
девочкой, полной энтузиазма и азарта.
Правда, потом приходится ходить на
массажи, потому что спина и ноги напо�
минают о старых травмах.

Особое место в моей жизни занима�
ют танцы. Недавно мы снимали шоу
«Звездные танцы», где много репетиро�
вали с коллегами, и у каждого был свой
путь: кому�то это давалось легко, для
кого�то стало серьезным испытанием.
Такие моменты напоминают о важности
дисциплины. Тебе делают замечания,
помогают стать лучше. Когда тренер по
теннису с теплотой корректирует дви�
жения или в танцевальном зале меня
учат чему�то новому, я чувствую заботу
и мысленно благодарю за нее. Мы,
взрослые, часто забываем, как это важ�
но — простая искренняя забота, под�
держка.

� Можете сказать, что ваша жизнь
подстроена под рабочий график?
Или есть какие�то неприкосновен�
ные вещи, которыми вы не пожерт�
вуете ради работы?

� Есть правила. Старшему сыну Ро�
берту сейчас 11 лет, и столько же лет я
не работаю в новогоднюю ночь, хотя
предложений было очень много. Мы с
детьми тщательно готовимся к празд�
нику — вместе с ними я каждый год
встаю на стульчик и рассказываю Деду
Морозу стихи, а он, подшучивая, отме�
чает, что у Роберта и Софии получается
лучше, чем у меня. (Улыбается) Рабо�
тать в дни рождения детей тоже табу. Я
никогда не соглашаюсь на выступления
или ведение мероприятий в эти даты,
потому что знаю, как важно уделить вре�
мя семье. В свой день рождения или
день рождения мужа я могу работать,
отношусь к этому философски, но дни
рождения детей для нас — особые со�
бытия, когда мы должны быть рядом
друг с другом. Все отпуска мы также
проводим вместе. В учебное время у
детей плотный график, школа, секция
по теннису, так что их расписание почти
такое же загруженное, как у нас с му�
жем. Но когда начинаются каникулы — я
с близкими. И за эту возможность очень
благодарна своим коллегам и руковод�
ству. Они с пониманием относятся к этим
периодам. Еще одна важная часть мое�
го расписания — это выходные. Все кол�
леги знают, что субботу и воскресенье я
полностью посвящаю детям, если толь�
ко не случается что�то экстренное. В
выходные дни мой телефон может быть
полностью выключен, доступен только
семейный номер для связи с бабушкой
и дедушкой. Так что, наверное, можно
сказать, что мой рабочий график стро�
ится вокруг семьи, детей. Всегда долж�
но быть место для праздников, дней
рождения, каникул и выходных с близ�
кими.

ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:ЛЯЙСАН УТЯШЕВА:
“Что не договорила –“Что не договорила –“Что не договорила –“Что не договорила –“Что не договорила –

я дотанцую”я дотанцую”я дотанцую”я дотанцую”я дотанцую”
Перечислять все, на что способна ее энергия, можно долго, но
куда интереснее разгадать источник этой энергии. О цене ус�
пеха и роли семьи — Ляйсан Утяшева в честном интервью.



17

танцовщицы и личности в целом. Одоб�
рение Ирины Винер, когда она увидела
Carmen P. S., было для меня еще одним
значимым моментом. Она спросила, кто
ставил хореографию, ей было интерес�
но прочтение и подход. Когда я объяс�
нила, что это наша совместная работа с
молодым режиссером, она сказала: «Как
же у нас много талантливых людей, и
как здорово, что ты их раскрываешь. Ты
идешь на риск, не привлекая известных
имен, но он оправдан». Эти ее слова
придали мне уверенности.

Ну и конечно, очень важной для меня
была оценка моей бабушки, нэнэйки, как
я ее называю. Несмотря на преклонный
возраст — ей 87 лет — она пришла на
шоу в Уфе и смотрела Carmen P. S. на
одном дыхании. Когда я спросила, как
ей спектакль, она ответила: «Я была слов�
но в другом мире. Лясюша, я тобой гор�
жусь. Моя маленькая девочка стала та�
кой взрослой на сцене». Для меня это
было бесценно, ведь моя нэнэйка 5 лет
водила меня на тренировки, сидела на
трибунах, когда у меня многое не полу�
чалось, и всегда говорила, что все по�
лучится. Многие свои выступления я по�
свящаю именно ей. Это невероятное
счастье, когда близкие рядом, чтобы
разделить счастливые моменты.

� Вы создаете впечатление очень
стойкого человека, а по какой при�
чине вы последний раз плакали?

� Недавно я разговаривала со своим
дедушкой, который в силу возраста уже
многое забывает, путает, иногда он на�
зывает меня Зульфией, как мою маму, а
мою дочку Софию — Лясюшей. Он
спросил: «Как у Лясюши дела в гимнас�
тике? А ты как, Зуленька?». Этот разго�
вор был буквально позавчера…

� Какой из поводов за последний
год вызвал в вас осознание «сейчас,
в этом моменте, я счастлива»?

� Когда на проекте «Звездные танцы»
собралась вся моя семья: дети сидели
в зале среди зрителей, Паша сначала
был членом жюри на первом концерте,
а потом периодически приезжал под�
держать и посмотреть, как идут съемки.
Дети были рядом и наслаждались про�
цессом, а я была счастлива, что все мы
вместе и мне не нужно рваться домой.
Паша общался с коллегами, наблюдал
за мной красивой, отправлял мне ро�
мантичные сообщения. Мы были вмес�
те и на проекте «Выжить в Самарканде.
Игра сезонов». И туда, на съемки, тоже
приехали дети, с нами были даже наши
собаки Пух и Бусинка. Все сложилось: и
семья, и любимая работа.

� В чем находите силу как жен�
щина, что вас питает?

� В свои 39 лет я нравлюсь себе боль�
ше, чем в 38, 37, 36 и так далее. Вспоми�
наю слова мамы: «Детка, наша порода с
годами только расцветает, не вмеши�
вайся в свою природу». Я и не вмеши�
ваюсь. А еще, конечно, мой любящий
муж заботится обо мне, носит на руках
и окружает вниманием. Думаю, это по�
тому, что я позволяю себе быть рядом с
ним девочкой, а не сильной Ляйсан, ко�
торая все может сама. Этого же я же�
лаю и всем женщинам — ощущать себя
девочками, любимыми. Позвольте это
себе! С любовью, ваша Ляся.

� Шоу, где вы готовите со звезда�
ми, стало продолжением вашего
увлечения — вы хорошо готовите и в
жизни. Какие еще есть хобби у Ляй�
сан Утяшевой, о которых мы, воз�
можно, не знаем, и которые могут
привести к новому формату в вашей
работе?

� Спасибо, что подметили это, но,
честно говоря, мне кажется, у меня уже
достаточно шоу, поэтому давайте не бу�
дем показывать всему миру, как я люб�
лю петь, играть в теннис или вязать
крючком. (Смеется) Хочется, чтобы не�
которые вещи оставались только для
меня. Например, я обожаю обустраи�
вать квартиры — часто помогаю подру�
гам, когда они переезжают или делают
ремонт. Примерно раз в три года испы�
тываю необходимость что�то поменять,
и я мучаю Пашу предложениями обно�
вить интерьер. Кроме того, я, признать�
ся, не самый хороший футболист, но
очень люблю этот спорт. Играю с деть�
ми просто ужасно, они надо мной все�
гда смеются. Это я тоже никому не пока�
жу. (Смеется)

� Вы берете интервью у медий�
ных личностей, а в шоу «Выжить в…»
порой приходится решать конфлик�
тные ситуации. Насколько сложно
дается такая коммуникация? Быва�
ли ли тупиковые ситуации, когда
ради результата приходилось идти
против себя?

� Думаю, я уже могу позволить себе
не переступать через собственные прин�
ципы, если что�то мне не подходит. Могу
предупредить пару раз, но на третий раз
готова принять меры — например, от�
казаться от участия. Пока, к счастью,
таких ситуаций не возникало.

� И танец, и интервью — способы
взаимодействия со зрителем. Какой
формат вам лично ближе и комфор�
тнее? Что проще — передавать ин�
формацию с помощью речи или
языка тела?

� Я начала танцевать потому, что
танцем можно сказать гораздо боль�
ше, чем словами. Язык танца настоль�
ко многогранен — он отражает внутрен�
ний мир, эмоции, восприятие и вооб�
ражение. И для меня огромное счас�
тье, что танец стал частью моей жиз�
ни. Если бы нужно было выбирать меж�
ду танцем и общением, я бы не смогла
— для меня это взаимодополняющие
вещи. То, что не договорила, я обяза�
тельно дотанцую.

� А в жизни вы из тех, кто считает,
что все проблемы решаются в об�
суждении, или верите, что порой
полезнее промолчать?

� Счастье — это внутренний выбор.
Быть счастливым — не значит жить иде�
альной жизнью, важно научиться не за�
мечать недостатки. Каждый день сво�
им выбором мы можем делать себя сча�
стливыми. Выбирайте радость от того,
что у вас есть, а не огорчение от того,
чего нет. Выбирайте доброжелатель�
ность, благодарность, умение прощать,
заботу о себе. Это любимая цитата моей
мамы… Ее нет с нами, но ее уроки на�
всегда со мной. Поэтому я стараюсь не
на словах, а на деле транслировать свой
выбор.

� Расскажите о вашем хореогра�
фическом спектакле Carmen P. S.,
какими результатами вы особенно
гордитесь?

� На создание этого проекта меня
вдохновила великая Майя Михайловна
Плисецкая и ее «Кармен». До панде�
мии и во время нее я занималась фла�
менко с испанским преподавателем
онлайн, но все движения в проекте ин�
терпретировала и дорабатывала наш
талантливый режиссер�постановщик
Анастасия Вядро.

Carmen P. S. — достаточно нефор�
мальная постановка для большой сце�
ны. Представляете, за два с половиной
года мы посетили около 20 городов, по�
казали спектакль более 30 раз 50 000
зрителям. Везде нас встречают пол�
ные залы, это что�то невероятное! Го�
ворят, что мы вывели андеграунд на
новый, очень красивый уровень. Не ус�
таю благодарить Настю, ребят�
танцовщиков, композитора Райана От�
тера за саундтрек и, конечно, техничес�
кую команду — за невероятную сценог�
рафию и светорежиссуру.

Хочется сказать спасибо и всем
зрителям, тем, кто поддержал проект,
кто был готов увидеть и понять меня в
новой интерпретации. Этим проектом
я еще раз доказала (в первую очередь
себе!): танцевать и учиться можно в
любом возрасте, если есть сильное же�
лание и готовность усердно работать.
Если есть страсть к своему делу, воз�
раст не помеха.

� Какой из зрителей, когда�либо
бывавший на ваших шоу, для вас са�
мый главный? Чье одобрение и под�
держка особенно ценны? Чью кри�
тику вы способны воспринять, а от
какой — отмахнетесь?

� Мой муж. Его мнение важно для
меня еще и потому, что он хорошо раз�
бирается в искусстве. Павел сам пи�
шет музыку, очень увлечен творчеством,
знает и любит танцевальный мир. Мне
важно, что я могу обратиться к нему за
честной оценкой. Я всегда спрашиваю
его: «Паш, скажи честно, не потому что
я твоя Лясенька, а действительно — хо�
рошо ли у меня получается?». И если
что�то не так, он обязательно скажет,
но сделает это тактично и аккуратно,
выбрав подходящий момент. За это я
ему очень благодарна. Когда он увидел
мое выступление впервые, он сказал:
«Лясь, это магия, я влюбился в тебя
еще сильнее». Хотя, казалось бы, куда
уж больше! Для меня также очень важ�
но мнение Ирины Александровны Ви�
нер, несмотря на то что я закончила
заниматься гимнастикой 20 лет назад.
Ирина Александровна — человек с ог�
ромной насмотренностью и, кстати,
была в прекрасных отношениях с Май�
ей Плисецкой. Когда я танцевала клас�
сическую версию «Болеро» у Гедими�
наса Таранды, Майя Михайловна при�
сутствовала на одном из выступлений
и сказала мне: «Танцуй, несмотря ни на
что. С такими стопами, с такими рука�
ми — танцевать нужно, даже если бо�
лит нога, что�нибудь придумаем». Для
меня эти слова моего кумира, великого
человека, — как благословение. Майя
Михайловна была для меня эталоном
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тью, но для меня так тяжелы утрен�
ние подъемы. Ты же знаешь, как
много я работаю в последнее вре�
мя». После такого просить о чем�
то у язык не поворачивается.

Что делать? Плыть против тече�
ния в данном случае не нужно. В не�
которых ситуациях стоит пойти чело�
веку навстречу. Да, придется вставать
раньше, зато вы точно будете знать,
что пес не останется с утра без туа�
лета. Но если ситуация повторяется,
пустите ответную слезу. Решаете, кто
поведет машину в путешествии? Не
дожидаясь нытья мужчины, поставь�
те его перед фактом: «Я без сил, пе�
ред глазами все двоится, на дороге
не ориентируюсь».

ПРИКИНУТЬСЯ ДУРАЧКОМ
Хорошее чувство юмора у муж�

чины ценит каждая женщина, но
порой ироничность и находчивость
могут обернуться против нее. Так,
партнер на завуалированную
просьбу («Так не хочется сегодня
готовить...») поведет вовсе не в ре�
сторан, а на кухню со словами: «До�
рогая, давай я сделаю тебе массаж,
чтобы тебе потом было приятнее
стоять у плиты». Такие персонажи
не понимают намеков и если при
них долго смотреть на понравивше�
еся платье в витрине, то вряд ли
можно стать его обладательницей.
«Кого ты там увидела? Знакомые?»
� партнер сделает вид, будто ниче�
го не понимает.

Что делать? Ничто не помогает
лучше, чем четкие формулировки.
Хотите шубу — скажите об этом
прямо, недовольны занятостью
мужа — поднимите этот вопрос
вместо того, чтобы ходить вокруг да
около. Да, возможно сначала бла�
говерный и попытается по привыч�
ке отшутиться, но потом ему при�
дется начать действовать.

ПЕРЕЛОЖИТЬ
НА ЧУЖИЕ ПЛЕЧИ

Когда вы предлагаете стропти�
вому мужу идею, а он встречает ее
с воодушевлением, стоит насторо�
житься. Вскоре становится очевид�
ным: партнер готов поддержать
план, но только если основную
часть забот вы возьмете на себя:
«Хочешь устроить романтический
вечер? Я тоже об этом думал. Тогда
организуй стол, а я буду готов к
пяти». Так инициатива начнет нуж�
даться в вашей же реализации.

Что делать? Не забывайте уточ�
нять каждую мелочь, когда обраща�
етесь с идеями. Например: «Меч�
таю о романтичном вечере вдвоем.
Давай я приготовлю легкие закус�
ки, а ты сходишь за вином». Не бой�
тесь вовлекать любимого в свои за�
мыслы. Со временем он привыкнет
к принципу «все мы делим пополам»
и начнет помогать более охотно.

Пытаться изменить человека —
неблагодарное дело, особенно ког�
да речь идёт о взрослом мужчине
со сформировавшимся характером
и взглядами на жизнь. Однако жен�
щинам неспроста была дана муд�
рость! Даже если порой партнер
пытается вами манипулировать,
ставить собственную выгоду превы�
ше всего, уходить от ответственно�
сти и т.д., аккуратно воспитать его
все же можно.

ТЫ МНЕ, Я ТЕБЕ
Собираетесь в отпуск, но расхо�

дитесь во мнениях относительно
того, куда лучше отправиться? В
таком случае строптивый мужчина
может заявить: «Хочешь поехать в
экскурсионный тур вместо моря?
Так и быть, но я по музеям ходить
не стану: буду отдыхать в номере
целыми днями». Такие персонажи
нередко предлагают альтернативы,
которые вряд ли могут быть приня�
ты. Торгуются, точно зная, что их
новый вариант выбран не будет, а
значит, придется все же пойти ему
на уступки.

Что делать? Попробуйте быть
жестче и предлагайте свои условия.
Например, можно попытаться вы�
торговать для себя нечто ценное
таким образом: «Так и быть, мы по�
едем на море, но ты мне оплатишь
несколько экскурсий и будешь
вставать раньше обычного, чтобы
мы завтракали вместе».

«ЭТО ЗАБОТА ТАКАЯ!»
Вы хотите установить в квартире

пару простых тренажеров, чтобы
заниматься, не тратя время на до�

рогу до фитнес�клуба. Ожидаемо
обращаетесь за помощью к мужу:
все�таки, не женская это работа —
таскать велодорожки. Но вместо
«Да, конечно, сейчас помогу» слы�
шите совершенно другое: «Может,
не стоит налегать на тренажеры?
Вдруг ты будешь неправильно их
эксплуатировать и сделаешь себе
еще хуже». Вдобавок мужчина обя�
зательно скажет: «Да и вообще, не
нужно тебе худеть, ты мне и такой
нравишься!» Со стороны подобное
может показаться проявлением за�
боты, на деле же — демонстрация
обыкновенной лени.

Что делать? В таких ситуациях
партнера может обезоружить пря�
мо противоположный взгляд на про�
блему. «Мне приятно, что тебе важ�
но мое здоровье, но ты все непра�
вильно понял. Я уже купила руко�
водство к каждому тренажеру, так
что буду выполнять упражнения с
умом!» Объяснение может быть
другим, главное — оно должно быть
обезоруживающим. Мужчине ниче�
го не останется, кроме как прийти
на помощь.

БЕДНЫЙ, НЕСЧАСТНЫЙ...
Больше всего на свете стропти�

вый мужчина боится показаться
немужественным или слабым. Но
порой и в его поведении проскаль�
зывают намеки на усталость, заг�
руженность и бешеный график. На�
пример, супруга может обратиться
с просьбой взять на себя регуляр�
ный утренний выгул собаки, так как
сама опаздывает на работу. Сна�
чала партнер может даже согла�
ситься, но потом... «Я бы с радос�

УКРОТИТЬ  СТРОПТИВОГУКРОТИТЬ  СТРОПТИВОГУКРОТИТЬ  СТРОПТИВОГУКРОТИТЬ  СТРОПТИВОГУКРОТИТЬ  СТРОПТИВОГООООО
Если ваш мужчина предательски похож на упрямого и несго�
ворчивого героя Адриано Челентано из итальянского хита «Ук�
рощение строптивого», не стоит опускать руки. Выход есть, но
действовать нужно деликатно!

Если мужчина
согласился вам в
чем�то помочь и
сделал это без
язвительных ком�
ментариев, манипу�
ляций и оговорок,
не скупитесь
на похвалу
и благодарность.
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Мой опыт
есять лет я проработала архи�
вариусом в проектном институ�
те. Потом решила кардиналь�

но поменять жизнь и заняться тем,
что меня давно привлекало, — цве�
тами. За два месяца прошла уско�
ренный курс по флористике и была
отправлена в свободное плавание.
Работу удалось найти быстро, прав�
да, она оказалась не той, на кото�
рую я рассчитывала.

КЛИЕНТ ВСЕГДА ПРАВ
Все флористы начинают с долж�

ности помощников. Да, и в этой про�
фессии есть сотрудники из катего�
рии «подай, принеси, убери». На
мои плечи с первых дней легла вся
тяжелая физическая работа. Я тас�
кала громоздкие вазы, меняла в них
воду, мыла холодильники, подмета�
ла пол, принимала поставки.

За работу платили мало. До пол�
ноценного флориста я дослужилась
лишь спустя полгода, и все равно
моя зарплата оставляла желать
лучшего. Коллеги говорили, что в
больших городах платят больше, но
в маленьких рассчитывать на повы�
шение ставки не приходилось.

Первое время я не могла понять,
что же нравится клиентам. Мои
представления о красоте явно не
совпадали с их желаниями. Те вари�
анты, которые я предлагала, зачас�
тую меняли на плохо сочетающие�
ся между собой цветы. «Мне так хо�
чется!» — было единственным ар�
гументом. Но, как известно, клиент
у нас всегда прав.

НЕ ЖЕНСКИЙ ТРУД
Постоянная работа в движении

давала о себе знать. К концу дня
ноги гудели, а руки зудели от поре�
зов и уколов шипами. Оказалось,
флористика — это не только твор�
чество, но и рутинный труд.

Самое сложное � зачистка цветов.
Они приходят в салон в больших ко�
робках, каждая весит около 20�30 кг.
Попробуй потаскай такие! У каждо�
го цветка необходимо подрезать
стебель, поставить его в воду. Дос�
тавать можно только через несколь�
ко часов, чтобы основательно зачи�
стить.

Нужно срезать шипы, убрать
часть листвы снизу, а также помя�
тые листики и лепестки. Зерна тре�
буется отделить от плевел: даже
слегка увядшие цветы флорист дол�
жен списать, ставить их в витрину
нельзя.

Есть в нашей работе, конечно, и
элемент творчества. Каждый цветок
требует не только ухода, но и осо�
бого подхода. Раньше я посмеива�
лась над теми, кто разговаривает с
цветами, но на практике сама убе�
дилась, что это работает. Обычно я
веду беседы, когда собираю буке�
ты. Знаю, что так делают многие

коллеги � видимо, это профессио�
нальная особенность.

СТРАШНОЕ СЛОВО —
ПРАЗДНИКИ

Ни один день по загруженности
не может сравниться с праздника�
ми. Накануне привозят большие
партии свежих цветов, а работать
приходится по 12�14 часов практи�
чески без перерывов.

Зато люди в такие дни улыбчивые,
радостные. Цветы берут без разбо�
ра, не ворчат про высокие цены и
готовы махнуть рукой на любые оп�
лошности. Радует и то, что руковод�
ство оценивает нашу работу в праз�
дники по двойному тарифу.

Порой, правда, бывает обидно:
стараешься, битый час составля�
ешь сложную композицию к 8 Мар�
та, а покупатель приходит и выби�
рает стандартные розы... «Авторс�
кий букет � это красиво, но слишком
дорого», — говорит. Что ж, я, конеч�
но, понимаю, что просто розы стоят
дешевле, но ведь нельзя забывать:
каждый букет индивидуален, это
ручная работа, особый ‚труд, в ко�
торый флорист вкладывает душу. И
стоить он должен соответствующе.

В составлении композиций помо�
гает насмотренность. Я подписана
в соцсетях на нескольких зарубеж�
ных флористов, чьими работами
особенно восхищаюсь. Я не пыта�
юсь повторять их букеты, но вдох�
новляюсь ими. По крайней мере,
руководству и покупателям нравит�
ся результат.

КАЖДОМУ � СВОЙ БУКЕТ
Клиенты попадаются разные.

Совсем не редко заглядывают муж�
чины, которые просят составить
«извинительный букет». Буквально
на днях один клиент разоткровен�
ничался. Оказалось, жена рассек�
ретила его роман на стороне, и те�
перь изменщику требовалось вымо�
лить прощение.

Я сделала все что смогла. Вмес�
те мы и букет составили, и даже речь
отрепетировали. Только не знаю,
помогло ли...

В другой раз в салон пришла де�
вушка, которая долго и придирчиво
составляла букет на свой вкус. Я
подумала � наверное, собирается
подарить важному для нее челове�
ку. Но, оплатив покупку, она поде�
лилась: «Это для меня. Я решила,
что иногда нужно себя баловать».

Но чаще всего, конечно, цветы
выбирают в подарок. Среди самых
популярных � розы, хотя они и кап�
ризные в уходе. Некоторые клиен�
ты возмущаются: почему длинные
розы стоят дороже? Я терпеливо
объясняю: ведь такие розы вырас�
тить гораздо сложнее, чем короткие,
и это непосредственно влияет на
цену.

Другие посетители специально
просят варианты, которые простоят
подольше. Тогда я предлагаю хризан�
темы, герберы, альстромерии. Про�
стые, зато при должном уходе спо�
собны радовать глаз 2�3 недели.

Как�то раз мне дали задачу со�
брать букет из четного количества
цветов. Я даже не сразу поняла, в
чем дело. Оказалось, нужно на по�
минки. Что ж, поводы бывают раз�
ные.

Илона

КАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛАКАК  Я  СТАЛА
ЦВЕТОЧНОЙ  ФЕЕЙЦВЕТОЧНОЙ  ФЕЕЙЦВЕТОЧНОЙ  ФЕЕЙЦВЕТОЧНОЙ  ФЕЕЙЦВЕТОЧНОЙ  ФЕЕЙ

Многие выбирают флористику, чтобы проявить себя, заняться
творчеством. Однако на деле оказывается, что эта работа дале�
ко не так легка и привлекательна, как кажется на первый взгляд.
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Женские судьбы
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ЗОДИАКАЗОДИАКАЗОДИАКАЗОДИАКАЗОДИАКА
ОВЕН
Февраль 2025 года

приготовил для вас, Овны,
настоящий взрыв актив�
ности! Если вы думали,
что кипучей энергии уже

некуда девать, то в этом месяце вы
убедитесь, что возможности безгра�
ничны. Жизнь закрутит вас в водово�
роте событий, и главный вопрос —
куда направить этот мощный поток?

Звезды подсказывают: любые по�
ложительные изменения в карьере
или социальном положении могут
перерасти в грандиозный личный
прорыв. Важно лишь вовремя рас�
познать перспективы и выбрать на�
правление, которое принесет наи�
большую радость и успех. И вот сек�
рет успеха от вашего гороскопа на
февраль: занимайтесь тем, что по�
настоящему вдохновляет! Именно в
любимом деле вас поджидает три�
умф.

Не останавливайтесь и действуй�
те! Если лень попытается одолеть
кого�то из Овнов, помните: бездей�
ствие в этом месяце может обер�
нуться упущенными возможностями
или даже неприятностями.

ТЕЛЕЦ
Тельцы, февраль 2025

года — ваше время для
решительных действий!
Даже самые привержен�
ные стабильности из вас

увидят перед собой четкую и заман�
чивую цель. Мощная энергия будет
подталкивать вас к ней, и остановить
вас смогут разве что только самые
отчаянные преграды.

Шанс изменить свою жизнь к луч�
шему реален как никогда. Однако
звезды предостерегают: будьте бди�
тельны в финансовых вопросах, осо�
бенно во второй половине месяца.
Мошенники могут попытаться вос�

пользоваться вашей устремленнос�
тью. Доверьтесь своей интуиции —
иногда внутренний голос подскажет
больше, чем долгие размышления.

Если вы чувствуете, что перед
вами открывается путь к значимым
переменам, не сомневайтесь и дви�
гайтесь вперед. Ваша решитель�
ность и вера в себя станут ключами к
успеху.

БЛИЗНЕЦЫ
Близнецы, приготовь�

тесь: февраль 2025 года
обещает стать месяцем
информационных бурь и
неспокойных ветров! По�

токи новых сведений и предложений
будут обрушиваться со всех сторон,
и может возникнуть соблазн попы�
таться успеть везде и сразу.

Однако звезды советуют не рас�
пыляться. Пытаясь двигаться одно�
временно в разных направлениях, вы
рискуете потерять ориентиры и
силы. Чтобы избежать хаоса, сосре�
доточьтесь на главном. Избегайте
конфликтов и не влезайте в споры
— это сэкономит вам энергию и не�
рвы.

Напряженность месяца может
оказаться высокой, поэтому важ�
но беречь свое здоровье. Питай�
тесь правильно, давайте себе вре�
мя на отдых и старайтесь ограни�
чить потребление алкоголя. По�
степенно ситуация прояснится, и
вы увидите ту цель, к которой сто�
ит стремиться.

РАК
Раки, февраль 2025

года станет для вас на�
стоящим оазисом спо�
койствия в бурном море
зодиакальных событий!

Пока другие знаки спешат и волну�
ются, вы будете наслаждаться ста�

бильностью и уверенностью, кото�
рые заложили гораздо раньше. Ваше
дальновидное планирование теперь
приносит свои плоды, позволяя вам
наблюдать за суетой окружающих со
стороны.

В деловой сфере все идет по пла�
ну. Никакие проблемы или препят�
ствия, которые может принести фев�
раль, не смогут сбить вас с намечен�
ного пути. Ваше упорство и умение
преодолевать трудности делают вас
практически неуязвимыми для вне�
шних воздействий.

В личной жизни возможны сюрп�
ризы в виде внезапных перемен на�
строения партнера. Но ваша муд�
рость и философский подход помо�
гут справиться с этим.

ЛЕВ
Львы, готовьтесь к яр�

кому и трансформаци�
онному февралю 2025
года! Возможно, в нача�
ле месяца у вас будет

чувство, что вас недооценивают, что
ваши таланты не замечают, а уси�
лия остаются без заслуженной по�
хвалы. Но не позволяйте этим мыс�
лям омрачить ваш дух.

Эта внутренняя борьба лишь под�
толкнет вас к действиям. Вы реши�
те направить всю энергию на реа�
лизацию собственных амбиций и
желаний. Теперь вы будете действо�
вать ради себя, не оглядываясь на
чужое мнение. Это время, когда вы
перестанете беспокоиться о том,
как выглядите со стороны, и сосре�
доточитесь на личном росте.

Конечно, завистники и конкурен�
ты могут пытаться помешать вам,
но у вас попросту не будет времени
обращать на них внимание. Погру�
женные в свои дела, вы прорветесь
через любые преграды, даже не за�
метив их.

Астрология

ГОРОСКОПГОРОСКОПГОРОСКОПГОРОСКОПГОРОСКОП
НА ФЕВРНА ФЕВРНА ФЕВРНА ФЕВРНА ФЕВРАЛЬАЛЬАЛЬАЛЬАЛЬ
2025 Г2025 Г2025 Г2025 Г2025 ГОДАОДАОДАОДАОДА
ДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХ
ЗНАКОВЗНАКОВЗНАКОВЗНАКОВЗНАКОВ
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ДЕВА
Девы, февраль 2025

года приготовил для вас
приятные сюрпризы!
Ваши прошлые старания
и упорный труд наконец
будут замечены и оцене�

ны. Ожидайте заслуженных похвал
и, возможно, щедрых наград. Это
отличное время, чтобы подвести
итоги, проанализировать опыт и
сделать выводы для будущего.

Месяц обещает быть богатым на
новую информацию и знания. Вы
будете учиться, расширять гори�
зонты и применять полученные
данные на практике. Ваши навыки
обогатятся, а самооценка значи�
тельно вырастет. Гордыня? Нет,
заслуженная гордость за свои дос�
тижения!

Вдохновленные успехами, вы за�
хотите начать новые проекты. Луч�
шее время для этого — двадцатые
числа месяца. Однако помните:
времени на тщательную проработ�
ку деталей может не хватать. Ваша
привычка к педантичности и после�
довательности может создать ощу�
щение дискомфорта. Не позволяй�
те этому остановить вас! Будьте ре�
шительнее, не бойтесь рисковать и
действуйте смелее.

ВЕСЫ
Весы, готовьтесь к

захватывающему и дина�
мичному февралю 2025
года! Этот месяц предо�
ставит вам множество

возможностей для личностного и
профессионального роста. Перед
вами откроется сразу несколько пу�
тей для повышения образования и
совершенствования навыков. Не
упустите этот шанс — такие благо�
приятные моменты случаются не�
часто!

Может появиться соблазн отло�
жить некоторые дела на потом, но
звезды настоятельно рекомендуют
действовать незамедлительно. Ре�
шения предстоит принимать быст�
ро, при этом не забывая о повсед�
невных обязанностях — ответ�
ственность никто не снимет. Но не
переживайте! Ваш энергетический
потенциал в феврале будет на вы�
соте, и вы с легкостью справитесь
со всеми задачами.

Творческие проекты выйдут на
первый план. Ваша креативность и
оригинальные идеи помогут карди�
нально улучшить качество жизни.

СКОРПИОН
Скорпионы, февраль

2025 года приготовил
для вас интересные ис�
пытания и новые перс�
пективы. Вам предстоит
отточить свою деловую
хватку и проявить про�

фессионализм. Возможно, вас
ждут предложения о новой работе
или проекты, требующие от вас
максимальной концентрации.

Однако путь к успеху может ока�
заться сложнее, чем кажется на
первый взгляд. Непредвиденные
обстоятельства и неожиданные со�
бытия могут временно застопорить
продвижение по карьерной лестни�
це. Не унывайте, если результаты
не придут сразу. Важно помнить:
все преграды преодолимы, если
верить в себя и свои силы.

Некоторым из вас может пока�
заться, что усилия напрасны, и воз�
никнет желание опустить руки. Но
звезды советуют не сдаваться!
Прежде чем кардинально менять
свою жизнь, убедитесь, что вы внут�
ренне готовы к переменам. 

СТРЕЛЕЦ
Стрельцы, февраль

2025 года станет для
вас настоящим испы�
танием и временем
больших возможнос�
тей! Работы предстоит
много, а режим стро�

гой экономии потребует от вас дис�
циплины. Для отдыха и развлече�
ний времени почти не останется, но
это не повод для грусти.

Месяц подарит вам уникальный
шанс расширить горизонты и под�
нять профессиональные навыки на
новый уровень. Вы обнаружите в
себе скрытые таланты и поймете,
что способны на гораздо большее.
Жизнь заиграет новыми красками,
и перед вами откроются пути для
полного раскрытия потенциала.

Однако будьте осторожны: не
поддавайтесь искушению уйти в
мир фантазий и построения нере�
алистичных планов. Сейчас важно
быть практичными и действовать
здесь и сейчас.

КОЗЕРОГ
Козероги, февраль

2025 года — ваш звез�
дный месяц! Удача бу�
дет сопутствовать вам
во всех сферах жизни,
и вы ощутите прилив
сил и вдохновения.

Ваши проекты будут реализовы�
ваться с легкостью, а самооценка
поднимется до новых высот. Но вы,
как истинные профессионалы, су�
меете сохранить баланс и не поте�
ряете деловую хватку.

Расширение круга общения от�
кроет перед вами новые горизон�
ты. На встречах и мероприятиях вы
не только заведете полезные зна�
комства, но и решите важные про�
фессиональные и социальные воп�
росы. Семья станет крепким тылом
и поддержкой во всех начинаниях.

Интересно, что, осознав свои

безграничные возможности, вы по�
чувствуете желание помогать дру�
гим — тем, кто нуждается в поддер�
жке и советах. И будьте уверены,
добро вернется к вам сторицей!

ВОДОЛЕЙ
Водолеи, фев�

раль 2025 года
станет для вас
временем удиви�
тельных открытий
и свершений!
Звезды готовят
для вас возможно�

сти показать свои таланты и дос�
тичь вершин, о которых вы давно
мечтали.

Вы почувствуете невероятный
подъем энергии и сможете вопло�
тить в жизнь самые смелые идеи.
Ваши планы начнут сбываться один
за другим, и качество жизни значи�
тельно улучшится. Этот месяц по�
требует от вас полной самоотдачи,
и, возможно, придется отложить
привычный отдых и несколько за�
манчивых поездок. Но не беспокой�
тесь — такие жертвы окупятся с
лихвой!

Результаты не заставят себя
ждать. Уже в феврале ваш упорный
труд принесет щедрые плоды. Это
будут не только финансовые успе�
хи, но и общественное признание.
Вы станете заметной фигурой в
своем окружении, а некоторые из
вас даже могут обрести славу.

РЫБЫ
Рыбы, приго�

товьтесь к зах�
ватывающему и
динамичному
февралю 2025
года! Забудьте
о тихом уедине�
нии и размыш�
лениях — мир

активно врывается в вашу жизнь и
зовет к действию. Вы столкнетесь
с новыми вызовами, и именно сей�
час важно проявить решительность
и ответственность.

Вас ждет период активной дея�
тельности, где вы сможете приме�
нить свой нестандартный подход
к решению задач. На волне этой
энергии вы осознаете, сколько
возможностей открывается перед
вами в 2025 году. Придется выйти
из зоны комфорта и изменить
привычный образ жизни, чтобы
успеть за стремительными пере�
менами.

Да, путь может оказаться не�
простым, и некоторые могут по�
чувствовать усталость. Но не сда�
вайтесь! Астрологи рекомендуют
вам работать с полной самоотда�
чей. В итоге вы сами удивитесь,
насколько велик ваш скрытый по�
тенциал.
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Экспертиза

ногие считают, что состоя�
тельные люди живут в рос�
коши и не задумываются о

расходах, однако реальность ока�
зывается иной. На самом деле бо�
гатые часто проявляют удивитель�
ную экономию и стратегический
подход к финансам. На чем имен�
но экономят состоятельные граж�
дане, какие привычки помогают им
в этом и как их опыт разумных по�
требительских привычек может
быть полезен каждому из нас?

МОДА НА КАЧЕСТВО
И ПРАКТИЧНОСТЬ

Костюмы с вычурными логоти�
пами элитных брендов, десятки пар
люксовой обуви, часов, украшений,
сумок и других аксессуаров, � не то,
на что привыкли тратиться по�на�
стоящему богатые люди. Огром�
ный дорогостоящий гардероб, как
правило, не является вожделенной
целью для обеспеченного челове�
ка. С современной модой на прак�
тичность и осознанное потребле�
ние в этом просто нет смысла.

Обеспеченные и успешные люди
скорее выберут несколько моде�
лей, выполненных из высококаче�
ственных материалов, но не станут
переплачивать за имя на этикетке.
Желание выделиться маркой одеж�
ды � удел тех, кто хочет произвести
впечатление и «встроиться» в мир
богатых и знаменитых: мол, по�
смотрите, и я могу себе это позво�
лить!

ЗАЧЕМ ПЕРЕПЛАЧИВАТЬ?
Закупаться оптом � полезная

привычка. Логика проста: покупать
оптом бытовую химию и средства
личной гигиены выгоднее, к тому же
наличие запасов дает возможность
не ездить в супермаркет слишком
часто, что позволит сэкономить
время и � да! � бензин.

Кроме того, снижается риск по�
пасть в маркетинговые сети, когда
вы приходите в магазин за стираль�
ным порошком, а заодно покупае�
те массу ненужных вещей вроде
садового гнома и булочек для хот�
дога, хотя изначально не планиро�
вали этого делать.

ДОМАШНЯЯ ЕДА —
ВКУСНЕЕ И ЛУЧШЕ!

Омары, устрицы, фуа�гра, кофе
с золотом... Думаете, что богатые
люди не вылезают из ресторанов
с мишленовскими звездами? Это
далеко не так! Конечно, это не
значит, что они вообще не ходят в
подобные заведения (многие час�
то бывают там по работе � напри�
мер, в процессе деловых перего�
воров), но ужинать предпочитают
дома в кругу семьи. Готовность
раскошелиться в элитных ресто�
ранах, как и в случае с брендовой
одеждой, чаще демонстрируют
представители среднего, а не
высшего класса. Обеспеченные
люди знают, что деньги любят ти�
шину, и выбирают практичность:
ужин выгоднее приготовить дома.

За обслуживание платить не нуж�
но, а удовольствия от еды не мень�
ше, чем в ресторане!

РАЗВЛЕЧЕНИЯ�
ПУСТЫШКИ � УДЕЛ БЕДНЫХ
Походы в кино и боулинг, доро�

гие парки развлечений, бесконеч�
ные платные подписки на различ�
ные сервисы, многолюдные шум�
ные тусовки � все это, как правило,
не входит в сферу интересов бога�
тых людей. Они скорее предпочтут
отправиться на расслабляющий
уик�энд или длительные каникулы
в какой�нибудь укромный бутик�
отель, где будут наслаждаться об�
ществом только самых близких.

Конечно, некоторые скандаль�
ные селебрити, наоборот, выберут
бурные и дорогие вечеринки напо�
каз, но для деловых людей выбор
очевиден: время — ресурс дорогой,
и тратить его на сомнительные
удовольствия в компании малозна�
комых людей не стоит.

4 ПР4 ПР4 ПР4 ПР4 ПРАВИЛА ЭКОНОМИИ,АВИЛА ЭКОНОМИИ,АВИЛА ЭКОНОМИИ,АВИЛА ЭКОНОМИИ,АВИЛА ЭКОНОМИИ,
КОТОРЫМ СЛЕДУЮТКОТОРЫМ СЛЕДУЮТКОТОРЫМ СЛЕДУЮТКОТОРЫМ СЛЕДУЮТКОТОРЫМ СЛЕДУЮТ

БОГБОГБОГБОГБОГАААААТЫЕ ЛЮДИТЫЕ ЛЮДИТЫЕ ЛЮДИТЫЕ ЛЮДИТЫЕ ЛЮДИ
В мире, где финансовая грамотность и умение управлять ре�
сурсами становятся ключевыми факторами успеха, интерес к
привычкам богатых людей не угасает. Оказывается, они тоже
экономят, что во многом позволяет им сохранять капитал.

Осторожно мошенники
«Я ПЕРЕВЕЛ ВАМ ДЕНЬГИ
ПО ОШИБКЕ, ВЕРНИТЕ!»

Вам приходит сообщение о за�
числении на карту небольшой сум�
мы, а следом кто�то с незнакомого
номера слезно просит вернуть ее
назад? Не торопитесь ничего пере�
числять. Для начала проверьте,
действительно ли вам пришли ка�
кие�либо деньги. Мошенники по�
стоянно оттачивают свои навыки,
поэтому сымитировать СМС�сооб�
щения от банка им не составит тру�
да, и в этом случае вместо чужих,
якобы переведенных по ошибке
денег вы можете отдать злоумыш�
ленникам свои кровные.

Есть и более изощренная схема:
ваш номер указывают на сайте по
продажам чего�либо, и сначала вам
приходят деньги за несуществую�
щий товар от обманутого покупате�
ля, а вы, в свою очередь, отправля�
ете их жулику, помимо своей воли
втягиваясь в преступную схему.
После этого вам могут вменить
неосновательное обогащение. По�
этому, что бы вам ни писали, не
поддавайтесь на уговоры и сразу
обращайтесь непосредственно в
свой банк. Обычно в офисе пред�
лагают написать заявление об оши�
бочном поступлении денежных
средств. В этом случае банк само�
стоятельно аннулирует перевод, и
никаких претензий с точки зрения
закона к вам уже не будет.

Деньги пришли на счет, и вы планируете их
потратить? Ведь сумма смешная, никто и
не заметит! Не стоит рисковать. Присвое�
ние чужих денежных средств чревато су�
дебным разбирательством с непредсказу�
емым для вас финалом.
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

о стороны Ира и Катя были
подружками. А как иначе? Все
время вместе � сидят за од�

ной партой, живут в соседних до�
мах, обмениваются куклами. Да и
родители девочек дружат давно.
Однако достаточно было копнуть
чуть глубже, чтобы понять: в этой
истории не все так просто.

ТАКИЕ РАЗНЫЕ
— Бочка�бочка! � надрываясь,

кричал Павлик, противный маль�
чишка с соседней парты. Сам по
себе маленький, прыщавый, он
умудрялся доводить одноклассни�
ков до белого каления. Получилось
и сейчас � Ира стояла красная как
рак, что особенно выделялось на
фоне ее черных как смоль волос.

С фигурой у Иры действительно
была беда. Бабушка откормила
любимую внучку пирожками да бу�
лочками. Вечно занятые родители
не следили за этим, да и сами счи�
тали, что пухлые щечки не помеша�
ют. Но Ире мешали.

— Ну ты чего? А меня он спичкой
называет � и мне все равно! � фило�
софски заметила стоявшая рядом
Катя.

«Конечно, тебе легко рассуж�
дать. Сама как тростиночка, хоть и
ешь за троих», — подумала Ира. Но
вслух ничего не стала говорить,
лишь расплакалась и припала к дру�
жескому плечу.

В школе их противопоставляли.
Тонкая и толстая, веселая и не�
улыбчивая, общительная и не очень.

Толстой, неулыбчивой и необщи�
тельной была Ира, и она очень от
этого страдала.

Ира серьезно завидовала Кате.
Тому, как она живет, какие у нее ро�
дители (хотя те были простыми ра�
ботягами на заводе). Даже тому, что
у них была кошка Муся (ведь ее соб�
ственные мама и папа были кате�
горически против любой живности).
Исподлобья смотрела на их небо�
гатый, но всегда вкусно накрытый
стол, обилие книг за стеклом шка�
фа и аккуратные Катины прически
� мама старалась.

Ира и сама не понимала, чему
завидует больше � красоте подруги
или тому, что родители у нее не веч�
но занятые, холодные и безразлич�
ные, как у нее самой, а нежные и
участливые. Или веселому нраву и
легкому характеру, благодаря кото�
рым Катя могла похвастаться мно�
жеством приятелей. Могла, но не
хвасталась, потому что слыла де�
вочкой скромной.

Семья Иры, безусловно, была
более обеспеченной, но та холод�
ность и отстраненность вечно за�
нятых родителей, которую несчас�
тная Ира заедала бабушкиными
булочками, портила всю картину.
Она злилась, по ночам рыдала в
подушку, но ничего не могла изме�
нить. Или все�таки могла?

НЕПРИЗНАННЫЙ ТАЛАНТ
Поезд Иры отправлялся с тре�

тьего пути. Как символично, ведь
именно эту цифру она считала для

себя счастливой. Рядом стояла
Катя с заплаканными глазами, на�
половину укутавшая лицо в мягкий
шарф.

— Мне здесь больше делать не�
чего, масштаб не тот, � произнесла
Ира задумчиво.

У Кати на глазах вновь показа�
лись слезы.

Уехать из родного городка Ира
решила сразу после окончания
школы. Ее подруга собиралась по�
ступать учиться на повара, но для
себя она не рассматривала столь
приземленный вариант. Очень кста�
ти в столице у Иры жила родная тет�
ка, которая любезно согласилась
приютить племянницу на время.

Они с Катей договорились обме�
ниваться письмами. Ира даже ос�
тавила ей тетин адрес, однако все
конверты, которые вскоре стали
приходить, откладывались в ящик
стола неоткрытыми. Она ни разу
туда не заглянула. А со временем и
письма прекратились...

Большой город несказанно воо�
душевил Иру. Совсем не то, что про�
винциальная окраина! Она была
уверена, что ее призвание � блис�
тать в главных ролях на большой
сцене, и принялась обивать пороги
приемных комиссий театральных
вузов.

Тетя, работавшая гримером в
одном из театров, попыталась ей
помочь через свои связи, но тщет�
но. «Даже малейших способностей
нет. Вообще нет, понимаешь?» —
призналась ей коллега, которая
просматривала Иру.

Вместо института пришлось
выбрать курсы, а работать пойти в
небольшую театральную студию �
сначала администратором, потом
преподавателем для малышей. Но
после родного захолустья и это ка�
залось девушке совсем неплохим
началом.

Заработанные деньги Ира ис�
правно приносила тете � та то и
дело говорила, что на свою зарпла�
ту двоих не прокормит. Жить отдель�
но? Девушка не раз задумывалась
об этом. Но как это устроить? Лю�
бящая бабушка была готова по�
мочь, регулярно высылала ей де�
нег, но то были жалкие копейки. А
мать с отцом вообще мало интере�
совались дочерью. Зарплаты же
хватало лишь на самое необходи�
мое. Вот если бы найти богатого
мужа...

Но Ире достаточно было взгля�
нуть на себя в зеркало, чтобы окон�
чательно разочароваться в жизни.

ТОЩАЯ БЛОНДИНКА
«Вот уж нет!» � разозлилась од�

нажды девушка на саму себя. �
Приехать в столицу и прозябать на
задворках? Не бывать этому!» В
глянцевых журналах и по телевизо�

В ПОГВ ПОГВ ПОГВ ПОГВ ПОГОНЕ ЗА ИДЕАЛОМОНЕ ЗА ИДЕАЛОМОНЕ ЗА ИДЕАЛОМОНЕ ЗА ИДЕАЛОМОНЕ ЗА ИДЕАЛОМ
Подводя себя под определенные стандарты, мы надеемся,
что это принесет нам счастье. Но время идет, а удача не спе�
шит стучаться в дверь.
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Нет, Ира не хотела. С каждым
годом все сильнее становилось
желание блистать на сцене. Жаль,
режиссеры так и не разглядели в
ней талант. Одни отказывали сра�
зу, другие брали исключительно на
роли «кушать подано». Она была
согласна на все, но втайне мечта�
ла однажды получить главную роль.

Впрочем, спустя пару лет стало
ясно: головокружительную карьеру
Ира вряд ли сделает. Нужно было
что�то менять в жизни. Ей уже трид�
цать. Приобретенная красота по�
степенно сходит на нет.

Впервые Ира задумалась о се�
мье. Что, если просто осесть дома,
завести детишек, заняться бытом?
Быть может, именно в этом ее сча�
стье. Но Борис Олегович разво�
диться не собирался. Лишь исправ�
но давал ей деньги и оплачивал
квартиру.

Однажды все�таки светлое чув�
ство в ее жизни промелькнуло. В
театре, где Ира бегала со своим
«кушать подано», появился моло�
дой, подающий надежды артист.
Иван понравился ей сразу, но вок�
руг него увивалось столько поклон�
ниц, что пришлось всерьез порабо�
тать локтями, чтобы на нее обра�
тили внимание. Вскоре девушка
добилась своего. После бурной
ночи, проведенной вместе, не было
ни угрызений совести, ни стыда.
Наоборот, предвкушение чего�то
нового. Она влюбилась!

Иван влюбился тоже, но не в Иру.
Ему была милее одна из ведущих
актрис — чуть моложе и, пожалуй,
симпатичнее. Завоевать его не уда�
лось. Даже беременность, насту�
пившая столь внезапно и неожи�
данно, быстро закончилась. Выки�
дыш... Она так и не успела сказать
Ване, что у них мог бы быть малыш.

НЕОЖИДАННАЯ ВСТРЕЧА
Устав пытаться заслужить свое

счастье, Ира решила жить как все.
Не требовать любви и денег, не же�
лать неземного счастья. Радовать�
ся тому, что есть. Борис Олегович
рядом? Пусть так. Не любовь, ко�
нечно, но все же близкий человек.
Вторые роли в театре? Что ж, быть
может, и ее однажды разглядят.

Серая жизнь стала казаться при�
вычной. Все изменил один случай.
Превратил смирение в отчаяние,
напомнил о прошлом, заставил
всколыхнуться все чувства.

В тот день Ира выходила в спек�
такле в роли служанки. Два слова �
и вот она уже исчезла со сцены.
После постановки ей сообщили,
что около гримерки ее ждут. Жен�
щина насторожилась. Кто это мог
быть?

У двери стояла... Да, она узнала
ее сразу! Это была Катя — все те
же смеющиеся глаза, добрая улыб�

ру она видела стройных красоток,
которые покорили столицу. И Ира
решила во что бы то ни стало прим�
кнуть к их числу.

Следующие полгода она пита�
лась словно воробушек. Оказалось,
сила воли � как мышцы, которые
можно прокачать. Отварная кури�
ная грудка и гречка с пустым чаем
набили оскомину, но девушка зна�
ла, ради чего старается. И резуль�
тат был налицо! Она похудела,
сменила гардероб и блаженно
смотрела на свои ножки.

— Ирка, ты ли это? — спросила
шокированная мама, приехавшая в
столицу. Дочь она не узнала. Ее
встретила девица почти модельной
внешности. Хоть сейчас на подиум!

Волосы Ирина тоже решила пе�
рекрасить. Кто сейчас ходит с чер�
ной шевелюрой? Мастер, к которо�
му она пришла в первый раз, до пос�
леднего пыталась девушку пере�
убедить. Но Ира не желала ничего
слушать.

В салоне она провела целый день
и отдала кругленькую сумму. Зато
под вечер из дверей вышла пепель�
ная блондинка. Позже оказалось,
что этот оттенок требует постоян�
ного подкрашивания. Приходилось
бегать в салон. Ира бы разорилась,
если бы к тому времени не нашла
себе... покровителя.

Иным словом Бориса Олеговича
назвать было нельзя. Старше на
добрых два десятка лет, умный,
опытный, истосковавшийся по люб�
ви. Он сидел в комиссии в одном из
театров, куда приходила устраи�
ваться Ира. В тот день девушке в
очередной раз отказали, а Борис
Олегович догнал ее на крыльце, что�
бы успокоить. Сначала она хотела
сказать дерзость в ответ, потом
присмотрелась, подумала и...
улыбнулась. Любые связи приго�
дятся!

СЕРДЦЕ РАЗБИТО
В уме Ира всегда держала кар�

тинку того, какой она хочет стать.
Пункты «стройная» и «блондинка»
можно было вычеркивать. Оставал�
ся «новый гардероб» � с этим по�
мог возлюбленный. Понимая, что
молодую избранницу нужно чем�то
подпитывать, он легко давал ей
деньги на расходы, пусть и немно�
го.

Борис Олегович снял Ире квар�
тиру, и от тети можно было наконец
съехать.

� Думаешь, женится на тебе? �
говорила та с укором, пока племян�
ница собирала вещи. Ира в ответ
только фыркнула. Больно надо!
Она знала, что мужчина женат, вос�
питывает сына, который вечно чем�
то болел, и семью никогда не бро�
сит. Да и хочет ли она сама под ве�
нец?

ка, объятия, в которые она тут же
заключила подругу. Но приметила
Ира и еще кое�что — красивое паль�
то, сережки с рубинами в ее ушах,
запах дорогих духов.

А самое интересное � Катя, ко�
торая всегда была худышкой, те�
перь стала настоящей матроной с
пышными формами. Пышными, но
такими манящими. Они совершен�
но не портили ее, скорее наоборот.
Ира и не думала, что женщина в
теле может быть так хороша собой!

— Ирочка, я глазам своим не по�
верила, когда увидела тебя! Как те�
сен мир! Почему ты пропала?

Катя сообщила, что пришла на
спектакль с семьей, и пригласила
подругу поужинать в ресторанчике
поблизости. Ире отчаянно хотелось
отказаться, но постеснялась.

Заведение оказалось не из де�
шевых. Катю сопровождал ее муж
� мужчина высокий, широкоплечий,
на фоне которого пышная подруж�
ка смотрелась Дюймовочкой. Ря�
дом были дети � двое озорных
мальчишек, круглолицых и розово�
щеких.

Ира не хотела знать никаких под�
робностей из жизни подруги. Впер�
вые любопытство заснуло внутри
нее крепким сном. Но Катя начала
рассказывать сама. Оказывается,
выучившись на повара, она работа�
ла в кафе, потом за заслуги была
переведена в общепит повыше.
Туда однажды заглянул видный на�
чальник, которому Катя и пригля�
нулась. Сыграли свадьбу, муж пе�
ревез ее в столицу. Живут, как во�
дится, в хоромах. Катя не работает
— посвятила всю себя детям и аб�
солютно счастлива. Муж ее на ру�
ках носит, ни в чем не отказывает.

Ира сглотнула комок, не в силах
больше слушать эту идеальную ис�
торию. Катя сумела вытащить сча�
стливый билет. А она, вылепившая
себя с нуля, выгрызавшая каждую
победу, вынуждена прозябать на
задворках театра и рядом с мужчи�
ной, который никогда не будет по�
настоящему ее.

— Мне завтра рано вставать, еду
на фотосессию. Работа... — бодро
соврала Ира, вернувшись из убор�
ной, где поправляла поплывший
макияж.

Катя с пониманием кивнула и от
души пожелала подруге удачи.

— Надеюсь, больше не потеря�
емся, � прощаясь, сказала она ду�
шевно. Ира лишь натянуто улыбну�
лась.

На улице она смотрела вслед
прежней подруге. Наблюдала, как
семья неспешно садилась в маши�
ну, чтобы ехать в свой уютный дом,
наполненный радостью и семей�
ным теплом. Смотрела и думала.
Видимо, что�то в жизни она сдела�
ла не так. Но что именно?..
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те, что вернуться назад вы не смо�
жете. Необходимо принять себя,
свой выбор, свое настоящее. При
этом важно прожить все эмоции,
негатив и принять свою ответствен�
ность за прошлые решения.

Не бояться ошибок. Нельзя от�
носиться к жизни так, словно суще�
ствует только один правильный
путь, а остальное — ошибка. Она
многообразна, и одни сценарии не
хуже других. Чаще всего то, что ка�
жется ошибкой, на самом деле
лишь ступень для развития.

Найти плюсы. Постарайтесь
увидеть те преимущества, которые
имеете сейчас благодаря «непра�
вильному» решению. Нередко мы
так зацикливаемся на отрицании,
что не замечаем, сколько положи�
тельных моментов происходит в
результате «ошибок».

Реальные трудности и разочаро�
вания неизбежны при любом выбо�
ре. Но есть и хорошая новость: из�
менив что�то в сегодняшнем дне,
вы обязательно получите переме�
ны в будущем.

авязчивые сожаления пере�
живаниями отнимают силы
и мешают жить полноценной

жизнью, однако они — неизбежная
часть любого выбора. Выбирая что�
то одно, мы отказываемся от ос�
тального.

МЕЧТЫ ИЗ ПРОШЛОГО
Сожаления о том, что осталось в

прошлом, зачастую являются ре�
зультатом непринятия настоящего.
Особенно часто люди сокрушают�
ся о том, что за рутиной не успели
исполнить свои ранние юношеские
мечты. Хотели научиться петь или
танцевать, писать акварелью, заб�
раться на Эверест, прыгнуть с па�
рашютом или еще что�либо, но за
повседневными делами на это не
хватило ни времени, ни сил.

Важно осознать, что подобные
сожаления совершенно бесплод�
ны. По�настоящему вернуться в
прошлое и тем более изменить его
невозможно. Погружение в страда�
ния приводит к тому, что у человека
не остается энергии что�либо из�
менить в настоящем.

В результате он сбегает от ре�
альности, а свое бездействие оп�
равдывает совершенной ошибкой.
Получается замкнутый круг: чем
больше мы виним себя за события

прошлого сегодня, тем сильнее бу�
дем завтра обвинять за упущенное
настоящее.

ЛОВУШКИ ПОДСОЗНАНИЯ
Подсознание то тут, то там рас�

ставляет свои ментальные ловуш�
ки. Попавшись в них, мы начинаем
еще больше сожалеть о несделан�
ном. Это происходит в первую оче�
редь потому что упущенная возмож�
ность кажется лучше.

Подсознание идеализирует то,
что мы когда�то не выбрали, — дру�
гую профессию, другого человека
рядом, место работы. Правду уже
никогда не узнать, и воображение
достраивает недостающие детали
само, рисуя жизнь в розовом све�
те.

К тому же, зачастую ошибка выг�
лядит фатальной. Кажется, не со�
верши вы этот шаг, в настоящем
были бы намного счастливее. Од�
нако жизнь непредсказуема, и
нельзя заранее предугадать, как
могло бы все сложиться.

ПРИМИРИТЬСЯ
С НАСТОЯЩИМ

Научиться справляться с сожа�
лениями о несбывшемся можно,
изменив свои установки.

Отпустить прошлое. Осознай�

УПУЩЕННЫЕУПУЩЕННЫЕУПУЩЕННЫЕУПУЩЕННЫЕУПУЩЕННЫЕ
ВОЗМОЖНОСТИВОЗМОЖНОСТИВОЗМОЖНОСТИВОЗМОЖНОСТИВОЗМОЖНОСТИ

Каждый из нас хоть раз в жизни жалел об упущенных возможно�
стях. Что�то не успел, чем�то пришлось пожертвовать... Время
от времени несбывшееся напоминает о себе болезненными пе�
реживаниями.

Пока вы сожалеете о прошлом, в на�
стоящем проходят мимо ситуации,
которые могли бы кардинально изме�
нить вашу жизнь.

ЖИТЬ ТАК, ЧТОБЫ
НИ О ЧЕМ НЕ ЖАЛЕТЬ!

Вместо того, чтобы пережи�
вать из�за упущенных возмож�
ностей, лучше сделайте все,
чтобы ваша жизнь сегодня иг�
рала яркими красками.

Переживаете, что однажды
не нашлось время, чтобы ос�
воить игру на гитаре? Но кто
мешает вам здесь и сейчас за�
писаться на соответствующие
курсы и стать музыкантом —
пускай и непрофессиональ�
ным? Или пойти обучаться жи�
вописи — благо, сегодня мож�
но найти множество соответ�
ствующих занятий.

Да, страдать из�за прошло�
го легче. Жалеть себя, ругать
других. Первыми под раздачу
обычно попадают родители,
которых мы привыкли обви�
нять в том, что они что�то нам
не дали в детстве. Только вот
мы сами уже давно не дети. И
можем подарить себе то, в
чем чувствуем недостаток.

Однажды наше настоящее
станет прошлым. Станете ли
вы вспоминать о нем с улыб�
кой или вновь начнете роптать
на окружение? Все зависит
только от вас.
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Православие
К КАКИМК КАКИМК КАКИМК КАКИМК КАКИМ
ГРЕХАМГРЕХАМГРЕХАМГРЕХАМГРЕХАМ

ПРИВОДИТПРИВОДИТПРИВОДИТПРИВОДИТПРИВОДИТ
ИНТЕРНЕТ?ИНТЕРНЕТ?ИНТЕРНЕТ?ИНТЕРНЕТ?ИНТЕРНЕТ?

Говорю своей внучке: меньше
сиди в Интернете, это грех! Но
она не слушает. Расскажите, к
чему может привести постоян�
ный просмотр соцсетей, а я ей
перескажу.

Наталья
При умеренном и грамотном по�

треблении Интернет не принесет
сильного вреда. В конце концов, на
просторах Всемирной сети можно
найти обучающие материалы, кни�
ги и вдохновляющих людей. Но бес�
контрольное и бездумное пользо�
вание действительно вредно.

Больше всего в Сети люди под�
вержены гордыне. Они не просто
рассказывают о произошедших в их
жизни событиях, но и приукраши�
вают их, хвастаются достижениями.

Остальные, глядя на это, могут
испытывать зависть к чужому успе�
ху или достатку. А кто�то может и
осудить, ведь в Интернете все мы
скрыты за масками и никто не чув�
ствует ответственности за сказан�
ное. Можно нагрубить, оскорбить
человека � и остаться безнаказан�
ным.

СВЕЧА УПАЛА – НЕ К ДОБРУ?СВЕЧА УПАЛА – НЕ К ДОБРУ?СВЕЧА УПАЛА – НЕ К ДОБРУ?СВЕЧА УПАЛА – НЕ К ДОБРУ?СВЕЧА УПАЛА – НЕ К ДОБРУ?
Ставила свечу за здоровье близких, а она упала. Говорят, это

плохой знак... Что делать?
Анна

Многие христиане остаются
подвержены всевозможным суеве�
риям и в каждом событии и дей�
ствии ищут какой�то знак. Верят, что
цепочка рвется не к добру, а если
назвать младенца именем умерше�
го родственника, то его ждет несча�
стливая судьба. Миф об упавшей
свече относится к той же категории.

Церковь говорит: не нужно при�
давать слишком большое значение
обычным вещам. Свеча может
упасть у человека дома, если он пло�
хо закрепил ее в подсвечнике, или в
церкви, если этот самый подсвеч�
ник оказался слишком большим по
размеру. В таком случае свечка мо�
жет покачнуться, упасть, потухнуть,
задеть рядом стоящую свечу.

На все это верующий человек не
должен обращать внимания. Под�
нимите, зажгите снова. Человек
мнительный, сомневающийся, су�
еверный непременно найдет этому
особое объяснение � «Бог не жела�
ет принимать мою молитву», «Это
плохой знак» и так далее. Но важно

понимать, что такие мысли � от ма�
ловерия.

Свеча � это просто свеча. Глав�
ное � та молитва, которую мы про�
износим, когда зажигаем свечу и
ставим ее перед иконой. Важно то,
что человек в этот момент в прин�
ципе ее поставил, попросил у Бога
заботы о близких, проявил мило�
сердие по отношению к ним. Вот на
чем стоит сосредоточивать свое
внимание.

Подобные суеверные мысли �
происки дьявола, который время от
времени старается сбить верующе�
го с пути истинного. Но никогда
нельзя вестись на его уловки! Бы�
вают люди, которым это дается
сложно. На каждую мелочь они об�
ращают внимание. В таком случае
можно обхитрить самого себя. Слу�
чилось что�то, что встревожило?
Стоит сразу же прочесть молитву
— самую простую, хотя бы «Отче
наш». После этого любые сомне�
ния, даже если прежде они были,
должны исчезнуть.

требует по возможности встать.
Дома можно молиться по обсто�

ятельствам. Правило вычитывать
лучше стоя, покаянные молитвы �
опустившись на колени. Но в целом
главное � чтобы вы молились. Луч�
ше лежа кратко обратиться к Богу
своими словами, чем вовсе отка�
заться от молитвы из�за того, что
вы устали или заболели и вам не
хватило сил стоять, читая полное
правило.

В КАКОЙ ПОЗЕ ЛУВ КАКОЙ ПОЗЕ ЛУВ КАКОЙ ПОЗЕ ЛУВ КАКОЙ ПОЗЕ ЛУВ КАКОЙ ПОЗЕ ЛУЧШЕ МОЛИТЬСЯ?ЧШЕ МОЛИТЬСЯ?ЧШЕ МОЛИТЬСЯ?ЧШЕ МОЛИТЬСЯ?ЧШЕ МОЛИТЬСЯ?
В церкви все молятся по�раз�

ному � кто�то стоя, кто�то на ко�
ленях, некоторые сидят. Как
все�таки правильно?

Евгения
Положение во время молитвы

зависит от момента службы. Основ�
ная часть службы проходит стоя,
но иногда кладутся поклоны (в раз�
ное время поясные и земные),
иногда верующие опускаются на
колени. Если вы в церкви, ориенти�

руйтесь на то, как молятся осталь�
ные. Смотрите на других прихожан,
и вам будет понятно, когда класть
поклоны, опускаться на колени или
креститься. Сидеть во время служ�
бы не возбраняется � если вы уста�
ли, можно присесть, ведь лучше
думать о Боге сидя, чем о ногах �
стоя. Правило простое: если вы
можете молиться стоя — молитесь
стоя, не можете � присядьте. Но
перед Евхаристией благочестие

Социальные сети способствуют
праздности, здесь сплетничают и
обсуждают других вместо того,
чтобы посвятить это время созида�
тельной и полезной деятельности.
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– Ежевика выбирает души, чтобы
защищать их, особенные души.

Я обратила внимание на то, как
листья ежевики лежат на надгро�
бии, как будто обнимая его.

– Даже удивительно, что снежная
буря не погубила этот побег. – Муж�
чина указательным пальцем нежно
коснулся белого цветка. – Особен�
ный побег, – снова повторил он,
поднимаясь и отряхивая колени. –
Что ж, я, пожалуй, пойду… Я просто
подумал, что вы захотите узнать о
ежевике.

– Спасибо, – поблагодарила я, гля�
дя на него с большей благодарнос�
тью, чем могла выразить словами.

Я долго сидела у могилы, думая
о ребенке, которого мне не сужде�
но было увидеть и узнать, о том, что
мне не пришлось пережить. Первые
шаги, первые слова, детский сад,
школа, качели и рисунки мелом на
асфальте, летний лагерь. Я встала
и прислонилась к стволу ивы. Я при�
шла сюда, чтобы найти Дэниела, а
не тонуть еще глубже в моем горе.
Я пришла ради Веры. Я глубоко
вдохнула и пошла между могилами
Кенсингтонов, большинство из ко�
торых были украшены мраморны�
ми надгробиями и вазонами. Над�
гробия для богатых людей. Руби
Кенсингтон. Илайес Кенсингтон.
Мэрили Кенсингтон. Где же Дэни�
ел? Элеанора Уолш Кенсингтон.
Луи Кенсингтон III. Мой взгляд упер�
ся в маленькое надгробие. Детская
лошадка�качалка была выгравиро�
вана в его верхней части. Мое сер�
дце забилось быстрее, когда я чи�
тала надпись. ТОМАС КЕНСИНГ�
ТОН, СЫН ДЖОЗЕФИНЫ КЕНСИН�
ГТОН, РОДИЛСЯ 21 АПРЕЛЯ 1930
ГОДА, УМЕР 9 ИЮНЯ 1936 ГОДА. Я
переписала это в блокнот.

Даты подходили идеально. Джо�

зефина, должно быть, похитила
его, когда ему было три, и через не�
сколько лет мальчик умер. Вот он,
маленький Дэниел – как говорит
Уоррен, они называли его Томасом,
– спит вечным сном под моими но�
гами. Я покачала головой. Нет, ему
не будет покоя без своей матери.

* * *
Я отправилась прямиком в офис,

припарковала машину недалеко от
здания «Геральд», пролетела мимо
куривших сотрудниц из отдела про�
даж, даже не поздоровавшись с
ними, и быстро прошла к своему
столу. Я открыла файл с чернови�
ками очерка и, сверяясь с запися�
ми в своем блокноте, начала пи�
сать. Ева. Кафе «Лаванто». Семья
Кенсингтон. Вырезки из старых га�
зет. Показания мистера Иванова в
суде. Надпись на надгробии соеди�
нила все это в единое целое. Я пи�
сала даже во время ленча, хотя
обычно уже к полудню бывала го�
лодна как волк. В два часа дня я от�
кинулась на спинку кресла и по�
смотрела на законченный черновик
очерка на экране. Написала после�
днее предложение, затем верну�
лась к самому началу. Курсор за�
мигал на заголовке. «Ежевичная
зима: майская снежная буря рас�
крывает тайну мальчика, пропав�
шего в 1933 году». Под заголовком
я уверенно напечатала: «Клэр Ол�
дридж». Не помню, когда я в после�
дний год так гордилась бы своей
работой.

Я распечатала текст, получилось
пять страниц. Хотя Фрэнк снял
меня с этого задания, он наверня�
ка захочет взглянуть на то, что по�
лучилось. Но сначала я зашла в
офис к Эбби. Она отвлеклась от
монитора и повернулась ко мне. Я
положила распечатанные страни�
цы ей на стол, потом села в госте�
вое кресло и дала подруге возмож�
ность погрузиться в текст. Эбби пе�
риодически поднимала на меня
глаза, она выглядела шокирован�
ной, потом снова возвращалась к
тексту и продолжала читать.

– Вот это да! – Эбби вернула мне
бумаги.

– Ну как?
– Это невероятно. Ведь в этом

очерке ты обвиняешь всю семью
твоего мужа… Ты это понимаешь?

Я пожала плечами.
– Такова правда.
Эбби засомневалась.
– Правда или нет, но ты же зна�

ешь, что Кенсингтоны никогда не
позволят тебе это напечатать.

– Им придется это сделать, –
ответила я. – Об этом нужно рас�
сказать.

– Согласна, – Эбби задумалась.
– Кстати, что насчет Веры? Ты на�
шла ее могилу?

Я вздохнула.
– Нет. – Я снова посмотрела на

страницы, которые держала в руке.
– История кажется незаконченной
без этой информации, по крайней
мере, для меня.

Моя подруга нахмурилась.
– Что, по�твоему, обо всем этом

подумают Кенсингтоны?
– Меня больше не интересует,

что они думают. – Я посмотрела в
окно, выходящее на улицу, где по
тротуару молодая мать вела за руку
своего маленького мальчика. На
нем был желтый плащ и ботиночки
в тон. Я снова посмотрела на Эбби.
– Пришло время миру узнать о том,
что случилось с Дэниелом Рэем.

Эбби пристально посмотрела на
меня.

– Я горжусь тобой, дорогая. Ты
прошла долгий путь.

– Спасибо, – поблагодарила я и
вышла.

Фрэнк разговаривал по телефо�
ну, поэтому я просто положила
текст перед ним на стол и прошеп�
тала:

– Я знаю, что ты зарубил тему, но
черновик перед тобой. Я должна
была его закончить.

Улыбка босса демонстрировала
его прощение.

Когда я вернулась к себе, мига�
ющий красный огонек на телефоне
сообщил, что меня ждет голосовое
сообщение. Я набрала пароль и
прислушалась: «Клэр, это Ева. Про�
стите, я была на прогулке, когда вы
звонили. Странно оставлять сооб�
щение на автоответчике, но я все�
таки это сделаю, чтобы не задер�
живать ваше расследование. Вы
спрашивали, где похоронена Вера.
Ее могила находится на маленьком
кладбище на Первом холме, в се�
верной части города. Девятое за�
хоронение слева, рядом с прово�
лочной оградой. Раньше я чаще там
бывала, но теперь в силу возраста
я давно не навещала могилу. Я
рада, что вы сможете побывать
там, дорогая».

Мое сердце готово было выпрыг�
нуть из груди. Взяв пиджак и сумку,
я направилась к выходу, где едва не
налетела на Фрэнка.

– Вот это, – произнес он, жестом
приглашая меня вернуться к столу
и сесть, – настоящий шедевр.

Я осторожно улыбнулась.
– Ты действительно так дума�

ешь?
– Да. Это твое лучшее рассле�

дование. И стиль… – Фрэнк пока�
чал головой, как будто любуясь пре�
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красной картиной, – просто пре�
красный. – Он с удивлением по�
смотрел на меня. – Клэр, ты верну�
лась.

– Спасибо. Но все эти сведения
о Кенсингтонах…

Фрэнк поднял руку.
– Это очерк. Его нужно напеча�

тать. Не волнуйся, я все улажу с
редакционной коллегией.

– Ладно. – Я снова встала.
Фрэнк поднял брови.
– Куда это ты собралась?
– Иду еще по одному следу, – от�

ветила я. – Сегодня вечером при�
шлю тебе готовый очерк по элект�
ронной почте.

– Буду ждать с нетерпением, –
просиял Фрэнк, провожая меня.

Во второй половине дня я оста�
новила машину у входа на кладби�
ще на Первом холме. Ничего похо�
жего на идеально ухоженное клад�
бище Брайант�Парк. Этот погост,
окруженный ржавой проволочной
оградой, был совершенно забро�
шенным. Вокруг надгробий, многие
из которых были испорчены граф�
фити, росли сорняки. Из предосто�
рожности я заперла «БМВ» и вош�
ла в ворота, возле которых выси�
лись мощные кедры, отбрасывав�
шие на землю темные тени.

Как сказала Ева? Девятая моги�
ла слева. Я двинулась в глубь клад�
бища, по пути считая надгробия.
Никаких украшений, никакого мра�
мора, простые камни. Кладбище
для бедных. Я дошла до девятой
могилы и присела на корточки, пы�
таясь прочесть надпись, но она за�
росла мхом. Ключом от машины я
соскоблила мох. ВЕРА РЭЙ. 1910–
1933. И больше ничего.

Я покачала головой. Ни единого
слова о том, что она была возлюб�
ленной, матерью, дорогой подру�
гой, сестрой, дочерью… Только имя
и годы рождения и смерти. Что про�
исходит с этим миром? Здесь та�
кая значительная фамилия, как
Кенсингтон, превращает вас в че�
ловека особенного, а фамилия как
Рэй делает вас человеком ничтож�
ным, о котором вполне можно за�
быть. Я пристально посмотрела на
могилу Веры. Я не позволю им за�
быть о тебе, Вера.

И тут я с волнением заметила
колючую ветку ежевики, обвиваю�
щую скромное надгробие. На фоне
бархатных зеленых листьев сияли
белые цветы. Я вспомнила о том,
что мне говорил мистер Мерфи.
Ежевика выбирает особенные души
и защищает их. Разумеется, она
выбрала Веру. Под моими ногами
задрожала земля, когда за ветхой
оградой по улице на полной скоро�
сти промчалась машина.

* * *
На обратном пути в редакцию я

думала об Этане. Совершенно оче�

видно, что ему не понравилась тема
моего расследования, но как толь�
ко он прочитает очерк, он поймет,
насколько важна эта история. Это
мне подсказывало сердце. Мне не
терпелось показать ему черновик.
Гленда, несомненно, будет не в во�
сторге, но для меня это не имело
значения. А вот мнение Уоррена
много для меня значило. У него
слабое сердце. Выдержит ли он,
узнав мрачные секреты своей се�
мьи? Или они причинят ему слиш�
ком много боли? Но, в конце кон�
цов, он же не знал, что его двою�
родный брат не только был похи�
щен, но и приходился ему сводным
братом.

Когда я вернулась в офис, Фрэнк
уже ждал меня и грыз карандаш.

Я бросила сумку на пол.
– Что случилось?
– Очерк зарубили.
– Кто? Почему?
Он разочарованно покачал голо�

вой.
– Я ничего не смог сделать. Тебе

придется поговорить об этом со
своим мужем.

Мои щеки пылали, пока я тороп�
ливо шла мимо кабинетов в офис
Этана. Он предупреждал меня, что
тема ему не по душе, но я не вери�
ла, что он и в самом деле зарубит
мой очерк.

Когда я вошла, Этан стоял спи�
ной к двери. Я закрыла за собой
дверь.

– Как ты мог? – воскликнула я.
Он повернулся ко мне, в руках у

него был черновик моего очерка.
– Это хорошая история, Клэр. В

самом деле, браво.
– Ты не можешь запретить пуб�

ликацию. Не можешь!
– Могу. – Его глаза казались да�

лекими, пустыми. Не знаю, что
больше всего меня волновало в
этот момент, «смерть» очерка или
конец нашего брака.

Я села в кресло перед его сто�
лом и с шумом выдохнула.

– Послушай, – сказал Этан, уса�
живаясь на стул, – это решение при�
нял не я.

Я подняла глаза.
– Не ты?
– Нет. Это сделал Уоррен.
– Что?
– Да, – продолжал Этан. – Он

знал, что ты работаешь над этой
статьей, и просил меня прислать
ему черновик по факсу, когда ты
закончишь.

– Я не понимаю. Он ничего мне
об этом не говорил. Откуда он…

Муж пожал плечами.
– Уоррен прочитал очерк.
Я поджала губы.
– И, насколько я понимаю, ста�

тья ему не понравилась.
Этан кивнул.
– Боюсь, тебе придется самой

поговорить с ним. Мой дед – все еще
почетный главный редактор.

– Поговорю, – пообещала я, вста�
вая.

– Уоррен вернулся домой из
больницы, он еще слаб, но поправ�
ляется довольно быстро.

Я кивнула и тут заметила чемо�
дан, стоявший возле стола Этана.
Его куртка лежала на дорожной сум�
ке. Очевидно, он собирался куда�
то уезжать.

Я озадаченно на него посмотрела.
– Куда ты едешь?
– Ах, это. – Муж встретился со

мной взглядом. – Я подумал, что
мне стоит пожить некоторое время
на острове… Пока мы во всем не
разберемся. Мне показалось, что
разлука… пойдет нам на пользу. –
Он искал в моих глазах одобрения.
– За последний год нам через мно�
гое пришлось пройти, – продолжал
Этан. – Стоит пожить отдельно. За
это время мы оба можем понять,
что делать дальше.

– Да, – быстро согласилась я. –
Разумеется.

К глазам подступили слезы. Я
обошла вокруг стола и поцеловала
его в щеку. Я знала, что должна не�
медленно уйти, иначе я рисковала
расплакаться прямо в кабинете
Этана. Мне не хотелось умолять его
остаться. Я хотела, чтобы муж сам
захотел этого.

– Что ж, – произнесла я, ощущая
комок в горле, – я полагаю, что
это… наше прощание.

Я не посмотрела на Этана и не
стала слушать его слов, я просто
направилась к двери. Я должна
была уйти. Мне было душно в этих
четырех стенах, воздух как будто
сгустился. За дверью я зажмури�
лась и вспомнила о маленькой па�
русной шлюпке, которую подарила
мне бабушка, когда я была ребен�
ком. Воспоминание, поначалу смут�
ное, стало ясным и настолько от�
четливым, что я как будто почув�
ствовала брызги соленой воды на
своем лице. Я с радостью играла с
этой шлюпкой каждое лето в теп�
лых лужах на пляже, пока однажды
в июле я не набралась храбрости
пустить лодку в океан. Эту идею
подсказала мне детская книжка
1950�х годов, которую я нашла в
шкафу в гостевой спальне. Она на�
зывалась «Скаффи�Буксир» [9] . Я
опустила свою игрушечную лодку в
воду и слегка подтолкнула ее. На�
летевшая волна тут же подхватила
ее своими щупальцами и унесла в
океан. У меня разрывалось серд�
це, когда я смотрела ей вслед. По�
том я часто приходила на берег и
искала лодку, ругая себя. Я сама
оттолкнула ее, и теперь я точно так
же оттолкнула своего мужа.
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Разогрейте духовку до 180 °C.
Полностью застелите перга�
ментом квадратную форму
для выпечки со стороной
около 20 см.
Взбейте миксером мягкое
сливочное масло с сахаром
в пышную массу. Добавьте
яйцо. Соедините муку и соду.
Введите в тесто. Лопаткой
вмешайте 150 г овсяных хло�
пьев.

Выжмите сок из лимона. Ос�
трым ножом снимите цедру
с апельсина, стараясь не
затрагивать белый слой под
ней.
Сухофрукты промойте и сло�
жите в кастрюлю. Добавьте
бадьян, корицу, кардамон и
цедру.
Сухофрукты можно замочить
на несколько часов, а после
варить в той же воде. Так вкус

ПОЛЬСКИЙ  КОМПОТ  ИЗ  СУХОФРУКТОВ
Лимон 1 штука, апельсин 1 штука, сушёные яблоки 150
г, сушёный инжир 90 г, сушёные груши 90 г, сушёная
клюква 30 г, курага 90 г, чернослив 90 г, бадьян 2 звёз�
дочки, корица 1 палочка, кардамон 2–3 коробочки, вода
2 800 мл.

выйдет ещё насыщеннее.
Залейте холодной водой и
доведите до кипения. На�
кройте крышкой и варите на
небольшом огне примерно
час.
Снимите с огня. Добавьте
лимонный сок и, по желанию,
сахар или мёд. Оставьте под
крышкой на несколько часов
или всю ночь. Если хотите,
процедите перед подачей.

ФАРШИРОВАННЫЕ  МАКАРОНЫ
С  КУРИЦЕЙ  И  ГРИБАМИ

Лук и грибы нарежьте мелки�
ми кусочками. В сковороде
разогрейте растительное
масло на среднем огне. Об�
жарьте лук с грибами до мяг�
кости.
Закиньте фарш и помеши�
вайте ещё примерно 5 минут.
Снимите с огня и слегка осту�
дите.
Крем�сыр взбейте со смета�
ной, солью и перцем. Добавь�
те фарш и перемешайте. Ма�
кароны отварите по инструк�
ции с упаковки, слегка осту�
дите и наполните начинкой.
Чеддер натрите на крупной
тёрке, а пармезан — на мел�
кой. В сковороде растопите
сливочное масло на среднем
огне. Всыпьте муку и помеши�

Репчатый лук 1 штука, шампиньоны 250–300 г, расти�
тельное масло 1–2 ст. ложки, куриный фарш 400–450
г, крем�сыр 100 г, сметана 100 г, соль по вкусу, перец
чёрный молотый по вкусу, каннеллони 8–10 штук, чед�
дер или другой сыр 100 г, пармезан 50 г, сливочное
масло 3 ст. ложки, мука пшеничная 3 ст. ложки, моло�
ко 450 мл.

вайте минуту�полторы.
Тонкой струйкой влейте моло�
ко при постоянном помеши�
вании, слегка посолите. Ос�
тавьте на огне до лёгкого за�
густения. Всыпьте в соус
сыры и помешивайте ещё не�
сколько минут.
Форму смажьте маслом и не�
большим количеством соуса.
Выложите в неё фарширован�
ные макароны. Залейте ос�
тавшимся соусом. Накройте
фольгой так, чтобы она не со�
прикасалась с содержимым
формы.
Отправьте в разогретую до
180 °С духовку на 20 минут.
Снимите фольгу и запекайте
фаршированные макароны
ещё 10 минут.

Соедините майонез, масло,
соевый соус, горчицу, чеснок
и перец. Нарежьте курицу на
средние кусочки. Смешайте
с маринадом и уберите в
холодильник на 1–2 часа.
Разогрейте духовку до 180 °C.
Если используете деревян�
ные шпажки, замочите их в
холодной воде на 20 минут.

ШАШЛЫК  ИЗ  КУРИЦЫ  С  ГРИБАМИ
Майонез 50 г, растительное масло 1 ст. ложка, со�
евый соус 1 ст. ложка, горчица 1 ч. ложка, чеснок су�
шёный молотый 1 ч. ложка, перец чёрный молотый по
вкусу, филе куриной грудки 800 г, свежие шампиньоны
250 г, болгарские перцы 4 штуки.

Крупно нарежьте грибы и бол�
гарские перцы. Насадите их и
курицу на шпажки. Положите
шпажки на противень так, что�
бы края выступали за борти�
ки, а шашлык не касался дна.
Запекайте шашлычки 15 ми�
нут. Переверните их и го�
товьте ещё примерно
столько же.

ПЕСОЧНЫЙ  ПИРОГ
С  ВАРЕНЬЕМ  И ОВСЯНКОЙ

Сливочное масло 100 г, коричневый сахар 115 г, яйцо
1 штука, мука 150 г, сода 1/4 ч. ложки, овсяные хлопья
быстрого приготовления 200 г, густое варенье или
джем 250 г.

Отложите 1/3 теста, а ос�
тальную массу распредели�
те по дну формы и утрамбуй�
те. Сверху выложите варе�
нье.
Руками разотрите отложен�
ное тесто и оставшиеся 50 г
овсянки в крошку. Посыпьте
начинку. Выпекайте пирог
около 30 минут до румянос�
ти. Перед нарезкой слегка
остудите.
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езависимо от того, перед вами
совершенно чистый участок, ко�
торый вам только предстоит пре�

вратить в сад и огород, или вы хотите
произвести перепланировку, это ответ�
ственная и увлекательная задача.

УЧАСТОК  —  ЧИСТЫЙ  ХОЛСТ
Ваш участок представляет собой чис�
тое поле? И прекрасно � значит, вы
сможете сразу сделать все так, как хо�
чется. Но для начала тщательно изучи�
те свой участок. Что важно знать:

 расположение участка по отношению
к сторонам света;

 почва песчаная, глинистая или чер�
нозем?

 какой формы участок — классичес�
кий прямоугольник, квадрат, трапеция,
неровный, под углом;

 где расположены грунтовые воды?
От ответов на эти вопросы зависит рас�
положение основных зон: жилой, зоны
отдыха, хозпостроек, а также сада, цвет�
ника и огорода.
Удобно, когда дом расположен рядом с
входом на участок � не придется соору�
жать длинную дорожку, которую зимой
нужно будет расчищать от снега. Но
если рядом проходит шоссе, в доме
будет слышен шум от дороги и будет
пыльно. В этом случае его лучше рас�
положить в глубине участка. Гараж же�
лательно разместить ближе к выезду с
участка, чтобы подъезд к нему не «съе�
дал» ценные квадратные метры.
И садовые, и огородные растения лю�
бят солнце, но высокие деревья не дол�
жны затенять огород. Самые теплолю�
бивые культуры высаживают на южной
стороне. Более холодостойкие � север�
нее. Оптимально, если источник воды

ПЛАН  ПОСАДОК  НА  ЛЕТО
Одна из важных составляющих хорошего урожая – грамотное
размещение культур. Зима – самое время спланировать, где и
что вы посадите!

будет рядом с огородом: не придется
далеко тянуть шланги для полива. Если
на участке ветрено, посадите ряд кус�
тарников стой стороны, откуда дуют
преобладающие ветры.
Располагайте грядки так, чтобы они
максимально долго освещались солн�
цем. На горизонтальном участке гряд�
ки располагают с севера на юг. Если он
идет под уклон, то грядки копают попе�
рек уклону, чтобы вода меньше стека�
ла.
Для низинных участков подходят высо�
кие грядки, чтобы растения на них не

страдали от застоя влаги. Для нагляд�
ности можно нарисовать план участка,
отметить на нем стороны света, осо�
бенности рельефа и важные нюансы
(расположение автомагистрали, газо�
или водопровода, сильное затенение
от соседского дома, скважину и т.д.).

ЕЖЕГОДНЫЙ  СПИСОК
Если на вашем участке уже есть дом,
хозблок и плодоносящий сад, все рав�
но имеет смысл уделить время плани�
рованию. Весной некогда анализиро�
вать — пора готовить почву и сажать. А
вот сейчас можно спокойно оценить,
насколько удачно у вас расположены
деревья в саду, не мешают ли они друг
другу. Отметить, что лучше пересадить
или выкорчевать, каких культур не хва�
тает и куда определить новоселов. В
огороде важно учесть не только распо�
ложение грядок, но и их параметры �
за ними должно быть удобно ухаживать.
Оптимально � 45�80 см в ширину и 5�10
м в длину. Ширина дорожек � 40 см.
Чтобы они не зарастали сорняками, их
можно покрыть соломой или листами
старого картона.
Необходимо соблюдать севооборот,
то есть чередовать культуры разных
семейств. В том месте, где прошлым
летом росла капуста, не стоит сажать
редис — оба овоща относятся к крес�
тоцветным, а значит, у них одинако�
вые болезни и вредители. Если куль�
тура из года в год растет на одной
грядке и переселить ее нет возмож�
ности (например, в теплице), то ран�
ней весной почву надо засеять сиде�
ратом.
Еще советуем чередовать «вершки» и
«корешки». Например, после моркови
посадить листовой салат, а не свеклу.
Важно помнить и о совместимости куль�
тур, если вы увлекаетесь смешанными
посадками. Выглядят такие грядки ори�
гинально, к тому же позволяют неболь�
шой участок земли использовать бо�
лее эффективно.
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Домашние любимцы
уществует несколько версий,
почему кошки и собаки не ла�
дят. Так, ученые из Канады

полагают, что когда�то кошки в бук�
вальном смысле объедали собак,
что привело к сокращению популя�
ции псовых в Северной Америке.
Также есть предположение, что со�
баки гоняют кошек просто потому,
что многие из них крупнее и силь�
нее. Так или иначе, бывают случаи,
когда кошку и собаку нужно прими�
рить � например, если хозяин вдруг
решил держать их вместе, на одной
территории.

ОНИ  ТАКИЕ  РАЗНЫЕ...
Причина частых конфликтов между
двумя животными заключается в
разности их характеров.
Собаки — настоящие экстраверты,
которые не откажутся от игр, весе�
лья и общения во всех его проявле�
ниях. Они будут первыми идти на
контакт, стараться подружиться,
обнюхать нового члена семьи, при�
гласить его поиграть.
Кошки совсем другие. В большин�
стве своем они индивидуалисты,
очень самостоятельные, спокой�
ные. Нарушение личного простран�
ства расценивают как оскорбление
и могут дать жесткий отпор желаю�
щему познакомиться поближе.
Крайне редко они первыми идут на
контакт, а нового хвостатого члена
семьи рассматривают исключи�
тельно как врага, который может
нарушить привычный уклад жизни.

ОДИН  ПЛЮС  ОДИН
У вас уже есть собака, и вы решили
завести кота? Расслабьтесь, все не
так страшно. Так как собаки � стай�
ные животные, нового питомца они,
скорее всего, примут как младше�
го члена стаи. В стае младшие под�
чиняются старшим, в ответ получая
защиту и покровительство.
Лучше брать котенка или кошку�
подростка, так как характер у них
еще полностью не сформировался.
Взрослая кошка или кот вряд ли
будут подчиняться, даже если со�
бака очень крупная и сильная. Кон�
фликтов не избежать...
Если у вас уже есть кошка, а вы хо�
тите завести еще и собаку, следует
действовать аналогичным обра�
зом. Взрослая кошка с большей
вероятностью примет щенка, неже�
ли взрослую собаку.
Некоторые выбирают куда более
интересный вариант � взять одно�
временно и котенка, и щенка. В
этом случае малыши будут расти
вместе и с малолетства привыкнут
друг к другу. Станут вместе спать,
играть и вряд ли начнут делить хо�
зяина. Скорее всего, у них получит�
ся не просто подружиться, но и со�
здать дружную, веселую команду,
которая без зазрения совести бу�

БУДТО  КОШКА
С  СОБАКОЙ!

Считается, что кошка и собака не могут ужиться друг с другом.
Однако известно немало случаев, когда эти двое заводили та6
кую крепкую дружбу, которой могли позавидовать даже люди!

дет переворачивать вверх дном
ваше жилище.

ПРАВИЛА  ДЛЯ  ХОЗЯЕВ
Дружба кота и собаки завязывает�
ся не в одночасье и требует от хо�
зяина терпения. Чтобы привыкание
животных друг к другу проходило
более спокойно, лучше первое вре�
мя держать их в разных комнатах,
постепенно знакомя друг с другом.
Через некоторое время шипение и
рычание сменятся взаимным инте�
ресом, а затем дело дойдет и до
совместных игр.
Будьте готовы к тому, что взрослая
кошка может на пару суток спря�
таться в укромном месте и наблю�
дать за новым членом семьи изда�
лека. Это абсолютно нормально.
Не нужно пытаться вытащить ее из
укрытия и насильно заставить об�
щаться с новым жильцом. Так вы
сделаете только хуже. Если живот�
ное психически здорово, то рано
или поздно оно все равно выйдет
из укрытия, и долгожданное зна�
комство состоится.
Избежать конфликтов питомцев в
будущем поможет простое прави�
ло: кормить их следует в разное
время и ставить миски вдалеке друг
от друга. Так вы покажете им, что у
каждого есть собственная непри�
косновенная территория.
Некоторые животные, особенно
собаки, проявляют недовольство и

даже агрессию, когда к их еде про�
являет интерес другой питомец. То
же самое касается воды — ее луч�
ше наливать в отдельные емкости.
Приходя вечером домой, станови�
тесь инициатором совместных игр
с кошкой и собакой, старайтесь
уделять питомцам время. Так
адаптация произойдет гораздо бы�
стрее.

Кошки в гневе могут быть
опаснее собак. Они агрессив�

но защищают свое простран�
ство, а если противник показы�
вает страх, могут попросту вы�
жить его с территории.

Лучшее — старожилу!
Именно старожилу должны
достаться лучший угол, ле�
жанка, привилегии. Новичок и
так готов к ущемлению своих
прав на первых этапах, а вот
животное, которое привыкло
к старому укладу, не вынесет
запретов и ограничений. С его
стороны любое ущемление
прав вызовет ревность и аг�
рессию. Особенно это касает�
ся котов! Если берете вторым
животным собаку, обязатель�
но покажите котику, что он все
равно остается главным на
территории.
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Талисманы  и  обереги

оздать оберег на первый взгляд
весьма просто. Но чтобы он рабо�
тал вам во благо, следует учесть

множество важных нюансов. Ведь здо�
ровье — это довольно хрупкая структу�
ра. Чтобы зарядить оберег нужной
энергетикой, необходимо в первую
очередь отбросить плохое настроение.

ТАЛИСМАН
ДЛЯ  КРЕПКОГО  ЗДОРОВЬЯ

Здоровье 6 это то, о чем люди просят чаще всего. Кто хочет
исцелиться от недуга, кто предотвратить возможную болезнь.
Для этих целей можно сделать универсальный оберег.

Советуем соблюдать несколько правил.
 Используйте для создания оберега

натуральные материалы � дерево, кам�
ни, металлы, бумагу. Они лучше впиты�
вают положительные вибрации.

 Создавайте оберег в одиночестве
или с людьми, которым доверяете.

 Для активации оберега следует «по�

знакомить» его с одной из стихий. На�
пример, искупать в воде, обжечь ог�
нем, пустить по ветру, зарыть в землю.

 Если оберег сломался, не пережи�
вайте, просто сделайте новый. Значит,
старый отслужил свое и забрал на себя
какой�нибудь из возможных недугов.
А вот каким именно будет оберег ре�
шает только ваша фантазия. Нет пра�
вил, главное, чтобы результат вам нра�
вился.
Травяной мешочек. Хорошо, если все
травы вы сможете собрать и высушить
самостоятельно. В этом случае они впи�
тают в себя вашу энергию. Но можно
использовать и готовые варианты. По�
пробуйте сочетать ромашку, череду,
тысячелистник, зверобой, чабрец и
прочие. Поместите их в холщовый ме�
шочек, туго перевяжите и скажите: «Тра�
вы летние, чистые, заветные, здоровье
сохраните, от плохого уберегите».
Браслет на руку. Идеально, если вы
смастерите его своими руками. Лучше
брать натуральные камни, которые сами
по себе положительно заряжены. Но
можно купить и готовое украшение —
обязательно то, к которому у вас лежит
душа. Надев его на руку, повторите
трижды: «Камень оберегом станет, мне
здоровье оставит».
Восковая фигурка. Нужно зажечь све�
чу и, пока она горит, представлять себя
здоровым и крепким человеком. Свеча
напитается положительными мыслями,
а вам останется лишь собрать растоп�
ленный воск и поместить его в неболь�
шой мешочек, который следует дер�
жать рядом с собой ближайшие три
месяца. Потом обряд надо повторить.
Красная нить. Обычно такой оберег ис�
пользуют для защиты от сглаза, однако
и в вопросах здоровья он может помочь.
Главное — правильно его заговорить.
Носить красную нить следует строго на
левой руке, а когда будете первый раз
завязывать (самостоятельно или при
помощи близких) произнесите: «Долго
ниточке виться, долго мне по свету хо�
дить — здоровой и счастливой!»
И запомните главное: никому нельзя
давать свой оберег! Желательно, что�
бы только вы имели к нему доступ и
держали его в руках.








