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Американская актриса
Гвинет Пэлтроу стала ге�
роиней биографии, кото�
рую вскоре выпустит из�
дательство Gallery Books.
Книга под названием
Gwyneth: The Biography
посвящена жизни «одной
из самых влиятельных и
противоречивых знаме�
нитостей современной
эпохи», передает People.

Автором биографии
стала писательница бес�
тселлеров и фэшн�журна�
листка Ами Оделл, в пор�

тфолио которой есть ра�
бота об Анне Винтур.

Книга также расскажет
о детстве 52�летней акт�
рисы, взрослении в Гол�
ливуде, карьерном пути
после того, как она полу�
чила первый «Оскар» в 26
лет за фильм «Влюблен�
ный Шекспир» в 1999 году
и так далее. Как сказано
в анонсе, при разработке
материала Оделл прове�
ла интервью с более чем
200 людьми — от коллег
до друзей Пэлтроу.

Неутешительные слухи
ходят об одной из самых
счастливых, на первый
взгляд, голливудских
пар — актера Орландо
Блума и певицы Кэти Пер�
ри. Как сообщают зару�
бежные медиа, отноше�
ния знаменитостей дали
трещину из�за неудач ар�
тистки в ее карьере, в час�
тности, из�за провальных
альбома и тура.

Сейчас 48�летний Блум
и 40�летняя Перри нахо�
дятся на грани разрыва
после шести лет совмес�
тной жизни и более того —
 пара ждет окончания кон�
цертного тура певицы,
чтобы объявить об этом,
передает Page Six.

«Все кончено. Они ждут,
пока закончится ее тур,
прежде чем они разойдут�

Похоже, Шакира реши�
ла попробовать себя в
роли предпринимателя.
48�летняя певица объя�
вила о запуске собствен�
ного бренд по уходу за во�
лосами Isima.

В линейку вошли во�
семь продуктов, в том чис�
ле шампуни, сыворотка,
маска и кондиционер. Их
разработкой занималась
команда экспертов во гла�
ве с научным директором

Энтони Потин, который
ранее работал в L’Oreal.

Косметические сред�
ства будут ориентированы
на разные типы волос, но
особый акцент будет сде�
лан на латиноамериканс�
кий рынок.

По словам самой певи�
цы, на создание бренда
ее подтолкнуло именно
отсутствие подходящих
средств ухода для ее во�
лос.

ся», — цитирует таблоид
инсайдера. По словам ин�
форматора, «Кэти была
глубоко расстроена после
отзывов на ее новый аль�
бом. И о туре. Это очень
ее разочаровало. Орландо
отнесся к этому с понима�
нием, но несмотря на это,
у них возникло напряже�
ние в отношениях».

Стоит также напом�
нить, певицу критиковали
не только за неудачный
альбом и тур, но и за не�
давний полет в космос.
Артистка по этому поводу
получила немалую волну
хейта.

Орландо Блум и Кэти
Перри впервые встрети�
лись в 2016 году, а еще че�
рез 3 года обручились. В
2020�м у них родилась
дочь Дэйзи Дав.
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жиссера также создала сайт,
где выложила личную пере�
писку Бальдони с Лайвли и
ее мужем. В судебных доку�
ментах Джастин утверждал,
что они пытались узурпиро�
вать его роль как режиссера
фильма, ставшего хитом
проката. Бальдони и его
представители также заяви�
ли, что Лайвли исказила со�
держание текстовых сооб�
щений и ввела обществен�
ность в заблуждение по по�
воду их взаимодействия во
время съемок фильма.

После этого Лайвли обви�
нила Бальдони в организа�
ции клеветнической кампа�
нии против нее, чтобы нане�
сти вред ее репутации. Тот,
в свою очередь, подал в суд
на The New York Times после
статьи, в которой описыва�
лась работа «клеветнической
машины», якобы запущенной
Джастином в медиа против
Лайвли. Газета отвергла эти
обвинения.
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Суд Нью�Йорка отклонил
иск Джастина Бальдони на
сумму 400 миллионов долла�
ров против Блейк Лайвли и
Райана Рейнольдса. Как со�
общает The Guardian, в цен�
тре спора были обвинения в
сексуальных притязаниях и
клевете, связанные со съем�
ками фильма «Оставь, если
любишь».

Судья Льюис Лиман по�
становил, что заявления
Лайвли о неподобающем
поведении Бальдони нахо�
дятся под защитой закона.

Адвокаты Лайвли назва�
ли решение суда «полной
победой». И планируют по�
требовать от Бальдона ком�
пенсации расходов на адво�
катов и штрафных санкций
за подачу необоснованного
иска. Как отмечает The
Guardian, Бальдони может
обжаловать решение, но пока
неясно, воспользуется ли он
этим правом.

Напомним, судебная тяж�

ба между Лайвли и Бальдо�
ни началась в прошлом году
на фоне слухов о напряжен�
ных отношениях между ними
во время съемок фильма
«Оставь, если любишь», где
они сыграли главные роли (а
Джастин также выступил ре�
жиссером). Звезда сериала

«Сплетница» обвинила кол�
легу в сексуальных притяза�
ниях, совершенных в разной
форме, а также в оскорбле�
нии ее внешности.

Бальдони все обвинения
отрицал. В суде он заявил,
что материалы против него
сфабрикованы. Команда ре�

и кости», также выбрал кэжуал — бе�
лую футболку и деним. По словам оче�
видцев, влюбленные пили шампанское,
обнимались, фотографировали друг
друга.

У Нейта Вулффа, как и у Айлиш, есть
музыкальное образование — он ком�
позитор и продюсер. В СМИ уже пред�
полагают, что общий креативный язык
и интерес к музыке и кино могли стать
основой этого нового союза.

Ранее артистка встречалась с рэ�
пером 7:AMP, актером Мэттью Тайле�
ром Уорсом и фронтменом The
Neighbourhood Джесси Резерфордом.
После разрыва с последним Билли за�
являла, что больше не будет коммен�
тировать личную жизнь. Однако новые
фото в Венеции свидетельствуют: звез�
да не скрывает отношений, вероятно,
имеющих для нее более глубокое зна�
чение.
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23�летняя певица Билли Айлиш, по�
хоже, больше не скрывает своих отно�
шений с 30�летним актером Нейтом
Вулффом. Пару застали в центре Ве�
неции — на балконе отеля их сфотог�
рафировали папарацци во время стра�
стного поцелуя.

Эти кадры стали первым фактичес�
ким доказательством слухов еще с про�
шлого года. Напомним, в 2024 году
Вулфф появился в клипе Айлиш Chihiro,
где сыграл ее романтического партне�
ра. Тогда сама певица описывала сю�
жет как «метафору неотвратимой свя�
зи», однако никаких личных коммента�
риев по поводу сотрудничества не да�
вала.

На недавних фотографиях Билли
предстала в простом повседневном
луке — поло в полоску, джинсах и с ми�
нимумом макияжа. Вулфф, известный
по лентам «Виноваты звезды» и «Плоть

победительница, Кристина Пышкова из
Чехии. Второе место конкурса «Мисс
Мира» заняла представительница
Эфиопии Хассет Дередже Адмассу, а
третье – Майя Клайда из Польши.

Напомним, Мисс Мира считается
старейшим международным конкур�
сом красоты. Впервые он прошел в Ве�
ликобритании в 1951 году.

ОБЪЯВИЛИ ИМЯ ОБЛАДАОБЪЯВИЛИ ИМЯ ОБЛАДАОБЪЯВИЛИ ИМЯ ОБЛАДАОБЪЯВИЛИ ИМЯ ОБЛАДАОБЪЯВИЛИ ИМЯ ОБЛАДАТЕЛЬНИЦЫ ТИТУТЕЛЬНИЦЫ ТИТУТЕЛЬНИЦЫ ТИТУТЕЛЬНИЦЫ ТИТУТЕЛЬНИЦЫ ТИТУЛАЛАЛАЛАЛА
«МИСС МИР«МИСС МИР«МИСС МИР«МИСС МИР«МИСС МИРА» – 2025А» – 2025А» – 2025А» – 2025А» – 2025

В индийском городе Хайдарабад
состоялся грандиозный финал шоу 72�
го международного конкурса красоты
«Мисс Мира» – 2025. В этом году за
корону соревновалось рекордное коли�
чество участниц – 108 девушек из раз�
ных стран. Обладательницей титула
«Мисс Мира» – 2025 стала представи�
тельница Таиланда, студентка факуль�

тета политологии и международных от�
ношений Thammasat University Опал Су�
чате Чуангсри. Она также является мо�
делью, играет на укулеле, изучает пси�
хологию и антропологию, свободно
владеет тайским, английским и китай�
ским языками.

Корону, украшенную драгоценными
камнями, ей передала прошлогодняя



Мужчинам разрешается сдавать 
цельную кровь 5 раз в год, жен-

щинам - 4.  
При этом разово берут не больше 

450 мл крови - это количество восста-
навливается за 1-2 дня. Потеря такого 
объема крови нормализует метабо-
лизм, лучше функционирует костный 
мозг. Доноры, сдающие кровь 2-3 раза 
в год в течение всей жизни, реже стал-
киваются с инфарктами и инсультами. 
Однако делать это чаще положенного 
нельзя из-за возможного дефицита 
железа и, как следствие, развития ане-
мии. На костный мозг сдача крови никак 
не влияет. Его ресурс поистине огромен. 
Реального числа стволовых клеток хва-
тило бы на тысячу лет жизни. Значит, 
об опасности говорить не приходится, 
считают медики.

Медицинское приложение для всех
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

1. Острые блюда и продукты. 
Любая пища, в состав которой 

входит перец чили, хрен, горчица, 
чеснок и другие жгучие продукты, 
действует на стенки желудка и пи-
щевода как ожог. Появление изжоги 
в этом случае объясняется повышен-
ной чувствительностью слизистой.  

2. Газообразующие и газосодер-
жащие. Усиливают газообра-

зование, а значит, и внутрибрюшное 
давление, от чего возникает изжога, 
все бобовые и капуста разных сортов.  

3. Тяжелая пища. Жареные, жир-
ные, копченые блюда требуют 

усиленной их обработки желудочным 
соком для полноценного перевари-
вания. Это запредельно для физио-
логических возможностей желудка, 
и, как результат, необработанная 
пища вызывает изжогу.  

4. Продукты, повышающие кис-
лотность. Все цитрусовые, ко-

торые дополняют соляную кислоту в 
желудке своей собственной кислотой. 

В итоге от смеси желудочного и цит-
русового соков возникает изжога. 

5. Алкоголь. Напитки, содержащие 
спирт, травмируют слизистую 

желудка, разрушая ее защитный слой. 
В результате даже незначительное 
выделение пищеварительных соков 
вызывает жжение в поврежденных 
участках слизистой и изжогу.  

6. Стимуляторы изжоги - черный 
шоколад, какао, кофе, крепко 

заваренный чай. Они действуют по-
разному - усиливают моторную 
функцию желудка до хаотичных со-
кращений, стимулируют выделение 
желудочного сока... Но результат 
один - заброс пищеварительного 
сока в пищевод и изжога.  

7. Мята. Эта травка, которую на-
зывают незаменимой при лече-

нии желудочных заболеваний, не 
так проста, как кажется. В ней со-
держатся вещества, расслабляющие 
мышцы верхнего сфинктера желуд-
ка, из-за чего он «приоткрывается», 
и даже при незначительной физи-
ческой нагрузке пациента содер-
жимое желудка беспрепятственно 
проникает в пищевод. 

8. Все остальные продукты. Нет, 
это не ошибка в нашем пове-

ствовании. Любые продукты питания, 
если их неумеренно потреблять, спо-
собны вызвать изжогу. Так что не пе-
реедайте и вместо 2-3 объемных пор-
ций пищи в день ешьте чаще - 5-6 
раз в день небольшими порциями.  

Гастроэнтеролог,  
врач I категории

У каждого человека есть собственные «подозреваемые»,  
после которых наступает изжога. Однако существует общий  
для всех черный список. Что же способно вызвать жжение  

в желудке и пищеводе?

»ÁÊÓ„‡ ÌÂ ·ÓÎÂÁÌ¸

1. При плохом аппетите полезно приправлять первые 
и вторые блюда зеленью укропа.  

2. Если воспален мочевой пузырь, 1 ст. ложку мелко 
нарезанной травы залейте 1 стаканом холодной воды, доведите до 

кипения, кипятите 5 минут, через час процедите. Принимайте по 1/3 
стакана отвара 3 раза в день за 20 минут до еды до облегчения состояния.  

3. Настой семян укропа - проверенное средство в борьбе с метео-
ризмом. Измельчите 2 ст. ложки семян, залейте 2 стаканами ки-

пятка, через 2 часа процедите. Принимайте по 1/2 стакана за полчаса 
до еды 3-4 раза в день до облегчения состояния.  

4. Повышенное внутриглазное давление при глаукоме снижает отвар 
укропного семени. Залейте 1 чайн. ложку измельченных семян стаканом 

кипятка, доведите до кипения, настаивайте час и процедите. Пейте по 1/4 
стакана 3 раза в день до еды в течение 3 недель, затем сделайте 10-
дневный перерыв. После чего курс лечения повторите. Одновременно с 
отваром укропа хорошо принимать настой брусничного листа. 

Фитотерапевт

ôèÉÄÅ  -  éÄïÿàüìêè
Это не только аппетитная приправа,  

но и ценное лекарство. Целебно у него все: трава,  
соцветия-зонтики и созревшие семена.

Для тех, кто сдаёт кровь  
4-5 раз в год  

В ЛЮБОМ ВИДЕ  
В РАЦИОНЕ  

НЕЖЕЛАТЕЛЬНЫ ТОМАТЫ.

У вас часто бывает изжога?



1.  ôõÊÕ   õØÑÒá 
Для прогулок по лесу рекомен-

дуется выбирать светлую закрытую 
одежду (длинные рукава и штанины 
на резинке, закрытые кроссовки или 
сапоги). Обязательно обрабатывайте 
обувь и одежду репеллентом.  

Выбирая время для посещения 
леса, учитывайте, что клещи наи-
более активны в мае, начале июня 
и августе, их время - утро (до 11.00) 
и вечер (после 18.00), при темпе-
ратуре воздуха 10-25°. 

Если клещ все же укусил, поста-
райтесь как можно скорее его из-
влечь. Продезинфицируйте пинцет 
спиртом, ухватите клеща за головку 
(как можно ближе к укусу) и осто-
рожными вращательными движе-
ниями вытяните его из раны. Если 
пинцета не оказалось, возьмите нит-
ку: необходимо обхватить головку 
клеща ниткой и, закручивая ее в лю-
бую сторону, вытянуть его. Не ис-
пользуйте масло, керосин или лак 
для ногтей! Клещ выпустит под кожу 
больше слюны, а значит, риск ин-
фицирования возрастает.  

Рану обработайте зеленкой и по-
наблюдайте за ней в ближайшие 
дни. Если вокруг укуса появился 
красный ореол, скорее всего, клещ 
был переносчиком боррелиоза и 
нужно срочно начинать лечение.  

Извлеченного клеща положите 
в чистую емкость и сдайте на ана-
лиз в лабораторию. Если нет воз-
можности сделать это в тот же 
день, держите емкость в холодиль-
нике. 

В первые сутки после укуса ре-
комендуется провести профилактику 
клещевого энцефалита. Врач на-
значит противовирусные и иммуно-
модулирующие препараты. 

 

2.  ÉŒÈáó¿ÃÊÕ  
¿   ŒÈÃáóØÑœ¿Ñ  

Подхватить ротавирус можно на 
пляже, в общественном транспорте 
и даже на собственной кухне. До-
статочно не вымыть руки после ули-
цы или съесть грязный фрукт. Симп-
томы заражения - тошнота, диарея, 
рвота, жар, вялость, головокружение, 
лихорадка.  

Тщательно мойте овощи, фрукты 
и ягоды перед едой. Лучше замачи-
вать их в воде с содой на 10-15 
минут, а потом ополаскивать про-
точной водой. Однако мыть их нужно 
перед употреблением. Нарезанные 
и очищенные фрукты хранятся не 
более 12-18 часов.  

После посещения туалета, люд-
ных мест и контакта с животными 
мойте руки с мылом не менее 20 
секунд. Если такой возможности 
нет, используйте антибактериальный 
гель или спиртовые салфетки. 

Откажитесь от сырой, непасте-
ризованной пищи и уличной еды. 
Дома лучше готовить еду на 1 раз и 
не оставлять ее на столе более чем 
на 1-2 часа.  

Храните готовую пищу при тем-
пературе не выше 2° и не держите 
ее рядом с сырой (полуфабриката-
ми, мясом).  

При первых симптомах гастроэн-
терита изолируйтесь от других чле-
нов семьи и обратитесь к врачу. 

 

3.  èáõ   ÀÃ¿úŒÈŒó¿ÈŠ  
íÑºŒÀáÕœÔã   ÏáÏØÔõ?  
Примерно 20% всех летних отрав-

лений вызваны некачественным 
шашлыком. Подпорченное мясо мо-
жет скрывать в себе сальмонеллу и 
другие опасные микроорганизмы, 

которые не всегда погибают при 
термообработке.  

aВыбирайте индейку, курицу, ба-
ранину. В свинине больше бактерий, 
потенциально опасных для человека, 
и она быстрее портится.  

aНе покупайте готовый шашлык, 
а маринуйте его сами, добавив в 
маринад куркуму для лучшего усвое-
ния.  

aЗамаринованное в майонезе мясо 
храните в холодильнике не более 
24 часов. Мясо в уксусе можно хра-
нить 2-3 дня. Без холодильника лю-
бое мясо может лежать не более 
двух часов. 

aЕсли готовый шашлык полежал 
на солнце более получаса, есть его 
без повторной термической обра-
ботки нельзя.  

aНе сочетайте жареное мясо с 
крахмалистыми продуктами (карто-
фелем и кукурузой). В качестве гар-
нира лучше выбрать запеченные или 
свежие овощи и много зелени. Это 
снизит нагрузку на печень и защитит 
от чувства тяжести и газообразо-
вания.  

aСледите, чтобы готовый шашлык 
и другие продукты не контактировали 
с посудой, в которой лежало сырое 
мясо.  

aВрачи не рекомендуют есть шаш-
лык слишком часто, так как приго-
товленное на углях блюдо содержит 
канцерогены, которые выделяются 
при горении углерода. Чтобы сделать 
шашлык безопаснее, не поливайте 
его маринадом во время жарки и 
не допускайте открытого огня, а пе-
ред употреблением в пищу обяза-
тельно обрезайте обугленные ку-
сочки. 

 

4.  èÊÀáœ¿Ñ   ó   ºáõÃÔÈÔÌ  
óŒñŒÑøáÌ  

Застойные водоемы - идеальная 
среда для размножения болезне-
творных бактерий, вирусов и пара-
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Мое здоровье

ÄÆä¢ò   ìÇ   ÅÉêÉÄäà  
üàç   ÅÉÄüïàî

Какие опасности подстерегают летом? Как 
выбрать шашлык и не отравиться? Что делать, 
если вы нашли на себе клеща? И почему лучше 

отказаться от алкоголя на пикнике?



зитов. Купаясь в такой воде, вы рис-
куете подхватить кишечные инфек-
ции, дерматиты, конъюнктивиты или 
церкариоз («зуд купальщика»).  

aВыбирайте для купания прове-
ренные, чистые водоемы с проточ-
ной водой. Избегайте водоемов ря-
дом с пастбищами, фермами и за-
водами.  

aСтарайтесь не глотать воду. Если 
же это произошло, примите сорбент 
для профилактики.  

aЗаведите привычку после купания 
принимать душ с гелем для мытья 
или мылом.  

aЕсли в течение нескольких дней 
после купания вы заметили зуд или 
высыпания на коже, немедленно об-
ратитесь к врачу. 

 

5.  æŒØœÑÎœÔã  
¿   ÈÑÀØŒóŒã   ÊñáÃ 

Признаки солнечного удара: сла-
бость, головокружение, головная 
боль, тошнота, учащенное серд-
цебиение, обильное потоотделе-
ние, покраснение кожи, судороги. 
Если вы заметили у себя эти симп-
томы, переместитесь в прохладное 
место, снимите одежду, примите 
прохладный душ и выпейте воды. 
Если состояние не улучшается, не-
медленно обратитесь за медицин-
ской помощью.  

aСтарайтесь не находиться на от-
крытом солнце с 11:00 до 16:00. В 
это время солнечная активность 
максимальна! 

aДля прогулок выбирайте свобод-
ную, светлую, легкую одежду из на-
туральных тканей. Не забывайте го-
ловной убор!  

aПеред выходом на улицу нане-
сите на открытые участки тела 
солнцезащитный крем с SPF не 
менее 30. После купания и при 
обильном потоотделении крем ре-
комендуется наносить повторно 
каждые 2-3 часа.  

aРегулярно пейте воду, чтобы из-
бежать потери влаги. Газированная 
вода, кофе и крепкий чай, наоборот, 
могут вызвать обезвоживание.  

aИзбегайте интенсивных занятий 
спортом в жаркую погоду. Зани-
маться лучше утром или вечером, 
когда солнце наименее активно.  

aДиуретики, антигистаминные пре-
параты, бета-блокаторы и антиде-
прессанты могут влиять на термо-
регуляцию и увеличивать риск теп-
лового удара.  

aРегулярно проветривайте поме-
щение, так как плохая вентиляция 
способствует перегреву. 

 

6.  ÇØØÑÃú¿Ú  
œá   œáÕÑõŒøÔÌ  

Укусы насекомых, особенно пчел, 
ос и комаров, могут вызвать серь-
езные аллергические реакции, 
вплоть до анафилактического шока.  

Выезжая на природу, используйте 
репелленты. А вот от парфюма лучше 
отказаться: цветочные ароматы при-
влекают насекомых.  

Не надевайте одежду с цветоч-
ными принтами. Отказаться стоит 
и от ярких украшений.  

Избегайте сладких напитков на 
природе, а еду храните в герметич-
ных контейнерах. Помните, что вни-
мание пчел лучше всего привлекают 
травяные чаи и сладости, а осы реа-
гируют на запах свежего и жареного 
мяса и сладкие продукты.  

Если вас укусили, для начала убе-
дитесь, что жало не осталось в ране. 
Место укуса промойте, охладите и 
обработайте антигистаминным ге-
лем (он снимет зуд и отек). 

Если у вас есть аллергия на что-
либо (не обязательно на насекомых), 
на всякий случай держите при себе 
шприц с адреналином. Научите близ-
ких им пользоваться! В случае за-
трудненного дыхания, головокру-
жения, отека немедленно вызывайте 
скорую помощь. 

 

7.  ÄÕÈŒÃŒªœÑÑ  
Õ   áØõŒúŒØÑø!  

Алкоголь провоцирует обезвожи-
вание и влияет на терморегуляцию, 
приводит к сгущению крови, а сле-
довательно, повышает нагрузку на 
сердце и риск теплового удара. Он 
расширяет сосуды, что в жару при-
водит к резкому снижению давления 
и обморокам. Кроме того, он ухуд-
шает координацию и реакцию, по-
вышая риск травм.  

aВ жаркую погоду ограничьте упо-
требление алкоголя, откажитесь от 
него либо отдайте предпочтение 
разбавленному сухому вину. Но не 
более 2-х бокалов и только если не 
страдаете повышенным давлением.  

aПейте много воды. Лучше заранее 
запастись чистой водой и делать не-
сколько глотков каждые 30-40 минут.  

aСледующий день посвятите вос-
становлению организма: ешьте лег-
кую пищу, больше отдыхайте, пейте 
много воды.

7

¥ËËÑõÈ¿óœŒÑ   ØÑõáÃÕÈ-
óŒ   ŒÈ   ÀœÑóøŒœ¿¿ 

 

Я очень редко болею, даже обыч-
ная простуда для меня нечастое 

явление а тут раз - и пневмония. 
Лечилась я дома, так как со мной 
живет моя мама, а она очень больной 
человек, которого нельзя надолго 
оставить одного. Врач пошел мне 
на встречу и разрешил амбулаторное 
лечение. Уколы приходила делать 
медсестра. Она рассказала мне, как 
можно ускорить выздоровление с 
помощью некоторых народных 
средств. Спасибо ей большое, она 
очень помогла мне своими советами.  

Я лечилась молоком со свиным 
жиром. На 1 стакан кипячёного мо-
лока брала 1 ч.л. мёда и столько же 
свиного жира. Когда напиток не-
много остывал, я добавляла в него 
сырое яйцо, все перемешивала и 
сразу же выпивала всю порцию. Та-
кое средство я пила 3 раза в день 
перед едой до полного выздоров-
ления. Напиток, конечно, не из при-
ятных, поначалу очень сложно было 
заставить себя его пить. Но, когда 
я увидела, что лекарство помогает, 
я продолжила лечение.  

Ещё я делала ингаляции с хреном. 
Я мыла и чистила корень хрена, на-
тирала его на мелкой терке. На одну 
ингаляция я брала примерно 15-20 
г такой кашицы, помещала ее в стек-
лянную мисочку, наклонялась над 
ней, накрыв голову полотенцем, и 
просто вдыхала его аромат по 10-
15 минут.

¡Óˇ˚¯ÌËÍ  
ÔË ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÂ 

 

Хочу поделиться рецептом одного 
средства, которое я готовлю для 

своего мужа, страдающего атеро-
склерозом. Я беру 0,5 кг зрелых 
плодов боярышника, мою их, слегка 
просушиваю, потом разминаю де-
ревянной толкушкой для картофель-
ного пюре и помещаю в эмалиро-
ванную кастрюлю, заливаю туда 0,5 
стакана воды, ставлю все это на 
плиту и довожу до кипения, но не 
кипячу, а сразу же снимаю с огня. 
Затем из получившейся массы от-
жимаю с помощью соковыжималки 
сок. Муж принимает его по 1 ст. л. 3 
раза в день перед едой.  

Этот сок из ягод боярышника 
очень полезен для сосудов, он тор-
мозит развитие атеросклероза. Это 
средство, кстати, рекомендовал 
лечащий врач моего супруга. 

Виктория
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Врачебный прием
Вы точно слышали эти заблуждения из уст знакомых и даже врачей.  

Развенчиваем самые популярные мифы о женском здоровье.

êìÆêîìÄà   çäÄÉÄé£à 
5    î ê ö Ä é

Несмотря на доступность зна-
ний о женском здоровье, мно-
гие дамы до сих пор верят за-

блуждениям, которые могут быть не 
только вредны, но и опасны.  

 

¥ÃŒº¿Ú   ÏÑãõ¿   øáÈõ¿  
óÔºÔóáÑÈ   Ãáõ  

Истинная эрозия - это поврежде-
ние тканей, например, во время гру-
бого секса, гинекологического вме-
шательства, а также из-за гормо-
нальных сбоев и приема некоторых 
лекарств. Она встречается редко.  

То, что раньше называли эрозией 
(и иногда называют до сих пор), в 
современной медицине называется 
эктопией цилиндрического эпителия 
(или «псевдоэрозия»). Это физио-
логическое или гормонально об-
условленное состояние, не являю-
щееся патологией у большинства 
женщин, особенно в репродуктивном 
возрасте. Прижигание делают в том 
случае, если хроническое воспале-
ние, которое не проходит и связано 
с эктопией; появляются дискомфорт, 
кровянистые выделения (например, 
после секса); обнаружены изменения 
в клетках (по результатам мазков и 
кольпоскопии) - дисплазия или пред-
раковые состояния. Также лечению 
подлежит слишком большая псев-
доэрозия, которая не проходит сама 
в течение длительного времени.  

Ни эрозия, ни эктопия не связаны 
напрямую с онкологией, так как клетки, 
их образующие, не являются раковыми.  

Главным фактором риска рака шей-
ки матки является вирус папилломы 
человека (ВПЧ), особенно его онко-
генные типы. Именно ВПЧ может вы-
зывать изменения в клетках, включая 
дисплазию и злокачественное пере-
рождение. Поэтому при наличии из-
менений эпителия врачи могут реко-
мендовать анализ на ВПЧ и цитологию.  

 

éØáúáØ¿ÒÑ   ÈÑÃÚÑÈ   šØá-
ÕÈ¿ÎœŒÕÈŠ   ÀŒÕØÑ   ÃŒñŒó  

Влагалище - мышечный орган, а 
значит, оно может растягиваться и 
восстанавливать прежнюю форму. 
Эластичность не зависит от количе-
ства партнеров, частоты сексуальных 
контактов и количества родов.  

Единственное, что может повлиять 
на способность мышц сокращаться, 
- разрывы и эпизиотомия в родах. 
С возрастом мышцы также ослабе-
вают, и форма влагалища немного 
изменяется. Эту проблему решает 
интимная гимнастика, например 
упражнения Кегеля или вумбилдинг. 

 
ÉÑúÊØÚÃœÔÑ   øÑÕÚÎœÔÑ   -  

ÀŒõáºáÈÑØŠ  
ªÑœÕõŒúŒ   ºñŒÃŒóŠÚ  

Регулярный осмотр у гинеколога 
необходим всем женщинам незави-
симо от того, есть ли у них сбой цикла 
или нет. Многие заболевания могут 
долгое время не проявлять себя, но 
их можно диагностировать на ранней 
стадии во время УЗИ. Кроме того, ре-
гулярный цикл не всегда свидетель-
ствует об отсутствии проблем с фер-
тильностью или гормональным фоном. 
При планировании беременности не-
обходимо пройти полное обследова-
ние, а не полагаться только на цикл. 

ùáÕÈŒÑ   øÔÈŠÑ  -  
œÑŒíÌŒñ¿øŒ  

Соблюдать личную гигиену, без-
условно, важно. Но излишние ги-
гиенические процедуры только на-
вредят здоровью. Особенно опасен 
вагинальный душ (спринцевания) - 
он вымывает полезную кислую среду 
из влагалища и снижает местный 
иммунитет. Интимную зону реко-
мендуется мыть дважды в день во-
дой. Можно использовать детское 
мыло без отдушек.  

Неприятный запах в интимной 
зоне чаще всего не связан с чисто-
плотностью и является сигналом 
проблем со здоровьем. Худшее, что 
можно сделать в этом случае, - пы-
таться заглушить запах парфюми-
рованными средствами. Помните: 
молочницу и цистит невозможно вы-
лечить антибактериальным гелем, 
необходимо обратиться к врачу. 

 

îÑœÕÈÃÊáØŠœÔÑ   íŒØ¿  -  
œŒÃøá  

Если перед менструацией или в 
первые дни цикла немного «тянет» 
живот, это нормально. Такое явление 
может быть вызвано повышенным 
уровнем простагландинов - веществ, 
ответственных за сокращение матки.  

Однако боль во время месячных 
может быть вызвана и воспали-
тельными процессами в малом 
тазу, миомами, эндометриозом и 
другими патологиями. Такие боли, 
как правило, сильные, длительные, 
значительно снижающие качество 
жизни. Терпеть или заглушать 
обезболивающими такую боль не 
нужно, необходим своевременный 
осмотр врача.

Ученые выявили, что 
микрофлора, обитаю-

щая на всей одежде, - будь 
то носки, трусы или фут-
болки, - примерно одна и 
та же. Это грибки, золо-
тистый стафилококк, цит-

робактер, паразиты и дру-
гие микроорганизмы. Как 
правило, они безопасны 
для здорового человека. 
Даже если они попадут на 
нижнее белье во время 
стирки, ничего страшного 

- их концентрация будет 
минимальной.  

Однако есть случаи, ко-
гда одежду действительно 
лучше стирать отдельно от 
нижнего белья. К таким от-
носятся ситуации, когда 
одежда испачкана кровью, 
фекалиями или рвотой. Не-
обходимо удалить загряз-
нения и постирать вещь 
при 60 градусах и выше. 

Ели кто-то из членов се-
мьи страдает грибковыми 
или инфекционными за-
болеваниями, вся его 
одежда стирается и хра-
нится отдельно.  

В случае, когда кто-то в 
семье имеет сниженный им-
мунитет (например, у жен-
щины имеется рецидиви-
рующая молочница), лучше 
стирать нижнее белье от-
дельно и использовать ан-
тибактериальные средства.

Существует мнение, что во время стирки  
бактерии с носков могут попасть на нижнее белье.  

Но так ли это на самом деле?

ÃÓÊÌÓ ÎË ÒÚË‡Ú¸ ÌËÊÌÂÂ ·ÂÎ¸Â Ò ÌÓÒÍ‡ÏË?
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ÆÃŒË¿ÎÑÕõáÚ   
Úºóá  

Это не самостоятельное 
заболевание. Это тяжелое 
осложнение возникает из-
за термической травмы 
(ожога или обморожения), 
при поражении артерий 
или вен нижних конечно-
стей, сахарном диабете, а 
также некоторых пораже-
ниях соединительной тка-
ни, лимфатических сосу-
дов, кожи. Пациенты, стра-
дающие трофическими 
язвами, испытывают по-
стоянную боль, жжение и 
жар в местах повреждения 
кожи, тяжесть в ногах, не-
редко - ночные судороги. 
Если присоединяется вто-
ричный гнойный процесс, 
появляются общая сла-
бость и другие признаки 
интоксикации организма.  

Полное и окончатель-
ное избавление от тро-
фических язв невозможно 
без лечения основной бо-
лезни, ставшей причиной 
их возникновения. Народ-
ные средства тоже помо-
гают справиться с ними. 

 

îÑñ   Õ   Ú¿ÎœÔø   
íÑØõŒø  

Смешайте в равных до-
лях жидкий мед и белок, 
взбейте, нанесите на рану. 
Если процедуру делаете 
летом, рану прикройте све-
жим листом лопуха. Сна-

ружи компресс оберните 
полиэтиленовой пленкой 
и оставьте на ночь. Про-
цедуру повторите 8-10 раз. 
Язва перестает мокнуть, 
покрывается коркой и за-
тягивается. 

 

èáÀÊÕÈœÔÑ   
Ø¿ÕÈŠÚ  

Сырой капустный лист 
смажьте облепиховым мас-
лом и закрепите на 
ране. В течение су-
ток компресс вы-
сыхает, тогда за-
мените его на 
свежий. Про-
цедуры нужно 
продолжать до 
исчезновения язвы.  

 

ÆóŒÃŒú   ¿   øŒØŒÎ-
œáÚ   ÕÔóŒÃŒÈõá  
Неполный стакан про-

стокваши залейте в плот-
ный марлевый мешочек и 
подвесьте над емкостью. 
После образования тво-
рога рану обмойте стек-
шей сывороткой и закре-
пите на ней мешочек, при-
крыв его пленкой. По ис-
течении суток творог за-
мените на свежую порцию. 

¥óõáØ¿ÀÈ    
¿   õáØÑœñÊØá  

Очень эффективный ре-
цепт. Пораженный участок 
опустите на 30 минут в ро-
зовый раствор марганцов-
ки. Затем в эту же ванночку 
добавьте спиртовую на-
стойку календулы (100 мл 
на 1 л воды) и продолжайте 
процедуру еще полчаса. Те-
перь приготовьте другую 
емкость с раствором эвка-
липтового масла (3 ст. ложки 
на 1 л воды) и делайте ван-
ночку в течение часа, после 
чего наложите чистую сухую 
повязку. Лечение надо про-
водить 2 раза в неделю. 

Положительный резуль-
тат заметен уже после 

4-5 процедур. 
 

ÅÑÃÑõ¿ÕŠ    
óŒñŒÃŒñá  
Рану обработай-

те тампоном, пропи-
танным перекисью водо-

рода, и присыпьте порош-
ком стрептоцида. Затем 
пропитайте салфетку рас-
твором, приготовленным 
из 2 чайн. ложек перекиси 
и 50 мл воды, приложите к 
язве и зафиксируйте плен-
кой. Компресс меняйте не 
реже 4-5 раз в сутки, по-
стоянно присыпая стреп-
тоцидом мокнущую поверх-
ность. Потребуются неко-
торые усилия, но язву мож-
но залечить за 1-2 недели.

Дырка есть дырка, ее 
нужно заштопать. Чем 

опасна грыжа? Прежде все-
го возможностью ущемле-
ния. Если грыжа ущемляет-
ся, требуется экстренная 

операция. С другой сторо-
ны, при вашем варианте 
грыжи риск ущемления, на 
наш взгляд, невысок (хотя 
делать выводы без осмотра 
неправильно), а риск опе-

рации, учитывая, что есть 
лишний вес, высокий. Нуж-
но похудеть, а потом ре-
шаться на операцию. Если 
не похудеть и оперировать-
ся, хирургу нужно пред-

принять все меры, чтобы 
не допустить сердечных, 
легочных осложнений и 
тромбоэмболии легочной 
артерии. 

Хирург

Диагноз - грыжа белой линии живота. Хирург 
настаивает на обязательной операции. Я очень 

полная. Грыжа большая, заметила ее 5 лет назад, 
но сейчас она меня не беспокоит, иногда ношу 
корсет. Зачем же тогда нужно оперироваться? 

Мария

√˚Ê‡ ·ÓÎ¸¯‡ˇ, ÌÓ ÓÌ‡  
ÏÂÌˇ ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ...

Незаживающая рана чаще бывает  
на внутренней поверхности голени, ступне, 

пятке или пальцах ног.

ƒ ç é Ç    ì Ç    è Ä å à

?

 

Народ-

ные методы 

заживления тро-

фических язв эф-

фективны, если 

сочетаются с 

традиционной 

терапией.

Мне 51 год. Пять лет на-
зад удалили желчный пу-
зырь. В области желудка 

сделали маленький шов 
1х1,5 см. Он долго болел и 
плохо заживал, а когда зажил 
наконец, появилось ощуще-
ние, будто вокруг все оне-
мело, и стало появляться 
уплотнение. Была у хирурга, 
прошла УЗИ. Мне сказали, 
что это ошибка хирурга, ко-
торый делал операцию (что-
то там не подшил или недо-
шил). Сейчас, когда нерв-
ничаю, это уплотнение вы-
ходит наружу, тянет, ноет. И 
стала больше уставать. Мо-
жет ли такая грыжа перерас-
ти в злокачественную опу-
холь и можно ли жить с ней?  

Людмила 
 

Во время выполнения лапа-
роскопической операции 

действительно делается не-
большой разрез кожи, это ино-
гда мешает тщательно сшить 
апоневроз. К тому же рана пло-
хо заживала, значит, были вос-
паление, отек, нагноение. 
Нельзя говорить так безапел-
ляционно, что это ошибка хи-
рурга. Желчный пузырь часто 
извлекают через это отверстие, 
если он был воспаленный. Это 
тоже могло привести к плохому 
заживлению раны после опе-
рации. Грыжа очень редко пе-
рерастает в злокачественную 
опухоль. Жить с грыжей можно, 
но вы всегда ходите с гранатой 
в кармане: грыжа может уще-
миться внезапно, в любой, са-
мый неподходящий момент.

ò¿ÃÊÃú   ÎÈŒ-ÈŒ   
œÑ   ÀŒñÏ¿Ø    

¿Ø¿   œÑñŒÏ¿Ø... 

?

Такую тяжелую патологию нельзя победить, 
занимаясь только самолечением. И еще один 

совет: перед применением любого из описанных 
способов проконсультируйтесь с врачом.

Не навреди
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Пища лечит

ôõÃŒÀ   ÀŒØÑºÑœ  
ñØÚ   øÊªÕõŒúŒ  ºñŒÃŒóŠÚ  

Укроп положительно влияет на 
мужскую потенцию. Об этом знали 
еще в Древнем Китае и поэтому 
добавляли пряную травку в импе-
раторские блюда. Кроме того, укроп 
позитивно воздействует на работу 
кишечника. Благодаря клетчатке, 
которая содержится в растении в 
большом количестве, пища быстрее 
переваривается, а это значит - же-
лудок работает бесперебойно. Укроп 
также помогает при запорах и спаз-
мах кишечника. Он расширяет со-
суды и снижает давление, тонизи-
рует работу сердца и снимает вос-
паление.  

Если вы страдаете бессонницей 
или слишком раздражены, попро-
буйте вечером добавить в салат ук-
роп: сон наладится, а нервы успо-
коятся.  

Если вы часто болеете бронхи-
том, укроп облегчит тяжелое ды-
хание и уймет кашель. Эта всем 

известная зелень разжижает 
густую, вязкую мокроту, и вы 

чувствуете себя гораздо лучше. 
Кроме того, укроп - богатый ис-

точник витаминов и микроэлемен-
тов, которые необходимы для пи-
тания мозга.  

 

ï¿ÕÈŒóŒã   ÕáØáÈ    
ñØÚ   ÀÃŒË¿ØáõÈ¿õ¿   

ŒœõŒØŒú¿ÎÑÕõ¿Ì    
ºáíŒØÑóáœ¿ã  

Онкологи утверждают, что листья 
салата помогают в борьбе с раком 
легких. В нем содержатся вещества, 
которые замедляют развитие зло-
качественных процессов: свободные 
радикалы разрушаются, и клетки не 
повреждаются.  

Поможет салат и при проблемах 
с щитовидной железой. В составе 
растения йод, который необходим 
для поддержки эндокринной систе-
мы. К тому же салат низкокалориен, 
а значит - способствует похудению.  

Рекомендуется есть салат при 
повышенном давлении, гастрите, 
бессоннице и для поддержания ра-
ботоспособности.  

ÅÑÈÃÊÏõá  -  õŒÃŒØÑóá   
õÃáÕŒÈÔ  

Петрушка обладает мочегонными 
свойствами, поэтому прекрасно по-
могает бороться с отеками. 

Полезна она и для женского здо-
ровья - она помогает восстановить 
менструальный цикл.  

 

è¿œºá   ñØÚ   ÌŒÃŒÏÑã  
ÃáíŒÈÔ   åèÆ  

Зелень кинзы благоприятно воз-
действует на моторику кишечника, 
а также повышает аппетит. Дието-
логи рекомендуют есть кинзу при 
гастритах и язве желудка. Также ра-
стение снижает давление и подав-
ляет воспалительные процессы. 
Кстати, на основе семян кинзы фар-
мацевты изготавливают ряд желче-
гонных и болеутоляющих лекарств.  

Если жевать зерна кориандра (так 
называются семена кинзы) можно 
избавиться от неприятного запаха 
изо рта.  

Вкусно, полезно, красиво - все 
это о душистой зелени на нашем 
столе. Ешьте ее вдоволь и будьте 
здоровы!

Я не раз слышала о целебных 
свойствах шиповника. Сама 

не раз заваривала его плоды при 
простуде и авитаминозе. Но о 
том, что шиповник полезен и при 
заболеваниях печени, при-
знаюсь, не знала.  

У меня есть одна коллега, ко-
торая увлекается на-
родной медициной. 
Все наши сотрудники 
обращаются к ней по 
любому вопросу, ка-
сающемуся домаш-
него лечения, и каждый 
раз получают полезные 
советы. Когда у моего папы 
обострились старые печеночные 
болезни, я тоже пошла к ней за 
помощью. Она посоветовала 
моему отцу попить отвар ши-
повника и дала рецепт этого 
средства.  

Он очень простой: нужно 
взять 1 ст. л. плодов шиповника, 

измельчить их (я использовала 
мясорубку, но можно, растереть 
ягоды в кухонной ступке) и за-
лить двумя стаканами кипятка. 
Важный момент: отвар следует 
готовить в эмалированной ка-
стрюле. Затем кастрюлю не-
обходимо закрыть крышкой, до-

вести ее содержимое до ки-
пения, потом уменьшить огонь 

и потомить отвар еще 
минут 10. После этого 
лекарству нужно дать 

настояться около по-
лучаса, затем его сле-

дует процедить.  
Отец пил отвар из шиповника 

по полстакана утром и вечером в 
течение месяца. Это и есть ле-
чебный курс. Кроме лекарства из 
шиповника, папа еще пил таблет-
ки, назначенные врачами, но даже 
медики признали, что отвар ши-
повника ускорил выздоровление. 

Оля

ç à ï à ì £   -   ç ä Ä É Ä é £ à     
ì Ç    Æ Ç É à ï è à

ÿ¿ÀŒóœ¿õ   ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ   ÀÑÎÑœ¿ œ‡Ó‰ÓÌÚÓÁ:  
ÎÂ˜ÂÌËÂ ˜ÂÒÌÓÍÓÏ  

 

Несколько месяцев назад я заметила, 
что зубы стали реагировать болью на 

горячую пищу, мороженое, а при чистке 
полости рта у меня начали кровоточить 

десны. Прежде такого не было, но 
идти к стоматологу времени у меня 
не оказалось: у меня сезонная ра-

бота, нужно было многое успеть. Спа-
сибо маме - подсказала, что у меня 
скорее всего начинается пародонтоз, 
и посоветовала хороший народный 

рецепт. И главное - никаких изыс-
канных ингредиентов!  

В течение двух недель нужно 
натирать десны половинкой 
дольки чеснока. Затем следует 
сделать перерыв на пять дней, 

а потом можно повторить такой 
нехитрый курс лечения. Может 

быть, дело в том, что у меня заболе-
вание было на начальной стадии, но обыч-
ный чеснок убрал все симптомы. 

Елена



Кофе - это напиток, который 
имеет множество полезных 
свойств для нашего здо-

ровья, но его употребление также 
может иметь и негативные по-
следствия.  

Если вы регулярно пьете кофе, 
важно следить за своим здоровь-
ем и ограничивать количество на-
питка, если почувствуете нега-
тивные симптомы. Также стоит 
учитывать свои индивидуальные 
особенности и состояние здо-
ровья, чтобы решить, какое ко-
личество и время употребления 
кофе подходят именно 
вам. Этот ароматный на-
питок может стать от-
личным способом по-
лучить энергию и по-
высить продуктив-
ность, но важно упо-
треблять его с умом и 
в соответствии с инди-
видуальными потребностями.  

 

ïÊÎÏÑÑ   óÃÑøÚ  
ñØÚ   õŒËÑ  

Специалисты считают, что луч-
шее время для употребления кофе 
- это примерно через 1-2 часа 
после пробуждения, когда уровень 
кортизола начинает снижаться. Так-
же следует избегать употребления 
большого количества кофе за ко-
роткий промежуток времени и быть 
особенно осторожными, если у вас 
есть заболевания, которые данный 
напиток может усугубить.  

Но в целом умеренное упо-
требление кофе может иметь 
множество положительных мо-
ментов для здоровья, включая 
улучшение настроения, повыше-
ние энергии и улучшение когни-
тивных функций. При этом стоит 
всегда помнить о мере и учиты-
вать индивидуальные особенно-
сти организма.  

 

ÅŒØÑºœÔÑ   ÕŒóÑÈÔ  
ñØÚ   ØÙí¿ÈÑØÑã   õŒËÑ  

Чтобы получить максимальную 
пользу от бодрящего ароматного 

напитка, следует пить его с умом 
и правильно готовить. Существует 
несколько простых рекомендаций, 
которые помогут вам наслаждать-
ся кофе без ущерба для здоровья. 

1. Не пейте кофе на голод-
ный желудок  

Употребление кофе на голодный 
желудок может привести к повы-
шенному уровню желудочной кис-
лоты и вызвать раздражение же-
лудка. Поэтому рекомендуется 
пить кофе после еды, особенно 
если у вас чувствительный желудок.  

2. Пейте кофе утром и днем, 
но не поздно вечером  

Кофе содержит кофе-
ин, который может за-
труднять засыпание и 
ухудшать качество сна. 
Поэтому не рекоменду-

ется употреблять этот 
напиток поздно вече-

ром, особенно перед 
сном. Лучшее время для кофе - 
это утро и день, когда у вас есть 
время и возможность использо-
вать энергию, полученную из 
кофе.  

3. Не употребляйте большое 
количество кофе за короткий 
промежуток времени 

Употребление большого коли-
чества кофе за короткий проме-
жуток времени может привести к 
нежелательным побочным эф-
фектам, таким как перевозбуж-
дение, беспокойство и тревога. 
В целом рекомендуется выпивать 
не более 2-3 чашек ароматного 
напитка в день.  

4. Пейте кофе без сливок и 
сахара  

Сливки и сахар могут повысить 
калорийность напитка и привести 
к повышению уровня сахара в 
крови и к избыточному весу. Ре-
комендуется пить черный моло-
тый кофе или добавлять нату-
ральные заменители сахара, такие 
как стевия или мед.  

И напоследок...  
Кофе - это любимый напиток 

многих людей. Пейте его на здо-
ровье! Только делайте это пра-
вильно, без ущерба для здоровья.
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Кофе - это один из самых популярных напитков в мире. 
Многие из нас не представляют свое утро без чашки  
ароматного тонизирующего напитка. Однако, так ли  

безопасен кофе для здоровья? И есть ли определенное  
время дня, когда лучше всего пить кофе?

 ÓÙÂ ·ÂÁ ‚Â‰‡ ‰Îˇ Á‰ÓÓ‚¸ˇ Несколько лет назад моя подруга рас-
сказала мне о лечебных свойствах су-

шеного инжира. Помню, мы с ней зашли 
в магазин, и она задержалась у отдела 
сухофруктов, чтобы купить инжир. Я по-
интересовалась, зачем он ей нужен, а она 
рассказала, что инжиром лечит запоры. 
Заливает вечером перед сном 4 плода 
стаканом кипятка, а утром перед завтраком 
распаренный инжир съедает, а настой вы-
пивает. Результат гарантирован!  

Еще подруга рассказала, что инжир 
очень полезен для сердечно-сосудистой 
системы. А при простуде, сухом кашле, 
ангине, бронхите вообще просто неза-
меним. Достаточно отварить три сушеных 
плода в стакане молока, пить в такой 
отвар горячим в течение дня - и болезнь 
как рукой снимет.  

В целебной силе сушеного инжира я 
смогла убедиться на собственном при-
мере. Внук простыл, его мучил сильный 
кашель, и я вспомнила рассказ подруги 
об инжире. Я приготовила молочный от-
вар из этих сухофруктов, стала поить им 
ребёнка, и он быстро пошел на поправку. 
Теперь инжир - основное лекарство от 
простуды в нашей семье. 

Люда

äåàî    
äïƒ   âêÅàÉÆÄìêèÄé  

 

В прошлом году мне диагностировали 
гипертонию, а годом ранее мой су-

пруг перенес инфаркт. Теперь мы с ним 
стали вместе следить за своим само-
чувствием, лечимся мы тоже вместе. Не-
давно нам подсказали одно народное 
средство. Очень хорошее, настолько, 
что я теперь всем о нем рассказываю. 
Ведь по себе знаю, как это бывает тяжело 
- потратить большие деньги на лекарства 
в надежде на то, что они помогут, а в 
итоге не получить желаемого результата.  

Зато это народное средство не только 
помогает, оно еще и очень бюджетное 
по затратам. Оно полезно гипертоникам, 
людям, перенесшим инфаркт, инсульт, 
имеющим стенокардию, жалующимся 
на плохую память.  

Чтобы приготовить это лекарство, нужно 
взять равные части крыжовника и чеснока, 
почистить, помыть, перемолоть на мясо-
рубке или протереть через сито. Главное - 
удалить из крыжовника косточки. Затем 
нужно добавить щепотку соли и получится 
очень интересная на вкус смесь, которую 
мы с мужем каждое утро намазываем на 
бутерброды. Вот так вкусно мы и лечимся. 

Анна

êœª¿Ã  -   
óõÊÕœŒÑ   

ØÑõáÃÕÈóŒ
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Красота и уход

В летние месяцы на эпидермис 
негативно влияют высокие 
температуры, пыль, ультра-

фиолет. Это может приводить к за-
купорке пор, сухости и солнечным 
ожогам. Результат плачевен - новые 
морщинки, высыпания и пигмента-
ция. Рассказываем, как этого из-
бежать.  

 

ÅÃ¿œÍ¿À   ø¿œ¿øÊøá  
Если зимой мы стремимся защи-

тить дерму от внешнего воздействия 
с помощью усиленных составов и 
жирных текстур, то летом следует 
идти от обратного. Июнь, июль и 
август - лучшее время для того, что-
бы устроить коже детокс. Его цель - 
стимуляция процесса вывода ток-
синов и отшелушивания отмерших 
клеток. Приятный бонус - укрепление 
барьерных функций эпидермиса. 

Летний детокс заключается в ми-
нимальном использовании средств 
для кожи - как уходовых, так и деко-
ративных. На время стоит убрать из 
бьюти-рутины сыворотки, ретинол, 
жирные кремы. Уход, состоящий из 
нескольких этапов, - не то, что нужно 
коже в этом сезоне.  

 

ùÈŒ   óÔíÃáÈŠ?  

1. Очищение. Летом оно должно 
быть регулярным, но более ща-

дящим. Обратите внимание на пенки, 
в которых нет сульфатов, нарушаю-
щих естественный липидный барьер 
кожи. Хорошо, если в составе будут 
гидрофильные масла: они раство-
ряют загрязнения, не иссушивая 
дерму.  
 

2. Увлажнение. Выбирайте 
тоники с растительны-

ми экстрактами, исполь-
зуйте их сразу после 
умывания - они регули-
руют баланс себума, 
увлажняют кожу. В тече-
ние дня пользуйтесь тер-
мальной водой, распыляя 
ее на лицо раз в 2 часа 
для дополнительной свеже-
сти и гидратации. 
 

3. Питание. Обратите внимание 
на состав крема. Желательно, 

чтобы в нем преобладали компо-
ненты для глубокого увлажнения. В 
первую очередь это гиалуроновая 
кислота, растительные экстракты, 
витамины и алоэ вера. Текстура кре-
ма должна быть легкой, едва ощу-
тимой на коже. Такие составы легко 
впитываются и не оставляют ощу-
щения пленки.  

 
aНе забывайте про SPF-средства. 
Летом их значения должны варь-
ироваться в диапазоне от 30 до 50 
единиц. 

 

ïÑúõ¿ã   øáõ¿Úª  
В жаркие дни полноценный ма-

кияж допустим только в исключи-

тельных случаях. Большую часть 
времени коже лучше «дышать».  

Под запретом тональные кремы, 
особенно плотные. Они забивают 
поры, что вкупе с высокими темпе-
ратурами может спровоцировать 
воспаление. Используйте более лег-
кие ВВ-кремы.  

Попробуйте выравнивающие 
средства. За счет заполнения 

мимических морщин и круп-
ных пор они создают эф-
фект «чистого» лица.  

Вместо ярких теней и 
помады лучше обратить 
внимание на пастельные 

оттенки. Для макияжа губ 
используйте блески: они де-

лают образ более легким, на-
туральным.  

 
aМатовый финиш - не для летнего 
сезона. Присмотритесь к глянцевым 
текстурам для дополнительного сия-
ния. 

 

èŒÕøÑÈŒØŒú¿Ú   ó   
ÀŒøŒÒŠ  

Исключать походы к косметологу 
не стоит. Однако круг процедур, не-
обходимых коже в жару, узок. В ос-
новном они направлены на детокс - 
внутреннее очищение и ускорение 
обменных процессов.  

Массаж. Он улучшает кровооб-
ращение, подтягивает дерму, делает 
ее более эластичной. Можно попро-
бовать специальный детокс-массаж, 
который проводится по лимфодре-
нажным линиям.  

Биоревитализация. Инъекцион-
ная процедура насыщает кожу влагой 
и защищает от вредного УФ-излуче-
ния. Лазерная ускоряет процесс 
клеточного обмена и стимулирует 
выработку коллагена.  

Ультразвуковая чистка лица. 
Глубокие пилинги летом под за-
претом, так что лучше очищать 
кожу от загрязнений с помощью 
ультразвука. 

 
aКосметический детокс особенно 
необходим жителям городов. Про-
водить его можно при появлении 
шелушений, сухости, тусклого от-
тенка кожи.

Летом требуется особенный уход. Какие средства использовать, 
чтобы лицо было свежим и без жирного блеска?

ÀÂÚÌËÈ ‰ÂÚÓÍÒ ‰Îˇ ‚‡¯ÂÈ ÍÓÊË

 

Косме-

тический де-

токс особенно не-

обходим жителям 

городов. Проводить 

его можно при по-

явлении шелуше-

ний, сухости, 

тусклого оттен-

ка кожи.

Летом легко приготовить состав 
для маски из того, что оказа-

лось под рукой, - фруктов, ягод, 
зелени.  

С огурцом и петрушкой. Со-
едините 3 ст.л. огуречного сока и 1 
ст.л. измельченной петрушки. До-
бавьте 1/2 ч.л. лимонного сока. На-
несите маску на лицо на 7-10 мин.  

С клубникой и молоком. 5 
средних ягод клубники промойте, 

обрежьте хвостики, измельчите 
вилкой. Добавьте к составу 1 ст. л. 
теплого молока. Перемешайте, на-
несите на лицо на 10 мин.  

С персиком и сметаной. 
Крупный персик очистите от ко-
жицы, удалите косточки и измель-
чите вилкой. Добавьте к готовой 
массе 1 ч. л. нежирной сметаны. 
Нанесите состав на кожу на 15 
мин.

 îÇæèê   ôéïÇåìƒ¤Öêà   êç   ÅÉÄæÆ¢ò   
ÅÉÄäôèÆÄé



Многие женщины экспери-
ментируют с цветом и фор-
мой бровей, однако это не 

приносит результата. Так как в моде 
естественность, попробуйте в тече-
ние месяца ухаживать за волосками 
по особым правилам. Вы удивитесь, 
как изменится их внешний вид!  

 

ÅÃŒÒáã,   À¿œÍÑÈ!  
Если вы привыкли выщипывать 

брови, иногда лучше отложить пин-
цет в сторону. Дайте вырасти новым 
волоскам и заполнить возникшие 
пустоты. Помните: некоторым во-
лосяным луковицам нужно чуть боль-
ше времени.  

Брови в период роста можно слег-
ка прорисовывать с помощью каран-
даша, а также скрывать лишние во-
лоски плотным консилером. В край-
нем случае допустимо воспользо-
ваться ножницами и отрезать лишний 
волосок. Но вырывать его нельзя! 

 

ôñáØ¿ÈŠ   Ø¿ÏœÑÑ   
Скорость роста волосков во мно-

гом зависит от состояния кожи. Если 
на поверхности много ороговевших 
частиц, они не дают бровям стано-
виться густыми. Помочь может лег-
кий пилинг или скраб: первое сред-
ство подойдет для чувствительной 
кожи, второе - для остальных типов 
дермы. 

Проводить эту процедуру реко-
мендуется два раза в неделю. До-
статочно нанести готовый пилинг 
или скраб на область бровей и по-
массировать ее в течение минуты. 
После умывания можно использо-
вать питательный крем.  

 
aНесколько раз в неделю делайте 
массаж бровей. Пощипывающими 
движениями пройдитесь от их ос-
нования к кончикам.  

 

îáÕØŒ   ñØÚ   ÃŒÕÈá  
Растительные масла они обво-

лакивают волоски тонким питатель-

ным слоем, благодаря чему они 
укрепляются и увлажняются.  

Касторовое. Пробуждает спящие 
луковицы, стимулируя их рост.  

Жожоба. Успокаивает раздра-
жение, если оно имеется. Идеально 
для чувствительной кожи.  

Виноградной косточки. Пре-
пятствует истончению хрупких во-
лосков.  

Зародышей пшеницы. Благо-
даря ему брови становятся густыми 
и пышными. 

Наносить масло следует вече-
ром, перед сном. Используйте 
специальную кисточку, которая 
поможет расчесать брови и до-
полнительно создаст массажный 
эффект, простимулировав приток 
крови к коже. 

 

ùÊñÑÕá   øáõ¿Úªá  
Пока брови не стали достаточно 

густыми, можно корректировать 
их внешний вид с помощью ма-
кияжа. Вам понадобится карандаш 
на 1-2 тона темнее натурального 
оттенка ваших волос. Если волосы 
окрашены, выберите нейтральный 
цвет - например, мягкий корич-
невый.  

Не рекомендуется четко прори-
совывать и очерчивать брови. Из-
лишняя графичность уже не в тренде 
и только сделает весь образ кари-
катурным. Все движения, линии и 
штрихи должны быть плавными, еле 
заметными.  

Для создания более натурального 
эффекта можно использовать сразу 
два тона карандаша. Более светлый 
оттенок наносите на основание бро-
ви, более темный - на кончик. Такая 
прорисовка создаст ЗD-эффект и 
сделает волоски визуально более 
объемными.  

Если у вас от природы густые 
брови и ваша задача - лишь красиво 
их уложить, воспользуйтесь бес-
цветным фиксирующим гелем. На-
несите его на щеточку и уложите 
волоски, придавая им нужное на-
правление.  

 
aБрови будут казаться гуще, если 
использовать для укладки специ-
альную пудру. Средство корректи-
рует их форму и заполняет контур 
изнутри цветом.
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äàïÇàî   èÉÇæêé¢à   üÉÄéê
Красивые и ухоженные брови делают лицо выразительным,  

но частые эксперименты с их формой и цветом могут навредить. 
Как добиться естественной густоты и красивой линии,  

не прибегая к радикальным мерам?

Когда румяна ложатся не так, как 
вам бы хотелось, а тональный 

крем скатывается вскоре после 
нанесения, возможно, проблема в 
базе под макияж. Точнее, в ее от-
сутствии. 

Данный продукт выравнивает 
тон кожи, делая ее поверхность 
гладкой и ровной. Косметические 
средства после этого ложатся иде-
ально. К тому же база дополни-
тельно увлажняет и слегка матирует 
дерму убирая лишний блеск. 

Некоторые средства для ма-
кияжа имеют плотную текстуру - 
например, тональный крем. В 

этом случае база также защищает 
лицо от профессиональной кос-
метики, которая может забивать 
поры. 

Есть как универсальные сред-
ства, так и локальные - для век или 
для губ. Также они отличаются по 
создаваемому эффекту - вырав-
нивающие, матирующие, коррек-
тирующие цвет и т.д. 

Наносить базу под макияж мож-
но с помощью специальной кисти, 
спонжа или кончиками пальцев. 
Делать это лучше спустя 15-20 ми-
нут после использования дневного 
крема.

«‡˜ÂÏ ÌÛÊÌ‡ ·‡Á‡ ÔÓ‰ Ï‡ÍËˇÊ?



У каждого растения свои сроки 
сбора в зависимости от ре-
гиона. Какие части собирать 

и заготавливать - тоже индивиду-
ально. У одних растений целебны 
корни, у других кора, у третьих ли-
сточки или цветки.  

 

ûóÑÈõ¿,   õŒÃá   ¿   œÑ   ÈŒØŠõŒ  
Лекарственные растения соби-

рают в экологически чистых местах, 
вдали от обочин дорог и полей, на 
которых могли использоваться пе-
стициды и гербициды.  

Корни и клубни. Как правило, их 
собирают после увядания надземной 
части, осенью или ранней весной. 
Промывают в холодной проточной 
воде, очищают землю и снимают но-
жом верхний слой кожицы. Надзем-
ные части и боковые корешки срезают.  

Почки. Собирают ранней весной 
до начала распускания. В этот пе-
риод в них максимальная концент-
рация полезных веществ. Почки лоп-
нули - сбор закончен.  

Кора. Лучшее время сбора - пе-
риод активного весеннего сокодви-
жения. Кору снимают со срезанных 
веток. Выбирайте ветви без лишай-
ника и наростов. 

Листья. Собирают до и во времени 
цветения. Полезны только чистые, 
здоровые и свежие листочки, не объ-
еденные улитками и гусеницами.  

Цветки и соцветия. Срывают ру-
ками, оставляя часть цветков на ветках 
для размножения растения. Перед 
сушкой с цветков убирают все лиш-
нее, включая листья и цветоножки.  

Травы. Лучшее время в период 
цветения, до начала развития пло-
дов. Срезают на некотором рас-
стоянии от почвы.  

Плоды и семена. Крепкие плоды 
(фрукты) собирают по мере созре-
вания. Ягоды, которые легко осы-
паются, - чуть раньше, не дожидаясь 
полного созревания. 

 
aНа банку или мешочек с расте-
нием сразу прикрепите этикетку с 
указанием названия растения, даты 
и места сбора. 

ùÈŒ   œÊªœŒ   ºœáÈŠ?  
Чтобы сохранить полезные свой-

ства, растения рекомендуется сушить 
при 50- 60°, сразу после сбора. Про-
верка готовности растения - корень 
не гнется, а ломается, листочки легко 
растираются в руках, стебли ломаются 
с сухим треском, ягоды рассыпаются.  
| Сушите растения вдали от прямых 
солнечных лучей. Выбирайте место 
слегка затененное, но хорошо про-
ветриваемое и сухое. Разложите ра-
стения тонким слоем на чистой ткани 
или бумаге. Регулярно ворошите и 
переворачивайте их, иначе плесени 
не избежать.  
| Растения с длинными стеблями 
удобно сушить, связав в пучки и 
подвесив вниз головками непода-
леку от печки. Еще один вариант - в 
духовке либо сушилке. Температур-
ный режим - не выше 40-45°.  
| Хранить готовые растения пред-
почтительно в бумажных или ткане-
вых мешочках. Подойдет берестяная 
тара, банки из затемненного стекла. 
Главное правило хранения - никакого 
контакта с влагой. 

 
aЗаготовленная трава, листья и 
цветки сохраняют полезные свой-
ства в течение 1-2 лет. Корни, кора 
и плоды - в течение 2-3 лет. 

æÀØŒÏœáÚ   ÀŒØŠºá!  
Среди растений, которые растут 

повсеместно, наиболее популярны 
для домашних заготовок следующие 
виды.  

Крапива двудомная. Ее сушат 
на чай. Помогает при лечении рев-
матизма, геморроя, подагры, са-
харного диабета.  

Мать-и-мачеха. Эффективно 
применяется для лечения кашля и 
простудных заболеваний. Сушат в 
основном цветки, которые появляют-
ся раньше листьев.  

Подорожник. Из него готовят 
настои, обладающие противовос-
палительным и заживляющим дей-
ствиями. Первые листочки можно 
собирать уже в апреле.  

Липа сердцевидная. Собирают 
цветки вместе с «крылышками». При-
меняется при простуде - как жаро-
понижающее, противовоспалитель-
ное, потогонное средство. Содержит 
витамин С, эфирные масла, дубиль-
ные вещества. Цветет липа недолго, 
всего 10-15 дней. Время сбора: 
июнь-июль.  

Березовые почки. Эффектив-
ное противовоспалительное, жел-
чегонное и мочегонное средство. 
Время сбора: конец зимы - ранняя 
весна, до распускания. Сушат почки 
при 30°.  

Лопух большой. Корни лопуха 
содержат инулин. Собирают лопух 
осенью, выбирая растения первого 
года. Корни не моют, а очищают ще-
точкой, режут пополам вдоль и су-
шат. Обладает потогонным и моче-
гонным действием, эффективен при 
ревматизме.  

Иван-чай. Из него готовят аро-
матный напиток, который заменяет 
чай. Богат дубильными веществами 
и витамином С. Известен как про-
тивовоспалительное и болеутоляю-
щее средство.  

Мята перечная. Прекрасное 
средство при бессоннице, нервном 
переутомлении, заболеваниях ЖКТ 
и ЛОР-органов. Собирают верхние 
листочки побегов.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`14 ‡ 25  ¿ÙØŠ  2025

Натураптека

ûàïàüì¢à   ÉÇæÆàìêƒ 
æÄüêÉÇàî,    

æôÿêî   ê   òÉÇìêî
Лето - благодатное время для сбора  

лекарственных растений. Но даже самая ценная 
трава потеряет свои полезные свойства,  

если заготовить ее неправильно.

На что стоит обратить внимание 
при сборе лекарственных рас-

тений?  
| Для заготовки подходят здоровые 
экземпляры, не поврежденные бо-
лезнями и насекомыми.  
| Разные виды растений нужно со-
бирать по отдельности либо сразу 
сортировать.  
| Используйте натуральную тару - 
корзинки, берестяные короба. Ведра 
из пластика и полиэтиленовые па-
кеты не годятся!  
| Сбор проводят только в сухую 
погоду, рано утром после высыхания 
росы. Собранное в дождь быстро 
загниет или заплесневеет.

Правила сбора 



Отдыхай!
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Лицо с обложки

� Ольга, вы родились и выросли в
Баку. В каких картинках и ощуще�
ниях город вспоминается вам се�
годня?

� Акации, много зелени, солнце,
море, песок, вкусная еда, аромат спе�
ций. Театр, конечно же, — Русская дра�
ма им. Самеда Вургуна. Мы все дет�
ство со старшим братом, а впослед�
ствии и моя младшая сестра, ходили
туда на работу к родителям, поскольку
мама была заведующей постановочной
частью, а папа — актер. Даже уроки я
готовила за кулисами, поэтому неуди�
вительно, что еще ребенком вышла на
сцену. Баку — это еще нега, расслаб�
ленность. Когда мы с Театром Вахтан�
гова приезжали туда на гастроли, кол�
леги удивлялись, что уже пятнадцать
минут от начала, а только четверть зала
собралась. «Не волнуйтесь, все придут
ко второму акту — такая культура», —
успокаивала я. (Улыбается.) Кстати,
детские воспоминания у меня связаны
не только со столицей Азербайджана,
но и с поездками к бабушке в Россию.
У нее был дом под Ставрополем, и мы
там обычно проводили летние канику�
лы.

� Как правило, первое, что вспо�
минают дети из творческих семей,
это веселые, шумные застолья с
разговорами об искусстве…

� Да, у нас дома часто устраивались
дружеские посиделки. Родители же у
нас очень молодые — когда я была три�
надцатилетним подростком, маме было
всего тридцать с небольшим, а когда

такая маленькая разница в возрасте,
то обычно дети оказываются внутри
родительских тусовок, как и в нашем
случае. И беседы там велись не только
об искусстве. (Улыбается.)

� Вы признавались в интервью,
что рано повзрослели. Оттого что
юной смотрели Шекспира и много
вращались среди старших?

� Ну, не только поэтому. Несколько
факторов сыграло свою роль, всевоз�
можные события происходили вокруг
в эти годы. Это был конец девяностых
— начало двухтысячных, добавились
еще разные семейные пертурбации. В
2001 году появилась на свет моя млад�
шая сестра. В 2004�м я уехала жить в
Россию.

� Получается, выходцы из много�
детных семей люди более крепкие?

� Мне сложно предоставить вам
сравнительный анализ, так как я никог�
да не была одна и не знаю, что это та�
кое. Я средний ребенок, и мы уже вдво�
ем с братом, к примеру, нянчились с
младшей. Понимаете, инфантильность
мне не была свойственна, я всегда была
готова к сюрпризам, в том числе и к
неприятным, и привыкла принимать
решения сама. Я с ранних лет занима�
лась художественной гимнастикой, по�
том, мечтая о балете, поступила в хо�
реографическое училище, а там, как
известно, все очень жестко. Думаю, что
в этом учебном заведении мой харак�
тер сформировался окончательно.

� Когда вы осознали, что примой
не станете, вы переориентирова�

лись, окончили театральный вуз. Вы
заточены на успех?

� До сих пор не знаю, что это такое
— быть заточенным на успех. По�мое�
му, для каждого это что�то свое — для
кого�то признание, для кого�то деньги.
Лично для меня, пожалуй, это возмож�
ность заниматься любимым делом,
еще и за гонорар. И это счастье, пото�
му как огромное количество людей ра�
ботают совершенно без радости за три
копейки. А я еще в своей работе могу
выбирать. Это счастье.

� Знаю, что вы по�прежнему не�
ровно дышите к балету…

� Это правда. К лицезрению балета.
С удовольствием смотрю постановки.
В Москве, в Питере и в других городах
и странах. Когда я жила в Голландии,
частенько ходила на балет. Вообще
много балетных спектаклей в Европе
посетила и могу с уверенностью ска�
зать, что русская балетная школа, не�
сомненно, сильнейшая. Хотя есть та�
кой невероятно талантливый NDT —
может, слышали, они базируются в Га�
аге, но танцуют современный балет, от
которого глаз не оторвать, по всему
миру.

� Раз уж вы упомянули заграни�
цу, то надо сказать, что вы замужем
за голландским инженером, как
однажды сообщили прессе.

� И очень теперь жалею, что об этом
сказала. Лучше бы молчала, а то потом
все стали писать какую�то чушь. (Улы�
бается.)

� Тем не менее выходит, вы те�
перь живете на две страны?

� В настоящий момент мы живем в
Москве. В Амстердаме пожили два
года, стало ясно, что я не могу там ни�
чего делать по работе, не вижу своего
человеческого роста тоже, хотя я дума�
ла попасть в Toneelgroep Amsterdam в
творческую группу как вольнослуша�
тельница. А впоследствии, возможно,
стать актрисой этого театра. Я уже го�
ворю по�голландски — добавила этот
сложный язык к своему английскому и
ивриту, плюс опыт в кино имеется. Но
как�то не случилось у меня соприкос�
новения ни с людьми, ни с компанией.
Все�таки многое зависит от случая. Но
я верю, что в нужный час ты встреча�
ешь тех самых людей и у вас склады�
вается творческий союз.

Надо двигаться в потоке, доверять
обстоятельствам, миру. А у меня еще
есть такая особенность: когда я чего�то
прямо уж очень сильно хочу и насильно
притягиваю это в свою жизнь, ничего
хорошего не выходит. Лучше мне этого
не делать. Последний пример такого
моего действия был печальный — я
горела энтузиазмом, привела в Театр
Вахтангова молодого прекрасного ре�
жиссера, познакомила его с Римасом
Туминасом. Но их разговор был доволь�
но странным, ни к чему не привел, и
постановка, увы, не сложилась. Так что
инициатива полезна не всегда.

� Со стороны супруга жизнь в
Москве — это, видимо, гигантский
компромисс — поступок, доказыва�
ющий, что рядом именно тот чело�
век…

«МОГ«МОГ«МОГ«МОГ«МОГЛА БЫ НА ВСЮ ЖИЗНЬЛА БЫ НА ВСЮ ЖИЗНЬЛА БЫ НА ВСЮ ЖИЗНЬЛА БЫ НА ВСЮ ЖИЗНЬЛА БЫ НА ВСЮ ЖИЗНЬ
ОСТАТЬСЯ С КОМПЛЕКСОМ»ОСТАТЬСЯ С КОМПЛЕКСОМ»ОСТАТЬСЯ С КОМПЛЕКСОМ»ОСТАТЬСЯ С КОМПЛЕКСОМ»ОСТАТЬСЯ С КОМПЛЕКСОМ»

ОльгаОльгаОльгаОльгаОльга
Лерман:Лерман:Лерман:Лерман:Лерман:

Ольга Лерман — девушка с характером. В детстве занима�
лась балетом, но, поняв, что примой не станет, пошла учить�
ся в театральный. Суровая закалка и воля помогли ей со�
стояться в чужой стране. А интуиция — найти своих людей и
успокоиться.
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вится встречать новых людей и на�
блюдать, как они раскрываются на
сцене или на съемочной площадке.
Причем не важно, с хорошей или с
плохой стороны. Или видеть, как пре�
ображаются уже знакомые мне люди.
Как они растут и в профессии и в че�
ловеческом плане.

� То, что выбрана верная стезя,
вы ощутили, будучи студенткой?

� Институт для меня прошел словно
в тумане. Но это был завораживаю�
щий туман, полный приключений и от�
крытий. Я получила диплом, где было
написано, что я актриса театра кукол,
кино и драмтеатра. Не знаю, я до сих
пор иногда сомневаюсь в себе — вдруг
не тем занимаюсь. Периодами ощу�
щаю синдром самозванца (улыбает�
ся), но я люблю свою работу. Люблю
не только играть в кино и в театре, но
и сама ходить в театр. Если удачный
спектакль, который по�особенному зву�
чит, в меня попадает тема и впечатля�
ет актерская игра, всегда иду за кули�
сы и благодарю. Комплименты обяза�
тельно следует говорить, творческих
людей надо хвалить, у них от этого
растут крылья.

� Хочу спросить про учебу — вы
настраивались на Школу�студию
МХАТ, но легко поступили в Высшее
театральное училище им. Б. В. Щу�
кина, и по манере вы очень «щукин�
ская»…

� А вот кто�то с ходу предполагает,
что я из ГИТИСа. Знаете, я работаю с
ребятами из СТИ Женовача, из МХАТа,
из Щуки, с «крымовцами», с «кудряша�
ми» — и не вижу каких�то ярких осо�
бенностей определенной школы. Если
актер талантлив, я не буду задаваться
вопросом, где он учился. Ну, и кроме
того, я знакома с актерами, которые не
имеют профильных дипломов — они
просто талантливые и осваивали все
на практике. Не вижу в этом ничего дур�
ного. Гораздо хуже, когда в театраль�
ный институт приходит одаренный мо�
лодой человек, и его там зажимают,
губят индивидуальность рамками и
«школой» так называемой, не дают раз�
виться его личности. Помню, как мне,
студентке, однажды педагог сказала:
«Вот вы, Оля, хорошо танцуете, так и
продолжайте, а петь вам не надо, вы не
умеете». И мне после этого горло сда�
вило года на три. Пока я не встретила
режиссера Володю Котта, который мне
на съемках фильма говорил, что я пер�
воклассная певунья. А могла бы и не
встретить. И на всю жизнь остаться
закомплексованной.

� Вы настолько оказались зави�
симы от чужих слов?

� Естественно. Я думаю, все мы,
творческие люди, в юности, да и не
только в юности, очень трепетные, и от
одной брошенной фразы мир спосо�
бен разрушиться. Педагог — это же
великая профессия. Мудрость там нуж�
на помимо всего остального. Это от�
дельный талант, которым обладают не
все. И счастье, конечно, встретить сво�
его педагога, своего гуру, который не�
жно покажет тебе путь, не отрубая твои
крылья.

� Алексей Балабанов же еще утвер�
ждал, что надо найти своих и успоко�
иться. В этом заложен великий смысл.
Я не сторонница разговоров о личной
жизни, но мне кажется, что интуиция
всегда уже при первой встрече подска�
зывает, твой ли это человек или нет.
Муж в России отлично ассимилирует�
ся — читает русских писателей, неко�
торых на английском, некоторых на рус�
ском, активно изучает язык, культуру.
Ему интересно. Убеждена, что в отно�
шениях национальность не играет пер�
востепенной роли. Важно лишь совпа�
дение человеческих ценностей.

� Вообще, у вас семья разброса�
на по свету…

� Да, родители в Баку, сестренка оту�
чилась в Штатах и теперь в Чехии жи�
вет. Брат жил в Израиле, сейчас уже в
другой стране. Но все мы встречаемся
на Новый год у родителей. Или на дни
рождения родителей.

� У вас тоже гостеприимный дом?
� Мои родители экстраверты, у них

двери не закрываются, а я такой инт�
роверт, маскирующийся под экстра�
верта. Мне довольно часто хочется
спрятаться в своей берлоге. Муж аб�
солютно такой же. Так что тут все иде�
ально совпало. (Улыбается.) Я люблю
людей. Но когда я дома, я хочу быть с
самой собой. Есть близкие товарищи,
которые к нам приходят погостить, их
не очень много. И, конечно же, двери
моего дома всегда открыты для тех,
кому нужна помощь и уют, это даже не
обсуждается.

� Как часто теперь навещаете
Голландию и что в этой стране вам
нравится особенно?

� В Амстердаме живут родители
мужа, и мы к ним летаем в гости. В Гол�
ландии очень красивая природа, и в
целом, за исключением Амстердама,
живого и громкого, другие города от�
личает притягательная атмосфера спо�
койствия. Нидерланды — красивая
страна: пряничная, сырная, вафельная.
Там приятно ходить пешком, кататься
на велосипеде. В принципе, мне нра�
вится на какое�то время погружаться в
тишину, бродить по лесу, но я все�таки
родом из мегаполиса, и его я люблю
больше. Не могу без походов в театры,
в музеи, без городских прогулок. Дол�
жна признаться, сейчас я Москву люб�
лю больше, нежели в юности. Я уже
нашла свое место, свои интересы, свой
район. Я люблю гулять по старым ули�
цам, особенно летом.

� Любопытно спросить, что для
вас значат финансы?

� Это свобода, бесспорно. Я отдаю
себе отчет, что почти все, что я сейчас
зарабатываю, трачу на путешествия.
Пока нет детей. Когда они появятся, я,
очевидно, буду работать на них и на
путешествия с ними. Я равнодушна к
бриллиантам и дорогим машинам, зато
обожаю изучать мир. Я много где была,
но еще столько неизведанного: Афри�
ка, Новая Зеландия, Япония и Австра�
лия. Мой список обширный.

� Основательно готовитесь к во�
яжам?

� Разумеется. Когда ездили в Мек�

сику на месяц, то предварительно по�
смотрели множество обзоров, почита�
ли о стране, выделили главное, затем
досконально рассчитали маршрут, спо�
собы передвижения — самолетом, по�
ездом, машиной, ногами. Примеча�
тельно, что отзывы мы собираем на
разных языках, это бывает очень по�
лезно. Например, когда отправились на
знаменитый водопад Игуасу, который
находится на границе Аргентины и
Бразилии и не идет ни в какое сравне�
ние с Ниагарским по величию, мы про�
читали на одном англоязычном сайте,
что лучше и интереснее выйти не вме�
сте со всеми туристами из автобуса на
первой остановке, а доехать до конеч�
ной. Уже никого нет в автобусе, и наше�
му взору предстанет сразу весь гран�
диозный водопад. Мы так и сделали и
уже из той точки двигались навстречу
другим, нам открывались потрясаю�
щие виды, которые мы уже детально
рассматривали. Получилась такая пер�
сональная прогулка, потому что толпа
туристов шла в противоположном на�
правлении. Такие подсказки радуют.

� А вне отпуска как вы отдыхае�
те?

� За чтением. Собрала уже три биб�
лиотеки, и одну, за неимением места
тут, мы отвезли в Голландию. Иногда
книги предпочитаю кинематографу.

� Прекрасно, что удается совме�
щать работу и хобби. За последнее
время у вас немало ярких работ: это
и фильм «Поехавшая», сериалы
«Минута тишины», «Плевако», «Мос�
газ». Заметила, что вас неоднократ�
но зовут на роли психолога…

� Ну, психолог психологу рознь. Чес�
тно говоря, в «Минуте тишины» сцена�
рий был далек от совершенства, и я
согласилась главным образом для того,
чтобы поработать с Женей Цыгановым.
Он чудесный актер. И оказался не ме�
нее прекрасным человеком. Мы подру�
жились, сейчас ходим друг к другу на
спектакли. Так что я далеко не всегда
соблазняюсь конкретно на материал,
могу и на команду и на обещания, что
мы переделаем это в процессе. Прав�
да, порой жалею об этом. Даже часто.
Бывает, материал настолько слаб, что
потом на экране это проступает, несмот�
ря на наши общие креативные придум�
ки. Сила, смысл должны присутство�
вать уже изначально — в буквах. Иначе
ничто не вытащит историю.

� Свои способности в иных твор�
ческих сферах вы не рассматрива�
ете?

� Режиссуру имеете в виду? Никог�
да туда не стремилась. Думаю, режис�
сер, продюсер — это все отдельные
профессии. Правда, можно продюси�
ровать свое кино или, даже точнее,
себя. И в сегодняшних реалиях это го�
раздо доступнее, чем раньше, когда
артистов воспринимали исключитель�
но как исполнителей. Сейчас можно
быть соавтором идеи, сопродюсером,
и это здорово. Но нужно уметь распре�
делять правильно свои силы.

� Что самое заманчивое в актер�
ском ремесле, на ваш взгляд?

� Мое счастье в людях. Мне нра�
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Психология
зорвать этот порочный круг из�за
страха разочаровать близких.

Ира привыкла быть хорошей де�
вочкой, но сил на это ей уже не хва�
тает. Как долго она еще продержит�
ся? А стоит ли вообще «держаться»
и продолжать наступать себе на
горло?

ЧТО ИЗМЕНИТ СИТУАЦИЮ
Психологи считают, что в подоб�

ных ситуациях важно сказать себе:
«Я больше не хочу мириться с сис�
тематическим нарушением моих
границ». А значит, вам больше не
придется копить раздражение и
обиды. Настраивайтесь на долгую
работу над собой (желательно со
специалистом).

1. Научитесь слышать себя.
Прислушивайтесь к чувствам, кото�
рые вы испытываете в тот или иной
момент. Можно задавать себе воп�
росы: «Хочу ли я продолжать этот
разговор?», «Точно ли мне нравит�
ся идея поехать в это место?» и т.д.
Так вы сумеете понять, в каких си�
туациях вам приходится идти напе�
рекор себе.

2. Начните говорить о своих
чувствах. Не замалчивайте обиду и
не делайте вид, что ничего не проис�
ходит. В противном случае человек
не поймет, что делает вам больно.
Говорите без лишних эмоций, но уве�
ренно и строго. Если ситуация не
меняется и ваши границы продолжа�
ют нарушать, реагируйте более рез�
ко. Например, допустимо сказать:
«Я люблю тебя, но больше в подоб�
ном ключе разговаривать не буду.
Предлагаю сделать паузу в общении,
чтобы ты мог сделать выводы».

3. Будьте готовы к недоволь�
ству окружающих. Изменения,
которые будут происходить с вами,
могут вызвать волну недовольства
среди близких. Скорее всего, вам
придется пережить не самые при�
ятные минуты. Важно понимать:
родные имеют право выражать свои
чувства, но вы не несете за них от�
ветственность.

сли границы между государ�
ствами обозначены четко, не
заметить их нельзя, то как оп�

ределить границы между вами и
другими людьми? Оказывается,
нашим внутренним пограничником
является одна из базовых негатив�
ных эмоций — злость. И целый ряд
ее производных: раздражение, воз�
мущение, негодование, неприязнь.

СТЕРПЕТЬ И ПРОМОЛЧАТЬ?
Отец Карины пил, но был любя�

щим и добрым. Настоящим другом.
А мама — жесткая и эмоционально
отстраненная. Ей нельзя было
даже пожаловаться. Ответ всегда
один: «Нечего ныть!» Нельзя поде�
литься страхами: «Глупости, делом
лучше займись!» Нельзя обидеть�
ся: «Кто ты такая, чтобы судить
взрослых?»

С папой делиться можно было
всем, кроме той боли, которую Ка�
рине приносили вечера, когда он
приходил домой пьяный и сканда�
лил с мамой. В обе стороны летели
бранные слова, а иногда и тарелки.
Это было страшно, и Карина научи�
лась молчать о своей боли, справ�
ляться со злостью и отчаянием,
которые накрывали ее с головой.
Она унимала скандалы уговорами,
разводя противников по разным
комнатам. Единственный раз она
решилась откровенно обсудить с
отцом его проблему. После этого
он не разговаривал с дочкой неде�
лю. От потрясения Карина заболе�
ла ангиной.

Стратегию «страдать молча» она
перенесла и в свой брак. Молча

сносила обиды от свекра, эгоизм и
невнимание мужа, пока ей не по�
ставили диагноз � рак щитовидной
железы. Лечение протекало парал�
лельно с психотерапией. Специа�
лист помог понять: ни в одном че�
ловеке сегодня она не нуждается
так, как нуждалась ребенком в ро�
дителях.

Но Карина выросла. У нее хоро�
шая профессия и свое жилье. Боль�
ше нет необходимости молча тер�
петь как раньше. А значит, не надо
бояться открытых высказываний
по поводу проблем в отношениях —
таким образом мы отстаиваем свои
границы. Лечение онколога дало
результаты, а Карина преодолела
недуг, когда начала разговаривать
с мужем о том, что ей не нравится.

СТРАШНОЕ СЛОВО «НЕТ»
Если человек всегда ставит чужие

интересы и потребности на первое
место, он будет чувствовать не�
удовлетворенность. Исполняя же�
лания окружающих, мы забываем о
собственной жизни. Не остается ни
сил, ни времени, ни энергии на свои
мечты.

В семье Ирины действовало не�
зыблемое правило: на просьбу ро�
дителей нельзя отвечать отказом.
Отца с матерью давно нет в живых,
но женщина до сих пор не может
возразить ни начальнику, ни мужу,
ни свекрови, ни даже сыну. Ира тя�
жело переживает любое вторжение
в свой внутренний мир и наруше�
ние границ. Она прекрасно видит,
когда окружающие паразитируют
на ее доброте, но не решается ра�

ХВАХВАХВАХВАХВАТИТ БЫТЬ УТИТ БЫТЬ УТИТ БЫТЬ УТИТ БЫТЬ УТИТ БЫТЬ УДОБНОЙ!ДОБНОЙ!ДОБНОЙ!ДОБНОЙ!ДОБНОЙ!
Учимся выбирать себя

«Худой мир лучше доброй ссоры!» Иногда кажется проще по�
ступиться своими интересами, чем пойти на конфликт с близ�
ким человеком. Проглотить обиду, подавить гнев, угодить. К
чему в итоге ведет такая стратегия?

Комментарий специалиста

ПРЕОДОЛЕТЬ
СТРАХ  ОТКАЗА

Часто решение начать гово�
рить «нет» вызывает страх, осо�
бенно если вы выросли в семье,
где было непринято это делать.
В этом случае я рекомендую на�
чать с малого, постепенно рас�
ширяя круг людей и ситуаций,
когда вы отказываете.

Заручитесь поддержкой близ�
кого человека и, если возмож�
но, запишитесь на терапию. Что�
бы преодолеть привычный сце�
нарий, понадобится время. Не
ругайте себя за неудачи и про�
должайте попытки.
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Мой опыт
сли ваша свекровь кажется
земным ангелом, не
обольщайтесь раньше време�

ни. Быть может, она заняла выжида�
тельную позицию и размышляет, чем
бы вам насолить.

СОЛИ И ПЕРЦА МНОГО
НЕ БЫВАЕТ

Наталья, 32 года, далеко не сразу
разглядела в матери мужа коварную
женщину. Елена Петровна была зас�
луженным работником сферы обра�
зования, имела дома целую библио�
теку произведений классиков. Но все
это до тех пор, пока единственный
сыночек не сказал, что женится и
собирается жить отдельно.

«Надо отдать ей должное, маски�
ровалась она отлично, � рассказы�
вает героиня. � Первое время я ис�
кренне считала, что свекровь на
моей стороне. Она стала часто при�
езжать к нам домой, привозила свою
стряпню, помогала по хозяйству. Но
однажды муж имел неосторожность
сказать, что мой борщ получился
даже лучше, чем у мамы. Елена Пет�
ровна с натяжкой улыбнулась, а по�
том стали происходить удивитель�
ные вещи. Блюда, которые я готови�
ла, начали приобретать странный
вкус. Я точно помнила, что положила
достаточно соли в суп, но он оказы�
вался пересоленным. В мясе вдруг
обнаруживался красный перец, а
вместо пюре я находила в холодиль�
нике непонятную жижу».

Впору было подумать, что герои�
ня сошла с ума. Но потом она дога�
далась! Оказывается, каждый раз,
когда свекровь заглядывала в гости,
она сознательно портила еду, чтобы
сыночек больше не смел говорить,
будто жена готовит лучше. Когда На�
талья рассказала обо всем мужу, он,
к счастью, ее поддержал и провел с
матерью серьезный разговор. Теперь
у них в гостях она бывает значитель�
но реже.

НЕ ВОРУЕТ, А ПРИМЕРЯЕТ!
«Моя свекровь � пожилая женщина,

родилась в бедное послевоенное вре�
мя, — рассказывает 40�летняя Юлия.
� Семья ее жила прижимисто, она ни�
когда не носила красивых вещей. Ког�
да она рассказывала мне об этом, то
мне было ее жаль. Правда, спустя пол�
года я поменяла свое мнение».

Сама Юлия ухоженная женщина.
Всегда свежий маникюр, одета с иго�
лочки, на ногах — туфельки на каб�
лучке. Такой любая могла бы позави�
довать! Но героиня и представить не
могла, что завидовать будет ее соб�
ственная свекровь.

«В какой�то момент я недосчита�
лась любимого шелкового платка,
потом � колготок. Я думала, запро�
пастились куда�то. Но позже я недо�
считалась пиджака, который появил�
ся в моем гардеробе относительно

недавно. Поиски не принесли ре�
зультата. Я задумалась...

Мне бы и не пришло в голову ис�
кать пропажу дома у свекрови, все
произошло случайно. Я как�то встре�
тила ее на улице и заметила на шее...
свой платок. Заподозрив неладное,
открыла дверцу ее шкафа, когда заш�
ла в гости. А там мой пиджак!»

Юлия хотела устроить разбор по�
летов, но как только начала разго�
вор, свекровь расплакалась. Призна�
лась, что никогда не имела таких кра�
сивых вещей, потому и взяла «поно�
сить». Героиня ее простила и теперь
на каждый праздник покупает жен�
щине что�нибудь модное.

ДОКЛАДЫ ПО ТЕЛЕФОНУ
30�летняя Евгения признается: «Я

сразу поняла, моя свекровь � тот еще
фрукт. Радовало одно: она жила в
сотнях километров от нас. В первый
же день после свадьбы Мария Гав�
риловна мне позвонила и озвучила
правила. Оказывается, отныне я дол�
жна была звонить ей каждый день и
сообщать, как у нас с мужем дела.

«Дорогая, понимаешь, у мамы
паранойя. Давай будем по очереди
звонить. Нам же не трудно, а ей спо�
койнее будет», — попросил меня
супруг. Ладно, я решила пойти на ус�
тупки. Правда, выглядело это комич�
но. «Мария Гавриловна, сегодня мы
гуляли в парке, делали дома уборку
и жарили котлеты», � докладывала я
каждый вечер.

Но потом у нас появился ребенок,
и, честно говоря, стало не до звон�
ков. Свекровь невнимание терпеть не
стала и... приехала. Что тут началось!
Оказалось, эта женщина � настоящий

абьюзер. Она меня критиковала, а
мужу нашептывала на ухо, какая я
плохая. Ее не выдерживала даже
наша кошка. С первого дня пребы�
вания Марии Гавриловны Муська га�
дила исключительно в ее обувь!

В конце концов, свекровь предло�
жила избавиться от животного и тут
уже возразила я. Открытым текстом
отправила ее домой. К счастью, Ма�
рия Гавриловна оскорбилась и купи�
ла себе билеты обратно. Муж со
мной после такого не разговаривал
почти месяц! Но потом оттаял и при�
знал, что его мама не сахар. По�мо�
ему, это всегда было очевидно».

МОЯ СВЕКРОВЬ СОШЛАМОЯ СВЕКРОВЬ СОШЛАМОЯ СВЕКРОВЬ СОШЛАМОЯ СВЕКРОВЬ СОШЛАМОЯ СВЕКРОВЬ СОШЛА
С УМА?..С УМА?..С УМА?..С УМА?..С УМА?..

Отношения невесток и свекровей � вечный предмет споров. Од�
нако порой родительницы действительно перегибают палку и
творят беспредел.

 ЛИЧНЫЕ  ИСТОРИИ
Галина, 28 лет: «Моя свекровь —

вегетарианка и целый год безуспеш�
но пыталась перевести на вегетари�
анство нас с мужем. Выбрасывала
из холодильника мясо, приносила
какую�то траву. Но мы ясно дали по�
нять, что уже взрослые для того, что�
бы самим выбирать себе питание».

Анастасия, 37 лет: «Первое вре�
мя мы вынужденно жили с родителя�
ми мужа. Так свекровь каждый вечер
перед сном приходила к нам в спаль�
ню, чтобы погладить сыночка по
спинке, “Он без этого не засыпает, с
детства так делаю”, — объясняла
она. Муж, к моему удивлению, мол�
чал».

Анна, 41 год: «Первые годы пос�
ле брака я то и дело находила в сво�
их вещах булавки. Никак не могла
понять, откуда они берутся. Свекровь
спустя десять лет призналась: я сна�
чала ей не нравилась, и таким обра�
зом она хотела меня выгнать».
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ОВЕН
Овен в июле 2025 года

будет «разнообразен», в
том смысле, что от неде�
ли к неделе ваши приори�
теты будут существенно

меняться, да и цели, и методы их до�
стижения тоже. И на самом деле это
очень хорошо, столь яркий и необыч�
ный месяц научит вас гибкости, а
еще вы, вероятно, многое поймете о
тех, кто находится рядом с вами. Это
действительно неплохое время, на�
пример, на рабочем направлении вы
вполне можете существенно продви�
нуться вперед, не затрачивая при
этом много ресурсов. Здесь главное
– размеренность, не нужно прыгать
в омут, даже если там, очень�очень
интересно. Лучше подождать объек�
тивной информации, хотя при таком
раскладе существует вероятность
опоздать, и тогда «злачное место»
достанется кому�то другому. Да, вы�
бор действительно непростой, но
скажем честно – не критичный. А вот
в области личных отношений вас
может ждать что�то важное, хотя важ�
ность здесь будете определять вы
сами.

ТЕЛЕЦ
Ваш зодиакальный

знак в текущем месяце
будет действовать по не�
скольким направлениям,
точнее – ему бы следова�

ло действовать именно так. В плане
рабочего фронта ни в коем случае
не «ведитесь» на провокации, но на
каждый выпад в свою сторону отве�
чайте довольно жестко. Это одно�
значно не то время, когда все можно
будет решить дипломатически. И
хотя мы говорим о крайних мерах,
сейчас возможно все, хорошенько
это запомните. А вот сфера личных

отношений прощать ничего не соби�
рается, точнее такая вероятность
есть, и все�таки лучше не «косячить�
». Это хорошее время для налажи�
вания новых связей, но еще лучшее
– для укрепления уже имеющихся от�
ношений. Главное – не переусерд�
ствуйте, друзей тоже может быть
много, излишне много (тем более,
что зачастую большая часть из них
вовсе не является таковыми, чтобы
вы не думали).

БЛИЗНЕЦЫ
В июле 2025 года Близ�

нецы могут расслабиться,
в том смысле, что им вряд
ли предстоит решать про�
блемы вселенского мас�
штаба или хотя бы разни�

мать двух подвыпивших товарищей.
И хотя второй пример все же вероя�
тен (лето, сами понимаете), вам не
стоит особенно часто ввязываться в
разного рода авантюры, хотя на ра�
бочем направлении это сейчас бу�
дет выглядеть более, чем логично. Не
спешите с выводами и идите на риск
лишь тогда, когда он оправдан даже
при вашем поражении, пусть и в ми�
нимальной степени. Если же вам не
светит даже новый уникальный опыт,
то… нет, это явно не ваш вариант. На
«любовном фронте» все будет чуть
ярче и интереснее, но опять же – не
стоит «заморачиваться» по пустя�
кам. Смотрите в корень проблемы и
старайтесь почаще отстраняться от
происходящего, это позволит сде�
лать правильный выбор в нужный мо�
мент.

РАК
На данном этапе Рак

окажется одним из са�
мых стабильных знаков.
То есть объективно вас

мало что сможет выбить из колеи, так
что если рассчитывали где�нибудь
отсидеться «под шумок», знайте: та�
ким планам не суждено сбыться. На�
против, вы можете действовать дос�
таточно активно и уверенно. В сфе�
ре работы наметятся некоторые
перспективы и важно не упустить мо�
мент. Не обязательно торопить со�
бытия, но вполне вероятно, что ра�
ботающие не на себя могут победить
как раз за счет внезапности своих
действий. Что ж, это уже крайне ин�
дивидуальный момент, не стоит зао�
стрять на нем внимание. В плане
личных отношений Раки�одиночки в
июле 2025 года могут существенно
«подпортить карму», но заработать
столько впечатлений, что многим
хватило бы и на целую жизнь.

ЛЕВ
Трудно сказать, в какой

момент Лев сможет дей�
ствовать, слепо полага�
ясь на внешние факторы.
Но в июле 2025 года та�

кие момент обязательно будут, хотя
вряд ли вы сможете к ним подгото�
виться. На рабочем направлении
имеет смысл повременить с иници�
ативами, но определенные ситуации
будут подталкивать к противополож�
ному варианту развития событий. Не
спешите оценивать людей по так на�
зываемому «первому впечатлению».
Для вас коммуникация сейчас не бу�
дет особенно важна (как минимум –
не весь месяц), так что можете сме�
ло действовать вопреки мнению дру�
гих (и даже вопреки мнению руковод�
ства). Но если вашей квалификации
и мастерства не хватит – пеняйте на
себя. На «любовном фронте» подоб�
ное фиаско маловероятно, потому
что удача здесь будет явно на вашей
стороне. Для вас это хорошее вре�
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мя, чтобы задуматься о чем�то се�
рьезном, например, запланировать
свадьбу или что�нибудь в этом роде. 

ДЕВА
Июль 2025 года прине�

сет вам немало удачных
моментов, но рассчиты�
вать, тем не менее, при�
дется лишь на свои соб�
ственные силы. Не играй�

те в супергероя и не беритесь за те
задачи, которые объективно не смо�
жете выполнить в одиночку. Работа в
команде – это, конечно, хорошо, но
если речь идет о человеке, который
имеет собственный бизнес, тогда
подобный вариант может быть не са�
мым удачным. Перспективы могут
иметь место, но чтобы их реализо�
вать придется грамотно, очень скру�
пулезно подходить к трате имеющих�
ся ресурсов. Экономить точно не
следует, ведь именно для этого они
(ресурсы) и нужны – чтобы вклады�
вать их. Но не стоит пренебрегать
внимательностью и порой лучше все
проверить два, а то и три раза, жела�
тельно – самолично. В сфере «дел
сердечных» вы можете чувствовать
себя не на своем месте достаточно
долгое время, но не стоит винить в
этом окружающих, они и так будут
стараться по�максимуму. 

ВЕСЫ
Зодиакальному зна�

ку Весов в июле 2025
года будет достаточно
просто достичь цели,
вопрос в другом – что
потом со всем этим

«добром» делать? Можете смеять�
ся, но это действительно непростая
задача и вам предстоит не раз и не
два сделать реально сложный выбор.
На рабочем направлении это может
быть связано с тем, что ваши оппо�
ненты сейчас явно активизируются.
Если не работаете на себя, то, веро�
ятно, проблемы поступят «сверху».
Никаких сложностей, просто нужно
будет выбрать путь, который позво�
лит прийти к финалу, ожидаемому
или максимально близкому к «идеа�
лу». Будьте альтруистичны и не за�
бывайте о том, что счастье – это по�
казатель, скажем так, обществен�
ный, а вот удача – сугубо индивиду�
альный. На «личном фронте» веро�
ятна некоторая нестабильность, свя�
занная, опять же, с вашими личны�
ми предпочтениями, точнее – с от�
сутствием оных. 

СКОРПИОН
Июль 2025 года бу�

дет временем доста�
точно интересным для
Скорпиона, особенно
если учесть, что очень
многое (если не все)
будет идти вразрез ва�

шим собственным планам. Строго
говоря, это будет происходить пото�
му, что планы у вас были «так себе»,
да и вообще, все это явно нужно рас�
ценивать как преимущество. Будьте
внимательны и не спешите, с этим
проблем у вашего знака обычно не
бывает, так что июль будет особенно
успешен в плане опыта. Если рабо�
таете на себя, старайтесь коопери�
роваться с другими, но не размени�
вайтесь на мелочи, вам не нужны со�
юзники, которые объективно ни на
что не способны. С другой стороны,
есть ведь и человеческий фактор, так
что в любом случае вас ждет «палка
о двух концах». Если своего бизнеса
у вас нет, то, вероятно, вы будете чув�
ствовать себя несколько свободнее,
пусть порой вам не будет хватать уве�
ренности.

СТРЕЛЕЦ
З о д и а к а л ь н ы й

знак Стрельца в
июле 2025 года бу�
дет достаточно удач�
лив, но в действи�
тельности ваша уда�
ча будет во многом
зависеть от того, как

вы действовали на предыдущих жиз�
ненных этапах, а частности – в июне.
В плане рабочего направления в вы�
игрыше останутся те Стрельцы, у ко�
торых будут четкие планы по само�
развитию. То есть речь идет не толь�
ко о прогрессе в плане бизнеса, но
также о повышении уровня собствен�
ного мастерства. Без подобных уст�
ремлений можете даже не думать об
успехе. С другой стороны, те, у кого
своего бизнеса нет, могут восполь�
зоваться помощью окружающих. В
определенные моменты ваши колле�
ги (и даже руководство) могут быть
достаточно доброжелательны. Хоро�
шо бы «подкатить» к ним именно в
такую минуту, тогда из ситуации мож�
но будет извлечь максимум пользы. 

КОЗЕРОГ
Успех Козерога

на данном жиз�
ненном этапе бу�
дет зависеть не
только от его про�
фессионализма,
хотя вы быстро
поймете, что сей�
час это очень важ�

ный аспект. Если работаете на себя,
то готовьтесь к тому, что в июле 2025
года вы можете столкнуться с уни�
кальными возможностями. Старай�
тесь действовать достаточно опера�
тивно, но не лезьте на рожон, хотя
возможности будут, да и желание,
скорее всего, тоже. Большое влия�
ние на вас будет оказывать ваше ок�
ружение. С одной стороны вас могут
мотивировать, с другой – провоциро�
вать. Оба момента могут как подтол�

кнуть к нужным действиям, так и все�
лить неуверенность, заставить оши�
биться. Действовать придется в ус�
ловиях достаточно нестандартных,
но вас это вряд ли выбьет из колеи,
как минимум, звезды говорят о том,
что у вас есть серьезный шанс на по�
беду. «Любовный фронт» удивит уже
в самом начале месяца, и, быть мо�
жет, еще пару раз позже.

ВОДОЛЕЙ
Ваш зодиакаль�

ный знак в этот ин�
тересный период
будет находиться
на самой границе
между миром фак�
тическим и реаль�
ностью, создан�
ной вашими греза�

ми. Вы будете мечтательны и задум�
чивы, порой откровенно неспособ�
ны сосредоточиться на насущных
проблемах. Но зачастую это будет
вашим преимуществом, потому что
так вы однозначно сможете избе�
жать негативного влияния со сторо�
ны. Работая на себя, не стремитесь
все сделать прямо сейчас, время у
вас есть, а перспективы будут
иметь место в любом случае. На
данном этапе нет смысла тратить
много ресурсов, результат все рав�
но будет удовлетворительным. Если
у вас нет своего бизнеса, постарай�
тесь заручиться поддержкой, чьей –
не суть важно, главное – чтобы вы
не были одиноки. А вот в сфере лич�
ных отношений вам вряд ли помо�
гут, скорее наоборот – помешают,
особенно советы тех, кому вы боль�
ше всего доверяете. 

РЫБЫ
Рыбы в июле

2025 года могут
добиться непло�
хих позиций на
рабочем направ�
лении, особенно
если подключат
все свои талан�

ты. Быть может, это то самое вре�
мя, когда имеет смысл все поста�
вить на карту, образно выражаясь.
Но не стоит переоценивать свои
силы, в одиночку вы можете многое,
но далеко не все. Если работаете на
себя, поспешные выводы однознач�
но погубят вас, а вот тем, у кого нет
своего дела, звезды рекомендуют
поспешить. С другой стороны, мно�
гое будет зависеть от обстоя�
тельств и от недели к неделе эти
тенденции тоже могут подвергать�
ся существенному изменению. Так�
же и в сфере личных отношений.
«Дела сердечные» не принесут яв�
ного негатива, но придется решать
дилеммы, многие из которых вырос�
ли из мелочей, на каковые вы про�
сто вовремя не обратили внимание. 
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Как я похудела
чалась не в наследственности, а в
неправильных пищевых привычках.
У нас в семье было принято давать
сладости в награду и заедать
стресс. Например, я могла купить
себе торт за вовремя сданный от�
чет или съесть полкило конфет
после ссоры с мужем.

Важно искать не пищевые спо�
собы самоподдержки. К ним
относятся массаж, прогулка,
уход за собой, общение с под�
ругами, просмотр любимого
фильма.

Я завела дневник, куда записы�
вала все моменты, когда мне хоте�
лось «сорваться». Параллельно
составила список «ресурсных» за�
нятий, которые меня поддержива�
ли. В дневнике я отслеживала
«опасные» моменты, прописывала
эмоции и благодаря этому справ�
лялась с соблазном.

СПОРТ: ЛЮБИТЬ
НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО

Я никогда не любила спорт, но, на�
чав худеть, пробовала посещать
спортзал. В зале было некомфортно,
мне казалось, все на меня смотрят.

Чтобы мотивировать себя, я ре�
шилась на индивидуальные занятия
с тренером. Это помогло. Он напо�
минал мне о тренировках, и я чув�
ствовала свою ответственность.
Спорт я так и не полюбила, но пе�
рестала пропускать тренировки и
до сих пор занимаюсь два раза в
неделю по 40�60 минут. Результаты
стали видны уже через две недели.
У меня не только снизился вес, но
и ушли отеки, а мышцы стали бо�
лее рельефными.

Кроме этого, я заставлю себя
больше двигаться в течение дня.
Хожу на работу пешком, гуляю по
вечерам по 4000�5000 шагов, а в
теплые дни езжу на велосипеде или
играю с подругой в настольный тен�
нис в парке.

Возраст: 44 года
Рост: 163 см
Вес до похудения: 87 кг
Вес после похудения: 66 кг
Срок диеты: 10 месяцев

юности я была худенькой, но
уже в институте начала наби�
рать вес. Лишние килограммы

копились годами. Когда в 43 года я
встала на весы, то увидела пугаю�
щую цифру � 87 кг.

Лишний вес не только портил
фигуру, но и влиял на здоровье �
появилась одышка, быстро насту�
пала усталость. Когда анализ кро�
ви выявил преддиабетное состоя�
ние, я решила худеть.

ПЕРВЫЕ НЕУДАЧИ
На работе мне посоветовали по�

пробовать интервальное голодание
по схеме 16/8. Его суть в том, что
можно есть все, но только в тече�
ние восьмичасового интервала �
например, с 9:00 до 17:00.

Это было ошибкой. От голода у
меня начались головокружения. По
ночам я не могла заснуть. Лежала и
считала минуты до того момента,
когда можно будет поесть, а потом
накидывалась на еду и, конечно,
переедала.

Кроме того, у меня обострился
гастрит. Потом я узнала, что интер�
вальную диету нельзя практиковать
тем, у кого есть проблемы с ЖКТ
(гастрит, язва, панкреатит и т.д.)
После пары недель мучений при�
шлось отказаться от диеты и начать
искать индивидуальное решение.

ПРАВИЛЬНОЕ МЕНЮ —
ПОЛОВИНА УСПЕХА

Моя цель была не похудеть в бы�
стрые сроки, а сохранить резуль�

тат надолго и не навредить здоро�
вью. Первое, что я сделала: соста�
вила меню на 1800�2000 ккал на
каждый день недели. Этот рацион
я не воспринимала как диету и по�
этому не чувствовала, что в чем�то
себя ущемляю.

За основу я взяла цельнозерно�
вые крупы (гречка, овсянка, бурый
рис, киноа), зелень и овощи, нежир�
ное мясо и рыбу, бобовые. Раз в
неделю ела говядину или барани�
ну. В качестве источника жиров ис�
пользовала нерафинированное
оливковое масло, авокадо, семена
льна и конопли, иногда позволяла
себе сливочное масло. Дополни�
тельно принимала омега�3 по со�
вету врача.

Я не исключала никакие продук�
ты, кроме алкоголя. Даже любимые
конфеты и булочки ела, но поста�
вила себе ограничение: одна сла�
дость в день в первой половине дня.
Я старалась питаться сбалансиро�
ванно и разнообразно, рацион со�
ставляла по методу тарелки (50%
овощи и зелень, 25% белок, 25%
углеводы). Это не всегда было про�
сто. Приходилось тратить по не�
сколько часов на поиск рецептов,
составление меню, подсчет кало�
рийности и покупку продуктов. Я
ела четыре раза в день в одно и то
же время. Всегда носила с собой
термос с теплой водой и, когда рука
тянулась за конфетой, пила воду.

ПРОБЛЕМЫ — В ГОЛОВЕ
Психолог помог разобраться с

причинами лишнего веса. Оказыва�
ется, все шло из семьи. Мои мама,
тетя и бабушка имели лишние ки�
лограммы, и мне с детства говори�
ли: «В нашей семье все женщины
крупные, ты тоже такой будешь».

Однако причина проблем заклю�

Сбросить вес без жестких диет
ЛИЧНЫЙ ОПЫТЛИЧНЫЙ ОПЫТЛИЧНЫЙ ОПЫТЛИЧНЫЙ ОПЫТЛИЧНЫЙ ОПЫТ

Комментарий  специалиста

С  ЗАБОТОЙ  О  ЗДОРОВЬЕ
Постепенный подход без экст�

ремальных ограничений и изну�
ряющих физических нагрузок —
единственный способ похудеть
без вреда для здоровья. Минус
2�3 кг в месяц это норма. Если
вес будет уходить быстрее, есть
риск получить проблемы со здо�
ровьем.

Лишние килограммы не ухо�
дят? Стоит сдать анализ на по�
ловые гормоны (эстрадиол,
прогестерон, ЛГ, ФСГ) и гормо�
ны щитовидной железы. Причи�
ны лишнего веса часто кроются
в эндокринных нарушениях.
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

огда я впервые увидела Ре�
гину, сразу подумала о том,
насколько же подходит ей

это имя. Не Маша, не Катя, не
Таня, а именно Регина! Она несла
себя гордо, как важная птица, и
разительно отличалась от всех
окружающих.

ДЕВУШКА С ИГОЛОЧКИ
С Региной мы познакомились

в вузе. Причем пришла она не на
первый курс, а сразу на третий.
Уж не знаю, чем ее привлек наш
факультет экономики и управле�
ния. Ей бы в театральный � на�
сколько фактурной была ее вне�
шность.

Высокая, статная, размер ноги
— сороковой, не меньше, а руки
словно лопаты. Но все это, на
удивление, смотрелось в ее об�
разе изящно. Может, потому, что
на ней всегда были туфельки по
моде и свежий маникюр?

Регину отличало от одногруп�
пниц и то, что она не принимала
ухаживаний. Девушка как будто
не замечала молодых людей, ко�
торые за ней так и увивались.

Мы, конечно, спрашивали у

нее, в чем дело. Но Регина лишь
фыркала и заводила долгий мо�
нолог о том, что она не из тех, кто
выходит замуж и рожает детей
ради того, чтобы в старости было
кому стакан воды подать. «Зара�
ботаю денег и найму сиделку», —
рассуждала Регина.

Тогда мы посмеивались над
ней, но уже после окончания вуза
все поняли, что Регина не шути�
ла. В отличие от остальных, на�
чавших свой карьерный путь с
самых низов, Регина почти сразу
устроилась бухгалтером в одну из
активно развивающихся фирм. А
через год уже возглавляла отдел
бухгалтерии.

Помню, я встретила ее тогда и
не узнала. Высокая прическа по
последней моде, густой румя�
нец, подкрашенные губы. Одета
Регина была с иголочки. Сразу
становилось понятно, что зара�
батывает она неплохо.

Это потом я узнала, что у нее
роман с директором. Это объяс�
няло и продвижение по карьер�
ной лестнице, и хорошую зарп�
лату. Но ведь это тоже уметь надо!
Я поинтересовалась, не собира�

ется ли Регина замуж. «Ты что?
Накинуть себе петлю на шею � это
не про меня!» И была такова —
гордая и неприступная.

ЛЮБОВЬ НЕЧАЯННО
НАГРЯНЕТ

Когда я встретила Регину в сле�
дующий раз, то была как никогда
рада ее видеть. У меня было двое
детей на руках. У мужа на работе
постоянно задерживали зарпла�
ту, а меня так некстати сократи�
ли. Специальность у нас с Реги�
ной одна, и я решила: вдруг она
поможет мне с работой.

Уж что�что, а своих она никог�
да не забывала. «Приходи в сре�
ду» � сказала Регина, едва услы�
шав мою просьбу. И дала бумаж�
ку с адресом. Оказалось, в бюро
она уже не работала, зато устро�
илась на госслужбу. Туда же она
позвала и меня.

На новом месте Регину не лю�
били, это сразу было понятно.
Называли «выскочкой» и «проте�
же» � здесь она тоже закрутила
роман с одним из начальников.
Я же по старой дружбе ее под�
держивала, за что и она меня не
обижала.

Чего только не говорили про
нее в коллективе! Но особенно
разошлись, когда пошли слухи,
что Регина... влюбилась. Я и сама
заметила в ней кардинальные пе�

И СЕРДЦЕИ СЕРДЦЕИ СЕРДЦЕИ СЕРДЦЕИ СЕРДЦЕ
ОТТАЯЛО…ОТТАЯЛО…ОТТАЯЛО…ОТТАЯЛО…ОТТАЯЛО…

Яркая, независимая женщина, неприступная на вид. Рядом �
ни одного близкого человека, потому что сама не желает ни�
кого подпускать. Но как все меняется в один миг, когда судь�
ба дает ей то, о чем она втайне мечтала.
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шампанское, затем перешел на
коньяк, а потом приложился к
вину. Регина контролировала
этот процесс как могла, но без�
результатно. А к концу вечера
мужчина куда�то исчез. Я дума�
ла, пошел спать. В целом, это
было недалеко от истины, только
ушел он не один.

Ванечку в обнимку с нашей сек�
ретаршей обнаружили в супру�
жеской постели. Я заранее зак�
рыла уши, чтобы не слышать того
крика, который поднимет Регина.
Но она выглядела на удивление
спокойной.

— Вон отсюда. Оба, — только
и сказала она. Что творилось у
нее внутри, можно было только
предполагать. Владела собой
Регина отменно.

ХОТЬ В МОНАСТЫРЬ
УХОДИ!

Все думали, что после произо�
шедшего Ванечка не решится и
на метр приблизиться к Регине.
Но не тут�то было! Он стал обби�
вать ее порог чуть не каждый
день.

Она не говорила ни да ни нет.
Подозреваю, что сильно любила
этого оболтуса и не могла обру�
бить связь. Так они и ходили вок�
руг да около, пока не грянула оче�
редная буря. Виной тому � опять
секретарша Аллочка.

С того злополучного дня ее не
было видно � Регина сделала все,
чтобы Аллу уволили. Но однажды
она вновь заявилась к нам. Белая
как мел, направилась прямиком
в кабинет Регины. Их разговор
мы не слышали, но некоторые
обрывки до нас долетели. В час�
тности, слово «беременна».

Когда Регина вышла из каби�
нета, я была готова подхватить ее
под руки — настолько неважно
она выглядела. Через пару дней у
начальника на столе лежало ее
заявление с просьбой об уволь�
нении.

Ни мне, ни остальным колле�
гам она ничего не сказала. Про�
сто исчезла со всех радаров, так
что до нас доходили лишь отдель�
ные слухи.

Так, стало известно, что Реги�
на уехала то ли на море, то ли в
горы. Кто�то даже говорил, что
она ушла в монастырь, но это не
подтвердилось. Между тем Ва�
нечка не выдержал стресса и на�
чал спиваться. Приехали родите�
ли из глубинки и забрали его до�
мой, подальше от «развращен�
ной столицы».

ремены. Раньше всегда пункту�
альная, теперь она могла прийти
на работу на два часа позже. А
иногда в том же наряде, что и
вчера!

Конечно, всем хотелось уз�
нать, что за мужчина появился в
ее жизни. Каким же потрясением
для нас стало известие, что Ре�
гина закрутила с новым электри�
ком, устроившимся работать
пару месяцев назад. Да, это был
симпатичный молодой человек,
улыбчивый и с прекрасным чув�
ством юмора. Только вот говори�
ли, что в нерабочее время он лю�
бил выпить. Да и смотрелись Ре�
гина с Ваней как�то кособоко � как
мать и сын, так как электрик еще
и оказался моложе ее почти на
десять лет. Она даже называла
его как�то инфантильно � Ванеч�
кой...

А потом они стали жить вмес�
те. В шикарной трешке Регины,
конечно. Поговаривали, что она,
никогда прежде не готовившая,
теперь стояла у плиты. Хотела
поразить любимого кулинарны�
ми навыками, я полагаю. Другие
же считали, что Регина просто
ищет, чем бы его зацепить, что�
бы к другой не ушел. Как позже
оказалось, переживала она не
зря.

А ЛЮБИМЫЙ�ТО
ПОДВЕЛ...

Прошло несколько лет, в тече�
ние которых и я, и остальные
коллеги наблюдали за тем, как
пагубно семейная жизнь влияет
на Регину. Она осунулась, стала
рассеянной, глаза потухли. При
этом все так же старалась ухажи�
вать за собой и быть на высоте.
Получалось, честно говоря, вы�
мученно.

Когда у Регины приближался
юбилей � 40 лет � она сразу ска�
зала, что собирается пригласить
всех знакомых. Я, конечно, в это
число вошла, но вошли и те, кого
никак нельзя было назвать ее
доброжелателями. Накануне
праздника у меня все сжималось
внутри от дурного предчувствия.

На день рождения Регина по�
дарила самой себе автомобиль.
А Ванечка преподнес любимой
колечко с бриллиантом (подо�
зреваю, что его тоже купила Ре�
гина). Но главное, все были счас�
тливы. По крайней мере, гостей
пара встречала с улыбками.

Увы, чем ближе было к полуно�
чи, тем хуже становилось Ванеч�
ке. Еще бы: сначала он выпил

А что же Аллочка? От малыша
она поначалу хотела избавиться,
да пока думала, срок стал слиш�
ком большим, так что девушка
решила дите родить, но оставить
на попечение государства.

Я не знала, мальчик это или
девочка, только говорили, что
ребенок родился с целым буке�
том болячек. Одна ножка у него
была короче другой, сердце с
проблемами, пугали, что по
развитию будет отставать. Мы
все переживали, но чем тут по�
можешь? А потом и вовсе ни о
ком из них новостей не стало
слышно.

ДОМИК
НА БЕРЕГУ МОРЯ

Регину я встретила случайно
спустя несколько лет. Признать�
ся честно, я даже не сразу ее уз�
нала. Теперь Регина носила ко�
роткую стрижку, была загорелой
и много улыбалась.

— А приезжай ко мне в гости!
Тебя я рада буду видеть! — нео�
жиданно предложила она.

Через пару дней я взяла отпуск
и отправилась в один из примор�
ских городков. Да�да, Регина
давно не жила в столице. Домик,
который она купила на берегу
моря, был похож на кукольный.
Веранда вся в цветах, на столе
дымился чайник, а из дверей
дома бежала мне навстречу де�
вочка с блюдом, доверху напол�
ненным пирожками.

— Это моя Ниночка, � с тепло�
той в голосе представила ее Ре�
гина. И начала свой рассказ.

Когда Регина вернулась из
долгого отпуска (она так и не ска�
зала, куда уезжала залечивать ду�
шевные раны), то узнала, что Ал�
лочка успела родить ребенка и
пристроить его в Дом малютки.
Благодаря связям Регина разыс�
кала новорожденного.

— Это оказалась девочка. Во�
лосы светлые, как у ангелочка, гла�
за голубые и ямочки на щеках. Я
влюбилась в нее сразу! � подели�
лась Регина.

Она оформила необходимые
документы и забрала малышку
домой. А когда выяснилось, что у
Ниночки, помимо всех болячек,
еще и слабый иммунитет, по со�
вету врачей переехала с девочкой
к морю.

Я смотрела то на Регину, то на
Нину, и понимала, как они нужны
друг другу. Две израненные души,
которые нашли наконец свою ти�
хую гавань.
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Явление
но с некоторых пор не желаю идти у
него на поводу. Он часто просит под�
менить заболевшего сотрудника или
остаться сверхурочно. Раньше я со�
глашалась, а сейчас нахожу причи�
ны и оправдания. Мы оба знаем, что
я лгу, но директор ничего не может
сделать. Согласно трудовому дого�
вору, я работаю без замечаний. Все
остальное — мое личное дело».

Специалисты считают, что панде�
мия ковида, которая многих переве�
ла на удаленную работу, также по�
влияла на ситуацию. Границы между
работой и отдыхом размылись, со�
трудникам стало труднее переклю�
чаться от работы, что вызывало вы�
горание.

«ТИХОЕ ПРОЦВЕТАНИЕ» —
ЛУЧШАЯ СТРАТЕГИЯ!

Психологи предлагают альтерна�
тиву «тихому увольнению» � «тихое
процветание». При этом состоянии
человек так же выполняет базовые
функции на работе, но учится полу�
чать удовольствие от своего труда.
Вот что для этого можно сделать.

• Не замалчивать проблемы. Сму�
щает график, переработки, список
обязанностей? Нужно сразу идти к
руководителю.

• Находить приятное в своих обя�
занностях. Попробовать себя в дру�
гом направлении или изменить фор�
мат работы.

• Делать регулярные перерывы.
Отдых может открыть второе дыха�
ние. Так что выпить чашечку кофе с
коллегами посередине рабочего дня
— отличная идея!

• Согласно статистике, до 40%
работников эмоционально не
вкладываются в свою работу.
Причины кроются в низкой за�
работной плате, плохих отноше�
ниях в коллективе, отсутствии
интереса к обязанностям.

овлеченность в работу важна
как работодателю, так и со�
труднику. Начальству хочется,

чтобы подчиненные вкладывались в
общее дело и оно приносило резуль�
таты. А сам человек желает работать
там, где ему интересно и выгодно.
Но иногда все идет не по плану.

Я НА МЕСТЕ, НО...
Термин quiet quitting («тихое уволь�

нение») � неформальный. Редкий
работодатель решается уволить не�
вовлеченного сотрудника. По факту,
у него нет оснований, ведь человек
приходит в офис, отрабатывает по�
ложенное время и выполняет необ�
ходимый минимум задач.

Другое дело, что такой сотрудник
избегает инициатив, не участвует в
новых проектах и не вносит свои
предложения. Одним словом, отси�
живается в стороне, получая зарп�
лату. Часть таких «тихих» работни�
ков, завершив основные дела в офи�
се, переходят к личным задачам, а
иногда и к подработке.

Марина, 39 лет, работала в круп�
ной компании. «Я была хорошим ди�
зайнером, но зарплату мне платили
среднюю по городу, зато условия
были хорошие. В итоге я делала все,
что требовалось, и у меня остава�
лось свободных 2�3 часа. Я взяла
подработку и теперь получаю за ме�
сяц приличную сумму».

В ЧЕМ ПРИЧИНА?
Признаки «тихого увольнения» у

сотрудника редко проявляются в на�
чале работы. На старте он обычно
заряжен, мотивирован и готов тру�

диться. Но со временем инициатива
начинает угасать или пропадает. По�
чему так происходит?

Отсутствие роста. Если в компа�
нии существует «стеклянный пото�
лок» — должность, выше которой
сотруднику не прыгнуть, � это гасит
его пыл. Какой смысл предлагать
руководству интересные идеи, если
положение на карьерной лестнице от
этого никак не поменяется?

Профессиональное выгорание.
Работая на одном месте в течение
нескольких лет, можно столкнуться
с эмоциональным выгоранием. Ему
способствуют и переработки,
стресс, недостаток отдыха.

Плохой микроклимат. Челове�
ку важна не только зарплата и при�
знание, но и жизнь в коллективе. Если
среди сотрудников процветают коз�
ни и доносы, хочется максимально
отдалиться от общения.

• Даже если причина всего
одна, со временем она выли�
вается в пассивный протест
против рабочих обязанностей.

ТРУДОГОЛИЗМ БОЛЬШЕ
НЕ В МОДЕ?

Некоторое время назад психоло�
ги били тревогу: становилось все
больше трудоголиков, которые забы�
вали про семьи, хобби и отдых во имя
работы. Им не нужны были дополни�
тельные деньги, ими двигала внут�
ренняя мотивация. Но те времена
прошли, и, кажется, тренд с «тихим
увольнением» набирает обороты.

«Я уважаю своего начальника, —
рассказывает 30�летняя Валерия, �

ТИХОЕ  УВОЛЬНЕНИЕТИХОЕ  УВОЛЬНЕНИЕТИХОЕ  УВОЛЬНЕНИЕТИХОЕ  УВОЛЬНЕНИЕТИХОЕ  УВОЛЬНЕНИЕ
Я на месте, но не с вами

Сотрудник продолжает ходить на работу, но выполняет лишь
базовые обязанности, без вовлеченности и огня в глазах. Яв�
ление получило название «тихое увольнение» и уже бьет рекор�

ды по распространенности.

Комментарий специалиста

В ПРИОРИТЕТЕ
БЛАГОПОЛУЧИЕ

Пока большинство негласно обви�
няет тех, кто решился на «тихое
увольнение», сами участники собы�
тий выбирают собственное благопо�
лучие. Отстраненное отношение к
обязанностям позволяет больше
времени уделять иным сферам жиз�
ни — семье, общению, развлечени�
ям и т.д.

Если у «тихого увольнения» есть
срок, оно становится оправданной
стратегией. Но если вы задержались
в подобном энергосберегающем ре�
жиме на месяцы, а то и годы, то есть
смысл задуматься о поиске новой
работы (а может, и новой сферы),
которая зажжет внутри огонь и жела�
ние проявлять инициативу.
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Православие
В ЧЕМВ ЧЕМВ ЧЕМВ ЧЕМВ ЧЕМ

ПОМОГПОМОГПОМОГПОМОГПОМОГАЕТАЕТАЕТАЕТАЕТ
ПОКАЯННАЯПОКАЯННАЯПОКАЯННАЯПОКАЯННАЯПОКАЯННАЯ
МОЛИТВА?МОЛИТВА?МОЛИТВА?МОЛИТВА?МОЛИТВА?

Я привыкла каяться в грехах
своими словами, но недавно уз�
нала, что есть особые покаянные
молитвы. Расскажите о них под�
робнее.

Людмила
Молитва, в которой человек ка�

ется в своих грехах перед Господом
Богом и просит за них прощения,
называется покаянной.

Самая известная покаянная мо�
литва — святого Ефрема Сирина.

«Господи и Владыко живота мое�
го, дух праздности, уныния, любо�
началия и празднословия не даждь
ми. Дух же целомудрия, смиренно�
мудрия, терпения и любве даруй ми,
рабу Твоему. Ей, Господи, Царю,
даруй ми зрети моя прегрешения и
не осуждати брата моего, яко бла�
гословен еси во веки веков. Аминь».

В том или ином виде покаянные
молитвы присутствуют в утреннем
и вечернем молитвенном правиле,
поскольку покаяние � ведущая сила
духовной жизни. В молитвах на сон
грядущий также есть молитва с пе�
речислением прегрешений.

Каяться в грехах можно и свои�
ми словами! Для этого не нужно
никаких условий, кроме вашего ис�
креннего раскаяния. Главное, не
забывайте почаще приходить на
исповедь.

ЗАЗАЗАЗАЗАЧЕМ КРЕСТИТЬ МАЛЫША?ЧЕМ КРЕСТИТЬ МАЛЫША?ЧЕМ КРЕСТИТЬ МАЛЫША?ЧЕМ КРЕСТИТЬ МАЛЫША?ЧЕМ КРЕСТИТЬ МАЛЫША?
Недавно невестка спросила у меня, почему в христианстве детей

крестят совсем маленькими. Разве вера не должна быть сознатель�
ным выбором человека?

Раиса
Есть религии, которые привет�

ствуют приобщение к ним в созна�
тельном возрасте. Возможно это и
в христианстве — в том случае,
если ранее человек не был крещен,
он может это сделать, будучи
взрослым. Однако предпочтитель�
но крестить во младенчестве.

После совершения таинства
дети становятся православными
христианами. С этого момента за
них можно молиться в храме, пода�
вать записки, поминать о здравии
на проскомидии. Также крещеных
детей можно причащать, что помо�
гает им расти телесно и духовно.

Да, младенец пока не осознает
всей серьезности проводимого таин�
ства, но порой его не осознают и те,
кто крестится в зрелом возрасте. В
случае с детьми решение за них при�
нимают родители, которые сами яв�
ляются православными христиана�

ми. Это серьезная ответственность,
однако она позволяет растить детей
в христианской вере, приобщать к
Богу, водить в церковь. Также эту от�
ветственность разделяют восприем�
ники (крестные), которые произно�
сят за ребенка обеты и в будущем
несут обязанности по воспитанию
крестника или крестницы.

При этом никто не отнимает сво�
боду выбора у ребенка. Когда он
подрастет, то может сменить веру
по желанию. Но происходит это
редко, так как церковные обычаи,
традиции, вера в Господа проника�
ют глубоко в душу, помогают жить
счастливо, совершать правильные
поступки и принимать верные ре�
шения в жизни.

Те дети, которые остаются не�
крещеными по воле своих родите�
лей, все равно не теряют помощь
Божью.

На сегодняшний день правило
таково: дела не запрещены, но на
первом месте Бог и молитва! В вос�
кресный день или любой другой
праздник сначала посетите храм,
исповедуйтесь, причаститесь, а
потом уже с легким сердцем при�
ступайте к домашним делам. А вот
затевать генеральную уборку вме�
сто того, чтобы идти на службу, не
стоит.

В КАКИЕ ДНИ НЕЛЬЗЯ РВ КАКИЕ ДНИ НЕЛЬЗЯ РВ КАКИЕ ДНИ НЕЛЬЗЯ РВ КАКИЕ ДНИ НЕЛЬЗЯ РВ КАКИЕ ДНИ НЕЛЬЗЯ РАБОТАБОТАБОТАБОТАБОТАААААТЬ?ТЬ?ТЬ?ТЬ?ТЬ?
Собираясь заняться домаш�

ними делами, каждый раз пыта�
юсь вспомнить, что за день се�
годня, можно ли работать. Есть
ли дни, в которые бытовые дела
под запретом?

Мария
Понятия о том, что в определен�

ные дни грешно делать домашние
дела, не существует. Отчасти это
суеверие, пошло оно с тех времен,

когда наши предки жили в деревнях
и владели большим хозяйством.
Чтобы обеспечить бесперебойную
работу, нужно было трудиться це�
лый день. За хлопотами можно
было и о молитве забыть. Поэтому,
когда близился воскресный день
или крупный церковный праздник,
священник напоминал, чтобы жите�
ли отложили домашние заботы и
пришли в церковь.
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— Ну, Нэнси, на твоем месте я
бы не стала утверждать это так ка�
тегорично. Все�таки, что ни говори,
миссис Хиллард многое для тебя
сделала. Она отправила тебя к Пи�
теру, оплатила лечение… — «Не го�
воря уже о том, — подумала Фэй,
— что та же самая Марион Хиллард
обеспечила девочке безбедное су�
ществование на все полтора�два
года, пока она будет лечиться».

— Но ведь все это она дала мне
за то, что я отказалась от Майкла!
Если бы я не согласилась отречься
от него, стала бы она так… тратить�
ся? Нет, Фэй, Марион просто купи�
ла меня. Она пожертвовала мною
ради сына и ради… себя. Именно
тогда я окончательно поняла, что
всем моим мечтам насчет того, что
когда�нибудь у нас с ней будут близ�
кие, дружеские отношения, не суж�
дено сбыться никогда. И это было
ужасно… — Нэнси поникла головой
и печально вздохнула. — Что ж, в
моей жизни были и другие потери,
но я их пережила. Переживу и на
этот раз.

— А ты помнишь своих родите�
лей?

— Нет, совсем нет. Я была слиш�
ком мала, когда умер отец, и не�
многим старше, когда мать остави�
ла меня в приюте. Зато я хорошо
помню день, когда мне сказали, что
она умерла. Я тогда заплакала, хотя
до сих пор мне непонятно, отчего.
Нет, свою мать я не помню… Долж�
но быть, мне было просто горько и
обидно, что меня все бросили.

— Как сейчас? — Это была про�
сто догадка, подсказанная интуи�
цией, но она оказалась правильной.

— Может быть… Да. — Нэнси
тряхнула головой. — Ощущать себя

брошенной, одинокой — это просто
ужасно!.. В голове бьется только
одна мысль:

— «Кто же будет обо мне забо�
титься теперь?» Откровенно гово�
ря, и сейчас часто об этом думаю.
Тогда�то я, по крайней мере, зна�
ла, что сестры�воспитательницы
будут заботиться обо мне, пока я
не вырасту. Теперь обо мне забо�
тится Питер, да и деньги Марион,
откровенно говоря, пришлись очень
кстати, но вот меня «подлатают», и
что потом?

— А Майкл? Как ты думаешь, он
вернется к тебе?

— Думаю, что да. Чаще всего я
думаю именно так… — Она замол�
чала, не докончив фразы.

— А в остальное время?
— Я… — Голос Нэнси дрогнул от

обиды. — Иногда я начинаю сомне�
ваться. Сначала я думала, что он
просто боится увидеть меня изуро�
дованной, боится отвращения,
брезгливости, жалости, которые
может вызвать в нем мое лицо. Но
ведь Майкл знает, что я лечусь у
лучшего врача и что за четыре ме�
сяца со мной должны были произой�
ти какие�то изменения. Так почему
же тогда он не дает о себе знать? —
Нэнси повернулась и посмотрела
прямо в лицо Фэй:

— Почему?!
— И как бы ты сама ответила на

этот вопрос?
— Не знаю… — Нэнси беспомощ�

но пожала плечами. — Конечно,
мне приходят в голову кое�какие ва�
рианты, но я стараюсь о них не ду�
мать — очень уж все это безрадос�
тно.

— Какие, например?
— Ну, иногда мне кажется, что

Марион все�таки сумела убедить
Майкла, что девушка с таким «со�
мнительным происхождением», как
у меня, может повредить его про�
фессиональной карьере. Она рас�
считывает на Майкла, хочет, чтобы
он продолжал ее дело, дело своего
отца. Руководство могущественной
корпорацией — это уже семейная
традиция, в которую не вписывает�
ся женитьба на сироте из приюта, у
которой нет ни имени, ни цента за
душой, на безвестной художнице,
которую никто не знает и никогда
не узнает. Уж, наверное, Марион
хочется, чтобы ее сын женился на
какой�нибудь девушке, которая бу�
дет равна ему и по рождению, и по
богатству.

— Ты думаешь, это имеет значе�
ние для Майкла?

— Раньше не имело, но теперь…
Теперь не знаю.

— Что ты будешь делать, если ты

его потеряешь? Ты уже думала об
этом?

Нэнси ничего не ответила. Впро�
чем, этого и не требовалось — ее
глаза говорили яснее всяких слов.

— Что, если он просто не чувству�
ет себя способным вынести все,
через что ты прошла и через что
тебе еще придется пройти? — сно�
ва спросила Фэй. — Такое бывает.
Некоторые мужчины совсем не та�
кие сильные и храбрые, какими ка�
жутся нам, «слабым» женщинам.

— Я не знаю, — грустно повтори�
ла Нэнси. — Мне хотелось бы ду�
мать, что он просто ждет, пока все
будет позади.

— И ты не осудишь его? Ты гото�
ва простить Майклу, что его не было
рядом с тобой, когда ты в нем нуж�
далась?

Нэнси протяжно вздохнула:
— Наверное, готова. Откровен�

но говоря, у меня пока есть только
вопросы и совсем мало ответов.

— Ответы даст тебе только вре�
мя. Сейчас же для тебя важно толь�
ко твое новое самоощущение. Ты
должна твердо знать, кто ты такая,
что ты чувствуешь, как ты отно�
сишься к новой себе. Скажи, ты вол�
нуешься, боишься, чувствуешь об�
легчение или, наоборот, сердишь�
ся, что теперь у тебя будет другое
лицо?

Нэнси ненадолго задумалась.
— Пожалуй, всего понемногу, —

ответила она наконец, и вместе с
Фэй они дружно засмеялись этому
откровенному ответу. — По правде
сказать, — добавила Нэнси уже бо�
лее серьезным тоном, — иногда
эта перспектива меня просто ужа�
сает. Мне трудно себе предста�
вить, что однажды утром я подойду
к зеркалу и увижу там чужое лицо.
Если бы Питер меня не готовил, я,
наверное, описалась бы от страха.
Впрочем, я еще не знаю, как все
будет, когда мне снимут бинты.

— И этот страх преследует тебя
постоянно?

— Нет, только иногда. В основ�
ном я стараюсь об этом не думать.

— О чем же ты тогда думаешь?
— Честно?
— Честно.
— О Майкле. Иногда — о Пите�

ре, но чаще о Майкле.
— А какие чувства ты испытыва�

ешь к Питеру? Не кажется ли тебе,
что ты слишком привязалась к
нему? — В голосе Фэй не было ни
любопытства, ни ревности, это был
чисто профессиональный вопрос.
Доктор Эллисон обязана была ду�
мать в первую очередь о пациент�
ке, а не о собственных чувствах.

— Нет. — Нэнси покачала голо�

(Продолжение. Начало в №9−24)
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вой. — Наверное, я не смогла бы
полюбить его. Он очень хороший че�
ловек и хороший друг, но мне он
представляется скорее в роли
старшего брата, доброго брата,
которого у меня никогда не было.
Он все время меня подбадривает,
дарит мне подарки, но ведь я люб�
лю Майкла!

— Ладно, как говорится, пожи�
вем — увидим. Фэй Эллисон потя�
нулась, поглядела на часы и чуть не
подпрыгнула от удивления. На ча�
сах было начало восьмого, а это
значило, что после ухода Питера
они проговорили без малого три
часа подряд.

— А ты знаешь, сколько време�
ни? Нэнси тоже посмотрела на
свои часики, и ее глаза удивленно
расширились.

— Ничего себе! Как это мы так
заболтались! — Она не заметила,
как быстро пролетело время. — А
ты придешь еще раз, Фэй? Питер
был прав — ты удивительная жен�
щина, и мне бы очень хотелось сно�
ва встретиться с тобой.

— Спасибо, Нэнси. Честно гово�
ря, мне тоже было очень интерес�
но поговорить с тобой. Вообще�то…
Питер хотел, чтобы на протяжении
некоторого времени мы с тобой
встречались регулярно. Как ты на
это посмотришь?

— Мне кажется, было бы очень
хорошо, если бы у меня появилась
подруга, с которой я могла бы из�
редка поговорить вот так — как мы
сегодня.

— Ну, откровенно говоря, я не
могу обещать, что каждая наша
встреча будет продолжаться по три
часа. — Фэй улыбнулась. — Как
насчет одного часа, но зато три
раза в неделю? Это будут чисто про�
фессиональные беседы; кроме
этого, мы можем встречаться от�
дельно, просто как друзья. Ну, до�
говорились?

— Это было бы просто чудесно!
На прощание они пожали друг

другу руки, и Фэй ушла. И, не успе�
ла входная дверь закрыться за ней,
как Нэнси поймала себя на том, что
с нетерпением ждет первого сеан�
са.

Но до него было еще целых два
дня.

ГЛАВА 12
Нэнси удобно расположилась в

глубоком кресле возле камина и со
вздохом откинула голову на его
спинку. Сегодня она пришла к Фэй
на пять минут раньше — так ей хо�
телось поскорее увидеться с нею.
Вскоре в коридоре послышался
стук высоких каблуков Фэй. Она
приближалась к дверям кабинета,
где она обычно принимала пациен�
тов, и Нэнси выпрямилась в крес�
ле. У них с Фэй уже установились

тесные, дружеские отношения, но
это вовсе не значило, что Нэнси
могла вести себя развязно.

— Доброе утро. Раненько ты се�
годня, — сказала Фэй, входя в ка�
бинет. — А как тебе идет красное!..
Впрочем, черт с ним, с красным —
дай�ка мне взглянуть на твой новый
подбородок.

— Ну что, тебе нравится? — с
легкой тревогой спросила Нэнси.

Фэй приблизилась к креслу и
остановилась напротив, внима�
тельно глядя на нижнюю, свобод�
ную от бинтов часть лица Нэнси.
Наконец она заговорила, не скры�
вая своей радости:

— Поздравляю, Нэнси, ты выг�
лядишь просто замечательно, —
сказала Фэй, нисколько не кривя
душой.

Она была восхищена ювелирной
работой Питера и радовалась за
свою подругу. Теперь, когда марле�
вая повязка на голове уже не так
приковывала к себе внимание, Фэй
смогла по достоинству оценить ли�
нию плеч, грациозно изогнутую
шею, изящный подбородок «сер�
дечком» и мягкий, чувственный рот.
То, что было открыто взгляду, выг�
лядело очень привлекательно и
вполне соответствовало личности
и характеру Нэнси. Питер потру�
дился на славу — его бесчислен�
ные модели и наброски не пропали
даром.

— Придется попросить Питера,
чтобы он, когда закончит с тобой,
сделал мне такое же милое личи�
ко, — добавила она, и Нэнси, об�
легченно вздохнув, откинулась на
спинку кресла, пряча все еще за�
бинтованную верхнюю часть лица
под широкополой шляпой из мяг�
кого коричневого фетра, которую
она купила несколько недель назад.

Эта шляпа очень шла к ее но�
венькому бежевому шерстяному
жакету, наброшенному поверх крас�
ного трикотажного платья. Фигура
у нее была просто безупречной, и
Фэй с легкой завистью подумала,
что со своим новым лицом Нэнси
будет потрясающе красива. А в
том, что новое лицо будет ярким,
индивидуальным, ни на кого не по�
хожим, Фэй не сомневалась — Пи�
тер был мастером своего дела.

А главное — теперь, когда Нэнси
могла видеть хотя бы часть своего
нового лица, она снова начинала
чувствовать себя красивой, и это
придавало ей уверенности в себе.

— Не говори так, Фэй, мне не�
ловко, — проговорила она. — Впро�
чем, что скрывать: я чувствую себя
так здорово, что хочется визжать от
радости.

И, самое странное, я отлично
вижу, что это не мой подбородок, и
все же он мне нравится!

— Я рада. И все же, Нэнси, я хо�

тела бы знать, как ты на самом деле
относишься к тому, что больше ни�
когда не будешь выглядеть как рань�
ше? Может быть, тебя это беспо�
коит, смущает, тревожит? Что?..

— Ну, если и тревожит, то совсем
не так сильно, как я раньше дума�
ла. Наверное, мне просто продол�
жает казаться, что, хотя подборо�
док не мой, все остальное будет
более или менее похоже. В конце
концов, подбородок — это только
подбородок, отдельный кусочек
лица. Что касается губ, то они ни�
когда мне особенно не нравились.
Может быть, мне станет не по себе,
когда я увижу, что и остальное не
похоже на меня, а может быть, и
нет. Не знаю…

— Мне хотелось бы дать тебе
один совет, Нэнси. Следовать ему
вовсе не обязательно, но хотя бы
выслушай… Я не знаю, как я сама
повела бы себя на твоем месте, но
сейчас мне кажется, что в твоей си�
туации самое разумное — это ус�
покоиться и попытаться полюбить
свое новое лицо. Попробуй этак
«поиграть» с этой мыслью… Ведь
не каждому в жизни выпадает та�
кая возможность — изменить свою
внешность, стать красивее, чем
прежде. Многие женщины всю
жизнь мечтают об этом, но обычно
хирурги — даже такие опытные, как
Питер — не решаются браться за
кардинальную перестройку вне�
шности. В твоем случае никаких
других вариантов просто не было…
В общем, я советую тебе попробо�
вать изменить свой внутренний на�
строй и попытаться взглянуть на
все это под другим углом.

— Я… не совсем понимаю, что
ты имеешь в виду.

— Сейчас объясню. Пока ты под�
сознательно стремишься вернуть�
ся к прежней Нэнси. Но ведь и Пи�
тер, и я тоже — мы оба порой со�
знательно отказываемся от той
женщины, какой ты когда�то была,
потому что какие�то части твоего
характера или, прости за напоми�
нание, тела просто мешают нам
двигаться вперед. Пока у нас это
получается, но если ты не будешь
помогать нам, мы можем застрять
на полдороге. Ты должна… — Фэй
замешкалась, словно подыскивая
слово. — Ты сосредоточилась на
деталях, Нэнси, я же советую тебе
отступить от холста и посмотреть
на всю картину в целом. Кстати, ты
никогда не обращала внимания на
свою походку?

Нэнси озадаченно поглядела на
Фэй. Нет, она никогда об этом не
задумывалась. За все время, что
Нэнси встречалась с Фэй, они еще
никогда не говорили об этом, и воп�
рос подруги ее несколько озадачил.
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Коллекция  рецептов
убайский шоколад на самом деле
называется иначе: Can’t Get Knafeh
of it, что в переводе с английского

означает «Не могу от него оторваться».
Лакомство принадлежит дубайскому
бренду Fix Dessert Chocolatier, который
выпускает восточные сладости и шоко�
лад на основе фисташек и особого тес�
та катаифи.
У шоколада много вкусов, но особую
народную любовь завоевал именно «зе�
леный» подвид. Скорее всего, из�за
необычного оттенка и начинки, которая
внешне слегка напоминает сено, но тем
не менее очень вкусная.

СЕКРЕТ  ПОПУЛЯРНОСТИ
Как и многие тренды, дубайский шоко�
лад вызвал массу споров. Одни при�
знаются ему в любви, другие не уви�
дели в нем ничего особенного. Но тем
не менее шоколад впечатляет. Чем?
Во�первых, своими размерами. Во�
вторых, особым звуком при разломе.
В�третьих, конечно же, «внутренним
миром». А в�четвертых... уловкой мар�
кетологов бренда! Дело в том, что у Fix
Dessert Chocolatier нет своего магази�
на, фирма делает лишь по несколько
плиток в день и продает их только в оп�
ределенные часы. Это создает ощуще�
ние эксклюзивности, поэтому вокруг
шоколада такой ажиотаж. Всем хочет�
ся попробовать легенду!
Однако за удовольствие приходится
платить, и немало. Да и купить шоко�
лад удастся не везде. Можно поискать
на маркетплейсах, но гарантии, что это
будет «тот самый шоколад», нет. Зато
есть другой вариант � приготовить
шоколад своими руками!

ВОЛШЕБНОЕ  ТЕСТО

В тесте кроется главный секрет шо�
колада. Катаифи, или, как его назы�
вают, «волосы ангела», — это вытяж�
ное тесто фило, нарезанное на тон�

Клубнику вымойте, обсушите, хвости�
ки не убирайте.
Кусочки шоколада растопите на водя�
ной бане или в микроволновой печи,
слегка остудите. Добавьте масло � ра�
стительное или растопленное сливоч�
ное.
Держа клубнику за хвостики, окунайте в
растопленный шоколад. Выложите на

КЛУБНИКА  В  ШОКОЛАДЕ
Понадобится: клубника — 500 г, горький или молочный шоколад — 150 г,
белый шоколад — 50 г, растительное или сливочное масло — 1 ч.л.

пергамент или на бумагу для выпечки.
Украсьте полосками белого шоколада
или кондитерской посыпкой. Уберите в
холодильник на 30 мин. до застывания.
Для большей пикантности по желанию
в шоколад можно добавить крупную
соль, молотый имбирь, цедру лимона,
ванилин, корицу или кардамон � 1�2
щепоток будет достаточно.

ДУБАЙСКИЙ  ШОКОЛАД,
ОТ  КОТОРОГО  НЕ  ОТОРВАТЬСЯ

Это лакомство буквально взорвало Интернет. Блогеры с аппе$
титным хрустом пробуют шоколад, демонстрируя подписчикам
необычную зеленую начинку. Туристы оптом привозят плитки в
качестве сувениров. Однако цены на этот десерт впечатляют!
Что же это за диво дивное и как его приготовить?

чайшие нити�волоски. Из него гото�
вят множество блюд, в основном де�
серты. Тесто фило можно купить в
крупных супермаркетах или на мар�
кет�плейсах, а можно приготовить са�
мостоятельно.

Понадобится: мука � 600�650 г, вода
� 250 мл, оливковое масло � 5 ст.л.,
соль – 1 ч.л., лимонный сок � 1,5
ч.л.

Просейте муку с солью. В воду добавь�
те лимонный сок, частями влейте в те�
сто. Вымесите в течение 5�10 мин., до�
бавьте оливковое масло. Снова хоро�
шо вымесите, заверните в пищевую
пленку и уберите в холодильник на 2 ч.
Разделите тесто на несколько неболь�
ших кусков. Руками растягивайте тесто
в разные стороны до тех пор, пока оно

не станет толщиной с бумагу (следите,
чтобы тесто не рвалось).

ГОТОВИМ  ШОКОЛАДНЫЕ  ПЛИТКИ
Понадобится: горький или молоч�
ный шоколад � 300 г, готовое тесто
катаифи � 100�200 г, фисташковая
паста — 100 г, тахини (кунжутная
паста) — 2 ст.л. сливочное масло —
30 г, специи (ванилин, кардамон,
соль) — по вкусу.

Тесто нарежьте на мелкие кусочки. Об�
жарьте на масле до золотистого цвета.
Остудите, добавьте фисташковую пас�
ту, тахини и специи, перемешайте.
Шоколад растопите, вылейте в форму.
Когда «схватится», выложите начинку,
залейте оставшимся шоколадом. Ос�
тавьте при комнатной температуре до
застывания.
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аиболее распространенными
являются три вида гортензий �
крупнолистная, древовидная и

метельчатая. Правда, первая из них
теплолюбива, и в регионах с суро�
вой зимой еще недавно ее выращи�
вали только в горшечной культуре.
Однако сейчас выведены сорта круп�
нолистной гортензии, которые вы�
держивают морозы до �23...� 28°. Ну
а древовидная и метельчатая разно�
видности неплохо переносят снеж�
ные зимы даже без укрытия.

НЕКАПРИЗНЫЕ  СОРТА
Вот наиболее зимостойкие сорта
крупнолистной гортензии, а также не�
которые сорта метельчатой и древо�
видной.
Рэд Сенсейшн (Red Sensation)
цветет с июля по август. Вначале ша�
рообразные соцветия ярко�алые, а
позже в них проявляется пурпурный
оттенок. Относится к зимостойким
сортам (до �24°), однако требует ук�
рытия для сохранения прошлогодних
почек.
Мадам Эмили Муиллер (Madame
Emile Mouillere) — крупнолистная
гортензия с белоснежными соцвети�
ями, которые на солнце приобрета�
ют легкий розовый оттенок. Выдер�
живает зимы до �23°.

ГОРТЕНЗИИ  БЕЗ  ПРЕТЕНЗИИ
Пышные гортензии настолько популярны у садоводов, что уже
наступают на пятки признанной королеве цветов розе. Гортен$
зия красива, долго цветет и относительно неприхотлива.

Аннабель (Annabelle) — древовид�
ная гортензия с зелено�белыми вна�
чале и белоснежными после шаро�
видными соцветиями. Неприхотли�
вый и зимостойкий сорт (3 USDA),
может расти и пышно цвести на од�
ном месте десятки лет.
Инкредибол (Incrediball) — древо�
видная гортензия, соцветия сначала
имеют лаймовый оттенок, а потом
становятся белыми. Растение вели�
колепно смотрится и как солитер, и в
групповой посадке.
Инвизибл Спирит (Invincibelle
Spirit) — сорт древовидной гортен�
зии, который адаптируется к пере�
падам температуры. Цветет шарооб�
разными соцветиями приглушенно�
го лилового оттенка все лето и при�
мерно до середины осени.
Грандифлора (Grandiflora) — раз�
новидность метельчатой гортензии с
необычными соцветиями кремового
оттенка, который позже меняется на
белый, а затем в нем все больше про�
является розовинка. Осенью цветки
зеленовато�красноватые.
Ванилла Фрейз (Vanille Fraise) —
метельчатая гортензия с конической
формы крупными соцветиями. Вна�
чале они кремово�белые, а потом ро�
зовеют.
Литл Лайм (Little Lime) — компакт�

ный сорт метельчатой гортензии с
лаймово�кремовыми соцветиями, в
которых позже появляется розовин�
ка. Но если солнца недостаточно, то
оттенок будет лаймово�белый в те�
чение всего сезона.

РАЗМНОЖЕНИЕ  И  ПОСАДКА
Один из самых удобных способов
размножения гортензии — отводка�
ми. Выбирают крепкий длинный по�
бег, пригибают его и присыпают поч�
вой таким образом, чтобы верхушка
оставалась над землей. Когда отво�
док укоренится, его отделяют от ма�
теринского растения и пересажива�
ют на постоянное место.
Сажать гортензию лучше всего вес�
ной, когда почва хорошо прогреется.
Место требуется светлое, но в то же
время следует избегать полуденно�
го пекла. Почва должна быть бога�
тая, слабокислая, влажная, но с хо�
рошей воздухопроницаемостью.
Если влага будет застаиваться у кор�
ней, они загниют.
Посадочную яму снабжают дрена�
жом, добавляют суперфосфат и сер�
нокислый калий. Замульчировать
можно торфом — гортензия любит
подкисленные почвы. Рядом с гор�
тензией не должно быть прожорли�
вых деревьев, которые будут «объе�
дать» ее, а также чеснока, пряных
растений и тех, что предпочитают
щелочные почвы.

УХОД  В  ТЕЧЕНИЕ  СЕЗОНА
Гортензии подкармливают трижды за
сезон. Первый раз весной, после сня�
тия укрытия. Можно использовать лю�
бое азотсодержащее удобрение, на�
пример, мочевину. Вторую подкорм�
ку проводят, как сформируются пер�
вые бутоны, — двойным суперфосфа�
том и сульфатом калия. В конце лета
к корням щедро подсыпают перегной.
Для гортензии очень важен регуляр�
ный полив � 1,5�2 ведра раз в неде�
лю. При недостатке влаги она будет
плохо расти и цвести. Для полива ис�
пользуют прогретую на солнце воду.
Чтобы влага меньше испарялась, ра�
стение мульчируют опилками или
хвойным опадом.
Обрезку гортензии проводят до на�
чала сокодвижения. Убирают старые
и сухие побеги и укорачивают слиш�
ком длинные. Однако нужно быть ос�
торожнее с сортами, цветущими
только на прошлогодних побегах:
если их коротко обрезать, цветения
не будет.

Ванилла Фрейз Рэд Сенсейшн Аннабель
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то для нас автомобиль � синоним
комфорта, а вот многие четверо�
ногие это средство передвиже�

ния откровенно недолюбливают. Что уж
говорить о шумной электричке или ином
общественном транспорте, на котором
можно добираться из точки А в точку Б.
Однако это не повод оставлять пушис�
того друга дома. Просто нужно зара�
нее продумать поездку так, чтобы для
животного она была максимально ком�
фортной. Вот что можно сделать.

1. ПОЗАБОТЬТЕСЬ  О  ПЕРЕНОСКЕ
Она должна появиться в квартире
как минимум за несколько недель до
поездки. Если вы планируете выво�
зить кота, к переноске можно при�
учать его с самого рождения. Ос�
тавьте ее на видном месте, позволь�
те животному туда зайти, обнюхать.
Обязательно положите внутрь мяг�
кую подушку или небольшой плед,
чтобы было комфортно. Непосред�
ственно перед поездкой можно так�
же поместить в переноску любимую
игрушку кота: ее запах будет успока�
ивать питомца.

2. СОВЕРШИТЕ
КОРОТКИЕ  ПОЕЗДКИ
Кошка должна привыкнуть к ощущению
движения и к окружающей обстановке.
Проедьтесь буквально по нескольким
улочкам или вокруг дома. Пускай в са�
лоне играет тихая музыка, раздается
ваш успокаивающий голос. В заверше�
ние маршрута обязательно побалуйте
любимца лакомством.

3. СПЛАНИРУЙТЕ
МАРШРУТ  ЗАРАНЕЕ
Следует понимать, что животному нуж�
но не только сходить в туалет, но и спо�
койно поесть, отдохнуть от тряски, ко�
торая неизбежна во время движения.
Да, кошки не справляют нужду, как со�

аши четвероногие друзья наибо�
лее уязвимы к клещам, так как на�
ходятся близко к траве и кустар�

никам. Как не поймать на шерсть опас�
ного врага?

В зоне риска в случае укуса ик�
содового клеща животные пожи�

лого возраста, а также те, кто име�
ет сниженный иммунитет и хрони�
ческие заболевания.

Начиная с апреля и до ноябрьских за�
морозков клещи активно охотятся не
только на людей, но и на животных. Сам
по себе укус клеща не опасен, если толь�
ко насекомое не инфицировано. В слу�
чае, когда клещ иксодовый, питомец мо�
жет заразиться пироплазмозом. При
острой форме возможен летальный ис�
ход.
Защитить четвероногого можно не�
сколькими способами. Прежде всего,
важен визуальный осмотр животного
после каждой прогулки. Особенно сто�

СЕЗОН  КЛЕЩЕЙ.  ЧТО  ЗАЩИТИТ  ПИТОМЦА?

ит присматриваться к собакам темных
окрасов: на их шести клещи могут быть
менее заметны.
Также используйте средства для от�
пугивания паразитов. К ним относят�

ся спреи�репелленты и специальные
ошейники, обработанные эфирными
маслами и растительными компо�
нентами, которые насекомым не по
вкусу.
Самый качественный результат обес�
печивают средства для уничтожения
паразитов. Это инсектоакарицидные
спреи и ошейники (содержатся токси�
ны, убивающие клещей), а также капли
на холку и таблетки.
Как быть, если паразит присосался?
Главная задача � удалить его как можно
быстрее. Если есть возможность, от�
везите животное в ветклинику.
Уверены в собственных силах? Тогда
приступайте к действиям незамедли�
тельно! Лучше использовать специаль�
ный крючок для выкручивания клещей
(приобретите заранее). Задача — зах�
ватить паразита максимально близко
к коже и аккуратно выкрутить его. Из�
влеченного клеща необходимо помес�
тить в банку и отправить в ветклинику
для обследования.

Домашние любимцы

КАК  ПРИУЧИТЬ
КОШКУ  К  ПОЕЗДКАМ?

Отправляясь на дачу летом, так не хочется оставлять Барсика в
душной квартире. И не надо! Только, для того чтобы он отпра$
вился с вами, кот должен быть приучен к путешествиям на даль$
ние расстояния.
баки, но им также удобнее сделать свои
«дела», пока автомобиль стоит на мес�
те.

4. ПОЗАБОТЬТЕСЬ
ОБ  ОБСТАНОВКЕ
Во время путешествия она должна быть
спокойной и доброжелательной. Ника�
ких криков, множества сумок вокруг
(все в багажник!) резких движений на
дороге. Получив первичный положи�
тельный опыт, ваш пушистый друг не�
пременно запомнит, что ездить в ма�
шине � это спокойно и безопасно, и бу�

дет более снисходительно относиться
к таким передвижениям.

5. КУПИТЕ  УСПОКОИТЕЛЬНОЕ
Некоторые кошки, несмотря на все
ухищрения, в поездках очень волнуют�
ся. В таких случаях, если питомца
нельзя оставить дома, заранее приоб�
ретите ему успокоительное средство.
Давать его нужно перед поездкой или
накануне — действуйте согласно инст�
рукции. Такие препараты обладают се�
дативным эффектом и помогают жи�
вотным легче перенести стресс.



34 №25  июль 2025

СКАНВОРД НА СТР. 15 СКАНВОРД НА СТР. 23

ОТВЕТЫ  НА  СКАНВОРДЫ,  ОПУБЛИКОВАННЫЕ  В  №24

О.О.О. "ИЗДАТЕЛЬСТВО   ВАДИМА    ГЕДЖАДЗЕ"

Гл. редактор Нина Сурова
Тел.: 574%03%21%59

 ЦЕНА 3 лари.
В  дайджесте  использованы  материалы,

фото    и  сканворды  из  зарубежных  журналов
и газет. Мнение редакции может не совпадать

с   мнением   авторов. За материалы,
не заказанные редакцией,  гонорары

не выплачиваются.

Магия

ольцо можно потерять,
найти, уронить на пол, по�
дарить или передарить...

Во многих из этих действий мы
не находим ничего особенного,
и совершенно зря. С кольцами
связано немало примет. Вот те,
которым стоит верить.
Нельзя давать другому чело�
веку. Это действительно так.
Особенно это касается колец,
так или иначе скрепляющих от�
ношения � например, помол�
вочного или обручального.
Если бы вы заглянули в старин�
ные книги по черной магии, то
нашли бы там особый ритуал на
привлечение женатого мужчи�
ны через обручальное кольцо
его супруги. Увы, это действи�

КОЛЬЦО  ВЛИЯЕТ  НА  СУДЬБУ!
Многие из нас носят кольца в качестве украшений. Но знаете
ли вы, что они хранят в себе особую силу и могут направлять на
жизненном пути?

тельно работает и имеет боль�
шую силу. Так что свои кольца
не давайте мерить ни под каким
предлогом.
Нашли – не трогайте. Идете
по дороге и видите оброненное
кем�то кольцо? Не спешите его
поднимать. Даже если вам про�
сто захочется положить его на
видное место, чтобы нашелся
хозяин, действуйте осторожно.
Лучше не трогать украшение
голыми руками: используйте
платок или салфетку.
Потеря не так страшна. Мно�
гие страдают, если кольцо ока�
зывается утеряно. Однако на
этот счет существует несколь�
ко мнений. Есть те, кто считает,
что вместе с кольцом могут

уйти возможные беды и несча�
стья. Чтобы так и произошло,
обнаружив потерю, долго не
горюйте и обязательно скажи�
те: «Кольцо покатилось, с со�
бой все беды забрало. Ни од�
ной не оставило, меня к счас�
тью приставило».
С новым кольцом � новая
страница жизни. Действи�
тельно, приобретя новое укра�
шение, можно перелистнуть
страницу жизни, начав новый
этап. Для этого кольцо следует
заговорить особым образом.
Зажав его между ладоней, про�
шепчите: «Колечко пришло ко
мне не с пустыми руками, не с
глухими стенами, а с обилием
света и радостью лета. Жду но�
вого, жду счастливого». Носи�
те заговоренное кольцо как
можно чаще, чтобы перемены
быстрее наступили в вашей
жизни.
Если украшение потемнело.
Некоторые, увидев, что кольцо
приобрело темный оттенок, тут
же начинают ждать беды. Со�
вершенно напрасно! Чаще все�
го достаточно почистить его от
налета. Однако, если кольцо
загрязняется часто, это может
свидетельствовать о повышен�
ной энергетической нагрузке.
Возможно, хозяйка украшения
в данный момент переживает
не лучшие времена, сильно тре�
вожится или ее мысли мрачнее
тучи. Задумайтесь, что проис�
ходит в вашей жизни, если из�
за этого страдают даже украше�
ния. Они в данном случае явля�
ются лакмусовой бумажкой,
указывающей на то, что пора
что�то менять.




