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Реклама
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обучает специальностям:

КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ, ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И
НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,  ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖАПосле прошлогоднего
громкого развода с нын�
че уже бывшим мужем
Бенжаменом Мильпье
голливудская актриса На�
тали Портман перестала
скрывать новые отноше�
ния и впервые появилась
на публике со своим из�
бранником. 43�летняя ки�
нозвезда встречается с
успешным французским
музыкальным продюсе�
ром, 44�летним Танги Де�
таблем, более известным
под псевдонимом Tepr.

НАТАЛИ ПОРТМАННАТАЛИ ПОРТМАННАТАЛИ ПОРТМАННАТАЛИ ПОРТМАННАТАЛИ ПОРТМАН
СПРОВОЦИРОВАЛА СЛУХИСПРОВОЦИРОВАЛА СЛУХИСПРОВОЦИРОВАЛА СЛУХИСПРОВОЦИРОВАЛА СЛУХИСПРОВОЦИРОВАЛА СЛУХИ

О НОВОМ РОМАНЕО НОВОМ РОМАНЕО НОВОМ РОМАНЕО НОВОМ РОМАНЕО НОВОМ РОМАНЕ

Пару заметили вместе
на вечерней прогулке в
Париже, передает Daily
Mail, опубликовав снимки,
на которых актриса обни�
мается с мужчиной.

Известно, что Танги
Детабль имеет двух сыно�
вей от бывшей избранни�
цы, актрисы Луизы Бургу�
эн. А Портман, напом�
ним, также воспитывает
двоих детей от бывшего
мужа Мильпье, с которым
актриса развелась по
причине его измены.

КРИСТИНА РИЧЧИ
ПОЛУЧИЛА ИМЕННУЮ ЗВЕЗДУ

НА «АЛЛЕЕ СЛАВЫ»
Актриса Кристина Рич�

чи, наибольшую популяр�
ность которой принесла
роль Уэнздей в ленте «Се�

мейка Аддамс», была удо�
стоена именной звезды
на голливудской «Аллее
славы».

45�летняя знамени�
тость появилась на тор�
жестве вместе с мужем
Марком Хэмптоном и
детьми: трехлетней доче�
рью Клеопатрой и деся�
тилетним сыном Фредди
от предыдущего брака с
Джеймсом Гердегеном.

«Не могу поверить в то,
что произошло сегодня!
Спасибо за трогательные
слова моим друзьям и се�
мьям! Я люблю вас», —
поделилась эмоциями в
соцсети Риччи, опублико�
вав фотографии с цере�
монии.

Для выхода на «Аллею
славы» актриса выбрала
элегантный и сдержанный
темный костюм и туфли в
тон.

ХЕЙЛИ БИБЕР И БРЕНД FILAХЕЙЛИ БИБЕР И БРЕНД FILAХЕЙЛИ БИБЕР И БРЕНД FILAХЕЙЛИ БИБЕР И БРЕНД FILAХЕЙЛИ БИБЕР И БРЕНД FILA
ПРЕДСТАВИЛИПРЕДСТАВИЛИПРЕДСТАВИЛИПРЕДСТАВИЛИПРЕДСТАВИЛИ

СОВМЕСТНУЮ КОЛЛЕКЦИЮСОВМЕСТНУЮ КОЛЛЕКЦИЮСОВМЕСТНУЮ КОЛЛЕКЦИЮСОВМЕСТНУЮ КОЛЛЕКЦИЮСОВМЕСТНУЮ КОЛЛЕКЦИЮ
Модель, владелица

бренда Rhode Хейли Би�
бер и известная торговая
марка спортивной одеж�
ды Fila представили кол�
лаборацию, над которой,
как они сообщают, рабо�
тали два года.

Более того, Хейли лич�
но снялась в кампейне.
Ведь она, как никто дру�
гой, подходит для этой
роли. Модель давно зак�
репила за собой статус
иконы современной
моды. Ее стиль и ориги�
нальная адаптация мод�
ных трендов, транслиру�
емая с помощью своего
гардероба, идеально впи�
сывается в стилистичес�
кий канон бренда.

В лимитированную ли�
нейку Fila X Hailey вошли
свитшот с логотипом,
теннисная юбка и
спортивный анорак. Для
съемки модель не стала
утяжелять образ ярким
макияжем. Из украшений
на ней были круглые серь�
ги и пара колец.

Отдельного внимания

заслуживает кадр, где
Хейли изображена в роли
мамы, которая роняет
пакет с продуктами, а в
другой руке держит детс�
кие принадлежности.
Вышло очень мило!

Напомним, Хейли Би�
бер начала работать с Fila
в сентябре 2023 года, по�
явившись в кампании по
случаю 50�летия фирмен�
ного логотипа Fila F�Box.
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БЛЕЙК ЛАЙВЛИ РЕКЛАМИРУЕТ НОВЫЙБЛЕЙК ЛАЙВЛИ РЕКЛАМИРУЕТ НОВЫЙБЛЕЙК ЛАЙВЛИ РЕКЛАМИРУЕТ НОВЫЙБЛЕЙК ЛАЙВЛИ РЕКЛАМИРУЕТ НОВЫЙБЛЕЙК ЛАЙВЛИ РЕКЛАМИРУЕТ НОВЫЙ
ФИЛЬМ НА ФОНЕ СКАНДАЛАФИЛЬМ НА ФОНЕ СКАНДАЛАФИЛЬМ НА ФОНЕ СКАНДАЛАФИЛЬМ НА ФОНЕ СКАНДАЛАФИЛЬМ НА ФОНЕ СКАНДАЛА

С ДЖАСТИНОМ БАЛЬДОНИС ДЖАСТИНОМ БАЛЬДОНИС ДЖАСТИНОМ БАЛЬДОНИС ДЖАСТИНОМ БАЛЬДОНИС ДЖАСТИНОМ БАЛЬДОНИ
Слушание по делу актрисы Блейк

Лайвли и режиссера фильма «Ос�
тавь, если любишь» Джастина Баль�
дони назначено на 2026 год. Пока
идет судебная тяжба, жена Райана
Рейнольдса представляет свою но�
вую киноработу.

Блейк Лайвли поделилась в сво�
ем блоге трейлером фильма «Еще
одна простая просьба» — продол�
жением триллера 2018 года «Про�
стая просьба».

«Все началось с простой услу�
ги… «Еще одна простая просьба»
выйдет на Prime Video 1 мая»,—
подписала пост Блейк.

По данным Variety, главные геро�
ини фильма Стефани (ее играет
Анна Кендрик) и Эмили (Блейк Лай�
вли) отправляются на прекрасный
остров Капри в Италии на экстра�
вагантную свадьбу Эмили с бога�
тым итальянским бизнесменом.

«Наряду с важными гостями жди�
те убийств и предательств, если вы
подтвердите свое участие в свадь�
бе, которая будет иметь больше

поворотов и неожиданностей, чем
дорога от Марина Гранде до город�
ской площади Капри», — говорит�
ся в синопсисе.

Поклонники убеждены, что пре�
мьера будет омрачена продолжаю�
щимися судебными тяжбами меж�
ду Блейк и ее коллегой из фильма
«Оставь, если любишь» Джастином
Бальдони. В иске, поданном в де�
кабре, Лайвли обвинила Бальдони�
 в сексуальных притязаниях и орга�
низации клеветнической кампании
против нее, в то время как Бальдо�
ни обвинил Лайвли, ее мужа Райа�
на Рейнольдса и публициста Лесли
Слоун в клевете и вымогательстве
в ответ.

Обе стороны отвергли обвине�
ния друг друга. Команда Бальдони
также создала веб�сайт, на кото�
ром размещены личные сообще�
ния и судебные документы, где
подробно описывается его взаимо�
действие с влиятельной голливуд�
ской парой о создании романтичес�
кой драмы.

LOUIS VUITTLOUIS VUITTLOUIS VUITTLOUIS VUITTLOUIS VUITTONONONONON
ОБЪЯВИЛОБЪЯВИЛОБЪЯВИЛОБЪЯВИЛОБЪЯВИЛ

О ЗАПУСКЕ БЬЮТИ�О ЗАПУСКЕ БЬЮТИ�О ЗАПУСКЕ БЬЮТИ�О ЗАПУСКЕ БЬЮТИ�О ЗАПУСКЕ БЬЮТИ�
ЛИНИИ LA BEAUTEЛИНИИ LA BEAUTEЛИНИИ LA BEAUTEЛИНИИ LA BEAUTEЛИНИИ LA BEAUTE
Теперь не только одежда, чемо�

даны, сумки, парфюмерия и аксес�
суары класса “люкс”. Французский
модный дом Louis Viutton объявил о
запуске своей бьюти�линии. Она
получила название La Beaute.

Креативным директором высту�
пит самая влиятельная визажист в
мире Пэт Макграт. Об этом пишет
WWD.  Бренд создаст 55 губных по�
мад, восемь палеток теней и десять
бальзамов для губ. CEO бренда
Пьетро Беккари объяснил, что ко�
личество оттенков помад возникло
из названия марки: LV — 55 римс�
ких цифр.

Также покупателей ждет стори�
телинг: к косметике будут прикла�
дывать аксессуары с историями о
формуле и составе. Беккари ска�
зал, что уникальная упаковка, фут�
ляры для переноски и другие эле�
менты продуктов станут частью по�
зиционирования компании.

«Мы позволяем себе делать то,
что люди никогда раньше не виде�
ли. Инвестировать в рецептуры,
инновации и делать то, что, веро�
ятно, другие не могут себе позво�
лить не только с точки зрения ре�
цептур, но и инноваций в упаковке.
Мы действительно позаботились о
том, чтобы у нас был лучший про�
дукт с лучшим креативным дирек�
тором в лице Пэт», — рассказал
Беккари.

Приобрести бьюти�новинки мож�
но будет в бутиках бренда по всему
миру уже этой осенью.

«У МЕНЯ ТЕПЕРЬ ЕСТЬ СКЛАДКИ»:«У МЕНЯ ТЕПЕРЬ ЕСТЬ СКЛАДКИ»:«У МЕНЯ ТЕПЕРЬ ЕСТЬ СКЛАДКИ»:«У МЕНЯ ТЕПЕРЬ ЕСТЬ СКЛАДКИ»:«У МЕНЯ ТЕПЕРЬ ЕСТЬ СКЛАДКИ»:
ШЭРОН СТОУН ВЫСКАЗАЛАСЬ О СТАРЕНИИШЭРОН СТОУН ВЫСКАЗАЛАСЬ О СТАРЕНИИШЭРОН СТОУН ВЫСКАЗАЛАСЬ О СТАРЕНИИШЭРОН СТОУН ВЫСКАЗАЛАСЬ О СТАРЕНИИШЭРОН СТОУН ВЫСКАЗАЛАСЬ О СТАРЕНИИ

Американская актриса Шэрон
Стоун заявила о важности приня�
тия своего тела с возрастом. Об
этом она напомнила в недавнем
интервью The Times.

66�летняя Стоун отметила, что
с годами многие «сдаются» и «за�
пускают» свое тело, поскольку оно
«все равно разваливается». Звез�
да считает, что следует любить себя
в любом состоянии. И даже в ста�
рости.

«Я шучу, что у меня теперь об�
висшие руки и есть складки. Я ду�
маю: «Ну, у меня были хорошие
руки, а теперь они сильные и кра�
сивые, как крылья ангела. Ну и
что, что на них сейчас складки?
Возможно, именно это и делает
их прекрасными сейчас», — ска�
зала Шэрон.

Стоун поделилась красноречи�
вой цитатой покойной писатель�
ницы и актрисы Джеки Коллинз:

«После 40 никогда не подни�
майся на вершину и не маши ру�
кой на прощание».

В январе 2024�го в интервью
тому же изданию Стоун назвала
людей, боящихся старения, «глу�
пыми и неблагодарными». Сама
же актриса регулярно публикует
в своем блоге откровенные фото
в бикини и без макияжа, ни капли
не стесняясь возрастных пере�
мен.
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
Серотонин выполняет 

важнейшую функцию: 
он обеспечивает передачу 
импульсов между нерв-
ными клетками. Недоста-
точная выработка этого 
гормона приводит к раз-
витию депрессии, сниже-
нию умственной и физи-
ческой активности, памя-
ти, затруднениям с усвое-
нием новой информации. 
Дефицит серотонина пло-
хо отражается на состоя-
нии пищеварительной, 
сердечно-сосудистой и 
иммунной систем, повы-
шает болевую чувстви-
тельность, вызывает на-
рушения сна.  

Вредна и избыточная 
концентрация гормона в 
крови: она угнетающе 
действует на работу ор-
ганов репродуктивной си-
стемы.  

Для продуцирования 
серотонина организму не-
обходима одна из неза-
менимых аминокислот - 
триптофан. Этим веще-
ством богаты овощи се-
мейства бобовых, творог, 
твердые сыры, гречневая 
крупа и грибы-вешенки.  

Кроме того, в процессе 
выработки серотонина уча-
ствует магний, содержа-
щийся в морепродуктах, 
морской капусте, орехах, 
сухофруктах и отрубях. В 
случае падения уровня 
гормона ситуацию можно 
исправить, употребляя в 
пищу продукты, насыщен-
ные витаминами группы В 
(бананы, финики, дыня, 
субпродукты). 

Важно, что в организ-
ме становится больше 
серотонина под действи-
ем солнечного света. Не-

даром в 
о с е н н е -
з и м н и й 
п е р и о д , 
при недо-
статке ин-
с о л я ц и и , 
многие жа-
луются на пло-
хое настроение, вялость 
и падение трудоспособ-
ности.  

Нормализации уровня 
серотонина можно до-
биться и с помощью ра-
зумно дозированных фи-
зических нагрузок. Для 
этой цели прекрасно под-
ходят пешие прогулки, не-
обременительные занятия 
спортом и игры на свежем 
воздухе.  

Установлено, что су-
ществует не только пря-
мая зависимость на-
строения от уровня серо-

тонина, но и обратная 
связь: у людей с активной 
жизненной позицией и 
оптимистическим взгля-
дом на мир практически 
всегда высока концент-
рация этого гормона в ор-
ганизме. А значит, повы-
шения выработки серо-
тонина можно добиться 
методами, способствую-
щими созданию позитив-
ного мышления (психо-
логическими тренингами, 
релаксационными прак-
тиками и т.д.).

Это растение при-
надлежит семей-

ству тыквенных. Являясь 
эффектным вариантом 
для украшения сада, 
мелотрия способна по-
радовать садовода и 
плодами, по-
хожими на 
миниатюр-
ные арбузи-
ки, и съедоб-
ными клубнями.  

Плоды мелотрии по 
вкусу похожи на огурцы. 
Они богаты полезной 
клетчаткой, микроэле-
ментами и витаминами 
и привлекательны для 
людей, стремящихся 
похудеть: их энергети-
ческая ценность состав-

ляет всего 14 ккал на 
100 г. Употребляются 
плоды в сыром виде (в 
салатах), а также соле-
ными и маринованны-
ми.  

Включение ме-
лотрии в ра-

цион способ-
ствует очи-
щению пече-
ни, сниже-

нию концентрации 
«вредного» холестери-
на, улучшению состоя-
ния стенок сосудов. 
Клубни растения тоже 
очень полезны. В сыром 
виде они на вкус напо-
минают нечто среднее 
между сладкой редькой 
и огурцом

О том, что регулярное 
очищение языка не-

обходимо для поддержания 
здоровья, люди знают дав-
но. Эту процедуру рекомен-
довали своим пациентам 
еще античные врачи. Ведь 
налет, скапливающийся на 
поверхности языка, содер-
жит большое количество па-
тогенных микроорганизмов, 
которые попадают в пище-
варительный тракт и про-
воцируют развитие патоло-
гий. Кроме того, налет на 
языке нередко становится 
причиной неприятного за-
паха, который раздражает 
окружающих и может поме-
шать общению.  

Язык чистят специальным 
скребком или приспособ-

ленной для этой цели об-
ратной поверхностью зуб-
ной щетки. Очистку произво-
дят в направлении от даль-
ней части языка к зубам, в 
завершение следует не-
сколько раз прополоскать 
рот чистой водой.  

Чрезвычайно полезное до-
полнение - пожевать аромат-
ные травы. Лучше всего под-
ходит мята перечная, кото-
рую легко приобрести в ма-
газине или вырастить из се-
мян в цветочном горшке. До-
статочно после очистки зубов 
и языка разжевать и прогло-
тить листочек этого растения, 
чтобы во рту надолго оста-
лись чудесный аромат и ощу-
щение свежести.

îÑØŒÈÃ¿Ú  -  ÀŒØÑºœÔÑ   áÃíÊº¿õ¿ ùêæÆêî   ÅÄ   ôÆÉÇî   ƒç¢è 
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Ученые уверены: люди могут 
жить до 120 лет. Даже если в 
вашем роду пока нет долго-

жителей, отчаиваться не стоит. Нуж-
но только ввести в свою жизнь пра-
вильные привычки!  

 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡1  
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Физическая активность положи-
тельно влияет на теломеры - «кол-
пачки» на концах хромосом, которые 
необходимы для деления клеток. С 
возрастом теломеры укорачиваются, 
процесс регенерации замедляется. 
Так происходит старение.  

Ежедневные прогулки способ-
ствуют сохранению теломер. А еще 
снижают резистентность к инсулину, 
нормализуют давление и уровень 
холестерина, стимулируют образо-
вание нервных клеток. Есть данные, 
что люди, которые гуляют от шести 
часов в неделю, меньше подвержены 
болезням сердечно-сосудистой си-
стемы и онкологическим заболева-
ниям. Даже 500 шагов в день сни-
жают риск болезней сердца на 7%, 
а 1500 шагов уменьшают риск вне-
запной смерти на 15%. 

В период постменопаузы важно 
добавить силовые тренировки (от-
жимания, приседания, работу с мыш-
цами пресса) - они повышают плот-
ность костной ткани, а значит, снижают 
риск возрастного остеопороза. 

О пользе естественных «бытовых» 
движений говорит опыт долгожи-
тельниц с острова Окинава. Даже в 
100 лет они встают и садятся на пол 
более 90 раз за день, так как у них 
не принято использовать столы и 
стулья, а приготовление и погло-
щение пищи происходит на полу. В 
быту они тоже все делают сами, без 
гаджетов-помощников. Это во мно-
гом позволяет им дольше оставаться 
активными. 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡2  
àñá   óõÊÕœáÚ  

¿   ÃáºœŒŒíÃáºœáÚ  
Сбалансированное меню не толь-

ко поддерживает нормальный уро-
вень витаминов и микроэлементов, 
но и может «активизировать» опре-
деленные гены.  

Зеленые салаты, свежие и запе-
ченные овощи, бобовые и орехи - 
основа рациона у долгожителей Япо-
нии и Греции. Однако и от животной 
пищи отказываться не стоит. Но луч-
ше заменить красное мясо белой 
рыбой, птицей, яйцами и морепро-
дуктами.  

Важно получать с питанием до-
статочно жиров. Они нужны для моз-
га и помогают замедлить развитие 
возрастного атеросклероза. А здо-
ровье кишечника поддержат фер-
ментированные блюда: квашеная 
капуста, простокваша, кимчи.  

Полезно добавить в рацион 
«противовоспалительные» продук-
ты. К ним относится пища с высо-
ким содержанием омега-3 (жирная 
рыба, орехи, масла), антиокси-
дантов (зеленый чай, ягоды) и по-
лифенолов (клюква, гранат, вино-
град).  

 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡3  
“æÔÈÔã   œá   80%” 

Секрет долголетия заключается 
в том, чтобы оставаться после еды 
немного голодным. Японцы назы-
вают этот принцип «хара хати бу», 
что примерно означает «сытый на 
80%». Это простое правило помогает 
не перегружать желудок и сохранять 
здоровый вес.  

Если вы пока слабо чувствуете 
сигналы организма о насыщении, 
замените привычную тарелку на бо-
лее маленькую или накладывайте 
себе 70-80% от своей обычной пор-
ции.  

Второе важное правило - не пе-
рекусывать. Есть лучше 3-4 раза в 

день в одно и то же время, а в пе-
рерывах между приемами пищи 
пить воду. 

 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡4  
êºíáóŠÈÑÕŠ   ŒÈ   óÃÑñœÔÌ  

ÀÃ¿óÔÎÑõ  
По статистике, смертность среди 

курящих людей на 20-40% выше, а 
в среднем курильщики теряют около 
14 лет жизни.  

Алкоголь в больших дозах спо-
собен вызывать окислительный 
стресс, повреждать клетки головного 
мозга, провоцировать болезни пече-
ни и сердца. Однако известно, что 
долгожители из «голубых зон» все 
же употребляют красное вино, так 
как оно содержит ресвератрол -ан-
тиоксидант, который помогает бо-
роться со свободными радикалами. 
Максимальная доза вина в неделю 
- не более 2 бокалов.  

 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡5  
ÅŒØœŒÍÑœœÔã   ÕŒœ  

Качественный сон восстанавли-
вает обменные процессы в орга-
низме, снижает инсулинорезистент-
ность, замедляет старение, запус-
кает «починку» ДНК. Именно во вре-
мя сна из организма выводятся ней-
ротоксичные продукты распада, ко-
торые могут стать причиной болезни 
Альцгеймера, Паркинсона и других 
нейродегенеративных заболеваний.  

Важен непрерывный сон в течение 
7-8 часов, который начинается в 
одно и то же время до 23:00. Уберите 
источники света, используйте шторы 
с эффектом блэкаут, обеспечьте 
приток свежего воздуха. Перед сном 
по рекомендации врача можно при-
нять мелатонин.  

 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡6  
ÅØáœ¿ÃÊãÈÑ   ¿   øÑÎÈáãÈÑ  

На японском острове Окинава, 
который считается «островом дол-
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Мое здоровье

Ученые из Boston University подсчитали: срок жизни и здоровье 
человека лишь на 20-30% обусловлены генетикой.  

Остальные 70-80% - привычки, стиль жизни и внутреннее состояние.

ÅÄïàçì¢à   ÅÉêé¢ùèê  
äïƒ   äÄïâÄë   åêçìê



1. Запуск метабо-
лизма и контроль 

веса. После ночного 
сна организм находится 
в режиме восстановле-
ния, и ему нужны пита-
тельные вещества для 
запуска обменных про-
цессов. Если пропу-
стить завтрак, уро-
вень сахара в кро-
ви резко падает, 
что может приве-
сти к перееданию 
в течение дня. Если 
съесть быстрые углево-
ды (булочки, сладкие 
хлопья), то произойдет 
резкий скачок сахара, 
а затем - спад энергии 
и голод.  

Что делать? Лучший 
завтрак - это сочетание 
белков, жиров и слож-
ных углеводов. Такой 
рацион дает чувство 
сытости, поддерживает 

нормальный уровень 
сахара.  

 

2. Поддержка моло-
дости кожи. Ан-

тиоксиданты (ягоды, 
орехи, зеленый чай) за-
щищают клетки от ста-

рения; омега-3 
жирные кис-
лоты (авока-
до, льняное 
м а с л о , 

рыба) под-
держивают упру-

гость кожи; витамины 
группы В (цельнозер-
новые каши, яйца) спо-
собствуют обновлению 
клеток.  

Что делать? До-
бавьте в зав-
трак продукты, 
богатые колла-
геном и анти-
оксидантами: 
греческий йо-

гурт, орехи, ягоды, се-
мена льна. 

 

3. Энергия для 
мозга и концент-

рация. Правиль-
ный завтрак по-
могает сохра-
нить ясность 
ума и защища-
ет от воз-
р а с т н ы х 
когнитив-
ных нару-
шений. Белок 
(яйца, творог, сыр) спо-
собствует выработке 
нейромедиаторов - ве-
ществ, необходимых 
для работы мозга; по-
лезные жиры (авокадо, 
орехи, кокосовое мас-
ло) питают нервную си-
стему; медленные уг-
леводы (овсянка, цель-
нозерновой хлеб) дают 
энергию без резких 
скачков сахара.  

Что делать? Заме-
ните бутерброды с кол-
басой на омлет с зеле-

нью и цельнозерно-
вым хлебом или 

йогурт с оре-
хами и фрук-
тами.

Врачи рекомендуют 
раз в год сдавать: об-

щий анализ крови – он 
покажет состояние им-
мунитета. Оценка уровня 
глюкозы и инсулина вы-
явит преддиабет или ин-
сулинорезистентность; 
данные липидного про-

филя определят уровень 
холестерина и риск раз-
вития атеросклероза. 
Витами D и B12 – важ-
ный показатель для здо-
ровья костей, нервной 
системы; гормоны щи-

товидной железы (ТТГ, 
Т3, Т4) влияют на обмен 
веществ, вес и настрое-
ние; СРБ, гомоцистеин 
помогут выявить скры-
тые воспалительные 
процессы. 

Даже 5-10 минут фи-
зической активно-

сти в день помогают 
поддерживать здо-
ровье.  

Утренняя зарядка 
(5 минут) - наклоны, 
вращения плечами, 
приседания, растяжка. 
Улучшает кровообра-
щение.  

Комплекс «7 ми-
нут». Комплекс вклю-
чает 12 простых упраж-
нений, каждое из кото-
рых выполняется по 30 
секунд с отдыхом 10 се-

кунд между ними. Пол-
ный цикл занимает 7 
минут, но при желании 
его можно повторить 2-
3 раза. Упражнения, из-
вестные всем еще со 
времен уроков физ-
культуры в школе: при-
седания, отжимания, 
прыжки с разведением 
рук и ног, выпады впе-
ред, планка, подъем 
таза лежа и т.п.  

«Лестничная тре-
нировка» - вместо лиф-
та используйте лестни-
цу, стараясь идти бы-
стро.  

Упражнение «план-
ка» - даже 30 секунд в 
день укрепляют мышцы 
спины и пресса.  

Йога перед сном - 
несколько поз на рас-
тяжку и расслабление 
помогут улучшить сон.

7

Завтрак запускает обмен веществ,  
поддерживает уровень энергии и влияет  

на работу всех систем организма. 

 ‡ÍËÂ ‡Ì‡ÎËÁ˚ ‚‡ÊÌ˚?

 ‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËˇ ‰ÂÎ‡Ú¸, 
ÂÒÎË Ï‡ÎÓ ‚ÂÏÂÌË?

гожителей», люди придерживают-
ся философии «икигай». Это мож-
но перевести как «для чего я встаю 
по утрам». Честно отвечая себе 
на этот вопрос, можно многое 
узнать о своих истинных целях и 
жизненном призвании. А если от-
вета пока нет, самое время поду-
мать над ним. 

 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡7  
æóÚº¿,    

ñÃÊªíá   ¿   ÌŒíí¿  
Факторами риска преждевре-

менной смерти являются изоляция 
и одиночество. У одиноких людей 
производится больше гормонов 
стресса, которые провоцируют 
внутреннее воспаление. И наобо-
рот, наличие семьи или близких 
людей рядом помогает увеличить 
продолжительность жизни в сред-
нем на 5 лет!  

Но даже если близких людей 
рядом по каким-то причинам нет, 
полезно найти клуб по интересам 
или другую среду для общения. 
Почти все долгожители являются 
членами различных сообществ, 
будь то рабочий коллектив, во-
лонтерская организация или об-
щество садоводов-любителей. 

 

ÅÃ¿óÔÎõá   ‡8  
êºÊÎáãÈÑ   œŒóŒÑ  

В Интернете можно найти 
сравнительные рисунки сосудов 
головного мозга людей разных 
профессий. Они подтверждают, 
что чем больше нового человек 
изучает, тем более развита его 
нейронная сеть и тем больше шан-
сов у него дольше сохранить мен-
тальное здоровье. Поэтому врачи 
рекомендуют планировать так на-
зываемый когнитивный досуг: на-
стольные игры, изучение ино-
странного языка, решение кросс-
вордов.  

А ученые из Йельского уни-
верситета доказали взаимосвязь 
чтения и продолжительности 
жизни. По их мнению, читающие 
люди живут дольше, так как во 
время чтения мозг испытывает 
нагрузку, а значит, развивается. 
Кроме того, художественные сю-
жеты способствуют развитию по-
знавательного отношения к миру 
и, по мнению некоторых ученых, 
даже снижают уровень стресса 
за счет корково-подкоркового 
воздействия на мозг.

ÅÉÇéêï£ì¢ë   çÇéÆÉÇè   -  
äÄïâÇƒ   îÄïÄäÄæÆ£
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Врачебный прием
По статистике, до 80% женщин сталкиваются с нарушениями  

менструального цикла. У некоторых эти сбои временные  
и проходят сами по себе. У других являются признаком  

серьезных заболеваний.

≈ÒÎË Ì‡Û¯‡ÂÚÒˇ ˆËÍÎ

Женский цикл - это четкий и 
последовательный про-
цесс: созревание яйцеклет-

ки, овуляция, разрастание эндо-
метрия и последующее выведение 
его из полости матки, то есть мен-
струация. Нарушение на любом из 
этапов приводит к тому, что цикл 
сбивается. 

 

ùÈŒ   ÕÎ¿ÈáÑÈÕÚ   œŒÃøŒã?  
Небольшие задержки (не более 

2 недель), происходящие 1-2 раза 
в год, обычно не являются патоло-
гией. Причиной таких сбоев может 
стать, например, акклиматизация 
после перелета или стресс. А вот 
частые или слишком долгие задерж-
ки должны насторожить.  

Если ежемесячный цикл стал 
меньше 21 или более 35 дней, ме-
сячные пропали и не наступают бо-
лее 6 месяцев (аменорея), если из-
менился объем выделяемой во вре-
мя менструации крови (слишком 
обильные или скудные месячные), 
появились боли, нехарактерные вы-
деления в середине цикла, непри-
ятный запах выделений - повод об-
ратиться к врачу.  

Несмотря на то, что в практике 
известны случаи, когда нерегулярные 
менструации (например, один раз 
в два месяца) оказывались вариан-
том нормы для конкретной женщины 
и не требовали медицинского вме-
шательства, но в большинстве слу-
чаев обследование все же выявляет 
проблему. 

 

ÇœŒøáØ¿¿   Í¿õØá  
Нормальный цикл возможен при 

слаженной работе эндокринной 
системы и при отсутствии гормо-
нальных сбоев. Следовательно, 
нарушения цикла возникают при 
наличии проблем на любом участке 
эндокринной системы: в головном 
мозге, яичниках, щитовидной же-
лезе. 

Одна из распространенных при-
чин нарушений цикла - фоллику-

лярные кисты. Они появляются, ко-
гда неоплодотворенные яйцеклетки 
и эндометрий патологически раз-
растаются. Обычно этот процесс 
занимает до двух месяцев, после 
чего начинается маточное крово-
течение.  

В период овуляции могут возни-
кать аномальные кровотечения, вы-
званные недостаточностью лютеи-
новой фазы. А после аборта или вы-
кидыша менструальный цикл может 
измениться в сторону увеличения. 
Обычно восстановление цикла за-
нимает около трех месяцев, но при 
наличии осложнений процесс может 
затянуться.  

В период менопаузы на регуляр-
ность цикла могут повлиять коле-
бания гормонов - это естественное 
явление, но врач может посоветовать 
препараты, облегчающие это со-
стояние. 

 
aМенструация может не прийти, 
если женщина переживает затяжной 
стресс. В этом случае организм вре-
менно «отключает» репродуктивную 
функцию, считая условия жизни 
слишком опасными для деторож-
дения. 

 
Когда период острого стресса 

проходит и нервная система вос-
станавливается, месячные, как пра-
вило, возвращаются. 

 

“ïŒªœÔÑ”   øÑÕÚÎœÔÑ  
Небольшие кровянистые выде-

ления в середине цикла могут ука-
зывать на овуляцию, менопаузу или 
быть реакцией на новые оральные 
контрацептивы. Иногда такое кро-
вотечение связано с зачатием, когда 
оплодотворенная яйцеклетка при-
крепляется к эндометрию и нару-
шает его целостность. Опасности 
оно не представляет. Однако иногда 
выделения между менструациями 
могут быть признаком эрозии шейки 
матки или кисты яичника. Поэтому 
необходимо проконсультироваться 
с врачом.  

Вариантом нормы считаются ко-
ричневые выделения в течение 1-3 

дней после месячных - так организм 
избавляется от остаточной крови. 
Если такие выделения продолжаются 
дольше или идут в середине цикла, 
а также сопровождаются диском-
фортом, болью, неприятным запа-
хом, лихорадкой, это может указы-
вать на различные патологии: от эн-
дометрита и миомы до половых ин-
фекций.  

На что следует обратить внима-
ние: если в середине цикла по-
являются выделения яркого алого 
цвета, можно говорить об аномаль-
ном маточном кровотечении. В этом 
случае необходимо безотлагатель-
но посетить врача, так как это мо-
жет быть признаком серьезных па-
тологий. 

 

èáõ   ¿ÕÀÃáó¿ÈŠ    
Õ¿ÈÊáÍ¿Ù?  

При нарушении менструального 
цикла необходимо обратиться к вра-
чу-гинекологу. Уже на этапе беседы 
и первичного осмотра врач сможет 
определить диагноз с точностью до 
80%, но для более точной диагно-
стики необходимо пройти дополни-
тельные обследования, среди ко-
торых - прежде всего общий анализ 
крови и ультразвуковое исследова-
ние матки и яичников.  

Чаще всего исследования не вы-
являют серьезных патологий. В этом 
случае пациентке достаточно нала-
дить циркадные ритмы, улучшить 
питание и пройти курс витаминов, 
чтобы все нормализовалось. Если 
есть лишний вес, врач посоветует 
диету.  

Также стоит на время отказаться 
от интенсивных тренировок в спорт-
зале и тяжелой физической работы. 
Во время месячных нежелательно 
перегружать организм, поэтому луч-
ше отдавать предпочтение более 
«мягким» видам активности: йоге, 
пилатесу, прогулкам. 

 

aИногда нерегулярный цикл гово-
рит об отсутствии овуляции или не-
достаточности лютеиновой фазы. 
Это может означать невозможность 
зачатия.
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Пародонтоз - это системное 
заболевание околозубной 
ткани или, попросту говоря, 

десен. В отличие от пародонтита 
этот недуг не является воспали-
тельным заболеванием, сопровож-
дающимся образованием так на-
зываемых карманов в деснах и гной-
ных выделений. Для пародонтоза 
характерно обнажение шеек зубов, 
кровоточивость десен, боль от хо-
лодного и горячего, а также отло-
жение зубного камня. Иногда па-
циенты жалуются на зуд в деснах. 
Чаще всего люди редко задумы-
ваются о здоровье зубов и о своем 
заболевании узнают при осмотре 
полости рта, обратившись к сто-
матологу совсем по другой причине. 
В таких случаях, как правило, бо-
лезнь имеет уже выраженный ха-
рактер и поддается лечению труд-
нее. Из этой статьи вы узнаете, по-
чему появляется пародонтоз, ка-
ковы его симптомы и рецепты на-
родных средств для домашнего 
лечения этого недуга. 

 

ÅÃ¿Î¿œÔ  
Основной причиной возникно-

вения пародонтоза является недо-
статочное кровоснабжение тканей 
пародонта, что приводит в запу-
щенных случаях к их атрофии. Спе-
циалисты склоняются к мнению, 
что важную роль в данном случае 
играет наследственная предрас-
положенность.  

Пародонтоз в большинстве слу-
чаев возникает в старшем возрасте 
и сопровождается системными за-
болеваниями - сердечно-сосуди-
стыми патологиями, сахарным диа-
бетом, эндокринными заболевания-
ми, а также патологиями желудоч-
но-кишечного тракта.  

В качестве негативного фактора, 
ведущего к пародонтозу, выступают 
и вредные привычки, в частности, 
курение. Никотин, поступая в ор-
ганизм, связывает молекулы кис-
лорода и затрудняет его поступ-
ление ко всем тканям, включая па-
родонт.  

В пожилом возрасте одной из 
причин этого недуга может стать 
гиповитаминоз, особенно на фоне 
естественного ослабления тканей 
пародонта. Неправильный прикус и 

врожденные аномалии положения 
зубов также способствуют развитию 
болезни.  

 

æ¿øÀÈŒøÔ  
Пародонтоз развивается долгое 

время и протекает в несколько ста-
дий. Это свидетельствует о том, что 
при регулярном посещении стома-
толога можно вовремя обнаружить 
признаки недуга и успеть принять 
меры, не доводя состояние зубов и 
десен до критического.  

Специалисты выделяют три ста-
дии заболевания:  
aРентгеновский снимок уже фик-
сирует изменения костной ткани, 
но внешние симптомы пока отсут-
ствуют. Один из настораживающих 
признаков - бледные десны.  
aНачинают оголяться шейки зубов, 
десна опускается. Пациента беспо-
коит зуд в деснах, повышенная чув-
ствительность в пришеечной обла-
сти, кровотечения при чистке зубов. 
Уменьшаются межзубные перего-
родки, в результате чего между зу-
бами начинают застревать кусочки 
пищи.  
aШейка зубов оголяется практи-
чески наполовину, начинается раз-
рушение околозубных тканей. Зубы 
расшатываются. Бывает, что на этом 
этапе заболевание приобретает не-
обратимый характер. В таких случаях 
возможна потеря зубов.  

 

ïÑÎÑœ¿Ñ   œáÃŒñœÔø¿  
ÕÃÑñÕÈóáø¿  

При лечении пародонтоза на-
родные средства выступают только 
дополнением к основному лечению. 
Они помогают снизить болевые 
ощущения и зуд, способствуют вос-
становлению кровообращения в 
деснах, оказывают противовоспа-
лительное и антибактериальное 
действие.  

1. Наиболее простое средство 
для лечения пародонтоза в до-

машних условиях - применение 
специальных настоев из лекарст-
венных растений в качестве полос-
каний для полости рта. Правда, 
чтобы достичь желаемого резуль-
тата, необходимо перед полоска-
нием чистить зубы и полоскать рот 
каждые 3-4 часа.  

2. Чаще всего для лечения па-
родонтоза в домашних усло-

виях применяются настои и отвары 
из таких лекарственных растений, 
как листья брусники, цветки кален-
дулы, ромашки, цветки фиалки 
трехцветной, репешка, а также коры 
дуба. 

3. Настой из листьев грецкого 
ореха может помочь, если у 

вас изменилась структура десен и 
они стали рыхлыми. Для приготов-
ления этого средства для полос-
кания следует залить 2 ч. л. из-
мельченного растительного сырья 
250 мл кипятка и дать средству на-
стояться 1 час. Этой настойкой не-
обходимо полоскать полость рта 6 
раз в сутки.  

4. Для укрепления десен можно 
также приготовить настой из 4 

ст. л. лапчатки прямостоячей, 2 ст. 
л. конского щавеля и 300 мл рассола, 
сцеженного с квашеной капусты. 
Это средство должно настаиваться 
в течение суток. Его следует ис-
пользовать для полосканий полости 
рта не менее 6 раз в сутки.  

5. Для оздоровления десен поле-
зен массаж смесью из мелкой 

соли и оливкового масла. А также 
аппликации со смесью из оливкового 
масла, сока калины и красной ря-
бины, взятых в равных частях.  

 

ïÑÎÑœ¿Ñ   ªÑóáœ¿Ñø  
Для укрепления пародонта и 

улучшения состояния десны можно 
попробовать 3-4 раза в день за-
няться жеванием. Длительность 
процедуры составляет около 10 
минут. Активное жевание оказывает 
дополнительный массажирующий 
эффект и вызывает усиление кро-
вообращения в деснах. Для жева-
ния можно использовать:  

aтонкую дубовую или еловую ве-
точку;  

aлистья подорожника;  
aизмельченные хвойные иголки;  
aквашеную капусту.

ÅÇÉÄäÄìÆÄç:   èÇè   æÄòÉÇìêÆ£  
çôü¢   çäÄÉÄé¢îê
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Пища лечит
Семена чиа - это настоящий суперфуд, который приобрел  

популярность в последние годы. Давайте рассмотрим, какими 
полезными свойствами обладает этот продукт и как он может  

способствовать вашему здоровью.

–ÂÏÂÌ‡ ˜Ë‡ - ÒÛÔÂÙÛ‰  
‰Îˇ Á‰ÓÓ‚¸ˇ

1. Богатый источник питатель-
ных веществ. Семена чиа со-

держат восемь незаменимых ами-
нокислот, что делает их мощным 
источником растительного белка 
без глютена. Они также богаты ви-
таминами и минералами, включая 
железо, медь, марганец, калий, 
цинк, фосфор, витамины группы В, 
аскорбиновую кислоту, витамины 
А, К и РР.  

2. Поддержка сердечно-сосу-
дистой системы. Считается, 

что белые семена чиа содержат 
больше полезных веществ, чем чер-
ные. Они помогают восстановить 
гормональный баланс, благодаря 
большому количеству растительного 
жира. Омега-З жирные кислоты, так-
же присутствующие в белых семе-
нах, поддерживают когнитивные 
способности и работу сердечно-со-
судистой системы  

3. Регуляция уровня глюкозы и 
пищеварения. Черные семена 

чиа - находка для диабетиков. Они 
стабилизируют обмен веществ, по-
могают поддерживать нормальный 
уровень глюкозы и способствуют 
здоровью желудочно-кишечного 
тракта. Клетчатка в семенах чиа сти-
мулирует пищеварение и помогает 
избавиться от запоров.  

4. Активация защитных сил 
организма. Семена чиа мо-

гут повысить работоспособность, 
улучшить мозговую деятельность 
и поддерживать нормальную ра-
боту всех органов и систем нашего 
организма.  

Кроме всего вышеперечислен-
ного, семена чиа обладают и дру-
гими полезными свойствами, о ко-
торых следует знать. 

aСемена чиа и гидратация орга-
низма. Чиа тормозит обезвоживание 
организма. Известно, что человек 
должен выпивать в течение дня до-
статочное количество воды. Однако 
есть люди, которые забывают об 

этом или просто употребляют мало 
жидкости. Тут на помощь придут се-
мена чиа. Они помогают поддер-
живать необходимое содержание 
воды в организме. Это особенно 
актуально перед напряженным ра-
бочим днем или перед походом в 
спортзал. 

aСемена чиа против суставной 
боли. Как уже упоминалось выше, 
семена чиа содержат жирные кис-
лоты омега-3, которые обладают 
противовоспалительным действием. 
Этот факт объясняет обезболиваю-
щие свойства чиа. Древние ацтеки 
применяли эти семена в качестве 
лекарства от суставной боли. Людям 
с артритом и артрозом рекоменду-
ется включать семена чиа в свое 
утреннее меню. 

aСемена чиа против усталости. 
Большое количество белка и ка-
лия, входящие в состав семян чиа, 
дают организму необходимую 
энергию и позволяют быстро вос-
становить силы.  

aСемена чиа и наращивание мы-
шечной массы. Еще одно полезное 
свойство семян чиа - увеличение 
мышечной массы. Люди, занимаю-
щиеся спортом, зачастую прини-
мают химические стимуляторы для 
увеличения мышечной массы. Эти 
добавки могут принести вред ор-
ганизму. Чиа же абсолютно нату-
ральный продукт, который способ-
ствует наращиванию мышц и вос-
становлению тканей без вреда для 
здоровья.  

Возможно кто-то, прочитав эти 
строки, подумает, что увеличение 
мышечной массы интересно толь-
ко спортсменам. На самом деле 
это не так, наличие мышечной мас-
сы очень важно для каждого че-
ловека. Ведь крепкие мышцы на-
дежнее держат костный скелет. А 
это значит, что наши суставы и 
позвоночник будут получать мень-
шую нагрузку.  

Людям, ведущим здоровый образ 
жизни и занимающимся спортом, 

диетологи рекомендуют добавлять 
семена чиа в любой напиток до и 
после тренировки.  

aСемена чиа и лишний вес. Семена 
чиа помогают сбросить лишний вес. 
Именно это свойство и сделало чиа 
таким популярным продуктом. Чем 
же объясняется способность чиа 
снижать вес? Все очень просто: в 
семенах много клетчатки, которая 
помогает контролировать аппетит 
и улучшает пищеварение. В ЖКТ, 
вступая в контакт с водой, семена 
разбухают примерно в 10 раз. У че-
ловека возникает чувство сытости. 
Если добавить 1 ст. л. семян чиа в 
утреннюю кашу, йогурт или творог, 
то до обеда вам не захочется пере-
кусить.  

 

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ    
ÊÀŒÈÃÑíØÚÈŠ    
ÕÑøÑœá   Î¿á?  

Эти зерна употребляются в пищу 
в сыром виде, а также в виде масла 
или муки. Семена добавляют в тво-
рог, йогурт, кашу, а также в другие 
блюда и продукты. Чтобы в организм 
поступила суточная норма омега-3 
жирных кислот – 5 г семян чиа. Эти 
семена приносят организму не мень-
шую пользу, чем орехи и цельное 
зерно, к тому же они являются пре-
красной альтернативой не только 
рафинированным растительным 
маслам, но и белому хлебу.  

Важно! Стоит отказаться от упо-
требления чиа в следующих случаях:  

aпри пониженном артериальном 
давлении;  

aпри диарее, пищевых отравле-
ниях, а также различных сбоях в ра-
боте ЖКТ;  

aво время беременности и в пе-
риод грудного вскармливания;  

aпри наличии аллергии на кунжут-
ные и горчичные семена, а также в 
случае индивидуальной неперено-
симости какого-то из компонентов, 
входящих в состав семян. 
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æïÇäèêë   üÄïâÇÉæèêë   ÅàÉàû:  
éèôæìÄ   ê   ÅÄïàçìÄ
æŒÕÈáó  

Сладкий перец является рекордсменом 
по содержанию аскорбиновой кислоты. 
Витамина С в нем даже больше, чем в 
черной смородине и лимонах. Также богат 
сладкий перец витаминами группы В, ка-
ротином, витамином Р. Минеральные ве-
щества представлены в болгарском перце 
преимущественно солями натрия и калия, 
а также фосфором, железом, цинком, 
йодом, магнием и кальцием. Характерный 
сладкий вкус присущ перцу благодаря 
содержащемуся в нем алкалоиду кап-
саицину, что также делает его очень по-
лезным для желудка. По количеству ми-
нералов и витаминов сладкий перец яв-
ляется поистине бесценным овощем.  

 

ÅŒØÑºœÔÑ   ÕóŒãÕÈóá  
Если посмотреть на его состав, то 

польза сладкого перца для организма 
становится просто очевидной. Минералы 
обогащают общий состав крови, повы-
шают иммунную защиту организма и 
предотвращают анемию.  

Содержащиеся в сладком перце ви-
тамины помогают сохранить зрение, 
улучшить состояние кожи, ногтей и волос, 
а также способствуют крепости сосудов.   

В болгарском перце содержатся веще-
ства, которые помогают избавиться от де-
прессивного состояния и вернуть силы ис-
тощенному организму. Полезен он и для 
людей, страдающих сахарным диабетом. 
К пользе сладкого перца можно отнести и 
его способность возбуждать аппетит. 

Также его употребление понижает 
артериальное давление и разжижает 
кровь, благотворно влияет на работу 

поджелудочной железы и желудочно-
кишечного тракта.  

Наружно маски и мази на основе по-
рошка болгарского перца применяют 
от артрита, невралгии и радикулита. 
Особую ценность данный овощ при-
обретает из-за содержания в нем вита-
мина Р (рутина), который способствует 
сохранению молодости кровеносных ка-
пилляров и сосудов, делает всю крове-
носную систему крепкой и эластичной. 
Именно поэтому врачи рекомендуют 
употреблять сладкий перец в целях про-
филактики от атеросклероза и тромбоза.  

Не стоит обходить своим вниманием 
болгарский перец пожилым людям и лю-
дям, занятым умственным трудом, так 
как он способствует улучшению памяти 
и помогает сконцентрироваться, избав-
ляет от стресса и бессонницы, снимает 
напряжение мышечных и нервных тканей.  

Полезен сладкий перец и для женщин, 
и для мужчин. Женщинам он помогает 
сохранить надолго молодость и здо-
ровье, а у мужчин предупреждает вы-
падение волос. Особенно актуален овощ 
для женщин в период беременности, 
когда волосы и костная система под-
вергаются удвоенной нагрузке.  

Вся польза сладкого перца сконцент-
рирована в семенах и около плодоножки 
во внутренней белой мякоти. Поэтому 
не стоит выбрасывать эти места - именно 
они являются самыми ценными. 

Только, к сожалению, в процессе тер-
мообработки из овоща уходит около 
70% полезных веществ. Поэтому упо-
треблять его лучше в сыром виде. Также 
можно сделать сок из свежего неочи-
щенного перца, тогда все его целебные 
свойства сохранятся.  

ïÑÎÑœ¿Ñ   ÕØáñõ¿ø  
ÀÑÃÍÑø  

Болгарский перец успешно использу-
ется для профилактики и лечения многих 
заболеваний. В частности, если съедать 
ежедневно 40 г перца, то суточная норма 
аскорбиновой кислоты вам обеспечена. 
А ведь этот витамин предупреждает мно-
жество заболеваний, в том числе и сер-
дечно-сосудистых, если каждый день 
съедать одну сладкую перчину, можно по-
способствовать улучшению зрения и уско-
рить рост волос и ногтей. При склонности 
к тромбозам опытные знатоки рекомендуют 
ежедневно выпивать 40-50 г сока перца.  

В народной медицине сладкий перец 
применяют для лечения следующих за-
болеваний: 

aотечность;  

aдепрессия;  

aупадок сил;  

aзаболевания центральной нервной 
системы; 

aсахарный диабет;  

aанемия; 

aостеопороз;  

aгипертония; 

aотсутствие аппетита.

1. Спаржа готовится бы-
стрее, чем варятся пель-

мени, при этом в результате 
вы получите деликатес, а не 
надоевший ширпотреб. Ва-
рить (или томить на пару) 
спаржу надо до состояния 
аль-денте, как итальянскую 
пасту. Для зеленой достаточ-
но 3 минут, для белой - десяти. 
Однако следует помнить, что 
спаржа долго не хранится.  

2. Спаржу можно купить в 
любом крупном супермар-

кете или на рынке. Это рань-
ше она считалась недоступ-
ной экзотикой. Теперь же лю-
бой желающий может оце-
нить ее специфический вкус, 
кому-то напоминающий зе-
леный горошек, а кому-то - 
куриное мясо.  

3. Спаржа идеально под-
ходит для коррекции веса 

- легко усваивается в орга-
низме и содержит немного 
калорий (полкило очищенной 
спаржи - это около 100 ккал).  

4. Спаржа - сильное моче-
гонное средство, это знает 

каждый, кто испытывает теп-
лые чувства к этому овощу. 
Плюс укрепляет нервную си-
стему, снижает артериальное 
давление и расширяет кро-
веносные сосуды.  

5. В зеленой спарже много 
антиоксидантов, также 

спаржа богата разнообраз-
ными микроэлементами. Осо-
бенно много в этом продукте 
калия и витамина А. Послед-
ний необходим для здоровья 
кожи, ногтей и волос.  

6. Спаржа оказывает легкое 
послабляющее действие: 

обилие клетчатки стимули-
рует перистальтику. Употреб-
ление спаржи помогает по-
бороть запоры.  

7. В народной медицине 
спаржу использовали для 

улучшения состояния сердца 
и сосудов, особенно при вы-

соком давлении. Как пока-
зали исследования, это дей-
ствие объясняется аспара-
гином, входящим в состав 
овоща. Кумарин и сапонин, 
встречающиеся во многих 
растениях, есть так же и в 
спарже. Они положительно 
влияют на организм человека.  

8. Хороша спаржа и для 
улучшения кроветворения, 

она стимулирует образование 
кровяных телец и помогает 
при анемиях.  

 

æÑõÃÑÈÔ  
ÀÃ¿úŒÈŒóØÑœ¿Ú 
Самый простой и быстрый 

способ приготовить спаржу 
- сварить в подсоленной ки-
пящей воде с капелькой рас-
тительного или сливочного 
масла, а затем промыть про-
точной холодной водой, что-
бы не всплывала, спаржу свя-

зывают пучком, а внутрь кла-
дут, скажем, чайную ложку. 
Главное - не переварить.  

Готовую спаржу выклады-
вают на тарелку и подают с 
растопленным маслом. Настоя-
щие ценители едят ее, реши-
тельно ухватывая стебель пря-
мо руками, обмакивая в тра-
диционный соус. Спаржу не 
принято есть ножом и вилкой.  

Но это не единственный 
способ приготовления спаржи. 
Она допускает и кулинарные 
эксперименты. Из спаржи го-
товят салаты (например, с коп-
ченым лососем), супы-пюре, 
жарят в масле с сухарями и 
яйцами, лесными ягодами или 
кунжутными семечками. 

И еще. Повара предупреж-
дают, что спаржа не любит 
соседства с ароматическими 
травами и специями - они 
“убивают” ее необычный вкус 
и запах.

–Ô‡Ê‡: ‰ÓÒÚÛÔÌÓ, ‚ÍÛÒÌÓ, ÔÓÎÂÁÌÓ
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Когда прыщи появляются у подростка, это объясняется  
гормональной перестройкой. Но что делать, если высыпания  

начались в более старшем возрасте?

Воспаление на коже - результат 
избыточного производства 
кожного сала, которое заку-

поривает поры. Чаще всего прыщи 
появляются в местах расположения 
крупных сальных желез - на лбу, ще-
ках, подбородке.  

 

ÄÈõÊñá   óÔÕÔÀáœ¿Ú  
Вот что может спровоцировать 

акне после 30 лет.  
Недостаточная гигиена. Если 

очищать дерму некачественно, бак-
терии начинают активно размно-
жаться, что вызывает воспаление.  

Избыточная гигиена (умывание 
чаще двух раз в день) также вред-
на. После удаления естественного 
жирового слоя с кожи, сальные же-
лезы работают с удвоенной скоро-
стью. Как итог - закупоривание пор 
и образование комедонов.  

Неправильно подобранная кос-
метика. Жирные тональные кремы, 
отсутствие увлажняющих средств, 
чрезмерное использование жестких 
скрабов - все это может спровоци-
ровать повышенную выработку кож-
ного сала. 

Нарушения в работе ЖКТ. Чаще 
всего нарушения в работе ЖКТ свя-
заны с неправильным питанием. 
Большое количество сахара, жирной 
пищи и простых углеводов в рационе 
вызывают акне.  

Гормональный дисбаланс. Из-
за изменений гормонального фона 
воспаления на лице и в области де-
кольте могут появляться в опреде-
ленные дни цикла - это нормально. 
Если проблема беспокоит вас по-
стоянно, следует провести гормо-
нальное обследование.  

Наследственность. Повышенная 
выработка кожного сала и как след-
ствие появление прыщиков может 
быть особенностью организма, до-
ставшейся в наследство.  

 

äáó¿ÈŠ   ¿Ø¿   œÑ   ñáó¿ÈŠ?  
Прыщи не рекомендуется вы-

давливать. Как правило, после ме-
ханического воздействия воспа-
ление лишь усиливается - прыщ 
увеличивается в размерах и крас-
неет. При выдавливании дерма 
травмируется: фактически кожа 
разрывается, когда выходит гной. 
А значит, после заживления может 
остаться рубец.  

Кроме того, капилляры под кожей 
способны разнести вещество, на-
ходящееся в прыще, по ближайшим 
участкам лица. Это вызовет появле-
ние новых высыпаний, к которым 
так и тянется рука...  

Если у вас есть склонность к 
пигментации, в местах, где были 
прыщи, не исключено появление 
темных пятен. Чтобы осветлить их, 
придется пройти курс кислотных 
пилингов. 

ÅŒÃá   ñÑãÕÈóŒóáÈŠ!  
В первую очередь требуется кон-

сультация дерматолога с последую-
щей сдачей анализов. Специалист 
проведет обследование, куда долж-
ны войти анализ крови, проверка 
на наличие паразитов, дермоскопия 
и прочие виды диагностики. Что еще 
можно сделать, чтобы ускорить про-
цесс очищения?  
 

1. Скорректируйте уход за ко-
жей. Глубоко очищайте и увлаж-

няйте дерму, используя аптечные 
средства. Можно протирать воспа-
ленный участок ватным диском, смо-
ченным в настое календулы или ро-
машки. Это предотвратит распро-
странение инфекции. Также во время 
обострения не рекомендуется поль-
зоваться агрессивными скрабами. 
Для ежедневного очищения лучше 
использовать деликатные гели и 
пенки с пометкой «для проблемной 
кожи». Такие средства содержат бак-
терицидные и себорегулирующие 
вещества.  

2. Пересмотрите рацион. Отка-
житесь от сладкого, мучного, 

жирного и молочной продукции. 
Проанализируйте изменения в со-
стоянии кожи.  

3. Научитесь справляться со 
стрессом. Медитация, йога, 

дыхательные упражнения и физи-
ческая активность помогают бороть-
ся со стрессом и существенно улуч-
шают состояние кожи.  

4. Нормализуйте режим сна. 
Ночной отдых имеет большое 

значение для восстановления кожи. 
Из-за недосыпа повышается уровень 
кортизола, стимулируется выработка 
кожного сала. Старайтесь спать не 
менее 7-8 часов в сутки. 

 
aМногие уверены: прыщи нужно 
подсушивать, используя кислоты. 
На самом деле проблемные уча-
стки кожи следует увлажнять - это 
поможет быстрее снять воспале-
ние.

Если у вас проблемная кожа, дер-
жите эти средства под рукой.  

Увлажняющий консилер. В со-
ставе должны быть антибактериаль-
ные компоненты. Достаточно нанес-
ти средство на прыщик, растушевать 
- и покраснение станет менее за-
метным.  

Матирующие салфетки. Помо-
гают быстро удалить жирный блеск 
с кожи лица и снизить вероятность 
забитых пор.  

Тоник с ниацинамидом. Не толь-
ко успокаивает кожу и уменьшает 
воспаление, но и улучшает цвет 
лица. Начинайте с небольшой кон-
центрации действующего вещества 
- 5-10%.  

Противовоспалительные сред-
ства. Например, болтушка с сали-
циловой кислотой, цинком или се-
рой. Ватной палочкой точечно на-
несите состав на воспаление и ло-
житесь спать.

SOS-средства для проблемной кожи 



Гиалуроновая кислота - это 
полисахарид, который при-
сутствует в тканях человече-

ского организма. Почти половина 
его сосредоточена в коже: здесь 
элемент участвует в образовании 
эластина и коллагена. Кислота ес-
тественным образом синтезиру-
ется в организме, но с воз-
растом этот процесс за-
медляется, а запасы ис-
тощаются.  

 

éÕÑø   Ø¿   œÊªœá?  
Данный компонент 

подходит для любого типа 
дермы - в том числе чувстви-
тельной и проблемной. Облада-
тельницам жирной кожи он нужен 
особенно: достаточное увлажне-
ние поддерживает баланс выра-
ботки кожного сала.  

То, что начинать пользоваться 
средствами с гиалуроновой кис-
лотой следует лишь с появлением 
возрастных изменений, - не более, 
чем миф. Уже с 25-27 лет можно 
включать в ежедневную бьюти-ру-
тину косметику с этим компонен-
том. Она:  

aпритягивает молекулы воды, пре-
пятствуя обезвоживанию кожи;  

aстимулирует выработку коллагена 
и эластина;  

aускоряет процесс обновления кле-
ток кожи;  

aзащищает от вредного воздей-
ствия свободных радикалов.  

 

æŒÕÈáó   õŒÕøÑÈ¿Îõ¿  
Самый рабочий продукт с гиалу-

роновой кислотой в составе - это 
сыворотка. Ее секрет в высокой кон-

центрации компонентов. Хоро-
шо, если среди ингредиен-

тов также будет витамин 
В5: они усиливают дей-
ствие друг друга. Сыво-
ротку следует применять 
на регулярной основе в 

течение 2-3 месяцев, что-
бы увидеть результат.  
Крем с гиалуроновой кис-

лотой стоит выбирать в зависимости 
от типа кожи. Так, если у вас сухой 
тип, обратите внимание на насы-
щенные кремовые текстуры. А если 
кожа чувствительная, подойдет 
флюид. Жирная дерма нуждается в 
кремо-гелевых текстурах.  

Если вам нужен экспресс-
продукт, то это маска с гиа-
луроновой кислотой в со-
ставе-пропитке. Не держите 
ее дольше указанного на 
упаковке времени, иначе про-
дукт даст обратный эффект. До-
полнительно можно сделать легкий 
массаж поверх маски массажным 
роликом.  

Патчи для глаз, губ или лба с дан-
ным компонентом будут оказывать 
временный эффект. Однако если вы 

будете использовать их ежедневно 
в течение трех месяцев, эффект ста-
нет более заметным. 

 

ùÈŒ   ÀÃÑñØŒª¿È  
õŒÕøÑÈŒØŒú?  

Существует ряд салонных про-
цедур на основе гиалуроновой кис-
лоты, которые дают видимый ре-
зультат.  

Биоревитализация. Гиалуроно-
вый состав вводится тонкой иглой 
в глубокие слои кожи. В результате 
дерма получает дополнительное 
увлажнение и питание, визуально 
разглаживается, подтягивается.  

Мезотерапия. Отличается от 
биоревитализации тем, что гиалу-
роновая кислота здесь лишь один 
из компонентов мезосостава. Эф-
фект практически идентичный - упру-

гая, подтянутая дерма.  
Электропорация. В ходе 

процедуры под воздействием 
тока поры открываются, и 
гиалуроновый состав прони-

кает глубоко в кожу. Метод не 
инвазивный и подходит тем, 

кто не любит уколы.  
Также с помощью введения гиа-

луроновой кислоты можно сделать 
контурную пластику губ. Речь идет 
не только об увеличении их объема, 
но еще и о корректировке формы, 
контура.

Мы ежедневно прини-
маем душ и даже не 

задумываемся над тем, ка-
ким образом гели, пенки 

и мыло воздействуют 
на кожу. 

Так, мыло отлично 
удаляет загрязнения, 

но подсушивает 
дерму. Если 
вы пользуе-

тесь им на постоянной ос-
нове, лучше выбирать вари-
анты с маслами в составе. 

Гели для душа в боль-
шинстве своем имеют ще-
лочной pH, который может 
смывать гидролипидный 
слой. Именно поэтому вы-
бирайте средства для чув-

ствительной дермы: в них 
меньше отдушек, они бо-
лее мягко воздействуют 
на кожу. 

Также существуют пен-
ки, лосьоны, муссы, желе. 
По своему воздействию 
они напоминают класси-
ческие гели для душа, от-

личаясь друг от друга лишь 
структурой. 

Если у вас слишком чув-
ствительная кожа, остано-
вите свой выбор на средствах 
для детей. Они проходят до-
полнительные дерматоло-
гические исследования и 
максимально безопасны. 
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âêÇïôÉÄìÄéÇƒ   èêæïÄÆÇ 
ÄÆ   ôéïÇåìàìêƒ   äÄ   ïêöÆêìâÇ

Про гиалуроновую кислоту и ее способность удерживать влагу  
в коже слышали многие. Но как именно применять этот ингредиент  

и в каких средствах его искать?

 

Нет 

смысла ис-

пользовать сред-

ства для умывания 

с гиалуроновой кис-

лотой. Это вещество 

дает эффект только 

после длительно-

го контакта с 

кожей.

 

К 45 

годам вы-

работка гиа-

луроновой кис-

лоты сокра-

щается 

вдвое.

 ‡ÍÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îˇ ‰Û¯‡ ÎÛ˜¯Â?



Несколько столетий 
назад экзотические 
приправы ценились 

на вес золота и могли ис-
пользоваться даже для 
уплаты налогов или в ка-
честве дани. Ради них сна-
ряжались экспедиции и 
открывались новые тор-
говые пути. Пряности 
были символом богатства 
и роскоши.  

Область их применения 
не ограничивалась кули-
нарией. Пряности широко 
использовали как консер-
ванты и красители, а также 
изготавливали на их ос-
нове косметические сред-
ства для красоты кожи, во-
лос и ногтей. Применялись 
они и в медицине. 

 

ÅÑÃÑÍ  
Острые специи извест-

ны как антибиотики нату-
рального происхождения. 
К ним относятся не только 
чеснок, но и все виды ост-
рого перца - например, 
черный и чили. За счет со-
держания таких веществ, 
как капсаицин и пиперин, 
они эффективно борются 
с вирусами.  

Острые пряности конт-
ролируют уровень глюкозы 
в крови, уменьшают вос-
палительные процессы, 
улучшают пищеварение и 
являются мощными анти-
оксидантами. Кстати, пе-
рец рекомендуют употреб-
лять, если вы курите. В нем 
содержатся полезные ве-
щества, которые нейтра-
лизуют вред от никотина.  

Кроме того, перец улуч-
шает свертываемость кро-
ви, а за счет улучшения 

кровообращения он поле-
зен при лечении заболе-
ваний дыхательных путей 
(трахеит, бронхит). Также 
перец используется как 
основной действующий 
компонент наружных ан-
тицеллюлитных средств 
(масок и кремов). 

 

ïáóÃŒóÔã   Ø¿ÕÈ  
Эта ароматная при-

права содержит 
большое количе-
ство эфирных ма-
сел, благодаря 
чему положитель-
но влияет на здо-
ровье верхних ды-
хательных путей, при 
простуде облегчая кашель 
и очищая слизистые.  

Также лавровый лист 
является природным ан-
тисептиком, регулирует 
уровень холестерина и 
глюкозы в крови, снижает 
риск диабета и сердеч-
но-сосудистых заболева-
ний.  

Эфирные масла в со-
ставе лаврового листа ока-
зывают мягкое успокаи-
вающее действие, сни-
жают стресс, расслабляют 
и улучшают сон.  

 

èÊÃõÊøá  
Эта ярко-золотистая 

специя зарекомендовала 
себя как эффективное про-
филактическое средство 
против некоторых видов 
онкологии. Она защищает 
печень от цирроза, вос-
станавливает функцию 
желчевыводящих путей.  

Также куркума снимает 
воспалительные процессы 
и потому полезна при 

ОРВИ. Кто не знает о таком 
народном средстве, как 
«золотое молоко»! Согрей-
те стакан молока с щепот-
кой куркумы и выпейте 
теплым на ночь. И вкусно, 
и поможет быстро спра-
виться с первыми симп-
томами простуды.  

Ведущее вещество - 
куркумин - отличный ан-
тиоксидант и противовос-
палительное средство. Од-
нако само по себе оно 
усваивается организмом 

не полностью. Употреб-
ляйте эту приправу в 

сочетании с чер-
ным перцем - со-
держащийся в 
нем пиперин улуч-
шает усвоение 

куркумина.  
 

èŒÃ¿Íá  
Эта ароматная и слад-

кая приправа - то что док-
тор прописал при склон-
ности к сахарному диабету. 
Снижает воспаление и об-
легчает болевой синдром 
при ревматоидном артри-
те, оказывает антисепти-
ческое действие, норма-
лизует давление, тем са-
мым положительно влияя 
на здоровье сердечно-со-
судистой системы и умень-
шая риск инсультов и ате-
росклероза.  

Кроме того, корица сни-
жает зависимость от слад-
кого. Добавляйте в напитки 
и выпечку щепотку этой 
ароматной специи - и сме-
ло кладите меньше сахара. 
А еще она подавляет ап-
петит, что немаловажно 
для тех, кто решил приве-
сти вес в норму. 

Аромат корицы офици-
ально признан как проти-
вотревожное и антиде-
прессивное средство. 

êøí¿ÃŠ  
Наряду с чесноком это 

любимое народное сред-
ство от простудных забо-
леваний. Укрепляя имму-
нитет и оказывая проти-
вовоспалительное и про-
тивовирусное действие, 
он защищает организм в 
сезон ОРВИ.  

Имбирь - это еще и пре-
красное средство для тех, 
кто следит за фигурой. 
Дело в том, что имбирь 
ускоряет метаболизм и 
способствует снижению 
веса. Также он разжижает 
кровь и улучшает крово-
обращение, тем самым 
снижая риск образования 
тромбов. 

 

Ç   ÑÕÈŠ   Ø¿   ÀÃŒÈ¿-
óŒÀŒõáºáœ¿Ú?  

Несмотря на очевидную 
пользу для здоровья, тем 
не менее пряности разре-
шены не всем. В первую 
очередь противопоказа-
нием являются любые за-
болевания пищеваритель-
ной системы, как хрони-
ческие, так и в стадии об-
острения (гастрит, пан-
креатит, язва желудка). 
Также следует быть пре-
дельно осторожными при 
наличии аллергии и астмы. 
В этом случае перед при-
менением рекомендуется 
проконсультироваться с 
врачом.  

Но и здоровым людям 
следует употреблять пря-
ности умеренно. Чрезмер-
но острая пища может вы-
звать ожог слизистой, 
гвоздика провоцирует сон-
ливость, а ряд приправ 
противопоказаны при бе-
ременности - например, 
шафран и розмарин.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`14 ‡ 11  øáÃÈ  2025

Натураптека

О пользе специй и пряностей мы  
задумываемся редко. А зря! Ведь каждая приправа  

имеет свои уникальные целебные свойства. 

 

Пряно-

сти и суше-

ные приправы 

теряют полез-

ные свойства 

через 6 меся-

цев хране-

ния.

ûàïàüì¢à   ÅÉƒìÄæÆê
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Лицо с обложкии

� Когда вы впервые поняли, что
хотите стать актером?

� Я всегда любил играть, сколько
себя помню. Мне кажется, я нашел свой
путь к актерскому мастерству через
музыку. У меня нет актерского образо�
вания, в нашей семье никто никогда
особенно не интересовался ни театром,
ни кинематографом. Но я еще ребен�
ком инстинктивно почувствовал тягу к
актерству благодаря пению.

Помню, еще ребенком я играл в
мюзикле «Оливер!», который поставил
Сэм Мэндес. Это очень известный
британский мюзикл, в котором играет
больше ста детей. Тогда я был одним
из них. (Смеется.) А это значило, что я
могу пропустить урок по математике,
просто выйти из класса, попрощаться
с друзьями и поехать на метро в один
из самых красивых театров Лондона.
Во всём этом была своего рода роман�
тика, и то, что у меня была возможность
оказаться на одной сцене со знамени�
тым Джонатаном Прайсом, который
играл Фейгина в той постановке, на�
всегда сделала меня зависимым от те�
атра. В моей голове постоянно крути�
лась мысль о том, что я бы хотел стать
актером. Но я до конца не верил в то,
что это может стать моей профессией
и любимым занятием. Я всегда считал
театр своим хобби, не предполагал, что
этим можно зарабатывать на жизнь. Но
я продолжал играть в театре и в школе,
и во время учебы в университете. О
кино я в тот момент даже не думал, и
вообще знал о нём очень мало.

� Расскажите о вашем театраль�
ном дебюте?

� Когда я уже учился в университе�
те, в Лондоне широко отмечали четы�
рехсотлетие «Двенадцатой ночи». Ког�
да�то лондонская ассоциация юристов
Миддл�Темпл заказала Шекспиру эту
пьесу, а четыреста лет спустя они же
заказали у театра «Глобус», в котором
несколько столетий тому назад служил
Шекспир, юбилейную постановку этой
пьесы. Театром тогда руководил актер
Марк Райлэнс, и все роли в той поста�
новке играли исключительно мужчины.
Сам Марк играл Оливию, и они искали
молодого актера, который мог бы сыг�
рать роль Виолы. Они проводили про�
слушивания в университетах. Я же был
совершенно не в теме, вообще не ви�
дел никаких постановок Марка, но всё
равно пришел на этот кастинг.

Спустя несколько дней я был с дру�
зьями в одном из пабов Ноттинг�Хил�
ла, когда мне позвонили и пригласили
на дополнительное прослушивание. Я
на тот момент уже выпил три четверти
бутылки вина, но поехал на кастинг к
великому Марку Райлансу. Мы с ним
надели костюмы и начали репетиро�
вать. Мне повезло, что я был немного
пьян, в этом состоянии импровизация
не составила труда. Вспоминая тот
день сейчас, я осознаю, что, вероятно,
это был один из самых страшных мо�
ментов в моей жизни, но благодаря той
бутылке вина я совершенно не испы�
тывал страха сцены. Поэтому я рас�
сматриваю этот опыт как колоссальный

актерский тренинг. В этом театре у нас
был преподаватель по чтению стихот�
ворных текстов, тренер по вокалу и не�
вероятный режиссер. По сути, это была
моя первая профессиональная роль в
театре. К тому же мне повезло рабо�
тать с великими актерами, которые все�
гда готовы были прийти на помощь, не�
взирая на все свои лавры. Это чувство
товарищества ни с чем не сравнить. Я
люблю театральное сообщество. У меня
много друзей, как среди дебютантов,
так и среди актеров, которым уже да�
леко за восемьдесят.

� Где вы учились актерскому ма�
стерству?

� Я никогда не учился в актерской
школе, и по сути мой театральный де�
бют и стал для меня своего рода теат�
ральным тренингом. Но благодаря этой
пьесе я нашел блестящего агента Дал�
ласа Смита, который начал отправлять
меня на бесконечные прослушивания
не только в театры, но и для кино и те�
левизионных проектов. Прежде я ни�
когда не работал на камеру, и я пони�
мал, что мне придется учиться на соб�
ственных ошибках и мне нужно будет
стать своего рода губкой, чтобы впи�
тать в себя талант коллег�актеров. Мне
невероятно повезло в самом начале
карьеры работать с такими феноме�
нальным профессионалами, как Роберт
Де Ниро, у которого я снимался в «Лож�
ном искушении», и Кейт Бланшетт, с
которой мы работали в сиквеле к филь�
му о Елизавете I под названием «Золо�
той век».

Работая с разными актерами такой
величины, я начал изучать их техники
и процесс работы, пытаясь понять, ка�
кая же из них подойдет именно мне.
Более того, я наблюдал за тем, как они
ведут себя в обычной жизни, потому
что жизнь актера странная, она боль�
ше похожа на жизнь кочевника или ак�
тера бродячего цирка.

� Чему вы еще научились у ваших
коллег по съемочной площадке?

� Одним из важных этапов в моей
жизни стали съемки в фильме «7 дней
и ночей с Мэрилин» с Мишель Уиль�
ямс. Мишель хотела подойти к этой
роли так же, как подходила к своим ро�
лям Мэрилин Монро, которая окружа�
ла себя преподавателями и тренера�
ми. Так, у нее был педагог по вокалу,
тренер по движениям и походке, и это
всё вернуло меня к работе в театре
«Глобус». До этого момента, получив
роль, я делал свою работу. Вопросы о
том, что мне было для этого нужно, не
стояли на повестке дня. Но потом был
фильм «Вселенная Стивена Хокинга»,
и я помню, как режиссер Джеймс Марш
сказал мне: «Послушай, эта роль либо
останется в истории навеки, либо ра�
створится в небытии, всё зависит от
тебя». И тогда я четко понял, что я дол�
жен думать о том, что мне нужно для
роли. Как та же Мишель поняла, что ей
нужен будет педагог по вокалу и кто�то,
кто поможет ей научиться двигаться,
как Мэрилин Монро.

� Что же нужно вам?
� Мне нужно время. Некоторые акте�

ры, к примеру, мои близкие друзья,
способны перепрыгивать из проекта в

ЭДДИ РЕДМЭЙНЭДДИ РЕДМЭЙНЭДДИ РЕДМЭЙНЭДДИ РЕДМЭЙНЭДДИ РЕДМЭЙН: «Никогда: «Никогда: «Никогда: «Никогда: «Никогда
нельзя переставать учиться»нельзя переставать учиться»нельзя переставать учиться»нельзя переставать учиться»нельзя переставать учиться»
Сериал «День шакала» стал для британского актера Эдди Ред�
мэйна возвращением на телевидение и подарил ему еще одну
номинацию на «Золотой глобус».
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всегда был фанатом сериала «Запад�
ное крыло».

� Вам сложно было играть про�
фессионального киллера?

� Возможно, прозвучит странно, но
я играю все свои роли с одним и тем
же мысленным настроем, независимо
от персонажа. Главная странность в
профессии актера то, что мы не долж�
ны осуждать поведение людей, кото�
рых мы играем. Потому для меня это
скорее игра от момента к моменту. Если
говорить о «Дне Шакала», самым инте�
ресным оказалось то, мне присылали
сценарии эпизод за эпизодом, поэто�
му у меня не сразу появилось понима�
ние арки моего героя, приходилось
играть в моменте. Но это было очень
точным отражением того, кем является
Шакал. Ему тоже приходится постоян�
но импровизировать и жонглировать
обстоятельствами. Представьте себе
персонажа, который построен по подо�
бию швейцарских часов, и что про�
изойдет с таким человеком, если что�
то пойдет не по плану.

� Есть ли у вас особый секрет,
как выйти из роли?

� Я всегда говорю, что я не играю по
методу Станиславского. Мне кажется,
мне достаточно хорошо удается остав�
лять своего персонажа на площадке и
возвращаться домой самим собой. Но
у моей жены, кажется, есть вопросы на
этот счет. (Смеется.) Она иногда гово�
рит: «Ты, возможно, не так хорош, как
тебе кажется».

� А ваша супруга помогает вам в вы�
боре ролей?

� Она читает все сценарии, у нее
потрясающий вкус, к тому же каждая
новая роль — это важный выбор для
нас. Если мне приходится восемь ме�
сяцев сниматься в Европе, а моя жена
в это время живет в Лондоне, потому
что дети там учатся в школе, роль дол�
жна того стоить. Поэтому моя жена чи�
тает все сценарии, которые мне при�
сылают. И сценарий «Дня Шакала» ей
очень понравился. А дети, мои сын и
дочь, любят, когда я играю положитель�
ных героев. Долгое время, когда мы
жили в Нью�Йорке из�за съемок в
«Добром медбрате», дети были увере�
ны, что я играю действительно добро�
го и хорошего медбрата. И потом они
увидели трейлер фильма, и сын меня
спросил: «Папочка, как это? Он что —
плохой?» (Смеется.)

� Когда вы уезжаете на съемки,
как вы планируете встречи с семь�
ей, ведь это предполагает сложную
логистику?

� Да, это непросто. Знаете, когда мы
с Ханной только познакомились, у нас
был план, что мы будем жить такой
жизнью бродячих циркачей, путеше�
ствовать по миру и всё делать вместе.
Но реальность такова, что, как только
дети идут в школу и заводят друзей, ты
уже не можешь представить себе, что
отдашь их в совершенно новую школу,
где им придется заново привыкать и к
школе, и к новым друзьям. Сейчас, ког�
да я играл в «Кабаре» на Бродвее, это
было достаточно сложно. Поэтому каж�
дую роль я оцениваю и с этой точки
зрения.

проект. Им, чтобы бежать, нужно лишь
оттолкнуться от земли. Я же из тех ак�
теров, которому нужна длинная дистан�
ция. Я осознал это на съемках «Вселен�
ной Стивена Хокинга». Успех этого
фильма дал мне возможность взять не�
большую паузу, и эта привилегия не
всегда мне доступна, поэтому я это бес�
конечно ценю.

� Ощущали ли вы ответствен�
ность как актер, когда играли тако�
го великого ученого, как Стивен Хо�
кинг?

�  Когда актер получает роль, он пе�
реживает изумительный момент в свой
жизни, и это неизменно. Для меня этот
момент наполнен энергией и длится три
с половиной секунды, затем он сменя�
ется паникой до тошноты. В случае с
ролью Стивена Хокинга эти эмоции
можно смело умножить на сто. Я не мог
поверить, что мне выпала возможность
сыграть такого легендарного челове�
ка, и мне в этом будет помогать его се�
мья. И в то же время я понимал, что
мою актерскую работу будут изучать
под микроскопом. Более того, фильм
увидит сам Стивен Хокинг. Те, кто хотя
бы немного был знаком с этим челове�
ком, знают, что он никогда не скрывал
своих мыслей, всегда говорил, что ду�
мает. К слову, такая же ситуация у меня
сложилась на проекте «Добрый медб�
рат», который основан на реальных со�
бытиях, и его также могли посмотреть
реальные участники тех событий. И это
понимание повышает ставки и застав�
ляет актера работать еще больше. Я не
из тех актеров, которые одарены спо�
собностью просто влиться в роль, мне
нужна тщательная подготовка.

� Не так давно вы приступили к
роли в мюзикле «Кабаре». Что спод�
вигло вас вернуться в театр?

� Последние несколько лет я снимал�
ся в «Фантастических тварях» и еще
нескольких больших и очень приятных
студийных проектах. Мне это неверо�
ятно нравилось, я просто обожал своих
партнеров по съемочной группе. Но я
не был уверен, что выкладываюсь по
максимуму. Но когда на съемках «Доб�
рого медбрата» я встретил режиссера
Тобиаса Линдхольма, я встретил свое�
го брата. Работая над проектом, он пол�
ностью погружается в сценарий и съе�
мочный процесс и доводит их до со�
вершенства. Он настоял, чтобы мы с
Джессикой Честейн репетировали в
течение месяца, и во время этих репе�
тиций мы просто сидели и разговари�
вали. Сценарий он называл докумен�
том, который мы все изучали. Мы все
знали, что мы рассказываем одну и ту
же историю. И это большая редкость
для кинематографа. В какой�то момент
Джессика сказала, что ей кажется, что
ее героиня поступила бы иначе. Я, в
свою очередь, ее поддержал. На что
Тобиас сказал, что нам разрешено
иметь разные точки зрения. Было при�
ятно обладать такой творческой сво�
бодой. Это заряжает уверенностью, к
тому же мы ему бесконечно доверяли,
а это тоже настоящий подарок для ак�
тера. И когда мы закончили снимать
«Доброго медбрата», я понял, что ра�
бота с Тобиасом и Джессикой что�то

во мне изменила. Тогда я уже знал, что
буду играть в мюзикле «Кабаре», и за�
писался в школу клоунов. Да�да, школу
клоунов, потому что я же никогда не
учился в актерской школе.

� В «Добром медбрате» вы так
легко обращаетесь с медицински�
ми инструментами. Как вы готови�
лись к этому?

� Я просто отвратительный медбрат,
очень плохой. Мы две недели занима�
лись в школе медсестер, и я словно
вернулся в свои 18 лет. Джессика очень
умная, а мне работа с реквизитом да�
ется сложно. Все об этом знают. Когда
вы снимаете один дубль несколько раз,
вы должны использовать реквизит в
каждом дубле абсолютно так же, как и
в первом, и для меня это бесконечный
кошмар. Мне нужно было для роли на�
учиться непринужденно ставить ка�
пельницы, к примеру. Я приезжал на
площадку за несколько часов до съе�
мок, чтобы потренироваться, иногда
меня за этим заставал Тобиас. В об�
щем, вы бы не захотели, чтобы я был

рядом, если вам нужна будет медицин�
ская помощь!

� Расскажите, что сподвигло вас
вернуться к телевизионному фор�
мату с проектом «День Шакала»?

� Я бы хотел сказать, что у меня есть
определенная стратегия в выборе ро�
лей, но на самом деле я всегда следую
своим инстинктам. Я вырос на фильме
«День Шакала» с Эдвардом Фоксом
(фильм 1973 года), это был один из
любимых фильмов моего отца. Несмот�
ря на то, что я впервые посмотрел его в
недопустимо раннем возрасте, он мне
невероятно понравился. Это был фильм
об искусстве шпионажа, о мастерстве
ассасина. О том, как строить планы, и о
том катарсисе, который наступает, ког�
да всё происходит четко по плану. И
когда мне прислали сценарий, я очень
волновался, мне безумно не хотелось
убить всё то, что я так любил. Если го�
ворить о телевизионном формате, мне
очень нравится, что многосерийный
проект дает актером возможность по�
настоящему вжиться в своего героя. Я
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Психология
прячешь в кармане?»... Эти и дру�
гие странные вопросы 32�летняя
Виктория слышала от своего жени�
ха на постоянной основе. Можно
было бы заподозрить в Антоне абь�
юзера, но в остальном он был более
чем прекрасным и заботливым
мужчиной.

«Понимаете, Антон в прошлых
отношениях упустил момент, ког�
да девушка начала ему изменять.
С тех пор он не может совладать с
собой: сильно любит и старается
все время держать руку на пульсе.
Я пытаюсь ему объяснить, что мне
не хватает свободы, но любимый
буквально умоляет закрыть глаза
на эту его особенность. Говорит,
по�другому не может...» — жалует�
ся Виктория.

Проверка телефона, запрет на
встречи с друзьями, просьба отчи�
тываться о каждом шаге и т.д. � про�
явление нездорового контроля.
Влюбленный в таком случае, при�
крываясь сильными чувствами, ус�
танавливает собственные правила
в жизни другого человека. Понравит�
ся подобное не каждому.

«ТЫ ПРИНАДЛЕЖИШЬ
ТОЛЬКО МНЕ!»

В новостях можно случайно на�
ткнуться на истории, когда мужчина
чуть ли не преследует бывшую из�
бранницу, желая восстановить с ней
связь. Это крайняя форма одержи�
мости, при котором другой рассуж�
дает: достанься же ты мне или ни�
кому.

Кажется, ваш мужчина никогда до
такого не дойдет? Но как быть, если
он уже сейчас выражает недоволь�
ство, когда вы задерживаетесь на
работе, настойчиво спрашивает, с
кем вы переписываетесь, обижает�
ся, когда вы выбираете хобби или
занятие, не включающее его?

На первый взгляд такие действия
могут казаться безобидными прояв�
лениями заботы, но за ними часто
скрывается желание контролиро�
вать и обладать.

Находятся такие индивиды, кото�
рые даже не могут поделить свою
женщину с собственным ребенком!
Пока она ухаживает за малышом,
мужчина может злобно смотреть и
думать: «Вот, подгузник меняет... А
могла бы мне ужин сделать».

Стремление к всецелому облада�
нию близким человеком не может
быть здоровым по определению. В
конце концов второму партнеру ста�
нет тесно в предложенных рамках,
и он выпорхнет как птица из золо�
той клетки.

• Если мужчина пытается отда�
лить вас от друзей и заставля�
ет проводить время только с
ним, его любовь явно выходит
за рамки здоровой

ожно любить человека и при�
чинять ему боль только пото�
му, что чувства и эмоции заш�

каливают. Страсть и желание обла�
дать партнером всецело отключают
разум, заставляют совершать бе�
зумные поступки. Когда стоит ска�
зать себе стоп?

«РЕВНУЮ, ЗНАЧИТ ЛЮБЛЮ»
Чувство собственничества знако�

мо каждому влюбленному. Иногда
легкие уколы ревности даже разжи�
гают пожар любви, ведь другому парт�
неру так и хочется доказать силу
чувств. Но порой ревность приобре�
тает пугающие масштабы.

«Как только мы оформили брак,
Игорь изменился, — рассказывает
28�летняя Оксана. Он исключил из
моего круга общения друзей мужс�
кого пола, заставил уволиться из
компании, где практически все кол�
леги были мужчинами. Когда я гово�
рила ему о том, что это ненормаль�
но, он пытался объяснить это тем,
что слишком сильно меня любит.
Дошло до того, что мы даже в рес�
тораны перестали ходить — муж
считал, что там все на меня смот�
рят».

Болезненная ревность лишает
отношения доверия. Если она не
имеет под собой причин, то может
брать начало из детства и родитель�
ских отношений или базироваться
на прошлом негативном опыте.

Некоторые подстегивают
страсть с помощью ревности. Даже
секс после выяснения отношений
более страстный! Однако если
пользоваться этим постоянно, союз

приобретет нездоровый оттенок.

• Здоровая любовь дарит энер�
гию, силы, уверенность в себе
и в будущем. Безумная делает
жизнь невыносимой, загоняет в
рамки, рождает комплексы. В
ней нет доверия, заботы, тепла.

РАСТВОРИТЬСЯ
В ДРУГОМ ЧЕЛОВЕКЕ

На первых порах, когда отноше�
ния только стартуют, желание быть
все время рядом с возлюбленным
естественно. Хочется разделить с
ним день и ночь, радости и невзго�
ды. Однако со временем союз ук�
репляется и уже не требует посто�
янной связки партнеров. Правда, не
всегда...

Порой один человек в паре бук�
вально растворяется в другом. Не
представляет без него жизни, живет
чужими событиями, беспрестанно
звонит. При этом собственных дел,
увлечений, друзей и пр. у него мо�
жет попросту не быть.

Подобное состояние опасно тем,
что человек теряет себя. Со време�
нем он даже может начать повторять
интонацию голоса партнера, его
ужимки, копировать характер. В слу�
чае, если отношения заканчивают�
ся разрывом, покинутый чувствует,
будто его жизнь окончена. Он не
умеет жить в одиночку, у него будто
отнимают какую�то важную часть.

ТОТАЛЬНЫЙ КОНТРОЛЬ
«Когда приедешь с работы?»,

«Почему ты задерживаешься?»,
«Покажи свой телефон», «А что ты

КОГДА  ЧУВСТВАКОГДА  ЧУВСТВАКОГДА  ЧУВСТВАКОГДА  ЧУВСТВАКОГДА  ЧУВСТВА
НАНАНАНАНАЧИНАЮТ  ДУШИТЬЧИНАЮТ  ДУШИТЬЧИНАЮТ  ДУШИТЬЧИНАЮТ  ДУШИТЬЧИНАЮТ  ДУШИТЬ

В любви легко потерять голову: чувства захватывают, и все
остальное отходит на второй план. Но психологи предупреж�
дают � полностью растворяться в страсти небезопасно!
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Мой опыт
сихологи считают, что осозна�
ние влюбленности редко при�
ходит сразу. Такое обычно

бывает в кино, а в жизни все немно�
го сложнее. И все же есть маркеры,
которые позволяют человеку интуи�
тивно уловить: его начинает неодо�
лимо тянуть к другому, он ощущает
тесную связь с партнером и безус�
ловную радость от встречи.

«ЧУВСТВА НАХЛЫНУЛИ
ВНЕЗАПНО ПОСЛЕ

20 ЛЕТ БРАКА»
Героиня первой истории расска�

зывает: «Мой муж никогда не был
романтиком. Я выходила замуж за
приземленного человека, который
планировал каждый свой шаг. Конеч�
но, иногда хотелось яркой, чуть су�
масбродной любви. Но ждать этого
от моего супруга было бы глупо, так
что я просто приняла свою реаль�
ность.

Мы вырастили двоих детей, за�
вели собаку, купили дачу. Каждый
день я просыпалась с чувством бла�
годарности к этому человеку. Мне
казалось, что наш брак построен на
крепкой дружбе и уважении. Но вот
в прошлом году я поехала в торго�
вый центр выбирать супругу пода�
рок. Заодно хотела побродить по
магазинам, примерить платье или
туфли. И вдруг в одном из обувных я
замечаю своего Лешу. Он с озабо�
ченным видом ходит между рядами,
берет в руки то одну пару туфель, то
другую и объясняет консультанту: “Я
ищу туфли для жены. Нет, эти не
подходят — каблук высоковат. А эти
слишком узкие, у моей Олечки кос�
точка. Ей должно быть удобно. Зна�
ете, пожалуй, принесите вон ту пару
43 размера. Они красивые и мягонь�
кие, как раз для нее. Да�да, 43 раз�
мер. Что это вы улыбаетесь?”

Я тихонько вышла из магазина.
Завернула за угол и расплакалась.
Именно в тот момент, застав Лешу
за покупкой подарка для меня, я
осознала, как сильно он меня лю�
бит и ценит. И как сильно люблю его
я. А проявляем мы свои чувства не
через серенады под окном, а через
реальные поступки и заботу».

«ЛЮБОВЬ — ЭТО СПОКОЙСТВИЕ
И УВЕРЕННОСТЬ»

«Что такое любовь? Спросите что�
нибудь попроще! � смеется Лариса,
38 лет. � Я была замужем три раза и
каждый раз думала: это она. Пер�
вый муж мне дарил дорогие вещи. В
те времена золотые сережки и но�
вая шубка означали для меня ис�
кренние чувства. Правда, такие же
презенты он покупал своей любов�
нице...

Второй посвящал мне песни и со
сцены говорил: “Ты моя жизнь!” А
когда его карьера закончилась, во
всем обвинил меня: “Если бы не ты,

я бы стал звездой всех телешоу!”
Третий ради меня перестал об�

щаться со своей семьей (родные
считали, что я неподходящая
партия), но наш союз все равно про�
существовал недолго. Сейчас я сно�
ва в отношениях, не теряю надежду.
Только теперь мне кажется, что ис�
креннее чувство — это не про боль и
преодоление себя. Когда по�насто�
ящему любишь, и это взаимно, ты
спокоен. Ты можешь доверить чело�
веку свою жизнь и просто знаешь:
тебя не подведут».

«ПРОСТО ЗНАЛА,
ЧТО МЫ ПОЖЕНИМСЯ»

Елена, 29 лет, как будто стала
героиней трогательного фильма
со счастливым концом. «С Макси�
мом мы столкнулись на улице � я
на бегу печатала сообщение и вре�
залась в него. Извинилась и побе�
жала дальше. Его лицо надолго
осталось в моей памяти — такое
доброе и милое. Через три месяца
меня отправляют на конференцию,
и в перерыве между выступления�
ми спикеров я снова встречаю его.
Максим узнал меня, мы немного
побеседовали, и он попросил мой
номер. После этой встречи я осоз�
нала: это не просто так. Мы будем
вместе. Так и случилось. Максим
говорит, что не мог забыть меня с
того первого столкновения на ули�
це и надеялся однажды встретить�

ся снова. Он тоже знал, что наше
будущее предначертано. Мисти�
ка? Возможно. Но я предпочитаю
более романтичное название —
любовь с первого взгляда».

«ОН ДЕРЖАЛ ЕЕ ЗА РУКУ И
УЛЫБАЛСЯ, А ПОТОМ

РЫДАЛ НА МОЕМ ПЛЕЧЕ»
«Моя дочка и ее парень вместе

со школы, — делится героиня еще
одной истории. — Поступили в один
институт. Сразу по окончании соби�
рались пожениться. Но не успели...
Моей девочке поставили диагноз:
онкология. Начались постоянные
поездки в клинику. Химиотерапия.
Анализы. Слезы и непонимание, за
что Бог наказал моего ребенка. Я
жила в постоянном страхе потерять
ее. И Аркаша тоже. Но мы не пока�
зывали Марине переживаний. Натя�
гивали на себя улыбки, шутили. Ар�
каша покупал Марине прикольные
банданы с веселыми надписями.
Она лежала на больничной койке, а
он держал ее за руку, сыпал анекдо�
тами и признавался в любви до луны
и обратно. А потом выходил из па�
латы и рыдал на моем плече.

Марина поправилась, мы победи�
ли. Через месяц у ребят свадьба.
Все�таки истинная любовь проверя�
ется ударами судьбы. Когда любишь,
не предаешь, остаешься рядом. Я
благодарна судьбе за то, что моя дочь
встретила такого человека!»

Какая она любовь?Какая она любовь?Какая она любовь?Какая она любовь?Какая она любовь?
4 РЕАЛЬНЫХ ИСТОРИИ4 РЕАЛЬНЫХ ИСТОРИИ4 РЕАЛЬНЫХ ИСТОРИИ4 РЕАЛЬНЫХ ИСТОРИИ4 РЕАЛЬНЫХ ИСТОРИИ

Женщина может почувствовать, что встретила «своего» чело�
века, уже на первом свидании. Или через несколько лет обще�
ния. И пережить сильные эмоции — восторг, умиротворение,
счастье. В такой момент становится ясно: это любовь.
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Кино

сталинскую эпоху показывать
кадры «18+» никто бы не ре�
шился. Тогда личные отноше�

ния между мужчиной и женщиной
были скрыты от посторонних глаз,
особенно от зрительских. Совсем
другое дело � времена оттепели. В
кадре появились и девушки в купаль�
никах, и даже первые постельные
сцены. В 1970�е годы среди акте�
ров стали возникать секс�символы,
к которым было приковано особое
внимание. И все же до последнего
эротические сцены были чем�то из
ряда вон выходящим, но оттого и ин�
тересным!

«НЕ ВИНОВАТАЯ Я!»
Леонид Гайдай был одним из пер�

вых, кто решился показать в кадре
чуть больше, чем было принято. Его
героини стали появляться на экра�
не в купальниках – Наталья Варлей,
Наталья Селезнева. Купальники
были закрытыми, но для советских
граждан и это оказалось впечатля�
ющим зрелищем.

В купальнике появилась на про�
бах и Светлана Светличная. Гайдай
собирался снимать картину «Брил�
лиантовая рука» и находился в по�
исках сцены с изюминкой. До Свет�
личной на роль девушки легкого по�
ведения Анны Сергеевны была ут�
верждена Наталья Кустинская, од�
нако из�за ссоры с режиссером ей
пришлось покинуть съемочную груп�
пу. Светлану же взяли на ее место
сразу: пробы в купальнике сделали
свое дело.

Однако некоторые пожелания у
Леонида Иовича все же остались.
«Бюст бы попышнее!» — попросил
он, и для съемок Светличной приго�
товили специальные накладки из
пенопласта, которые делали ее
формы более выразительными.

Молодая актриса боялась обна�
жаться. Подобные кадры тогда были
в новинку, так что сбежаться мог весь
«Мосфильм»! Волнение девушки
заметил корифей советского кино
Юрий Никулин. Чтобы оградить ее
от повышенного внимания, он пред�
ложил оставить на съемочной пло�
щадке только актеров и оператора.

Гайдай не согласился, да еще и
затаил обиду на несговорчивую ак�
трису. По слухам, именно из�за
этого он «отнял» у героини Свет�
личной голос — Анну Сергеевну в
конечном варианте озвучивала
другая артистка.

Людей на съемочной площадке
в итоге собралось немного. Сцена
получилась на ура, а к Светлане
Светличной на долгое время при�
клеилось клише светловолосой
дивы, оправдывающейся: «Не ви�
новатая я!»

После пикантной сцены с бюст�
гальтером у актрисы появилось
много поклонников. Немецкий жур�
нал «Штерн» пригласил ее на съем�
ку в купальнике. «У меня его нет», —
соврала девушка, стесняясь сни�
маться. «А мы вам дадим, и даже
несколько». Тут уж было не отвер�
теться. Съемка получилась велико�
лепной!

ОНА – ГОЛАЯ,
ОН – В ДЖИНСАХ

Когда режиссер Александр Мит�
та писал сценарий, он уже знал, что
в нем обязательно будет пикантная
сцена. Причем снять ее хотел пол�
ноценно и достоверно, чтобы пока�
зать, как «на самом деле любят друг
друга люди в жизни».

Ни с Прокловой, ни с Кореневой
ничего не вышло: первоначально
именно их пробовали на роль стю�
ардессы Тамары. Зато однажды в
коридорах «Мосфильма» Александр
Митта встретил очаровательную
девушку. Она шла, еле скрывая сле�
зы — ей только что отказали на про�
бах в «Осенний марафон». Но и зап�
лаканная она казалась очень при�
влекательной.

Александра Яковлева только на�
чинала свой путь в кино и была со�
гласна на любую роль. Откровенные
сцены ее не смутили. Тот самый
кадр в постели снимали три дня,
истратив метры пленки. У актеров
не получалось раскрепоститься, а
Митта хотел, чтобы все вышло «по�
настоящему». Особенно неловко
себя чувствовал Леонид Филатов �
на тот момент еще начинающий ак�
тер. В жизни он был далек от образа
героя�любовника, которого ему
предстояло сыграть. Филатов даже
отказался раздеться до нижнего
белья. Так в джинсах его и пришлось
снимать, накрыв одеялом.

Компенсировать недостаток «об�
наженки» пришлось Александре.
Сначала актрису снимали в белье,
но режиссер так усиленно ее рас�
хваливал, что в конце концов девуш�
ка осталась топлесс.

ЦЫГАНЕ НЕДОВОЛЬНЫ!
Актриса Светлана Тома, возмож�

но, и не согласилась бы сниматься
в столь откровенной сцене в филь�
ме «Табор уходит в небо», но это
была уже не первая ее работа с ре�
жиссером Эмилем Лотяну. Она пол�
ностью доверяла мастеру и знала,
что он лишнего не попросит. А уж
если просит, значит, без этого не
обойтись!

В истории о красавице Раде и ко�
нокраде Лойко и без откровенных
кадров страсти было много. Песни,
пляски, цыганские мотивы. Но Ло�
тяну решил добавить «изюминку».
Сцену с обнажением Рады, где ге�
роиня раздевалась по пояс, стоя в
реке, решили оставить с открытым
концом. Было и так понятно, что за�
вершится она страстным финалом.

Кадры снимали осенью. На ули�
це, тем более у воды, было прохлад�
но. Бедная Светлана Тома дрожала,
и ее тело приходилось покрывать
гусиным жиром, чтобы на коже не
появлялись мурашки. Единствен�
ное, чем могла прикрыться актри�

ЭРОТИКА НАЭРОТИКА НАЭРОТИКА НАЭРОТИКА НАЭРОТИКА НА
СОВЕТСКОМ ЭКРСОВЕТСКОМ ЭКРСОВЕТСКОМ ЭКРСОВЕТСКОМ ЭКРСОВЕТСКОМ ЭКРАНЕАНЕАНЕАНЕАНЕ

До сих пор верите в то, что в Советском Союзе секса не было?
Как бы не так! По крайней мере, на экранах его демонстриро�
вали хоть и в усеченном виде, но достаточно часто.
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са, — собственные волосы, но и они
не спасали.

После выхода картины на экра�
ны взбунтовались зрители�цыгане.
«Наша женщина никогда бы так не
поступила!» — критиковали они ки�
ноленту. Но интерес к ней не угас.
Напротив, приходили в кинотеатры
таборами, чтобы понаблюдать за
развитием сюжета.

Вскоре актриса стала получать от
поклонников письма с предложени�
ем руки и сердца. Единственным,
кто откровенную сцену так и не оце�
нил, был отец Светланы Томы. До
самой смерти он не мог простить
дочь за такой поступок.

САМОЕ ИНТЕРЕСНОЕ
ОСТАЛОСЬ ЗА КАДРОМ

Режиссер Владимир Меньшов,
задумывая фильм «Москва слезам
не верит» хотел снять не просто
мелодраму, а житейскую драму о
жизни трех провинциалок в Москве.
Должны были там быть и откровен�
ные сцены, и обнаженные тела.

По первоначальной задумке сце�
на соблазнения Рудиком Катерины
предполагалась более откровенной,
так же как и их встреча спустя годы.
В итоге в конечной версии осталось
лишь смущенное: «Ну, не надо…» —
а дальше пусть зрители додумыва�
ют сами.

Планировалась более страстная
встреча Катерины с женатым лю�
бовником, героем Олега Табакова.
Оба должны были остаться в ниж�
нем белье, для этого Вере Алентоо�
вой даже подготовили прозрачную
комбинацию. Страсть, движение,
обнажение � все по классике. Но нет,
целомудрие и тут победило.

Директор «Мосфильма» Николай

Сизов, отсмотрев изначальный ва�
риант, возмутился: «Это просто не�
пристойно!» От Меньшова потребо�
вали сократить до минимума «обна�
женку» в кадре. И хотя высшее ру�
ководство с Леонидом Брежневым
во главе было в восторге от кино�
ленты, в народ подобное не реши�
лись пустить.

А что же осталось в кадре после
всех сокращений? Разве что слегка
обнажившаяся грудь главной герои�
ни в момент когда она с Гошей в па�
нике складывает диван. Сплошное
разочарование...

ИЗЮМИНКА
ДЛЯ ОСТРОТЫ

Изначально в фильме «Малень�
кая Вера» эротические кадры не
предполагались, однако режиссер
Василий Пичун заметил, что лента
получается слишком пресной. Он не
был уверен, что актеры согласятся
сниматься в постельных сценах, а
значит, их нужно было к этому под�
вести...

«Не хватает какой�то изюминки»,
— пожаловался Пичун Андрею Со�
колову и Наталье Негоде на очеред�
ном обсуждении отснятого. Начали
думать, чем разбавить сюжет. В ито�
ге Андрей и Наталья сами предло�
жили «обнаженку». Правда, вряд ли
они тогда понимали, насколько
сложными окажутся съемки.

Снимать постельную сцену со�
бралась вся команда. Такое коли�
чество осветителей и ассистентов
было излишним, но всем было ин�
тересно посмотреть на процесс.
Неудивительно, что актеры нервни�
чали. Потребовалось немало дуб�
лей, и режиссер в конце концов при�
казал всем выйти за дверь.

Худсовет, посмотрев киноленту,
потребовал или переснять, или вы�
резать провокационную сцену. Од�
нако Пичуну удалось ее отстоять.
Следующими возмутились зрители.
В киностудию писали гневные пись�
ма с требованием запретить фильм.

ЛЮБОВЬ ЗА ДЕНЬГИ
Казалось бы, кино про жизнь ра�

ботниц сферы секс�услуг не может
обойтись без откровенных сцен. Тем
не менее практически обошлось!
Елена Яковлева, сыгравшая валют�
ную проститутку Таню Зайцеву, сра�
зу поставила условие: полностью
обнажаться она не станет. Режис�
серу пришлось с этим согласиться.

Сначала Петр Тодоровский при�
смотрел на эту роль Татьяну Доги�
леву, потом Наталью Андрейченко.
Яковлеву он увидел в спектакле
«Снег недалеко от тюрьмы», где она
играла проститутку�лимитчицу. Ре�
шил, что актриса прекрасно подой�
дет на главную роль. Правда, ре�
жиссер видел Таню Зайцеву «груда�
стой и задастой», а у Яковлевой
фигура была хрупкой. На помощь
пришел поролон, который актриса
подкладывала под платье и в бюст�
гальтер.

Сложнее пришлось со съемкой
постельных сцен. Например, в кад�
ре, где героиня обслуживает японс�
кого клиента, снималась она одна.
Елену положили на живот, ассистен�
ты трясли кровать, а сам Тодоровс�
кий дергал актрису за ноги. Лицо
пришлось смазать глицерином, что�
бы имитировать пот.

Усилия оказались не напрасны�
ми. Журнал «Советский экран» в
1989 году назвал Елену Яковлеву
актрисой года.

«Бриллиантовая
рука» (1968)

«Экипаж»
(1979)

«Интердевочка»
(1989)

«Табор
уходит в

небо» (1976)
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Как я похудела
низму. Они участвуют в производ�
стве гормонов, улучшают работу
мозга и являются главным источни�
ком энергии. Дефицит жиров может
привести к гормональным сбоям,
из�за которых вес начнет расти.

6. ГОЛОДАЕТЕ И ТОЛСТЕЕТЕ!
Мозг воспринимает резкое огра�

ничение в пище как угрозу для жиз�
ни и начинает запасать калории,
откладывая их в жировую ткань.
Если хотите долгосрочный резуль�
тат, забудьте про жесткие диеты. Не
стрессовым для организма счита�
ется похудение на 1�3 кг в месяц.

7. «ПОЛЕЗНЫЕ» СЛАДОСТИ
Как правило, они не менее кало�

рийны. Например, в 100 г конфет
из сухофруктов, меда и орехов со�
держится 325 ккал. Готовая грано�
ла из магазина и злаковые батон�
чики содержат пальмовое масло,
сахар и патоку и по калорийности
близки к пирожным.

8. ХРОНИЧЕСКИЙ СТРЕСС
Стресс повышает уровень корти�

зола, адреналина и кортиколибери�
на. Адреналин снижает чувство го�
лода, но на короткое время. Когда
пик стрессовой ситуации проходит,
на смену является кортизол. Он
усиливает аппетит, у человека по�
является желание съесть именно
жирную пищу. Под влиянием этого
гормона полученные калории на�
капливаются не в подкожном слое,
а образуют висцеральный жир, ко�
торый опасен для здоровья. При
хроническом стрессе этот процесс
постоянен.

случае, когда лишние кило�
граммы не уходят, первым
делом рекомендуется прове�

рить здоровье щитовидной железы.
На гипотиреоз могут указывать по�
вышенная утомляемость, подав�
ленность, апатия. Сдайте кровь на
уровень гормонов тироксина Т4 и
трийодтиронина ТЗ.

Исключив заболевание щитовид�
ной железы, пересмотрите свой
образ жизни и питание.

1. ВЫ НЕ СОБЛЮДАЕТЕ
ВОДНЫЙ БАЛАНС

Врачи рекомендуют употреблять
не менее 1,5�2 л воды в сутки. Чис�
тая вода выводит из организма ток�
сины. При недостатке жидкости
появляются отеки, что также влия�
ет на вес. Кроме того, обезвожива�
ние замедляет распад жировой
ткани.

Стакан воды перед обедом за�
полнит желудок, это поможет вам
не переедать.

2. РЕГУЛЯРНЫЙ
НЕДОСЫП

Когда мы спим меньше 7 часов в
сутки, в крови повышается уровень
сахара и гормона стресса кортизо�
ла. Из�за некачественного сна че�
ловек, даже будучи сытым, все рав�
но чувствует голод и вынужден его
чем�то заедать. Так теряется конт�
роль над аппетитом. Также при от�
сутствии ночного отдыха уменьша�
ется физическая активность. В ре�
зультате вес остается на прежней
отметке.

Важно ложиться и вставать в
одно и то же время. Вместо про�
смотра новостной ленты или теле�

визора прогуляйтесь перед сном, и
вы снизите риск бессонницы.

3. ЧАСТЫЕ СИЛОВЫЕ
ТРЕНИРОВКИ

Если вы спешите в спортзал каж�
дый день после работы, не удив�
ляйтесь тому, что ваш вес не сни�
жается. Скорее всего, вы сжигаете
жир, но при этом наращиваете мы�
шечную массу, поэтому цифра на
весах не меняется.

Достаточно 3 занятий в неделю.
Совмещайте анаэробные (сило�
вые) тренировки с аэробными (кар�
дио) и обязательно давайте телу
отдых.

4. БОКАЛ ВИНА
ЗА УЖИНОМ — ПЛОХАЯ ИДЕЯ!

Верите в пользу алкоголя за ужи�
ном или обедом? Тогда о похудении
можно забыть. Один бокал вина со�
держит всего 100 ккал, но опас�
ность в другом � алкоголь стимули�
рует аппетит. Два бокала вина за
ужином плюс закуски � итого до 600�
800 лишних ккал. Другие напитки
калорийнее: ром содержит 220 ккал
на 100 г, текила � 230, водка � 235.

5. ВЫ НЕ УПОТРЕБЛЯЕТЕ
ЖИРЫ

Те, кто борется с лишним весом,
стараются сократить в рационе
жирную пищу. Трансжиры, марга�
рин, пальмовое масло действитель�
но наносят вред. О пользе сливоч�
ного масла в научных кругах ведут�
ся споры, но диетологи советуют
воздержаться от этого продукта во
время похудения. А вот нерафини�
рованные растительные масла,
авокадо и орехи необходимы орга�

ПОЧЕМУ ВЕС НЕ УХОДИТ?ПОЧЕМУ ВЕС НЕ УХОДИТ?ПОЧЕМУ ВЕС НЕ УХОДИТ?ПОЧЕМУ ВЕС НЕ УХОДИТ?ПОЧЕМУ ВЕС НЕ УХОДИТ?
Сидите на диете, отказываете себе во всем, занимаетесь
спортом, но вес стоит на месте? Разбираемся, как запустить
процесс похудения.

РУКИ ВВЕРХ!
Всего две минуты в день по�

могут подтянуть животик, укре�
пить мышцы рук, а также улуч�
шить осанку. По некоторым дан�
ным, при регулярном выполне�
нии этого упражнения снижает�
ся отечность, улучшается крово�
обращение и развивается чув�
ство баланса. Сплошные плюсы!

Встаньте прямо, ноги на шири�
не плеч. Колени слегка согните.
Плавно поднимите руки вверх (как
можно выше), сомкнув ладони в
замок. Убедитесь в том, что ваша
спина прямая, а пресс напряжен.
Сделайте несколько вдохов и вы�
дохов. На вдохе, как бы растяги�
вая весь позвоночник, тянитесь
макушкой к потолку. А на выдохе
сильно втягивайте живот (пред�
ставьте, что вы пытаетесь подтя�
нуть пупок к позвоночнику). Верни�
тесь в исходное положение. Для
более выраженного эффекта со�
четайте это упражнение с други�
ми упражнениями на пресс и кар�
диотренировками.
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Ваш любимый сканворд



24 №11  март  2025

Женские судьбы

Тарханова разрушает мифы о
современных артистках. Она не
меняет мужчин как перчатки, оста�
ваясь верной единственному суп�
ругу. Рожает детей, не боясь пере�
стать быть интересной режиссе�
рам. Отказывается сниматься об�
наженной во времена, когда это
становится чуть ли не обязатель�
ным пунктом. Недаром и зовут ее
необычным именем � Глафира, что
значит «тонкая, изящная».

ПАПИНА ПОМОЩНИЦА
Глафира часто бывала в цирке.

Она не просила ни мороженое, ни
газировку, как все ее сверстники.
Знала: у родителей на подобное
денег нет. Даже билеты на пред�
ставление они доставали бесплат�
ные. Благо оба работали в Москон�
церте кукловодами.

Когда Глафире было три года, у
отца обнаружили опухоль мозга.
Она давила на некоторые участки,
из�за чего у мужчины стало портить�
ся зрение. Со временем он практи�
чески ослеп, и его глазами теперь
была дочь. Он не пользовался па�
лочкой, его везде водила Глафира.

Девочка была уверена: с этой
бедой они обязательно справятся.
Но когда она была младшей школь�
ницей, в дверь постучалась еще
одна. Родители сообщили, что раз�
водятся, а новым «папой» Глаши
станет друг семьи Михаил. Несмот�
ря на то что отчим с матерью даже
после развода родителей помога�
ли отцу в лечении, к новому члену
семьи Глафира долго не могла при�

выкнуть.
Но отчим терпеливо искал воз�

можность наладить контакт. Так, он
позвал девочку вместе с собой
сняться в массовке фильма Ники�
ты Михалкова «Сибирский цирюль�
ник». Та обрадовалась, ведь ей обе�
щали гонорар. Но полученные день�
ги Михаил предложил положить в
семейный бюджет. Глафира негодо�
вала: «Это мои деньги!»

В итоге все же уступила. Честно
заработанные пошли на покупку
скрипки: Тарханова училась играть
на инструменте. Также в разное
время девочка занималась фигур�
ным катанием, синхронным плава�
нием, пением, ходила в киношколу.
Родители, несмотря на скромный
бюджет, старались дать ей возмож�
ность попробовать себя во всем.

СЛУЧАЙНАЯ ВСТРЕЧА
В юности Глафира не мечтала о

съемках. Девушка думала над тем,
чтобы поступить в медицинский.
При этом в школе Тарханова учи�
лась в классе с физико�математи�
ческим уклоном и всерьез увлека�
лась наукой. А в свободное время
работала, где придется � расклеи�
вала объявления, мыла офисы. Че�
стно зарабатывала карманные
деньги.

Как�то раз на улице Глафира
столкнулась с бывшим педагогом
по танцам. Женщина рассказала ей
про театральную школу Галины
Вишневской. Вместе с матерью
решили, что девочке стоит попро�
бовать.

Отчим был против, считая, что
актерская профессия несерьез�
ная. Ради эксперимента он даже
взял падчерицу с собой на вступи�
тельные экзамены в Щукинское
училище, где работал звукорежис�
сером. Пусть посмотрит! Но Глафи�
ра, увидев взволнованных абитури�
ентов, штудирующих в коридорах
стихи и прозу, решила, что хочет так
же. План был провален.

РАЙКИН — КРЕСТНЫЙ ОТЕЦ
Поступив в театральную школу,

Тарханова попала на отделение
оперного пения. Сформировавше�
гося голоса у девушки не было, од�
нако комиссия решила взять ее в
качестве эксперимента. На вступи�
тельных экзаменах Глафира испол�
нила песню «В хороводе были мы»,
да так задорно, что жюри не удер�
жалось: «Что�то в тебе есть...».

Здесь, в отличие от физико�ма�
тематического класса школы, были
одни девочки. Зато не на кого от�
влекаться! Учеба быстро пошла в
гору, а после окончания заведения
Глафира решила, что ей непремен�
но нужно продолжать. Теперь уже
выбирала она из лучших театраль�
ных вузов Москвы. Девушка пода�
ла документы почти во все, а по�
ступила в Щепкинское училище и
Школу�студию МХАТ. В итоге выб�
рала последнее, так как оказалась
на курсе у самого Константина Рай�
кина, которого боготворила.

Уже в первый год учебы Тархано�
ва вышла на настоящую сцену. Не�
большую роль ей доверили в теат�
ре «Сатирикон». Несмотря на все�
го несколько реплик, которые тре�
бовалось сказать, репетировала
Глафира часами. Мама же на пре�
мьере сказала только: «И ради это�
го ты столько билась?!»

Однако все было не зря: спустя
год Тарханова играла уже в главной
роли � Полины в «Доходном месте».
Позже была Нина в лермонтовском
«Маскараде» и другие персонажи.
Сама Глафира далеко не всегда
была довольна собственной рабо�
той. Репетируя один из спектаклей,
она буквально рыдала, выходя на
поклон к зрителям. Искренне была
уверена, что у нее в очередной раз
ничего не получилось. Даже дума�
ла уходить из Школы�студии МХАТ,
считая себя бездарностью! К счас�
тью, Райкин отговорил.

Константин Аркадьевич стал ее
крестным отцом и в кино. Именно
он порекомендовал режиссеру
Александру Цабадзе присмотреть�
ся к Тархановой, и тот взял ее сни�
маться в свою картину «Театраль�
ный блюз». Если первая роль была
маленькой, то следующая — в
фильме «Гибель империи» � заслу�
живала внимания. На съемочной
площадке Глафира соседствовала

ГЛАГЛАГЛАГЛАГЛАФИРФИРФИРФИРФИРА ТАРХАНОВАА ТАРХАНОВАА ТАРХАНОВАА ТАРХАНОВАА ТАРХАНОВА
В тихом омуте...В тихом омуте...В тихом омуте...В тихом омуте...В тихом омуте...

Смотришь на Глафиру Тарханову в кино � и видишь юную девуш�
ку, наивную, легковерную. В жизни же актриса верная жена, мать
пятерых детей и хозяйка со стажем. Вот такие метаморфозы!
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На досуге
В прессе некоторое время ходи�

ли слухи о том, что муж держит Гла�
фиру чуть ли не в ежовых рукави�
цах. Она и сама не раз рассказы�
вала, как он, например, просит ее
умываться после спектаклей и съе�
мок, прежде чем обнять. Фаддееву
не нравится ее боевой раскрас.
Некоторые предполагали, что ак�
тер и вовсе махровый абьюзер, а
Глафиру пора спасать. Однако
сама артистка на это только улы�
балась.

В их семье действительно были
трудности, как и во всякой. В 2008
году Тарханова не зря получила вто�
рое высшее образование. Она ста�
ла дипломированным психологом,
но работать в этом направлении не
стала. Призналась: знания ей были
нужны исключительно для личного
применения — в том числе для того,
чтобы достичь взаимопонимания с
супругом.

Вскоре в семье появилось еще
несколько мальчишек, причем каж�
дому ребенку супруги сообща да�
вали необычное имя — Корней, Ер�
молай, Гордей, Никифор. «Вам бы
еще девочку...» — аккуратно наме�
кали поклонники Тархановой. Сама
актриса никогда не отрицала, что,
возможно, станет мамой еще раз.
И вот в 2024 году Глафира родила
дочь Лукерью. Она побила собствен�
ный рекорд, вернувшись к работе
уже спустя двенадцать дней после
родов.

Как призналась Тарханова, са�
мое сложное � восстанавливать
форму после родов. За каждую бе�
ременность она стабильно набира�
ла 20�25 кг, сбрасывать которые
было непросто. Помогали масса�
жи и йога. После последней бере�
менности Глафира с грустью при�
зналась: «Я неуверенная в себе
женщина». И опять дело было в
лишних килограммах...

Впрочем, график съемок и выс�
туплений актрисы расписан на
полгода вперед. А это значит, что
прийти в форму Тархановой все же
придется. Единственное, на что
жалуется актриса, так это на то, что
времени на себя ей не хватает. Все
внимание � на семье и детях. Своих
отпрысков они с мужем не балуют,
даже гаджеты у них появляются
только в десять лет.

Сама же Глафира пытается вык�
раивать свободное время на чте�
ние, вышивание и фитнес из того,
что остается. То в самолете чем�
нибудь займется, то найдет часик,
раскидав малышню по учебным за�
ведениям. Актриса не жалуется,
признаваясь, что семья для нее на
первом месте. Но и о карьере она
старается не забывать � например,
хочет сыграть умную женщину со
сложным характером. Возможно,
удастся в ближайшее время.

с такими мастерами, как Констан�
тин Хабенский, Нина Усатова, Анд�
рей Краско.

Вскоре от предложений режис�
серов уже не было отбоя, как не
было и времени на то, чтобы зани�
маться чем�то еще, кроме съемок.

НИКАКОЙ ОБНАЖЕНКИ
В КАДРЕ!

Любовь, как это часто бывает,
нагрянула нежданно�негаданно.
Глафира встретила ее... на съемоч�
ной площадке. В картине «Главный
калибр» девушка должна была сыг�
рать вместе с Алексеем Фаддее�
вым, который среди актерской бра�
тии прослыл закоренелым холос�
тяком. Поначалу артисты отнес�
лись друг к другу прохладно, но из�
менили мнение после совместной
киноэкспедиции под Торжком. При�
рода, тишина, умиротворение сыг�
рали свою роль, и прекрасное чув�
ство расцвело буйным цветом.

Признание в любви прозвучало
там же, но вот незадача — показать
эмоции в кадре паре никак не уда�
валось. Им не хотелось открыто
демонстрировать свои чувства, а
режиссер не мог понять, в чем
дело.

Предложение о свадьбе Глафи�
ра получила тоже рядом с афишей
«Главного калибра», спустя не�
сколько месяцев после начала ро�
мана. Фаддеев не хотел терять
время зря. Однако устроить пыш�
ное торжество влюбленным не уда�
лось: оба были заняты на съемках.
Так что на праздник в загс Глафира
и Алексей пригласили лишь пароч�
ку друзей. Родители актера, узнав
о том, что их не позвали, тут же оби�
делись. Пришлось через несколь�
ко месяцев венчаться, и уже там
собирать всех близких.

Сперва семейная жизнь дава�
лась Тархановой непросто. При�
шлось отказываться от старых при�

вычек. К тому же супруг оказался
жутким ревнивцем. Вскоре после
заключения брака актрису позвали
сниматься в картину «Любовники».
Ее партнером стал Сергей Чониш�
вили, который относился к коллеге
с уважением, но ревнивый муж и
слышать ничего не хотел!

Глафире пришлось отказаться от
откровенных сцен, попросив заме�
нить себя дублершей. К тому же они
с мужем договорились не смотреть
фильмы с участием друг друга, что�
бы не было скандалов. Этих пра�
вил Тарханова придерживается по
сей день, считая, что ее тело при�
надлежит исключительно супругу, и
в кадре показывать его она не гото�
ва.

Режиссеры вряд ли были рады
подобному, но согласиться на ус�
ловия актрисы пришлось. Ее попу�
лярность и талантливая игра пере�
крывали все остальное. Когда Тар�
ханова начала сниматься в сериа�
ле «Громовы», то окончательно
стала народной любимицей. В свя�
зи с этим бывали даже курьезные
случаи. Так, будучи беременной
первенцем, актриса никак не мог�
ла попасть в роддом. Персонал ей
не открывал дверь, так как был за�
нят просмотром сериала. А когда
врачи все же занялись звездной
пациенткой, то наперебой спраши�
вали ее, что ждет Настеньку Громо�
ву по сценарию.

Возможно, чрезмерное внима�
ние привело Глафиру к решению
остальных детей рожать дома.

МАМА ПЯТЕРЫХ
Декрет Тархановой продлился

недолго. Вскоре после первых ро�
дов она уже вышла на съемочную
площадку, причем вместе с ребен�
ком. В перерывах она кормила его,
меняла подгузники, а потом отда�
вала маме, которая гуляла с вну�
ком в соседнем парке.

«Иду за тобой»
(2022�2023)
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Проблема

ЧТО ЗАСТАВИТЧТО ЗАСТАВИТЧТО ЗАСТАВИТЧТО ЗАСТАВИТЧТО ЗАСТАВИТ
МЕЧТЫ СБЫВАТЬСЯ?МЕЧТЫ СБЫВАТЬСЯ?МЕЧТЫ СБЫВАТЬСЯ?МЕЧТЫ СБЫВАТЬСЯ?МЕЧТЫ СБЫВАТЬСЯ?

У меня есть заветная мечта, которая уже много лет не сбывается.
Она вполне реальная. Знаю, что есть психологические (не магичес�
кие!) техники, чтобы заставить желаемое осуществиться. Как это
сделать?

Алина
Волшебной таблетки, которая

бы вмиг превратила все наши чая�
ния в действительность, еще не
придумали. Однако можно предпри�
нять определенные шаги на пути к
своей мечте.

Прежде всего, мечту следует
конкретизировать. Например, же�
лание «Я хочу автомобиль» слиш�
ком абстрактно. Какую машину вы
хотите? Марка, год выпуска, про�
бег, цвет кузова, цвет салона. Чем
конкретнее человек прописывает
свои желания, тем легче их реали�
зовать.

Не секрет, что под лежачий ка�
мень вода не течет. Так что, сфор�
мулировав цель, важно делать шаги
навстречу цели, пусть даже ма�
ленькие. Например, если мечтае�

те о квартире, начните изучать пред�
ложения риелторов, ездить на про�
смотры недвижимости. Также помо�
гает визуализация: можно в крас�
ках представлять, какой ремонт вы
сделаете в квартире, как будете
жить там с родными.

Мечта должна стать объемной,
яркой, детальной для того, чтобы
картинка из воображения однаж�
ды перешла в реальность. Кто�то
предпочитает молчать о своих же�
ланиях, но гораздо продуктивнее
рассказать о них людям, которым
вы доверяете. Таким образом, че�
рез других однажды можно полу�
чить заветный шанс на исполне�
ние мечты. Это как раз то, что
обычно называют «Вселенная по�
могла».

 Интересный вопрос

ПОЧЕМУ ЗАПАХ ИЛИ ПЕСНЯ
МОГУТ РАЗДРАЖАТЬ?

Важно понимать, что сами по себе аромат или
аудиозапись не могут нести негативные эмоции.
Это происходит потому, что мы — осознанно или
нет � наделяем их определенной ассоциацией.

Например, женщина могла узнать об измене
любимого в момент, когда по радио играла конк�
ретная песня. С тех пор она будет связана у нее с
пережитыми негативными эмоциями. Спокойно
слушать ее станет невозможно.

Однако есть хорошая новость: со временем
неприятные ощущения могут меняться, утихать,
возникать новые ассоциации. Острота восприя�
тия конкретных звуков и запахов будет исчезать.

ХОЧУ НАЛАДИТЬХОЧУ НАЛАДИТЬХОЧУ НАЛАДИТЬХОЧУ НАЛАДИТЬХОЧУ НАЛАДИТЬ
ОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯОТНОШЕНИЯ

ДОЧЕРИ С ОТЦОМДОЧЕРИ С ОТЦОМДОЧЕРИ С ОТЦОМДОЧЕРИ С ОТЦОМДОЧЕРИ С ОТЦОМ
Мы с мужем растим пятилет�

нюю дочь. Большая часть забот
по воспитанию ребенка лежит на
мне, а супруг открещивается. В
итоге он мало общается с доч�
кой, не понимает ее.

Надежда
Мужчинам бывает сложно кон�

тактировать с детьми, однако чем
старше становится ребенок, тем
проще сильному полу находить с
ним язык. 6 лет � хороший возраст
для того, чтобы обнаружить схожие
интересы, совместные развлече�
ния и поводы для разговоров.

Нередко скупое общение детей
с отцами инициируют сами мате�
ри. Думая, что мужчина не справит�
ся с уходом за ребенком, они бук�
вально изолируют его. Сами меня�
ют малышу подгузники, кормят, ку�
пают, укладывают спать. А когда он
подрастает, удивляются, почему у
отца нет к ребенку привязанности.
Да потому что он никак не участво�
вал в его жизни!

У вас еще есть шанс все испра�
вить. Начните давать мужу задания,
касающиеся дочери, � отвести в
сад, накормить, провести с ней вре�
мя, пока вы заняты. И даже запле�
сти косички или купить заколки!
Спустя некоторое время вы заме�
тите, как они станут сближаться.

Инициируйте их общение, от�
правляйте гулять вдвоем, отдавай�
те папе при первой возможности.
Не считайте, что мужчина не смо�
жет справиться с ребенком проти�
воположного пола и не найдет с ним
общий язык. Это все мифы. Про�
сто предоставьте им возможность
контактировать, и близкое общение
возникнет само собой. А ваша за�
дача будет просто не вмешиваться
в их дружественный союз.

Я НЕ ПОМНЮ СВОИ СНЫ!Я НЕ ПОМНЮ СВОИ СНЫ!Я НЕ ПОМНЮ СВОИ СНЫ!Я НЕ ПОМНЮ СВОИ СНЫ!Я НЕ ПОМНЮ СВОИ СНЫ!
Мне снятся яркие, красочные сны, но просыпаясь, я не могу

вспомнить их сюжет. Почему так происходит?
Нелли

Нередко мы не запоминаем под�
робности сновидений просто пото�
му, что не привыкли акцентировать
внимание на подобном. Отсутствие
интереса порождает поверхност�
ное отношение. Со временем оно
закрепляется, и яркие сны пере�
стают запоминаться.

Некоторые не помнят сновиде�
ний потому, что подсознательно
закрываются от них. Сны — это
проявление нашего бессознатель�
ного. Они могут таить в себе отве�
ты на вопросы, подсказки, откры�
тия. Нам вроде бы и хочется полу�
чить их и в то же время страшно.

Вдруг там не то, что хотелось бы
увидеть или узнать?

Если вы готовы наладить отно�
шения со сновидениями, начните
уделять им больше внимания. На�
пример, проснувшись, не торопи�
тесь сразу вскакивать с постели и
погружаться в утреннюю суету. По�
лежите несколько минут, дайте па�
мяти возможность воспроизвести
увиденное ночью. Некоторые люди
даже ведут дневник сновидений,
записывая в него все сюжеты снов.
Проанализировав их, можно на�
учиться получать во время сна цен�
ные подсказки.
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илософы, психологи, соци�
ологи и другие специалисты
давно мучаются вопросом,

что же нужно человеку для счастья.
Но для каждого эти слагаемые ин�
дивидуальны. Чего не хватает кон�
кретно вам? Выберите из предло�
женных вариантов домов тот, кото�
рый откликается больше всего, и
вам останется лишь прочитать опи�
сание, относящееся к картинке.

1. СПОКОЙСТВИЯ
И ТИШИНЫ

Вероятно, за последнее время в
вашей жизни произошло немало
интересных событий. Некоторые из
них отняли силы, другие наполни�
ли энергией. Но после столь насы�
щенного периода единственное,
чего желаешь, � побыть немного в
тишине. Замедлиться, поставить
текущие дела на паузу, а может,
даже уехать в небольшое путеше�
ствие, где вы будете одни. В такие
моменты фраза «В моей жизни ни�
чего не происходит» уже не кажет�
ся грустной � напротив, вы рады
такому стечению обстоятельств.
Отдохните хорошенько, чтобы с но�
выми силами ринуться в бой.

2. САМОРЕАЛИЗАЦИИ
И ТВОРЧЕСТВА

Внутри вас живет множество
идей, которые хотелось бы претво�
рить в жизнь, но по некоторым при�
чинам не получается. Возможно,

дело в неуверенности в себе, отсут�
ствии ресурсов, поддержки. Эта
нереализованность вас гложет и не
позволяет двигаться дальше. Мо�
жет, стоит найти единомышленни�
ков, чтобы вместе двигаться по это�
му пути? Реализовавшись в люби�
мом деле, вы почувствуете себя по�
настоящему счастливыми!

3. ЛЮБВИ
И РОМАНТИКИ

Всего в вашей жизни достаточ�
но, кроме... любви. Сфера роман�
тики серьезно западает, возможно,
уже в течение долгого времени. Хо�
чется отложить на потом рабочие
вопросы, материальные трудности
и прочие проблемы и просто насла�
диться присутствием любимого че�
ловека рядом. Если его пока еще
нет, задумайтесь, что вы трансли�
руете в окружающий мир? Может,
стоит оставить на время другие
приоритеты и заняться личной жиз�
нью? Ну а если любимый человек
имеется, оберните к нему свое сер�
дце. Романтика обязательно по�
явится в вашей жизни, как только
вы уделите ей должное внимание.

4. ОДИНОЧЕСТВА
И СОЗЕРЦАНИЯ

Можно предположить, что вы ус�
тали от общения с окружающими
людьми. Его было слишком много в
вашей жизни в последнее время.
Разговоры, даже приятные, набили

оскомину. Хочется отключить теле�
фон, не отвечать на сообщения по
почте, не открывать дверь квартиры
гостям. Позвольте устроить себе
мини�отпуск и не берите в него ни�
кого и ничего, кроме разве что лю�
бимой книги. После такой перезаг�
рузки вы почувствуете в себе новые
силы для взаимодействия с миром.

5. ПЕРЕМЕН
И НОВИЗНЫ

Ваша жизнь достаточно хороша,
но уж очень напоминает болото. В
нем удобно, привычно, тепло и уют�
но, но... без перемен. А ведь имен�
но перемены � то, в чем вы сейчас
так сильно нуждаетесь. Только но�
вые события, люди, обстоятель�
ства, решения и шаги вдохнут в вас
свежие силы и новую жизнь. Не бой�
тесь шагать в неизвестное, не имея
твердой почвы под ногами. Верьте
в себя и в то окружение, которое вас
поддержит при необходимости.

6. ОБЩЕНИЯ
И БЛИЗОСТИ

Вы давно привыкли справляться
со всем самостоятельно, но по�
прежнему мечтаете, чтобы рядом
появились люди, которые разделят
с вами этот путь. По�настоящему
близких отношений с родными, вто�
рой половинкой, друзьями у вас,
вероятно, не было уже очень дав�
но. Задумайтесь, что мешает уста�
навливать доверительные связи.
Возможно, справившись с психоло�
гическими трудностями, вы сможе�
те окружить себя людьми, которые
станут вашей опорой в будущем.

ЧЕГЧЕГЧЕГЧЕГЧЕГО ВАМ НЕ ХВАО ВАМ НЕ ХВАО ВАМ НЕ ХВАО ВАМ НЕ ХВАО ВАМ НЕ ХВАТТТТТАЕТ ДЛЯ СЧААЕТ ДЛЯ СЧААЕТ ДЛЯ СЧААЕТ ДЛЯ СЧААЕТ ДЛЯ СЧАСТЬЯ?СТЬЯ?СТЬЯ?СТЬЯ?СТЬЯ?
Нередко для полного счастья нам недостает какой�нибудь ме�
лочи. Но какой именно, мы понять никак не можем. Какого эле�
мента не хватает, чтобы пазл сложился?
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— Очень просто, она вкусная. —
Ответ Нэнси прозвучал невнятно из�
за того, что рот у нее был полон
сладкой розовой массы, но лицо
выражало крайнюю степень блажен�
ства.

«Точь�в�точь пятилетняя девчуш�
ка на детском празднике», — поду�
мал Майкл.

— Кажется, я уже говорил тебе:
ты — прекрасна. Нэнси улыбнулась
в ответ; ее лицо было вымазано ра�
стаявшей ватой, и Майкл, достав
платок, бережно вытер ей губы и
подбородок.

— Если ты сумеешь остаться чи�
стой хотя бы пять минут, — заметил
он, — мы могли бы сфотографиро�
ваться.

— Да? А где? — Она снова зары�
лась носом в розовое облако ваты,
которое держала на палочке перед
собой.

— Ну что с тобой делать?! —
Майкл в комическом отчаянии воз�
дел руки. — Нам туда! Видишь?

Он указал на небольшой павиль�
он, вокруг которого были расстав�
лены фанерные щиты с изображе�
нием различных легендарных пер�
сонажей. В фанере были продела�
ны овальные отверстия. Просунув в
них головы, клиенты могли позиро�
вать в костюме свирепого индейс�
кого вождя и его очаровательной
скво, бесстрашного ковбоя, похи�
щающего из вражеского стана бе�
локурую красавицу, и даже в костю�
ме Бэтмена, спасающего от людей�
пингвинов свою очередную подруж�
ку. Это заинтересовало Нэнси, и,
подойдя поближе, она сразу увиде�
ла то, что ей хотелось. На большом
щите, стоявшем несколько особня�
ком, были изображены Ретт Батлер

и Скарлетт О’Хара.
И, как ни странно, когда головы

Нэнси и Майкла оказались на том
месте, где должны были быть лица
популярных героев, они не выгляде�
ли ни глупо, ни смешно. Нэнси ка�
залась просто обворожительной в
тщательно прорисованном платье,
которое носила гордая южанка.
Изящество и красота ее черт пре�
красно сочетались с белоснежным
кринолином, ничуть не уступая про�
славленной красоте Вивьен Ли.
Майкл тоже чем�то напоминал Клар�
ка Гейбла, хотя сходство было весь�
ма отдаленным благодаря отсут�
ствию усов и светлому цвету волос.

Вручая им готовые снимки и по�
лучая от Майкла заработанный дол�
лар, фотограф не удержался и
вздохнул.

— Мне следовало бы оставить
этот снимок для рекламы. Вы пре�
красно смотритесь вместе, — ска�
зал он.

— Спасибо, — вежливо ответила
Нэнси, до глубины души тронутая
его комплиментом, а Майкл улыб�
нулся. Он всегда гордился своей
Нэнси. «Ничего, — подумал он, —
еще две недели, и все…»

В этот момент Нэнси сильно по�
тянула его за рукав, и Майкл отвлек�
ся от своих грез наяву.

— Что случилось, Нэн, дорогая?
Куда ты меня тащишь?

— Смотри! Смотри туда! «Лета�
ющие кольца»! Пойдем скорее, я
хочу сыграть. Можно?..

Она умоляюще посмотрела на
него. В детстве ей всегда очень хо�
телось сыграть в эту игру, но сест�
ры�воспитательницы из приюта
Святой Клары непременно отвеча�
ли, что это слишком дорого.

— Конечно, дорогая.
Майкл отвесил глубокий поклон и

предложил Нэнси следовать за со�
бой. Он собирался продолжить свою
игру в степенную супружескую пару,
однако из этого ничего не вышло.
Нэнси была слишком взволнована,
чтобы идти спокойно; она тянула его
за собой и чуть ли не подпрыгивала
от возбуждения, и ее радость не�
вольно передалась Майклу.

— Ну можно мне сыграть сейчас,
а?..

— Конечно, родная, можешь даже
не спрашивать.

Он положил на прилавок доллар,
и служитель вручил ему четыре ком�
плекта колец, которые следовало
набрасывать на ярко раскрашенные
столбики, стоявшие на разном рас�
стоянии от проведенной по земле
черты.

Задача была совсем простой, и

большинство клиентов обходились
одним или, в крайнем случае, двумя
комплектами колец, но у Нэнси не
было никакой практики. Брошенные
ею кольца летели в стороны и никак
не желали надеваться на столбик.

Майкл с удовольствием наблю�
дал за ней.

— Какой именно приз ты собира�
ешься выиграть? — спросил он на�
конец.

— Вон те голубые бусы, — отве�
тила Нэнси, вытирая со лба высту�
пившую испарину и сосредоточен�
но щурясь. — У меня еще никогда не
было такого роскошного ожерелья…

В детстве ей всегда хотелось
иметь именно такие бусы. Крупные,
яркие, блестящие, они не могли ос�
тавить равнодушной ни одну девчон�
ку, пусть даже ей уже исполнилось
двадцать.

— Как легко тебе угодить, люби�
мая! А ты уверена, что не хочешь
розовую собачку, как у Дженнетт?

Нэнси отрицательно покачала
головой. Она хотела только эти
бусы.

— Твое желание для меня закон.
Майкл отобрал у нее последние

три кольца и тремя точными брос�
ками набросил их на самый даль�
ний столбик.

— Опля!
Служитель за прилавком улыб�

нулся, вручая ему выигрыш, и Майкл
торжественно застегнул на шее
Нэнси маленький замочек.

— Voila, mademoiselle! Теперь они
ваши. Может быть, хотите застра�
ховать их на кругленькую сумму?

— Перестань издеваться над мои�
ми замечательными бусами! — с на�
пускным гневом перебила Нэнси. —
По�моему, они просто великолепны.

И она осторожно коснулась их
кончиками пальцев. Голубые бусы
ярко сверкали на солнце, и Нэнси
было приятно сознавать, что ее дав�
няя мечта наконец исполнилась.

— Я думаю, что это ты прекрас�
на, Нэн. Ну а теперь твоя душенька
довольна или ты желаешь что�ни�
будь еще? Тебе стоит только прика�
зать…

Нэнси засмеялась:
— Я хочу еще сахарной ваты.
Покачав головой, Майкл купил ей

новую порцию сахарной ваты, и они
медленно побрели к выходу с яр�
марки.

— Устала? — заботливо спросил
он.

— Нет, не особенно.
— Может, прокатимся еще не�

множко? Я знаю одно чудное мес�
течко. Там мы можем посидеть, от�
дохнуть и полюбоваться прибоем.

(Продолжение. Начало в №9)
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Даниэла Стил
(Продолжение следует).

— Что ж, поехали.
И они снова тронулись в путь, од�

нако больше не смеялись и не спе�
шили, да и разговаривали мало. Каж�
дый был погружен в свои собствен�
ные мысли, думая в основном друг
о друге и о том, чего им следует
ждать от предстоящего разговора с
Марион.

Они уже подъезжали к Нахану,
когда Нэнси увидела место, о кото�
ром говорил Майкл. Это была очень
живописная бухточка, на берегах
которой росли раскидистые тенис�
тые деревья; мягкая трава под
ними, казалось, звала присесть и
отдохнуть, и Нэнси, которая уже на�
чинала жалеть, что послушалась
Майкла, сразу обо всем забыла.

— О, Майкл! — воскликнула она.
— Как здесь красиво!

— Я рад, что тебе нравится.
Они уселись на заросший травой

бугорок и подставили лица ласко�
вым солнечным лучам. В несколь�
ких шагах от них начиналась узкая
полоска песчаного пляжа, а еще
дальше было море, и ленивые, глад�
кие волны, разбиваясь о скрываю�
щийся под водой риф, с тихим шо�
рохом набегали на берег.

— Мне давно хотелось показать
тебе это место, — добавил Майкл,
и Нэнси кивнула.

— Здесь здорово.
Некоторое время они сидели

молча и просто держали друг друга
за руки. Потом Нэнси неожиданно
встала.

— Что, Нэн?..
— Я хочу кое�что сделать.
— Вон там есть подходящие кус�

тики. Нэнси засмеялась:
— Не это, глупенький. Что�то со�

всем другое. Она уже бежала по пес�
ку, и Майкл, не торопясь, пошел за
нею, гадая на ходу, что еще приду�
мала эта неугомонная девчонка.

Между тем Нэнси остановилась
у гладкого черного камня и, упер�
шись ногами в песок, попыталась
сдвинуть его с места, но он был
слишком тяжел для нее.

— Давай помогу. — Майкл встал
рядом и напряг мускулы. — Кстати,
хотел бы я знать, что ты затеваешь.

— Я просто хочу чуточку подви�
нуть его. Вот, хорошо!..

Последнее восклицание вырва�
лось у нее, когда камень, поддав�
шись их совместным усилиям, дрог�
нул и откатился в сторону, оставив
после себя неглубокую влажную вы�
емку. Расковыряв каблуком спрес�
сованный плотный песок, Нэнси
сняла свои яркие голубые бусы и,
зажмурившись, некоторое время
держала их перед собой. Потом она
разжала пальцы и, когда бусы упали
в выкопанную ею ямку, забросала их
песком.

— О’кей, теперь двигай камень на
место.

— Прямо на бусы?
Нэнси кивнула, не отрывая взгля�

да от того места, где сквозь песок
проглядывала одна голубая бусина.

— Эти бусы свяжут нас навсегда.
Пусть они станут вещественным за�
логом нашей любви, и пусть они ос�
танутся здесь, пока стоит этот ка�
мень и растут эти деревья. Хорошо?

Она вопросительно посмотрела
на него, и Майкл серьезно кивнул.

— Хорошо. — Он улыбнулся. — Это
очень романтичная выдумка, Нэн.

— Почему бы нам не быть роман�
тиками, Майкл? Если уж нам дове�
лось узнать настоящую любовь, мы
должны радоваться ей, праздновать
ее, если хочешь… Мы должны дать
ей прибежище, дом, в котором она
могла бы находиться всегда, что бы
ни случилось с нами.

— Ты совершенно права, Нэн. Я
тоже думал об этом, но не мог вы�
разить так хорошо, как ты.

— А теперь давай дадим друг дру�
гу обещание… — Нэнси закрыла
глаза и торжественно произнесла:

— Я клянусь, что никогда не забу�
ду ни о том, что отныне лежит под
этим камнем, ни о том, что это оз�
начает.

Потом она открыла глаза и, тро�
нув его за руку, кивнула:

— Теперь ты.
Майкл снова улыбнулся Нэнси.

Любовь и нежность к ней перепол�
няли его.

— Я тоже обещаю… что никогда
не скажу тебе «прощай».

И, без всякой видимой причины,
оба вдруг рассмеялись. Им было
легко и радостно ощущать себя мо�
лодыми, беззаботными, романтич�
ными и влюбленными. Сегодняшний
день подарил им столько радости и
счастья, и оба свято верили, что та�
ких дней впереди будет еще много.
Вся жизнь.

— Ну что, поехали? — спросил
наконец Майкл, и Нэнси кивнула.
Тогда он передвинул на место ка�
мень и, взяв ее за руку, повел туда,
где они оставили велосипеды.

Два часа спустя они уже были в
крошечной квартирке Нэнси на
Спарк�стрит, неподалеку от универ�
ситетского городка. Войдя в комна�
ту, Майкл сразу же направился к
тахте, в который уже раз подумав о
том, как ему нравится это уютное
гнездышко и как свободно и легко
он чувствует себя здесь. Почти как
дома…

Нет, лучше, чем дома. В гигантс�
кой квартире матери Майкл часто
ощущал себя потерянным и никому
не нужным. Здесь же на каждой
вещи лежал теплый отпечаток лич�
ности Нэнси: портьеры, мебель,
картины на стенах, потертый мехо�
вой коврик на полу — все, казалось,
впитало в себя частичку ее души. В
квартире Нэнси было много цветов

в вазах и просто комнатных расте�
ний в горшках, за которыми она уха�
живала заботливо и внимательно, и
взгляд Майкла невольно отдыхал на
увитых цветущей традесканцией
книжных полках, на белоснежном
маленьком столике, за которым они
ели, и на блестящих никелирован�
ных шишечках старинной кровати,
которая одобрительно крякала под
ними каждый раз, когда они зани�
мались любовью.

— Мне очень нравится твой дом,
Нэнси! — сказал Майкл, когда она
вошла в комнату.

— Да, ты это уже говорил. — Нэн�
си огляделась по сторонам, и на
лицо ее легла легкая тень печали.
— Мне он тоже нравится. Хотелось
бы знать, что мы будем с ним де�
лать, когда поженимся?

— Мы заберем все вещи в Нью�
Йорк и найдем там для них уютный
маленький домик. — Майкл слегка
приподнялся на локте, и взгляд его
упал на незавершенную работу Нэн�
си. — А это что? Что�то новенькое?
Я этого еще не видел…

Он смотрел на мольберт, на ко�
тором стояла новая картина Нэнси.
Она была еще не закончена, но в ней
уже проглядывали таинственная не�
досказанность и волшебство, отли�
чавшие работы Нэнси. На холсте
был изображен сельский пейзаж —
безлюдные поля и перелески, но
когда Майкл подошел ближе, то на
дереве на переднем плане он раз�
глядел мальчика, который сидел на
ветке и болтал ногами.

— А его будет видно, когда ты на�
рисуешь листья? — спросил Майкл.

— Не знаю, наверное. Но даже
если нет, все равно мы с тобой бу�
дем знать, что он здесь. Тебе нра�
вится?..

Майкл одобрительно кивнул, и
глаза Нэнси заблестели. Он всегда
понимал ее работы как надо, а она
очень дорожила его мнением.

— Мне очень нравится, — ска�
зал он.

— Тогда эта картина будет моим
свадебным подарком тебе. Только
я должна сначала закончить ее…

— Ну, тут еще много работы.
Кстати, о свадьбе… — Майкл бро�
сил взгляд на часы. Половина вто�
рого, а ему надо было быть в аэро�
порту в начале третьего. — Похоже,
мне надо поторопиться.

— Ты… ты обязательно должен
ехать, Майкл?

— Да. Нэн, ну не надо так рас�
страиваться — я вернусь через не�
сколько часов. Я буду у Марион в че�
тыре, в зависимости от того, будет
ли в Нью�Йорке пробка на шоссе или
нет. Думаю, я успею на обратный
«челнок», так что к вечеру уже вер�
нусь. Что скажешь?
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ОВЕН
Лучший совет для Овна � переклю�
читься на что�нибудь, никак не от�
носящееся к теме перелетов. Мож�
но подумать о том, какая будет по�
года там, куда вы направляетесь,
что вы наденете в первый день пре�
бывания в новом городе или стра�
не и т.д. Еще можно подобрать для
себя отвлекающее занятие — чте�
ние любимой книги, прослушива�
ние музыки.

ТЕЛЕЦ
Второму знаку рекомендуется
смотреть в иллюминатор, чтобы
понимать: все идет так, как надо.
Самолет взлетает, небо не перево�
рачивается, грозовые тучи на гори�
зонте не маячат. Убедившись, что
ситуация абсолютно стандартная и
не предвещающая никаких сюрпри�
зов, Телец моментально успокаива�
ется и забывает о всевозможных
страхах.

БЛИЗНЕЦЫ
Общительным Близнецам будет не�
плохо поговорить с соседом. Даже
признаться, что вы ужасно боитесь
летать � вас непременно поддер�
жат. А если рядом с вами окажется
собрат по несчастью, то вам будет
намного легче перенести перелет.
Возможно, вы посмеетесь над об�
щим страхом. Только обязательно
убедитесь, что ваш сосед располо�
жен к общению.

ПРИСТЕГНИСЬ  И  ПО�ЛЕ�ТЕ�ЛИ!
Страх авиаперелетов � один из самых распространенных. Кто�
то успешно с ним борется, а кто�то никак не может от него осво�
бодиться. Может, потому что не учитывает свой знак?

РАК
Представителей четвертого зна�
ка вполне можно назвать мазо�
хистами. Накануне перелета они
начинают смотреть истории об
авиакатастрофах и их расследо�
ваниях, количествах жертв и т.д.
Делать этого впечатлительным и
восприимчивым Ракам категори�
чески нельзя! Лучше лишний раз
изучите материал о безопаснос�
ти и надежности авиатранспор�
та.

ЛЕВ
У Львов самый сильный приступ
страха возникает при взлете. Здесь
хорошо поможет простой совет:
наклонитесь вперед и начните на�
водить порядок в своей сумочке.
Перебирая предметы, вы займете
свои руки работой, связанной с
мелкой моторикой, а она действу�
ет успокаивающе.

ДЕВА
У представителей шестого знака
часто наблюдается страх не са�
мого полета, а боязни опоздать в
аэропорт. Из�за этого они на не�
рвах все время до вылета. Совет:
отправляйтесь в аэропорт зара�
нее. Пусть вы проведете там пару
часов до регистрации, зато буде�
те знать, что уж точно не опозда�
ете. Но перебарщивать и чуть ли
не ночевать в аэропорту все же не
стоит.

ВЕСЫ
Этот знак ценит знания, поэтому
рожденные под его покровитель�
ством тщательно изучают инфор�
мацию, связанную с полетами. Она
помогает им сохранять спокой�
ствие. Весам можно посоветовать
внимательно читать инструкцию,
которая находится в кармашке на
спинке сиденья: это даст им еще
больше информации для спокой�
ствия.

СКОРПИОН
На Скорпионов страх накатывает
«волнами». Во время наплыва та�
кой «волны» глубоко вдохните и
представьте ваш страх в виде како�
го�нибудь предмета, который вы
ломаете. Это делается по анало�
гии, когда в детстве ваша мама про�
гоняла дурной сон или страшного
буку. Глубокое дыхание и визуали�
зация очень хорошо помогают по�
бороть и панические атаки.

СТРЕЛЕЦ
Выберете стоп�слово, которое бу�
дете произносить каждый раз, ког�
да вас начнет одолевать приступ
страха. Собственно, это может
быть само слово «стоп», «хватит»
или «прекрати». Произнося про
себя стоп�слово твердым, уверен�
ным голосом, вы дадите себе по�
нять, что ужасная ситуация не про�
изойдет, поэтому не стоит о ней
даже думать.

КОЗЕРОГ
Оптимальный совет для уверенных
и настойчивых Козерогов � летай�
те чаще. Наиболее подходящий
способ победить страх для вас �
повернуться к нему лицом. Чем
большее количество часов вы «на�
летаете», тем меньше будете бо�
яться. Поэтому, если у вас есть
выбор между самолетом и другим
видом транспорта, непременно
выбирайте первый вариант не по�
жалеете!

ВОДОЛЕЙ
Выбирайте места в хвосте самоле�
та � они считаются самыми безо�
пасными, хотя и не самыми ком�
фортными. Осознание того, что в
случае опасности вам проще всего
будет покинуть самолет, придаст
вам смелости. Также советуем вы�
бирать место у иллюминатора, по�
дальше от середины салона.

РЫБЫ
Выбить Рыб из колеи способна вне�
штатная ситуация, например, ког�
да самолет попадает в зону турбу�
лентности. Тогда их охватывает на�
стоящая паника! Совет для данно�
го случая такой � обнимите того, кто
рядом с вами.
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Коллекция  рецептов

С  НУТОМ
Понадобится: помидоры черри � 5
шт., нут (сухой) � 100 г, красный лук
� 1/2 шт., рукола, базилик, укроп —
всего 1 пучок, оливковое масло � 2
ст.л., винный уксус� 1 ч.л., чеснок �
1 зубчик, соль, черный перец — по
вкусу.

Нут отварите до готовности. Помидо�
ры разрежьте пополам. Лук нарежьте
полукольцами. Руколу и базилик круп�
но нарвите руками. Укроп мелко нарежь�
те. Ингредиенты соедините, добавьте
соль, перец. Соедините оливковое мас�
ло, уксус и пропущенный через пресс
чеснок.

С  ГОРЧИНКОЙ
Понадобится: помидоры — 2 шт.,
огурец � 1 шт., салат айсберг � 2
листа, листовой салат — 1 пучок,
молодые листья горчицы — 2�3 шт.,
рукола � 2 веточки, горчица в зер�
нах � 1 ст.л., оливковое масло � 2
ст.л., лимонный сок — 1 ч.л., чес�
нок � 1 зубчик, мед — 1 ч.л., уксус
(9%) — 1 ч.л. соль, черный перец —
по вкусу.

Помидоры нарежьте четвертинками,
огурец � кружками, лук � полукольцами.
Всю зелень крупно нарвите. Соедини�
те горчицу, оливковое масло, чеснок,
уксус, лимонный сок и мед.

С  КРЕВЕТКАМИ
Понадобится: помидоры черри 3�5
шт., креветки � 200 г, авокадо — 1
шт., листовой салат � 1 пучок, ук�
роп — 2 веточки, шпинат � 2 веточ�
ки, яблочный уксус � 2 ст.л., апель�
синовый сок – 2 ст.л., мед� 0,5 ч.л.,
оливковое масло � 1 ст.л., соль,
черный перец — по вкусу.

Креветки очистите, отварите в подсо�
ленной воде. Помидоры нарежьте чет�С сыром

САЛАТЫ
С ПЕРВЫМИ
ОВОЩАМИ
И ЗЕЛЕНЬЮ

Ранняя зелень и первые овощи — самые сочные и полезные.
Пора запасаться витаминами после долгой зимы и готовить
салаты по необычайно вкусным рецептам!

вертинками. Авокадо очистите, на�
режьте кубиками. Часть зелени из�
мельчите ножом, часть нарвите рука�
ми. Все соедините, добавьте соль, пе�
рец. Соедините яблочный уксус, апель�
синовый сок, мед, оливковое масло,
щепотку черного перца.

С  ПЕКИНСКОЙ  КАПУСТОЙ
Понадобится: капуста — 100 г, пе�
кинская капуста � 2 листа, лук � 1
шт., помидоры черри — 3�5 шт., пет�
рушка � 2 веточки, жареные семеч�
ки – 1 ч.л., кедровые орехи � 1 ч.л.,
тмин — 1 щепотка, уксус (9%) — 1
ст.л., нерафинированное расти�
тельное масло � 2 ст. л., сахар � 1
щепотка, соль, черный перец � по
вкусу.

Капусту, пекинскую капусту и лук на�
режьте мелкими кубиками. Добавьте
уксус, масло, сахар, соль и перец. По�
мните руками.
Помидоры мелко нарежьте, петрушку
измельчите. Ингредиенты добавьте в
салат. Посыпьте тмином, семечками и
орехами.

С  СЫРОМ
Понадобится: брюссельская капу�
ста — 100 г, огурец � 1 шт., нут (су�
хой) — 50 г, листовой салат � 1 пу�
чок, шпинат � 1 пучок, базилик � 2�3
листа, йогурт без добавок � 100 г,
горчица – 1 ч. л., сыр пармезан (тер�
тый) — 1 ч.л., соль, черный перец �
по вкусу.

Капусту опустите в кипяток на 2 мин.
Нут отварите до готовности. Всю зе�
лень и половинку огурца мелко нарежь�
те.
Ингредиенты соедините, добавьте
соль, перец.
Вторую половинку огурца натрите на
мелкой терке. Добавьте йогурт, горчи�
цу, сыр, перемешайте.

С горчинкой

С креветками

С пекинской капустой
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Моя  дача

зависимости от сорта редис мо�
жет быть круглым или продолго�
ватым, с красной, белой, сирене�

вой и даже желтой кожицей, сладкова�
то�острым на вкус или с выраженной
остринкой. Как и многие другие культу�
ры, он бывает позднего, среднего и
раннего срока созревания. Для весен�
него урожая используют раннеспелые
сорта. На сегодня их выбор достаточно,
велик и среди них есть настоящие ре�
кордсмены по скорости созревания.
Ранний красный � от всходов до тех�
нической спелости проходит 24�31 день.
Корнеплоды округлые, темно�красные с
сочной белой мякотью. На вкус — сла�
боострые. Сорт устойчив к цветушнос�
ти.
Жара � устойчивый к перепадам тем�
ператур сорт с раскидистой листовой
розеткой и округло�овальными красно�
малиновыми корнеплодами с белой
сладковатой мякотью, созревает за 18�
20 суток.
18 дней — как следует из названия, тех�
нической спелости достигает за 18 дней,
высокоурожайный, устойчив к цветуш�
ности. Корнеплоды цилиндрической
формы, ярко�розовые с белым кончи�
ком.
Заря � срок созревания � 21�25 дней.

РАННИЕ  СОРТА  РЕДИСА
ДЛЯ  ПОСАДОК  ВЕСНОЙ

Корнеплод округлый, темно�красный, с
белой мякотью без горечи. Листовая
розетка — раскидистая.
Французский завтрак � период дос�
тижения технической зрелости от появ�
ления всходов — 25 дней, корнеплоды
цилиндрические, красные, с белым кон�
чиком. Вкус — слабоострый.
Белый зефир — срок созревания � 20�
22 дня. Корнеплоды белые, округло�
овальные, с белой слабоострой мяко�
тью. Созревает дружно, устойчив к цве�
тушности.
Виолетта � от всходов до технической
спелости � 23�25 дней. Корнеплоды фи�
олетового цвета с белой хрустящей мя�
котью. Сорт устойчив к цветушности, не
растрескивается.
Злата � срок созревания 24�28 дней.
Корнеплоды округлой формы необыч�
ного желтого цвета с плотной белой мя�
котью, на вкус – слабоострые.
Черный шоколад F1 – от всходов до
сбора урожая – 22�25 дней. Сорт устой�
чив к цветушности, холодостойкий. Кор�
неплоды округлые, бордово�коричне�
вые.

ПРОХЛАДА — ПО НРАВУ
Редис � культура холодостойкая, поэто�
му высевают его рано, в середине�кон�

це апреля. Если посеять слишком по�
здно, редис может пострадать от крес�
тоцветной блошки, уйти в стрелку, а так�
же вырасти горьким, жестким, с полос�
тями в корнеплоде из�за недостатка
влаги и длинного светового дня. А вот
весенние заморозки редису не страш�
ны, он может выдержать похолодание
до —4°.
Семена сеют близко к поверхности, до�
статочно заглубить их на 0,5�1 см. Для
повышения всхожести их предвари�
тельно замачивают сначала в биофун�
гициде, а затем � в стимуляторе роста.
Оптимальная температура для редиса
� 17�20°.
Участок должен быть светлым, защи�
щенным от ветра, почва — рыхлой и пло�
дородной. В идеале ее удобрить с осе�
ни, но если этого не случилось, ни в коем
случае не используйте свежую органи�
ку � редис ее не терпит. Весной можно
подкормить почву перепревшим компо�
стом и золой.
Через некоторое время после всходов
лишние растения удаляют, чтобы остав�
шиеся корнеплоды могли нормально
развиваться. Очень важен достаточный
полив. В засуху редис поливают дваж�
ды в день � утром и вечером.

ДОБАВИТЬ  ПЕРЧИКА
Из вредителей редис любят крестоц�
ветная блошка, а также капустная муха,
капустная белянка и проволочник. Про�
тив крестоцветной блошки посадки по�
сыпают древесной золой, табачно�гор�
чичной смесью, красным жгучим пер�
цем. Смесь горчичного порошка с мо�
лотым перцем помогает от капустной
мухи. Чтобы не распространялся про�
волочник, важно своевременно удалять
с участка пырей. Можно также раскла�
дывать на грядке приманки � кусочки
моркови и картофеля, � а потом уничто�
жать их вместе с вредителями.

КАК  ХРАНИТЬ?
Редис обычно используют в свежем
виде, он не относится к долгохраня�
щимся культурам. Чтобы сохранить
корнеплоды в течение нескольких дней,
их промывают, просушивают, завора�
чивают в бумажное полотенце, потом в
пакет и убирают в холодильник. Можно
также замариновать или засушить. В
погребе корнеплоды хранят слоями в
ящике, пересыпав их смесью песка с
опилками.

Важно своевременно собрать
урожай, иначе редис станет горь�

ким и жестким.

Ранний красныйФранцузский завтрак Белый зефир

Редис одним из
первых появля�

ется у нас на
столе весной, и
без него сложно

представить
салаты и окрош�

ку. Самые
шустрые дачни�

ки снимают
урожай редиса

уже в мае.
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Домашние  любимцы
ытует мнение: каждый год кота
равен девяти человеческим го�
дам. Возможно, все дело в англий�

ской пословице: «У кошки девять жиз�
ней: три она играет, три бродяжнича�
ет, а три остается на месте». На самом
деле все немного сложнее.

ЛЮБОПЫТСТВО  ВО  ВСЕМ
1�3 месяца
В первый месяц жизни пушистые ма�
лыши только открывают свои глазки.
Они активно исследуют окружающую
среду, но еще не могут уверенно ходить.
Начинают учиться есть пищу, но до сих
пор пьют молоко матери.
К двум месяцам питомец активно иг�
рает, учится охотиться и показывает
первые поведенческие реакции. Он уже
вполне способен есть твердую пищу и
начинает отлучаться от матери.
В три месяца координация движений
котят и щенят становится лучше. Про�
является любопытство, развивается
характер. Питомца в этом возрасте
можно сравнить с трехлетним ребен�
ком.

ПОЛОВОЕ  СОЗРЕВАНИЕ
4�8 месяцев
Животное становится более независи�
мым, по человеческим меркам ему уже
около 7 лет. Начинается половое созре�
вание, могут проявляться признаки
доминирования. Происходит смена
зубов, что вызывает дискомфорт. Счи�
тается, что к шести месяцам котята и
щенята начинают демонстрировать
черты взрослого: просыпаются охотни�
чьи инстинкты, образовываются тер�
риториальные предпочтения.

ВРЕМЯ  КОНТАКТОВ
9�12 месяцев
В возрасте одного года кошка дости�
гает своего взрослого размера и уже
больше не растет (разве что вширь).
Она социализирована и готова к тому,
чтобы стать матерью. Знает, как ис�
пользовать туалет, охотиться на игруш�
ки и взаимодействовать с людьми.
Кстати, по человеческим меркам ей уже
15 лет.
Щенок тоже становится взрослой со�
бакой, но продолжает набирать массу
и укреплять мышцы.

ПЕРЕХОД  К  ЗРЕЛОСТИ
2 года
В два года питомец продолжает сохра�
нять энергичность, но поведение ста�
новится более уравновешенным. Еще
бы: ему уже 24 года по меркам челове�
ческого возраста!
Кошка переходит в стадию зрелости,
взаимодействует с другими питомца�
ми. Животное сформировалось, но его
тело продолжает укрепляться.
Собака к двум годам также входит в
зрелую фазу, ее характер стабилизи�
руется, она становится менее склонной
к беспокойству и раздражению.

МОЛОДОСТЬ  И  РАСЦВЕТ
3�5 лет
Это время можно назвать расцветом
молодости у питомцев. Если перейти

СКОЛЬКО  ЛЕТ
ВАШЕМУ  ПИТОМЦУ

У животных свой темп старения, который отличается от чело�
веческого. Вот что происходит с кошками и собаками на разных
этапах жизни.

на человеческий возраст, отметка ос�
тановится в районе 30�32 лет.
В этот период животные, как правило,
не страдают от серьезных проблем со
здоровьем (если только речь не идет о
врожденных заболеваниях), полны сил
и энергии. Это лучшие годы вашей кош�
ки или собаки, цените их.

ОСОБОЕ  ВНИМАНИЕ
6�9 лет
Кошек и собак, достигших восьми лет,
ветеринары считают уже пожилыми,
хотя по человеческим меркам питом�
цам лишь 44�46 лет. С этого момента
важно следить за поведением любим�
ца и при первых тревожных признаках
обращаться в клинику. И у кошки, и у
собаки замедляется метаболизм, есть
риск набора веса. Возможно ухудше�
ние зрения и слуха.
Убедитесь в том, что у животного нет
стоматологических проблем, здоровы
сердце и почки, отсутствует отдышка.

СПАД   АКТИВНОСТИ
10�14 лет
Когда домашнему любимцу исполни�
лось 11 лет, его уже можно сравнивать
с пожилым человеком (60 и более че�
ловеческих лет). Обычно таким питом�
цам рекомендована диета на специ�
альных кормах с повышенным содер�

жанием витаминов и минералов.
Будьте готовы к тому, что ваш друг мо�
жет стать более раздражительным и
перестанет участвовать в активных иг�
рах. Это происходит из�за боли в сус�
тавах, когнитивных изменений в моз�
ге, иногда – из�за спутанности созна�
ния. Животному требуется больше сна,
крайне нежелательно подвергать его
стрессу.

ЕСТЬ  НАРУШЕНИЯ
15�17 лет
Пятнадцатилетнюю кошку или собаку
можно сравнить с человеком, отметив�
шим 75�летний юбилей. В этом возра�
сте ветеринара требуется посещать
каждые шесть месяцев. Обычно пожи�
лому животному назначаются препара�
ты от хронических заболеваний и до�
бавки для поддержания работы всех
систем организма.
У престарелых питомцев снижены слух
и зрение. Большую часть дня они спят.
Когнитивные нарушения могут прояв�
ляться в виде ночных криков, мочеис�
пускания в неположенном месте, вне�
запных приступов агрессии. Ничего не
поделаешь � это старость. Ветерина�
ры рекомендуют относиться к кошке
или собаке бережно и ценить каждый
день, проведенный рядом с верным
другом.
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Магия

о сих пор вспоминаю тот
день, когда купила свою
первую колоду карт Таро.

Она была не совершенной и
вскоре я ее поменяла, но имен�
но с этими картами я впервые
познала, что такое расклады на
будущее и поняла, как это все
работает.
Выбирайте для работы ту коло�
ду, к которой у вас лежит душа.
Картинки в ней должны быть чет�
кими, понятными, близкими
вам. Количество карт — не ме�
нее 78 штук (56 младших арка�
нов и 22 старших). Есть и боль�
шее количество, но это значит,
что система толкования в них

КАК  ОБЩАТЬСЯ
С  КАРТАМИ  ТАРО

До конца XVIII века эти карты были игральными, но се�
годня их используют для того, чтобы заглянуть в буду�
щее и узнать свою судьбу.

усложнена � для новичков такой
вариант не подойдет. Универ�
сальными я считаю карты Рай�
дера�Уайта: обратите на них
внимание.
Новой колоде обязательно нуж�
на активация. Зажгите свечу, ря�
дом откройте кран, чтобы текла
вода. Возьмите в руки колоду и
приложите ее к области сердца.
Побудьте в таком состоянии 10�
15 минут, чувствуя, как две энер�
гии � ваша собственная и энер�
гия карт — сливаются воедино.
Интерпретация арканных изоб�
ражений — сложное умение. По
этой причине для новичков су�
ществует специальная литера�

тура, в которой можно найти
толкование той или иной карты.
Однако со временем каждый че�
ловек начинает видеть в картах
что�то свое, и интерпретирует
их интуитивно.
К колоде следует относиться
уважительно и брать карты в
руки только тогда, когда ум ваш
спокоен, а сами вы настроены на
толкование. В момент гадания
вы должны находиться в поме�
щении в одиночестве, ничто не
должно отвлекать и мешать.
Можно зажечь на столе свечу.
Вид расклада выбирается в за�
висимости от цели, которую вы
преследуете. Вопрос колоде
следует задавать четко и понят�
но, идеальный вариант — «Что
произойдет, если...» После это�
го следует сосредоточиться на
картах, перемешать их, выта�
щить необходимое количество
и разложить на столе по задан�
ной схеме рубашками вверх.
Карты можно переворачивать
все сразу или по очереди, ин�
терпретируя каждую.
Первое время я советую запи�
сывать каждый результат гада�
ния. Так вы и значение арканов
быстрее выучите, и научитесь
соотносить карты с разными
жизненными ситуациями.
Старшие арканы описывают
путь человека, события и опыт.
Младшие сообщают подробно�
сти и важные мелочи. Также кар�
ты могут быть перевернуты: тог�
да их значение обретает иной
смысл.
Рассказ о картах Таро не может
быть коротким, но большинство
нюансов становятся понятными
с опытом. Приступайте!






