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Реклама

СОЗДАМ В НЕЙ ИДЕАЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ
(Перемены ощутите сразу)  Накажу
обидчиков, сниму сглаз, порчу, родо�
вое проклятие  Скорректирую счастливое будущее в
любви  и бизнесе  Не дам другим магам и недобро�
желателям  помешать вашему счастью и моей работе.

 РАЗ И НАВСЕГДА ПРИВОРОЖУ ЛЮБИ�
МОГО И ИЗБАВЛЮ ОТ ОДИНОЧЕСТВА
(Результат с первой минуты)

 ВОССТАНОВЛЮ РАЗБИТУЮ СЕМЬЮ И

272�40�18,  5.99�15�24�37, 5.98�15�24�37

Л Е Н АЛ Е Н АЛ Е Н АЛ Е Н АЛ Е Н А

АДРЕС: ул. Бека�Опизари, 2 / ул. Гришашвили, 53
 (Ортачала,  вверх за церковью  св. Николая ).

Инд.предприятие, регистрационный №В 10163958

СИЛЬНЕЙШАЯ  ЯСНОВИДЯЩАЯ

Тел.: 214�20�65,
5.93�30�65�51,
5.99�20�37�64.

ПОТОМСТВЕННАЯ
ЯСНОВИДЯЩАЯ

ÍÅËËÈ
ÁÈ×ÈÊÀØÂÈËÈ

Прием по записи

Сертификат:
серия ТР №23134 (С)

от 21.02.2005 г.

ПОТОМСТВЕННАЯ ГАДАЛКА  АННА
предскажет будущее по руке, по фотографии,

на кофе и на картах; избавит от венца
безбрачия, сглаза, порчи

и родового проклятия;
изготовит талисман на удачу в бизнесе

и семейное благополучие; ДАЕТ НАСТРОЙ
НА ЗДОРОВЬЕ, ДОЛГОЛЕТИЕ И КРАСОТУ.

Тел.: 279−35−90;
558−53−25−07.Букинист купит старинную книгу

XVIII�XIX века за 1500 лари,
фарфоровую статуэтку СССР за

200 лари. Дорого: журналы,
открытки, гравюры, рисунки,

рукописи, плакаты,
детские книги до 1945 года.

Тел.: 591. 75�35�38.

ЯСНОВИДЯЩАЯ СЕЛИНА
ПРЕДСКАЖЕТ БУДУЩЕЕ НА  КАРТАХ ТАРО И
КОФЕЙНОЙ ГУЩЕ. СНЯТИЕ ПОРЧИ, СГЛАЗА.

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТИ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,
ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 296−95−10;
5.99−37−59−58.

ТЕРАПИЯ, ОРТОПЕДИЯ, ХИРУРГИЯ,
ИМПЛАНТАЦИЯ,  ОРТОДОНТИЯ

Профессионализм и высокое
качество гарантировано.

Время работы с 09.00 до 21.00,
запись по телефону 5.93�35�31�04.

Адрес: пр. Важа�Пшавела, 1 кв.,26 кор., 4 под.
Метро “Делиси”(За бывшим офисом “Рустави 2”)

СТОМАТОЛОГИЧЕСКАЯ
КЛИНИКА

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ
СТИЛЯ

И МАКИЯЖА

весь зал фонариками на те�
лефонах.

Португалец приехал в
Киев только на открытие кон�
курса 7 мая и не принимал
участия в репетициях из�за
порока сердца, которым
страдает с детства. СМИ
писали, что до конца года
Собралу необходимо найти
донора.

В финале встретились
представители Болгарии,
Белоруссии, Хорватии, Вен�
грии, Дании, Израиля, Ру�
мынии, Норвегии, Нидер�
ландов и Австрии, Молда�
вии, Азербайджана, Греции,
Швеции, Португалии, Поль�
ши, Армении, Австралии,
Кипра, Бельгии. Кроме них
в финале участвовали пред�
ставители Великобритании,
Италии, Испании, Франции
и Германии, которые прошли
туда автоматически, как
представители стран�осно�
вательниц конкурса, а также
представитель принимаю�
щей стороны, Украины.

Представительница Гру�
зии, певица Тамара Гачечи�
ладзе не прошла во второй
тур  международного конкур�
са песни “Евровидение
2017”.

НА «ЕВРОВИДЕНИИ»
ПОБЕДИЛА ПОРТУГАЛИЯ

На международном песенном конкурсе «Евро�
видение», который проходил в Киеве, победу
одержал представитель Португалии 27�летний
Салвадор Собрал. Об этом было объявлено пос�
ле завершения подсчета голосов.

Собрал получил макси�
мум баллов как по итогам
зрительского голосования
(382), так и решением жюри
(376), в сумме 758. Второе
место занял 17�летний Кри�
стиан Костов из Болгарии,
набравший 615 очков, тре�
тье — коллектив SunStroke
Project из Молдавии (374
балла).

Португалец исполнил на
родном языке песню Amar
Pelos Dois («Любовь для
двоих»).

В выступлении Собрала
главный акцент был сделан
на исполнении песни, оно со�
провождалось световыми
эффектами на главной сце�
не, а зрители засветили
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«Дорогая Ольга Александровна, моя
спасительница! Год назад я приводила
к вам свою старшую дочь, которая ни�
как не могла встретить свою судьбу.
После ваших волшебных ритуалов, моя
дочка вышла замуж. Она счастлива и
любима! Низкий вам поклон и моя бла�
годарность! Анна М. г. Тбилиси»

«Очень хочу выйти замуж, встретить
свою судьбу! Мне очень одиноко, так
как все мои подружки уже вышли за�
муж и у некоторых из них уже дети, ес�
тественно им не до меня. Вероника Т. Г.
Батуми»

«Уважаемая госпожа Ольга Алексан�
дровна! Моя подруга в прошлом году
побывала у вас, вы с ней провели сеан�
сы и она сразу вышла замуж, кроме
сеансов вы научили ей какому�то риту�
алу, она его провела, но на мои просьбы
как это сделать, она мне сказала, что
этого не сможет мне сказать, та как вы
ей запретили об этом говорить. Но что
мне делать, я очень хочу замуж, мне уже
29 лет, помогите мне и напечатайте, как
мне провести этот волшебный ритуал!
Мака Б. г. Рустави».

Действительно в июле я провожу с
моими пациентками ритуал и делаю
различные талисманы, которые помо�
гают им очень быстро встретить свою
судьбу и выйти замуж, но... Есть вещи,
о которых нельзя рассказывать в прес�
се и обсуждать по телефону �  иначе
просто ничего не получится. К тому же,
у меня есть разные ритуалы, и только я
могу определить, какой ритуал подой�
дет вам и как решить вашу проблему.

Вам следует записаться ко мне на
прием, и я вам обязательно помогу, но
поторопитесь, тот ритуал, о котором вам
поведала ваша подруга проводиться в
начале июля. Если опоздаете, то поте�
ряете еще один год.

КОММЕНТАРИИ ПАРАПСИХОЛОГА
ОЛЬГИ АЛЕСАНДРОВНЫ. Этот вопрос
волнует не только современных краса�
виц, которые не могут найти спутника
жизни и принца своих грез. Во все вре�
мена этот вопрос волновал представи�
тельниц прекрасного пола и их роди�
телей. Поэтому так много народных
примет, суеверий и гаданий, связан�
ных с этой животрепещущей темой. Так
по какой причине так трудно некоторым
девушкам создать семью?

Первой и очень серьезной и опас�
ной причиной является наличие родо�
вого проклятия. Родовое проклятие,
прежде всего, направлено на непродол�
жение рода. По этой причине и мужчи�
ны также не могут создать семью. У
женщины, за которой тянется родовое
проклятие, судьба, как говорят в наро�
де, «закрыта» от рождения и это при�
водит к не замужеству, нескольким бра�
кам или к вдовству. Тоже самое отно�
сится и к мужчинам� у мужчин при на�
личии родового проклятия возникают
такие же проблемы, что и у женщин.

Вторая причина – это наличие «вен�
ца безбрачия» – его часто путают с
родовым проклятием, но это не так. При
наличии «венца безбрачия» сам чело�

Ваш шанс

век не желает создать семью и на все
настояния потенциальных женихов от�
вечает отказом. «Венец безбрачия» –
это уже порча, которая требует особо�
го подхода специалиста и требует про�
ведения дополнительных ритуалов.

Третья причина – это сглаз. С этой
причиной легко бороться специалисту,
только в самом начале, а со временем
сглаз так искажает судьбу человека, что
ничем по своей силе не уступает порче.

И, конечно, самая распространенная
причина, по которой молодым людям
не удается создать семью – это целый
букет различных порч.  Их можно долго
перечислять, но вот основные.

Порча «отобранная судьба» � такая
порча, как правило, наводиться на де�
вушку в очень юном возрасте.  С помо�
щью этой порчи «отбирается» судьба,
и потом уже у жертвы такой порчи на�
чинаются проблемы в личной жизни.
Эта порча делается из зависти. Иног�
да мать дочки�дурнушки видя красоту
и удачливость соседской девочки про�
водит   специальный ритуал, с помо�
щью которого «забирается» счастли�
вая доля красавицы и с помощью  ма�
гического ритуала  передается другой
девушке

Порча, сделанная из мести. При та�
кой порче женщина никогда не выйдет
замуж. Такая порча  очень опасна, так как
может, в конце концов, свести женщину в
могилу в совсем молодом возрасте, если
ее вовремя не снять. И чем быстрее жер�
тва такой порчи обратиться к специали�
сту, тем скорее решаться ее проблемы и
легче после снятия этой порчи можно
будет наладить личную жизнь.

Порча «закрытый порог» тоже очень
сильно мешает замужеству девушек,

которые живут в доме за «закрытым
порогом». Эта порча делается на поро�
ге дома или квартиры, где живет не�
счастливица. Наводиться порча по
различным причинам, будь то зависть
или месть или желание просто сделать
гадость (в моей практике были и такие
случаи). При такой порче у всех, кто
живет за «закрытым порогом» начина�
ются проблемы – все дороги перекры�
ваются, в том числе и в замужество.

Порча, сделанная на мать,  влияет
на судьбу дочери, часто дочь разве�
денной матери повторяет ее судьбу.

А иногда незнание примет также при�
водит к нежелательным последствиям.

СОВЕТЫ. Если вашу дочь первый
раз сватают, а вы отказались по каким�
то причинам выдавать ее замуж, то ког�
да сваты уйдут, надо их след замести к
себе в дом веником и сказать «по ва�
шему следу придут к нам другие» – если
этого не сделать, можете закрыть сво�
ей дочери дорогу замуж.

Если у вас несколько дочерей, то
сначала должна первой выйти замуж
старшая. Нельзя чтобы девочка оде�
вала обувь разведенной женщины.

И главное, уважаемые мамы, не жди�
те, когда ваша дочь, как говорили рань�
ше, засидится в девках. Но что делать,
если время упущено, дочка выросла, а
сваты все не идут?

Необходимо проверить энергетику
своей дочери у экстрасенса или пара�
психолога. Только специалист вам точ�
но скажет, закрыта или открыта у ва�
шего ребенка судьба от рождения или
невезение – это следствие наведенной
порчи или сглаза.

В моем магическом арсенале есть
много молитв и обрядов, которые по�
могут вашим детям обрести свою вто�
рую половинку. Звоните! Я вам обяза�
тельно помогу.

ДЛЯ СПРАВКИ.  Парапсихолог Оль�
га Александровна Бибилашвили(Ру�
дой) – автор книги «Хранительница
очага», основала первую в Грузии Меж�
дународную Ассоциацию независимых
парапсихологов и экстрасенсов, явля�
ясь ее президентом.

Ольга проводит  уникальную диаг�
ностику ауры человека, а также карми�
ческую  диагностику, определяет, есть
ли на человеке порча, сглаз, родовое
или другие проклятия,

Ритуалы Ольга проводит как очно,
так и по фотографии. Полностью очи�
щает человека от вышеперечисленных
проблем. Изготовляет защитные талис�
маны и обереги для людей и помеще�
ний. Блокирует энергетическое воздей�
ствие ваших врагов и энерговампиров.
Ставит полную защиту от   врагов и за�
вистников

Парапсихолог Ольга Александровна
Бибилашвили(Рудой) ведет прием
только по предварительной записи.

КАК  ВЫЙТИ  ЗАМУЖ?

Тел.: 218�32�88,
5.77�43�69�87, 5.95�14�48�88

e�mail olga.bibilashvili @gmail.com

Талисман на прибыль(барака)
Талисман на карьеру
Талисман на любовь
Талисман на удачу
Талисман для детей
Талисман от порчи и сглаза
Талисман на обережение в дороге
Талисман от врагов
Талисман –защита для дома
Талисман−защита для магазинов

и офисов
Талисман –защита для автомобиля



1.Приятные мелочи (па-
кетик с любимым

вкусным чаем или пара
книжек) способны поднять
настроение и отвлечь от
грустных мыслей. Конечно,
проще всего поднять
себе настроение при
помощи печенья, бу-
лочек, вафелек и
других вкусностей.
Но так вы быстро
наберете лишние
килограммы. Поэто-
му, попросите родных
передавать вам не сла-
дости, а фрукты и ягоды.

2.Больница - не самое
чистое место. Поэто-

му, захватите с собой боль-
шой флакон с антибакте-
риальным гелем и как мож-
но чаще обрабатывайте
руки. Еще один совет: чем
больше одноразовых ве-
щей, тем лучше. Исполь-
зуйте пластиковые стакан-
чики, всевозможные влаж-
ные и сухие салфетки -
ими стоит заменить поло-
тенца для лица и рук.

3.Все, что вы берете с
собой в больницу,

должно хорошо стираться
или мыться. И захватите с
собой самые дешевые

пластиковые шлепанцы,
которые не жалко будет
выбросить после больни-
цы.

4.Возьмите с собой упа-
ковку медицинских

масок. Особенно, если
вы находитесь в ин-

фекционном отде-
лении.

5.Пребывание
в больнице -

не повод пере-
стать причесы-

ваться и носить одни и
те же «треники» с вытя-
нутыми коленками. С ухо-
женными больными вра-
чам приятнее общаться.

6.Благодарите своих
докторов. Но не кон-

вертами, шоколадками и
коньяками, а словом «спа-
сибо». Не рассматривайте
врачей и медсестер как
обслуживающий персонал.
Ведь эти люди помогают
вам скорее вернуться до-
мой. Сразу настройтесь на
то, что вы и медики де-
лаете одно общее дело.
Старайтесь всех заходя-
щих в палату встречать с
улыбкой, а просьбы вы-
сказывайте максимально
вежливо.

Медицинское приложение для всех
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КАК СДЕЛАТЬ ПРЕБЫВАНИЕ В БОЛЬНИЦЕ БОЛЕЕ
КОМФОРТНЫМ?

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

5

aГоризонтальное положение тела улучшает работу
мозга, поэтому медики советуют решать сложные
задачи лежа.
aЧтение книг увеличивает продолжительность жиз-
ни. Люди, которые читают всего 30 минут в день, живут
на 2 года дольше, чем те, кто не берет в руки книг.
aШесть часов сидения в поезде вреднее, чем ча-
совой перелет на самолете на то же расстояние.
aПеред посадкой в самолет съешьте банан. Со-
держащийся в нем калий поможет организму
адаптироваться к условиям перелета.
aСуществует любопытная взаимосвязь между
мигренью и синдромом раздраженного кишечника.
У людей с этим типом головной боли в 2 раза чаще
страдает пищеварение.

Знаете ли вы, что...

éáõÍ¿œá   
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Зарубежные медики на-
чали применять на

практике вакцину против
самого агрессивного рака
кожи - меланомы. Препарат
атакует непосредственно
опухоли и одновременно
настраивает против них им-
мунитет. Даже безнадеж-
ным больным вакцина по-
могает прожить дополни-
тельно три года. И число
побочных эффектов от ле-
чения минимальное.

àÕØ¿   ÌÃÊÕÈáØ¿õ 
ÊÕÈáØ...

ВКанаде ученые создали
линзу. Ее безболезненно

устанавливают в глаз вместо
уставшего хрусталика.
После чего исчезают бли-
зорукость, дальнозоркость,
астигматизм, угроза ката-
ракты. Если они есть. Если
же нет, то обычное зрение
улучшается втрое. И самое
главное - с годами не изме-
няется. На рынок удивитель-
ная бионическая линза по-
ступит ближе к 2020 году.

ïŒóÊÏõ¿ 
ñØÚ   ó¿ÃÊÕŒó

ВИзраиле ученые соз-
дают «ловушки» для ви-

русов. Сегодня, чтобы оста-
новить вирус, врачи ждут,
пока он попадет в кровь.
Израильские «ловушки»
действуют как системы
«Железный купол», защи-
щающий страну от ракет.
«Железный купол» не по-
зволяет ракете удариться
о землю и обезвреживает
ее в воздухе. То же самое
делает ловушка для виру-
сов, не позволяя им по-
пасть в человеческую клет-
ку и причинить вред. Теперь
израильтяне собираются
бороться с вирусами Эбо-
ла, гепатита и ВИЧ.

Новости

|Заболел копчик? На ночь
делайте компресс: смешай-
те вравных количествах вод-
ку и 9%-ный уксус. Смочите
в смеси марлю, сложенную
в 8-10 слоев, отожмите и
приложите к копчику. Сверху
укутайте целлофаном, за-
тем положите хлопчатобу-
мажную ткань, закрепите
поясом от радикулита (про-
дается в аптеке). После 10
компрессов почувствуете
улучшение.
|Для тех, кто страдает за-
порами. Утром, сразу после
пробуждения, выпейте ста-
кан теплой кипяченой воды,
добавив 1 чайн. ложку ли-
монного или клюквенного
сока или щепотку поварен-
ной соли. Еще лучше и то и
другое. После этого помас-
сируйте живот.
| От пяточных шпор ку-
пите в аптеке 1 пузырек
нашатырного спирта. По-
ложите туда 1 чайн. ложку
соли и перемешайте. Ле-
карство готово! На ночь
натирайте им шпоры. Все-
го сделайте 2-3 процеду-
ры, и пятки будут как но-
венькие. Но продолжайте
лечиться, пока не исполь-
зуете всю смесь.

Сам себе доктор

ÅÑÃÑÕáñ¿Ø¿  ÎáÕÈŠ
úŒØŒóÔ

Врачи впервые в истории
пересадили пациенту

часть черепа вместе с кожей
и волосами донора. 55-лет-
ний Джим имел открытую
рану на голове, которая поч-
ти не заживала. Операцию
провели в Америке 12 хи-
рургов и еще 40 ассистен-
тов. Она длилась 15 часов.
Чтобы кость и кожа прижи-
лись на новом месте, под
микроскопом соединили все
сосуды, наложили тоненькие
швы, вдвое тоньше, чем че-
ловеческий волос. И кровь
начала циркулировать.

Сенсация
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Актуально

Самый злейший враг
для печени – избы-
ток вредных бакте-

рий, обитающих в тонком
кишечнике, который и
ускоряет ее разрушение.
Эти бактерии выделяют
токсины, всасывающиеся
через стенку кишечника,
и попадают в печень. А
если у человека есть еще
и проблемы с желчным
пузырем, то они вызывают
нарушения обмена ве-
ществ в организме.
Осложнение желчнока-
менной болезни, в первую
очередь, наносит серьез-
ный удар по печени.

По мнению врачей,
крайне отрицательно ска-
зываются на состоянии
печени злоупотребление
алкоголем, табакокурени-
ем, ожирение, неконтро-
лируемые приемы ле-
карств, вирусные гепати-
ты. В итоге можно «зара-
ботать» цирроз печени, ко-
торый, к сожалению, мо-
жет стать в большей части
случаев причиной леталь-
ных исходов.

Если начинает беспо-
коить печень, то надо ре-
гулярно проводить провер-
ку ее функционирования,
например, сходить на УЗИ,
сдать анализ крови, перей-
ти на правильное сбалан-

сированное питание, уда-
лять внимание занятию
спортом, больше гулять.

Единственным ради-
кальным методом лечения
больных с необратимым,
прогрессирующим пора-
жением печени, когда дру-
гие альтернативные мето-
ды лечения отсутствуют, -
ее трансплантация. Основ-
ным показанием к пере-
садке печени являются на-
личие хронического диф-
фузного ее заболевания с
прогнозом жизни менее
12 месяцев, а наиболее
частой причиной пересад-
ки является цирроз печени,
вызванный хроническим
алкоголизмом, вирусным
гепатитом С. Она является
очень дорогостоящей ме-
дицинской процедурой.

Первая в мире пересад-
ка печени была осуществ-
лена американским транс-
плантологом Томасов
Старлзом в 1963 год в Дал-
ласе. Позднее он органи-
зовал в Питтсбурге (США)
первый в мире центр
трансплантологии, ныне
носящий его имя.

По мере совершенство-
вания хирургических ме-
тодов пересадки, откры-
тием новых центров транс-
плантологии и условий по
хранению и транспорти-

ровке печени, число опе-
раций по пересадке этого
жизненно важного органа
неуклонно возрастало. На-
пример, если двадцать лет
назад в мире ежегодно
проводилось до 8 тысяч
операций по пересадки
печени, то сейчас это чис-
ло достигло 11 тысяч, при-
чем, на долю США прихо-
дится свыше 6 тысяч. Се-
годня среди европейских
стран ведущую роль в
трансплантации печени иг-
рают Германия, Велико-
британия, Франция, Ис-
пания и Италия.

Несмотря на посто-
янный рост количества
операций по пересадке
печени, ежегодная потреб-
ность в ее трансплантации
удовлетворяется, в сред-
нем, на 50 процентов. По
данным международной
Единой системы пересад-
ки органов, современное
выживание пациентов с
пересаженной печенью со-
ставляет 85-90% спустя
год после операции и 75-
85% спустя пять лет. По
прогнозам, 58 процентов
пациентов имеют шансы
прожить до 15 лет.

Исключительная доро-
говизна традиционной пе-
ресадки печени создают
необходимые предпосыл-

ки для поиска альтерна-
тивных, более экономич-
ных и эффективных стра-
тегий трансплантации это-
го важного органа.

В настоящее время са-
мым перспективным ме-
тодом является трансплан-
тация печени от живого
донора. Он эффективней,
проще, безопасней и на-
много дешевле, чем клас-
сическая трансплантация
трупной печени, как цель-
ной, так и расщепленной.
Родственное донорство
значительно упрощает как
административные про-
блемы, так и подбор тка-
невой совместимости. При
этом, благодаря мощной
системе регенерации, че-
рез 4-6 месяцев печень
донора полностью восста-
навливает свою массу.

Сегодня ведутся актив-
ные работы по созданию
биоинженерной печени,
сходной по строению и
свойствам с природным
органом. В 2016 году уче-
ным университета Йокога-
ма уже удалось создать пе-
чень, которая может заме-
нить человеческий орган.
Клинические испытания,
предположительно, будут
проводиться в 2019 году.

Подготовил 
Роберт МЕГРЕЛИ.

Многие считают, что бег самый
простой вид спорта: вышел и

беги себе. Но на самом деле не
каждый может позволить себе про-
бежку, и тем более на длительную
дистанцию. Беговые травмы встре-
чаются очень часто. И в большинстве
случаев виноваты сами бегуны. Пер-
вый шаг к здоровому бегу - это кон-
сультация с ортопедом. Врач должен
осмотреть вас и рассказать о под-
ходящих нагрузках.

Очень важно, чтобы нагрузка на-
растала постепенно. Категорически

нельзя резко увеличивать дистан-
цию. Коварство беговых травм со-
стоит в том, что болеть может со-
вершенно не там, где произошло
нарушение. Например, боли в ко-
лене зачастую вызываются повреж-
дением стопы. Вообще, колени -
самая проблемная зона у бегунов.
Причин болей в этой области может
быть несколько. Иногда это сла-

бость одной из мышц бедра. Иногда
- проявление пояснично-крестцо-
вого радикулита. Поэтому, при воз-
никновении неприятных ощущений
в колене лучше сразу обращаться
за медицинской помощью. Другие
распространенные беговые про-
блемы - это повреждение стоп,
воспаление ахиллова сухожилия,
травмы голени, боли в пояснице.
Поэтому к бегу нужно относиться
крайне серьезно.

О. Звонарева, 
терапевт, врач I категории.

Печень – самая большая железа в организме человека. Ее вес составляет
около 1,5 кг от веса тела взрослого. Она, в силу своих функциональных

и морфологических особенностей, становится объектом поражение при многих
инфекционных и неинфекционных заболеваниях.

≈ÒÎË ·ÂÒÔÓÍÓËÚ ÔÂ˜ÂÌ¸Ö

... но боюсь травм. Слышала, это
не редкость.

Н. Кириллова.
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Вкитайской медицине
по биологическим ча-

сам организма опреде-
ляют, проблемы в каком
органе не дают спать или
какие эмоции будят чело-
века посреди ночи.

Вам сложно заснуть с
21.00 до 23.00. В это
время активны крове-
носные сосуды. Если вам
сложно заснуть именно в
эти часы, возможны про-
блемы с иммунитетом,
надпочечниками и щито-
видной железой. Ослож-
няют засыпание стресс,
разлад в мыслях и зацик-

ленность на собственной
персоне.

Просыпаетесь с 23.00
до 1.00. В это время ак-
тивен желчный пузырь.
Этот орган отвечает за пе-
реработку жиров, которые
вы потребили в течение
дня. Включайте в рацион
больше правильных, по-
лезных жиров.

Нет сна с 1.00 до 3.00.
Время активности печени.
Если сон нарушается в

этом промежутке времени,
вы даете слишком большую
нагрузку на этот орган. Не
пейте алкоголь. Злоба, гнев
и чувство вины также ме-
шают спать в это время.

Просыпаетесь с 3.00
до 5.00. В эти часы легкие
накапливают кислород,
чтобы передать его другим
органам. Люди ощущают
грусть, печаль, горе, а еще
налицо яркий признак де-
прессии. Гуляйте перед

сном, больше дышите чи-
стым воздухом.

С 5.00 до 7.00 нет сна.
Активизируется толстый ки-
шечник. Чтобы помочь ему,
пейте побольше воды. Эмо-
ционально же спать мешает
безвыходная ситуация, в
которой вы находитесь.

Кстати, снятся всем
только те люди, которых
вы видели в реальном
мире. Мозг никогда не вы-
думывает персонажей, а
использует знакомые об-
разы. Вы могли видеть че-
ловека всего раз в жизни,
возможно мельком.

Куан Гуожи, 
народный целитель.

a...отвечать, когда вас спрашивают
о том, как вы живете. Например, у вас
гражданский брак или официальный,
вы мотаетесь с одной съемной квар-
тиры на другую или живете с родите-
лями, хотя вам уже давно не двадцать;
a...никому объяснять свои жиз-
ненные приоритеты. Вы сами знае-
те, что можно сделать для комфорта
и счастья ваших близких и вас самих.
Это и есть ваш главный приоритет.
Все остальные, чужие ценности,
мечты и стремления вас не должны
интересовать. Вы сами определяете,
что лучше, и не должны ни перед
кем отчитываться;
a...извиняться, если вам не
жаль. Если вы по-прежнему
считаете, что кто-то был не
прав или не нуждаетесь в
прощении, вы не должны из-
виняться. Иногда люди слиш-
ком быстро приносят извине-
ния, чтобы поскорее залечить
раны, которые еще не готовы к такому
«лечению». Это может только ухуд-
шить ситуацию. Вам действительно
не нужно просить прощения, если
вы не чувствуете себя виноватым;
a...ни перед кем оправдываться,
если хочется побыть в одиночестве.
Смело отменяйте планы и отказы-
вайтесь от приглашений, потому, что
вам какое-то время нужно побыть
наедине с собой, чтобы расслабиться,
«перезагрузиться» или просто почи-

тать хорошую книгу. Такие одинокие
тайм-ауты - нормально. Они необхо-
димы большинству людей. Не замо-
рачивайтесь по этому поводу;
a...соглашаться ни с чьим мнени-
ем. Кто-то страстно рассказывает
о своих убеждениях? Не сидите и

не кивайте в знак одобрения, если
не разделяете их. Просто спо-

койно возразите;
a...говорить «да». Скажите
«нет», если для согласия нет
веских причин. Наибольшего

успеха в жизни добиваются
люди, умеющие отказываться

от всего, что мешает спокойно жить;
a...оправдываться за свою внешность.
Можете быть стройным или полным,
высоким или не очень, симпатичным
или самым обычным, но вы не должны
никому объяснять, почему выглядите
именно так. Ваша внешность - ис-
ключительно ваше дело;
a...никому объяснять ваши пред-
почтения в еде. Если кто-то пристает
к вам с вопросом, почему вы едите
(или не едите) те или иные продукты,
не обращайте внимания. Ответьте,

что вы чувствуете себя хорошо, пи-
таясь именно так;
a...никому объяснять свой выбор.
Иногда обстоятельства заставляют
человека выбирать между работой
и личной жизнью. Это решение не
всегда дается легко. В итоге вы мо-
жете выбрать работу. Не потому, что
не заботитесь о своей семье, а по-
тому, что этот выбор даст вам без-
опасность в будущем. В любом слу-
чае вы не обязаны объяснять окру-
жающим, почему предпочли про-
фессию (или наоборот), если уве-
рены, что делаете все так, как надо;
a...ни с кем встречаться, потому,
что вас попросили. Если в глубине
души чувствуете, что вам не нужна
эта встреча, не ходите на нее. Най-
дите причину для отказа;
a...никому объяснять свое решение
о браке. Независимо от того, захотите
жениться и завести детей или остать-
ся свободным и бездетным. Это лич-
но ваше решение. Даже если ваша
мама просто бредит внуками, ей при-
дется смириться с вашим жизненным
выбором, как бы трудно это ни было;
a...объяснять ваш выбор в отно-
шениях. Наверняка, кто-то говорил,
что вы «не идеальная пара» или что
вам нужно поискать себе другого.
Живите собственной жизнью и ни-
когда не прерывайте и не сохраняйте
отношения только потому, что кто-
то велит вам так поступать. Совер-
шайте ошибки и учитесь на них -
это и есть жизнь.

А. Чумакова, психолог.
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Будьте здоровы

Вы просыпаетесь по ночам в одно и то же время 
и не понимаете, что происходит с вашим 

организмом?

êÖàî   ÅÉêùêìô   üàææÄììêû¢
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Ваши родственники, друзья и даже незнакомцы бестактно 

вмешиваются в вашу жизнь? Дают советы? Можете слушать, 
но вы абсолютно не обязаны:

Личная

жизнь – как

зубная щетка:

пользоваться

ею можешь

только ты

сам.

Исследователи выяснили, что когда человек хохочет, меняется
дыхание. Оно становится коротким, прерывистым и более глубоким.

Возникает дополнительная вентиляция легких, а значит, в организм
поступает больше кислорода. Кроме того, смех стимулирует пери-
стальтику кишечника и действует как слабительное. Так что, если у вас
запор, посмотрите комедию. Обязательно послабит. Подсчитана доза
«смешной пилюли». Женщине, чтобы быть здоровой, надо смеяться
от души не меньше 13 раз в день, а мужчине - не меньше 17 раз.

Смешная пилюля от запора



Во время близости мне
хочется в туалет по-ма-
ленькому. Даже если пе-
ред сексом была в туале-
те. В общем, никакого удо-
вольствия. Почему так?

Людмила.

Н.Ш.: Такое случается при
загибе матки, когда во время
близости идет невольная
стимуляция соседних с вла-
галищем органов. Если мат-
ка загнута вперед, стиму-
лируется мочевой пузырь,
если назад - прямая кишка.
Отсюда ложные позывы. Это
не заболевание, но лучше
проконсультиро ваться с ги-
некологом.

Иногда, сразу после
секса у меня возникает
желание сходить в туа-
лет по-маленькому. Это
нормально?

Алла.

Н.Ш.: Нормально, поскольку
при половом акте член парт-

нера давит на мочевой пу-
зырь и раздражает ре-
цепторы, связанные с по-
зывами к мочеиспусканию.
Кроме того, такое желание
после интимной близости
заложено в женский орга-
низм природой, поскольку
моча - природный антисеп-
тик, вымывающий посто-
ронние бактерии.

Во время секса мы с
мужем пользуемся
лубрикантами, и каж-
дый раз я чувствую
боль во влагалище. Три
года по назначению
врача принимаю ораль-
ные контрацептивы, а
эта проблема у меня
уже два года. Как ее
решить?

Елена.

Н.Ш.: После трех месяцев
приема оральных контра-
цептивов слизистая орга-

нов истончается и легко
травмируется. Временно от-
кажитесь от таблеток или
смените на другие, содер-
жащие идентичные нату-
ральным эстрогены. Чтобы
устранить неприятные ощу-
щения, купите свечи с гиа-
луроновой кислотой или
эстрадиолом - они будут
увлажнять слизистую.

У меня определили вос-
паление придатков. Вско-
ре снизилось сексуальное
желание, начались про-
блемы с оргазмом. Это
взаимосвязано?

Елена В.

Н.Ш.: Такая связь не обя-
зательна, но возможна. Осо-
бенно, если воспаление при-
датков перешло в хрони-
ческую форму с поражением
тканей яичника - это может
отрицательно повлиять на
гормональный фон и сексу-
альность женщины. Однако,
нельзя исключать и психо-
логическую реакцию на
болезнь. Совет: обсле-
дуйтесь у сексолога.

îÑœŒÀáÊºá   ŒÈøÑœÚÑÈÕÚ

Греческие медики совершили на-
стоящий прорыв в медицине. Они

смогли вернуть женщинам в мено-
паузе способность к рождению детей.
Для этого использовали жидкую часть
крови - плазму, обогащали ее тром-
боцитами. Затем вводили с помощью
инъекций внутрь женских органов.
Эта «живительная смесь», как бы, об-
новляла постаревшие яичники.

В ходе испытаний у 20 из 30 дам
восстановился цикл и начали со-
зревать яйцеклетки. Это позволило
медикам собрать их и успешно опло-
дотворить. И это через 5 лет после
прихода менопаузы!

14   Ø¿Ïœ¿Ì 
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Менопауза начинается, когда число
фолликулов в яичниках падает ниже
определенной отметки. Причем сам
процесс запускается уже с 35 лет, а
окончательно формируется к 52 го-
дам. Во многом этот срок зависит
от наследственности. Но не только!
Ученые из Великобритании уста-

новили: важную роль играют образ
жизни и наличие хронических забо-

леваний у женщины. Так, курящие
дамы могут столкнуться с климак-
сом уже в 48 лет, примерно на 4

года раньше обычного. Это чревато

увяданием и потерей либидо - сексу-
ального влечения. А вот небольшой
избыточный вес, как ни странно, по-
лезен. Женщины, набравшие около
14 лишних килограммов в 20-30 лет
и сохранившие их, подходят к мено-
паузе на год позже. Это объясняется
тем, что жир способен вырабатывать
нужные для яичников гормоны и тем
самым не дает им стареть.

ùÑø   ÃáœŠÏÑ,   ÈÑø   ÌÊªÑ
Ранняя менопауза, наступившая

до 45 лет, на 50% повышает риск раз-
вития инфаркта у женщин. Об этом
сообщили ученые из Нидерландов.
Женщины из этой группы, по словам
ученых, чаще, чем те, у кого менопауза
наступила в срок, сталкиваются не
только с инфарктами, но и со стено-
кардией. Интересно, что риска раз-
вития инсульта у них не обнаружили.
Все дело в эстрогенах - половых гор-
монах. Они играют важную роль в
расслаблении артерий. Когда их запа-
сы сокращаются, артерии становятся
менее гибкими. Это повышает риск
развития инфарктов.

P.S. Менопауза приходит в сред-
нем в 51 год. Организм начинает
производить все меньше и меньше
половых гормонов, в результате боль-
шинство женщин, вступивших в ме-
нопаузу, испытывают характерные
боли в сердце.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Кое о чем

ùÆÄ-ÆÄ   ÆÇî   ìà   ÆÇè…
На вопросы читателей отвечает гинеколог, врач

высшей категории Н. Шустова.

aОт мастопатии измельчите си-
ний репчатый лук и заполните им
до половины литровую банку. До-

верху залейте медом, поставьте
в темное прохладное ме-

сто (можно в холодиль-
ник) и настаивайте 2
недели. Процедите и
принимайте по 1 ст.

ложке 3-4 раза в день перед едой.
Храните в холодильнике.
aПри нерегулярных и болезнен-
ных месячных смешайте в равных
по весу пропорциях листья мать-
и-мачехи с травой лапчатки гуси-
ной. Залейте 1 ст. ложку смеси 1
стаканом кипятка, держите на ки-
пящей водяной бане 15 минут. За-
тем настаивайте 45 минут, проце-
дите и принимайте по 1/3 стакана
3 раза в день за полчаса до еды.
aВоспалились придатки? Сме-
шайте измельченные листья
мать-и-мачехи с травой дон-
ника желтого (поровну).
Залейте 1 ст. ложку смеси
1 стаканом кипятка, кипя-
тите 1-2 минуты, настаи-
вайте 1 час, процедите.
Пейте по 3-4 ст. ложки
5 раз в день. Курс лече-
ния - 2-3 недели.

¥ÃŒº¿Ù   ØÑÎ¿Øá
óŒØŒÕ¿ÕÈŒã   ÎáÕÈŠÙ
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Внашей семье культ тык-
вы. С ее помощью мама

вылечила мне эрозию шейки
матки. Как это делается?
Разрезала тыкву, вынула мя-
коть, очистила от семечек.
Завернула волосистую часть
в марлевый тампон и ввела
во влагалище на всю ночь.
Так делала 3-4 ночи подряд,
затем на 3 дня перерыв и
повторила лечение. Еще пе-
рерыв и опять курс. Все за-
рубцевалось на удивление
гинеколога. Другой рецепт.
Мы никогда не выбрасываем
тыквенные семечки. Очища-
ем от растительных волокон,
промываем, высушиваем.
Они полезны при цистите:
200 г пропущенных через
мясорубку семян надо залить
0,5 л кипятка, дать настояться
в термосе ночь, процедить,

чуть охладить и пить
по 1/2 стакана 4
раза в день до пол-

ного излечения.

Н.Акопян.

Полезно знать



Сам себе доктор
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aОт лямблий 100 штук
зеленых грецких орехов
размером с пятикопе-
ечную монету разрежьте
на 3-4 части, добавьте 800
г сахара.{или 800 г меда),
залейте 1 л водки и на-
стаивайте под плотной
крышкой в темноте 2 не-
дели. Процедите и при-
нимайте по 1/2 чайн. лож-
ки с чаем 3 раза в день.
Это средство хорошо очи-
щает печень и кишечник
от паразитов, а также по-
могает бороться с ате-
росклерозом.

aОписторхоз в офици-
альной медицине счита-
ется неизлечимым, а в на-
роде его лечат так. Сме-
шивают по 1 стакану сока
свеклы и 79%-ного спир-
та, 1 бутылку холо-
саса, крупную го-
ловку чеснока, про-
п у щ е н н о г о
через чесно-
кодавку Смесь
настаивают 3
дня, процежи -
вают и прини -
мают по 1 ст.

ложке 3 раза в день во
время или после еды. Курс
- 15 дней. Состав хранят
в холодильнике.

aОгуречный цепень (ди-
пилидиоз). За 1-2 дня до
начала лечения перейдите
на диету: белый хлеб, су-
хари, крупяные супы, про-
стокваша, жидкие молоч-
ные каши, отварная рыба,
кисели. Накануне лечения
ужин замените сладким
чаем или кофе с сухарем
и примите слабительную
соль (согласно инструк-
ции). Перед сном съешьте
кусочек селедки с луком.
Утром натощак проглотите
10 пилюль из экстракта
папоротника - частями, че-
рез 15-20 минут. Через
полчаса снова примите
слабительную соль. Если
в течение 3 часов не будет
стула, поставьте теплую
клизму. В народе принято

при позыве к стулу са-
диться на горшок с
горячим молоком

(четверть посу-
дины) и ту-
житься.

ТЕСТ 1
Измеряется время за-

держки дыхания на вдохе.
Спокойно посидите пять
минут, дышите как дышит-
ся. Затем сделайте самый
глубокий вдох, полный вы-
дох, еще раз вдох и
держите дыхание, зажав
нос пальцами. Нормаль-
ная продолжительность
задержки дыхания на вдо-
хе - 40-45 секунд. И не
должно появиться ника-
кого кашля.

ТЕСТ 2
С какого расстояния

вам удастся задуть свечу,
не закашлявшись? С од-
ного метра - отлично, с
70-80 см - тоже неплохо,
а если с полуметра
и при этом в груди
появляются не-
приятные ощуще-
ния - нужно сроч-
но проверить лег-
кие. И бросить ку-
рить, если вы еще
не бросили.

ЛЕЧИТЬСЯ МОЖНО ТОЛЬКО ЗЕЛЕНЫМИ
ГРЕЦКИМИ ОРЕХАМИ.

ŒÂıË ÓÚ „ÎËÒÚÓ‚
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Достаточно этих двух тестов, чтобы понять, 
не поселилась ли после простуды инфекция 

в легких и бронхах.

| Смелите в кофемолке
2 ст. ложки гречневой кру-
пы и смешайте с 1 стака-
ном кефира - это разовая
доза. Пейте 2 раза в день,
утром и вечером, за 30
минут до еды.

|Ежедневно ешьте такой
салат: смешайте 50 г
ошпаренного кипятком и
нарезанного кольцами
лука, по 15 г мелко наре-
занных укропа и петрушки
и 7-10 мл растительного
масла. Через каждые 3-4
недели делайте перерыв
на 5-10 дней.

| Залейте 1 ст. ложку из-
мельченных свежих веток
черной смородины 1 ста-
каном кипятка, подержите
на маленьком огне 30 минут
и настаивайте 1 час. Пейте
по 1/2 стакана 3 раза в день
до еды. Через каждые 3-4
недели лечения делайте
перерыв на 5-10 дней.

Снижаем сахар

Взяться за ручку и на-
писать меня заставило

желание помочь таким же
как и я, гипертоникам, из-
бавиться от высокого холе-
стерина. Мои усилия под-
тверждены результатами
анализов. В мае 2004 года
у меня был холестерин 6,3
единицы, а в апреле 2005
- уже 3,2. А помогла мне в
этом трава таволга, или
лабазник - так она назы-
вается в книгах по лечению
травами. Порекомендова-
ла свекровь. Она велела
заваривать ее и пить как
чай в смеси с другими тра-
вами - мелиссой, бархат-
цами (цветами), листьями
облепихи, смородины. Я
и раньше пила чай из этих
трав, но холестерин оста-
вался высоким, а как толь-
ко стала добавлять лабаз-
ник, он снизился. Пила та-
кой чай 4 месяца. Лабаз-
ник растет по низинам на
лугах и опушках леса. Со-
бирала его в пору цветения
вместе с листьями и ме-
телками, сушила в тени.
Но можно и в аптеке эту
траву отыскать. Так я на-
шла управу на холестерин.

Е. Табачникова.

| Залейте 3 ст. ложки су-
хих цветков первоцвета
300 мл крутого кипятка,
настаивайте 1 час. Про-
цедите и пейте небольши-
ми глотками в течение дня.
| Заварите 2 ст. ложки
сухой измельченной травы
медуницы 2 стаканами ки-
пятка, настаивайте в теп-
лом месте в плотно закры-
той посуде 2 часа. Проце-
дите и принимайте по 1/2
стакана 3-4 раза в день за
30 минут до еды.
|2 ст. ложки семян укропа
залейте 0,5 л вина (кагор
или портвейн) и держите на
маленьком огне 15-20 минут.
Настаивайте, укутав, 1 час.
Процедите, отожмите. При-
нимайте по 50-60 г перед
сном. Средство безвредно,
обеспечивает хороший сон.

è Небольшие порции
шампанского активизи-
руют зоны мозга, кон-
тролирующие запомина-
ние новой информации и
удержание старой. Одного
бокала игристого вина в
неделю достаточно, чтобы
замедлить процесс ухуд-
шения памяти.
è Чем больше разница
между объемом бедер и та-
лии женщины, тем она ум-
нее, утверждают американ-
ские ученые. В бедрах скап-
ливается больше всего оме-
га-3 кислот, которые улуч-
шают интеллект женщины
и ее будущего малыша.
è Прослушивание му-
зыки снижает уровень
стресса на 61%, чашка чая
или кофе - на 54%, про-
гулка - на 42%. Но лучше
всего помогает успокоить-
ся чтение - на 68%, при-
чем, для нормализации
пульса и расслабления
мышц достаточно молча
почитать всего 6 минут.
Неважно, какая будет книга
в руках, главное - пол-
ностью погрузиться в нее,
сопереживая чужим про-
блемам и тем самым от-
влекаясь от своих.

Знаете ли вы, что…

В ДЕНЬ ЧЕЛОВЕК ДЕЛАЕТ, В СРЕДНЕМ,
23000 ВДОХОВ И ВЫДОХОВ.
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1.Чтобы получить отлич-
ную оценку, хорошо вы-

спитесь накануне экзамена,
будете чувствовать себя
бодрым. Мозг, хорошо от-
дохнув ночью, работает бы-
стрее и эффективнее, и па-
мять улучшается.

2.Перед экзаменом как
следует поешьте, чтобы

обеспечить организм энер-
гией! Ешьте легкие и пита-
тельные продукты - овощ-
ные блюда, рис с овощами.
Если очень волнуетесь и не
можете есть, подойдет про-
стой рис. Можно съесть ба-
нан с изюмом и запить ста-
каном молока. Только не
ешьте жареную или жирную
пищу, она тяжело усваива-
ется. Избегайте сладостей.
Они дают мгновенный при-
лив энергии, но ненадолго.
Наконец, не наедайтесь пе-
ред экзаменом, поскольку
можете почувствовать сон-
ливость. Но и не отправ-
ляйтесь на экзамен с пустым
желудком. Мозг нуждается
в горючем!
Если в экзаменационной
аудитории разрешается
есть, возьмите с собой су-
хофрукты. Медленно пере-
жевывайте их, мозг любит
такие продукты, потому что
в них содержится глюкоза.

3.Перед выходом из дома
потратьте 5 минут, что-

бы успокоиться и рассла-
биться. Удобно сядьте и за-
кройте глаза. Сделайте 3-4
медленных глубоких вдоха
и выдоха. А потом предста -
вьте, как выходите радостно
из дома. Благополучно до-
бираетесь до аудитории.
Входите в нее, улыбаясь.
Удобно сидите на стуле и
пишите экзаменационную
работу спокойно и правиль-
но. В конце экзаменов сдае-
те работу и возвращаетесь
домой с радостной улыбкой.
Все прекрасно! Это упраж-
нение мгновенно улучшит
настроение, успокоит, при-
даст уверенности и ослабит
страх.

4.На экзамене не думайте
о результатах своего

ответа. Просто спокойно вы-
полняйте работу. Чувство
страха естественно. Вы мо-
жете чувствовать, как уча-
щенно бьется сердце, ще-
кочет в животе, жар и пот
на ладонях. Это явные симп-
томы экзаменационного
стресса и естественная ре-
акция организма на борьбу.
Не переживайте, не пытай-

тесь устранить эти ощуще-
ния. Стресс во время экс-
тремальной ситуации даже
полезен. Он стимулирует
мозг и заставляет его быть
активнее. Войдите в ауди-
торию с улыбкой и скажите
«Привет!» всем однокурс-
никам или одноклассникам.
Немного поболтайте, но не
касайтесь темы экзаменов.
Помните, что успех на эк-
заменах тесно связан с тем,
насколько эффективно вы
пользуетесь своим мозгом,
какими мыслями его снаб-
жаете. Думайте не о про-
вале, а о том, как вы
хорошо ответите. У
этой мысли боль-
ше шансов, акти-
визировать мозг
на правильные
ответы. Позитив-
ные мысли помо-
гут вам остаться
хладнокровным и ус-
пешно сдать экзамены.

5.Если все-таки не мо-
жете справиться со

стрессом. Страх может па-
рализовать настолько, что
вы не сможете вспомнить
ответы. Как успокоиться?

aСядьте прямо и удобно
на стуле. Ноги пусть стоят
на полу. Не поджимайте
пальцы ног.

aСделайте несколько глот-
ков воды (прихватите ее с
собой).

aСделайте 3-4 медленных
глубоких вдоха и выдоха.

aНе думайте о том, какой
вопрос вы получите и как
ответите.

aПовторяйте про себя: «Я
спокоен, сообразителен,
помню все, могу ответить
на любой вопрос. Я очень
хочу написать правильный
ответ!»
Сосредоточьтесь на вопросе
и скоро обязательно вспом-
ните ответ.

6.Внимательно прочтите
вопрос, прежде чем

приступить к ответу. Как
только получите билет, вам
захочется сразу же выпол-
нять задание. Не спешите.
Прочтите вопрос 2-3 раза,

убедитесь, что правильно
его поняли. Многие теряют
баллы, потому, что неверно
поняли вопрос. Кроме того,
обдумывание вопроса дает
мозгу инструкцию, как на-
писать правильный ответ,
уложившись во время.

7.Начинайте с ответов на
легкие вопросы и пи-

шите аккуратно. Для высо-
кого балла должно быть хо-
рошим первое впечатление.
Этого легко добиться, если
начать работу с ответов на
легкие вопросы. Тщатель-

но выбирайте первый во-
прос, на который

знаете ответ. На
сложные вопросы
отвечайте в кон-
це. Не пережи-
вайте, если так
выполнять работу

не разрешат. Про-
сто делайте, что в

ваших силах, и пиши-
те, что знаете. Если вдруг

забудете часть ответа, не
паникуйте. Это может ска-
заться на сообразительно-
сти, и вы потеряете много
времени, чтобы вспомнить
информацию. Не думайте:
«Ну почему я такой тупой?»,
иначе не сможете вообще
ничего вспомнить. То, что
вы думаете, тут же отража-
ется на работе мозга и па-
мяти. Сохраняйте спокой-
ствие. Оставьте свободное
место на странице и начи-
найте отвечать на другие
вопросы. В конце вернитесь
и попытайтесь вспомнить
оставшуюся часть ответа.
Не удивляйтесь, но вы
вспомните все, что нужно.
Так функционирует мозг, ко-
гда человек что-либо забы-
вает, мозг продолжает поиск
информации на подсозна-
тельном уровне, даже если
вы заняты ответами на дру-
гие вопросы!

8.Если вы не помните от-
веты на некоторые во-

просы, воспользуйтесь эти-
ми советами.

aОтвечайте на самые
сложные вопросы после
того, как ответите на все
другие.

aДаже если не помните
полного ответа или вовсе
не знаете его, напишите
столько, сколько можете.
Если оставите вместо ответа
пустое место, не получите
за него баллы. А если что-
нибудь напишете, то, воз-
можно, получите несколько
баллов.

aЕсли не можете вспомнить
конкретный ответ, напишите
любую информацию, касаю-
щуюся вопроса.
Если угадаете, экзаменатор
может наградить вас не-
сколькими баллами - это
лучше, чем ничего. Сделайте
все, чтобы хоть как-то от-
ветить на все вопросы.

9.Если во время экзаме-
на почувствовали сла-

бость, не паникуйте и не-
медленно прекратите пи-
сать. Попытайтесь рассла-
биться. Сядьте прямо и
удобно на стуле, закройте
глаза и сделайте 4-5 мед-
ленных глубоких вдоха и вы-
доха. Потом снова дышите
как обычно. Откройте глаза
и продолжайте писать.
Можно попить воды - это
успокаивает. Или съесть ку-
сочек шоколада - он придаст
энергии.

10.Проверьте, правиль-
но ли вы ответили

на все вопросы, перед тем
как сдать работу. Это по-
следний секрет превосход-
но выполненной работы.

aНа все ли вопросы отве-
тили.

aПравильно ли вы прону-
меровали ответы.

aНе оставили ли вы пустых
мест, чтобы дописать ответ,
который не смогли сразу
вспомнить.

aПосмотрите, можно ли
что-либо добавить к отве-
там.

aПроверьте правописание
экзаменационной работы,
на ее проверку оставьте 10-
15 минут.

11.Сдав работу с отве-
тами, выходите из

аудитории и забудьте о ней.
Все закончилось!
Не думайте о том, что вы
написали, а чего нет. Не
переживайте, иначе исто-
щите свою психику. Это ра-
ботает против вас, ведет к
депрессии и отрицательно
скажется на следующем эк-
замене.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Родителям на заметку

ДЛЯ МОЛОДЫХ ЛЮДЕЙ, КОТОРЫМ ПРЕДСТОИТ
СДАЧА ЭКЗАМЕНОВ И ИХ РОДИТЕЛЕЙ

îÄçâ   ìôåäÇàÆæƒ   
é   âÄÉ¤ùàî

Не пере-

живайте, если

что-то выполнили

плохо. С этим уже

ничего не поделать.

Думайте о том, как

лучше справиться

со следующим

экзаменом.



- Считается, как только ребенок
начал ходить, надо сразу обувать
его в ортопедические сандалии с
жестким задником и супинатором...

- Ортопедическую обувь нужно на-
девать, если есть реальные проблемы
со стопами, например, при плоско-
вальгусной постановке стоп (свод
стопы заваливается внутрь, ноги при-
обретают Х-образную форму). При-
чем, подбирается такая обувь инди-
видуально. А если нарушений нет,
специально «заковывать» стопы ре-
бенка в высокие берцы и жесткие
сандалии с супинаторами не нужно.

Злоупотреблять лечебной обувью
так же вредно, как пить таблетки без
надобности. Кстати, у маленьких де-
тей до 5 лет диагноз плоскостопие
вообще не ставится, потому, что
стопа постоянно изменяется и
с возрастом все приходит в
норму.

- Тогда как выбирать
обувь?

- Детям рекоменду-
ется покупать обувь, у
которой подошва та-
кая гибкая, что ее пол-
ностью можно свер-
нуть. Она не ограничивает движения
стопы. Чем больше работают мышцы
стопы, тем правильнее она формиру-
ется. Почему у жителей Юго-Вос-
точной Азии стопы, как правило, здо-
ровые? Потому, что они ходят в шлеп-
ках, а то и босиком. Пальцы стопы
постоянно работают, пытаясь захва-
тить или нащупать поверхность, по
которой ступают. Точно так же де-
лают маленькие дети, только научив-
шись ходить. Заметили? У них боль-
ше всего стирается обувь не на подо-
шве, а с внутренней стороны, где
пальцы. Но, подрастая, человек все
чаще начинает ходить по асфальту и
в обуви с жесткой подошвой, и «на-
щупывательная» функция стопы атро-
фируется, а мышцы, поддерживаю-
щие стопу, постепенно слабеют, сама
стопа уплощается Этот процесс мож-
но затормозить, если носить обувь
с небольшим супинатором. Чтобы
избежать деформации стопы, выби-
райте удобную обувь. Молодежь сей-
час увлекается кроссовками, кедами,
другой спортивной обувью. Значит,
меньше будет больных артрозом и
артритом.

Кстати, ходить по плитке намного
полезнее, чем по ровному асфальту.
Стопа вынуждена приспосабливаться
к неровностям, поэтому в работу вклю-
чаются дополнительные мышцы.

- А какая обувь самая вредная?
- Высокий каблук «убивает» стопу

полностью. Расплатой за красоту мо-
гут быть повреждения и травмы свя-
зок (из-за нестабильной опоры), ар-
троз суставов пальцев ног и как след-
ствие деформаций - боли в стопе.
Высокие каблуки могут спровоци-
ровать плоскостопие, а оно влечет
за собой нарушение осанки, боли в
спине, шее, даже головные боли.

Слишком узкая обувь при-
водит к образованию

шишки-косточки на
большом пальце ноги.
Такие шишки, или по-
научному халюс валь-

гус, чаще всего бывают
у женщин в возрасте. Го-

ворят, это передается по на-
следству. Если у вашей мамы
или бабушки на ногах были
шишки, можно сказать, что

они будут и у вас. Поэтому,
чтобы предупредить их появление,
стоит обратиться к специалисту, ко-
торый проведет обследование и на-
значит лечение. Если ситуацию запу-
стить, продолжать ходить в неудоб-
ной обуви, например с узким носом
или на очень высоком каблуке, паль-
цы на ногах постепенно будут сме-
щаться и находить друг на друга. Ка-
кая уж тут красота ног! Когда уже
произошла деформация, подобрать
обувь, чтобы можно было просто пе-
редвигаться, большая проблема.

- Сейчас появились гелевые
стельки, которые, якобы, при-
нимают форму стопы...

- Они хорошо амортизируют. Но,
если вы проходите в день не более
10 километров, передвигаясь от дома
до работы, тратиться на них нет смыс-
ла. Лучше подобрать специальные
вкладыши-подушечки в обувь и на-
клеить их на стельку под внутренний
свод стопы и основание пальцев.
Это не допустит развития попереч-
ного и продольного плоскостопия, и
ноги будут чувствовать себя гораздо
комфортнее.

И. Григорьев, травматолог-
ортопед, врач высшей категории.
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Если у вашей мамы или бабушки на ногах были шишки, можно ска-
зать, что они будут и у вас. Поэтому, чтобы предупредить их появле-
ние, не ходите в неудобной обуви. Иначе пальцы на ногах постепенно

будут смещаться и находить друг на друга.

Злоупот -

реблять ле-

чебной обувью

так же вредно,

как пить таб-

летки без на-

добности.

âÃÔªÊ   ñ¿Õõá   ØÑÎÊ 
ŒõŒÀœ¿õŒø

Унас в поселке живет ба-
бушка-травница. Узнав о

моей беде - межпозвонковой
грыже, - она посоветовала
приготовить мазь из окоп-
ника. Я вымыла 0,5 кг све-
жего сухого корня растения
и, не очищая, несколько
раз пропустила через мя-
сорубку до кашице-
образного состояния. Рас-
топила по отдельности на
медленном огне 70 г сосновой смо-
лы-живицы и 350 г свиного вну-
треннего жира. Затем в жир добавила
окопник и держала на огне 40 минут,
постоянно помешивая деревянной
лопаткой. Потом добавила живицу и
варила еще 15 минут. В конце доба-
вила 300 г водки, а через 10 минут
погасила огонь. Получается одно-
родная масса, которая остывает и
превращается в мазь. Этой мазью
можно лечить не только грыжи меж-
позвонковых дисков, но и больные
суставы, и места переломов.

Н. Ворская.

æ   ØŒÀÊÌŒø   ñÃÊªÊ 
ñáóœŒ

При болях в пояснице на чистую
бумагу кладу свежий лист лопуха,

а поверх него - еще один лист бумаги
и проглаживаю утюгом. Бумагу уби-
раю, а горячий лист прикладываю к
пояснице и обвязываю теплым шер-
стяным платком. Делаю так каждый
вечер перед сном, а утром компресс
снимаю. После 7-10 таких процедур
боли в спине исчезают.

И. Искандерова.

aКогда копаете, не нагибайтесь,
держите спину прямой. Для этого
все инструменты должны иметь
ручку правильной длины, лучше
телескопическую, то есть, раз-
движную.
aПропалывайте грядки, стоя на
четвереньках, опираясь на колени
и руки. Так позвоночник разгружа-
ется. Используйте наколенники.

Советы дачникам

Вывихнули сустав? За-
лейте 3 ст. ложки

цветков пижмы обык-
новенной 1 стаканом
кипятка, настаивайте
1 час, процедите. Ис-
пользуйте для компрессов
на место вывиха.



Можно ли пить кефир при ал-
лергии на молоко и гастрите?

У вас очень интересный случай. Ал-
лергия на молоко обязывает вас за-
менить этот продукт на кисло-
молочные - кефир, сметану, йогурты,
творог. Однако, риск развития силь-
ной аллергической реакции сохра-
няется в любом случае. Дело
в том, что при брожении
молока лактоза превраща-
ется в молочную кислоту, но
определенная ее часть
остается в неизменном
виде. Поэтому кисломо-
лочные продукты тоже яв-
ляются аллергеном для
вашего организма. Есте-
ственно, все зависит от
степени заболевания. На-
стоящим аллергикам нельзя не толь-
ко экспериментировать с кисломо-
лочными продуктами, но даже близ-
ко к ним подходить. Лишь некоторым
без особых последствий можно пить
тот же кефир. Все индивидуально.
Обсуждать этот вопрос надо с ле-
чащим врачом, ведь только он знает,
насколько сильно и часто у вас по-
является аллергия.

Можно ли употреблять кисло-
молочные продукты при гастрите с
повышенной кислотностью? Тут важ-
но знать, как сильно вы страдаете
от гастрита и как часто он обост-
ряется. Вообще при гастрите с по-
вышенной кислотностью диетологи
советуют сильно ограничить упо-

требление в пищу кисломолочных
продуктов. Если гастрит обостряется
нечасто, то разрешаются очень ред-
ко некислые кисломолочные про-
дукты, в которых минимум молочной
кислоты. Если у человека острая
форма гастрита, то лучше не ри-
сковать и полностью исключить из
рациона кисломолочные продукты.

Даже стакан мацони может при-
вести к сильному обострению

заболевания.
Какой можно сделать

вывод? При аллергии на
молоко кисломолочные

продукты надо употреб-
лять с большой осторож-

ностью, ведь в них все равно
присутствует молочный аллер-

ген. А при гастрите с повышенной
кислотностью лучше вообще отка-
заться от кефира, мацони, йогуртов
и прочей кисломолочной вкуснятины
и заменить их на жирное молоко -
козье, коровье или любое другое.

Экспериментировать не стоит.
Разумеется, отказавшись от кисло-
молочных продуктов, придется
поискать другой источник кальция.
Сегодня в аптеках продают разные
витаминно-минеральные комплек-
сы, которые с лихвой восполнят
недостаток этого минерала в ор-
ганизме. Какой конкретно препарат
вам подойдет, подскажет гастроэн-
теролог.

Е. Василенко, диетолог, 
врач высшей категории.

àÕØ¿   íŒØÚÈ   ÕÊÕÈáóÔ

При ревматизме ежедневно делайте компрессы.
Нарежьте капустный лист, помните

его, добавьте 1 чайн. ложку водки.
Положите смесь в другой капустный

лист, а потом приложите к колену.
Забинтуйте, укутайте и дер-
жите компресс 2-3 часа.

ÄÈ   ñáóØÑœ¿Ú -  õŒªÊÃá   Ø¿øŒœá

Спомощью кожуры лимона можно нормализовать
давление, а также отрегулировать содержание са-

хара в крови. Приготовьте отвар: 2 ст. ложки измель-
ченной кожуры лимона залейте 2 стаканами воды, ки-
пятите на слабом огне в закрытой посуде полчаса, на-

стаивайте 10 минут. Принимайте по 1/2 ста-
кана 3 раза в день за полчаса до еды. А
компрессами из свежих лимонных корок
лечат экзему, себорею, грибковые и другие
поражения кожи: корки прикладывают к
больному месту внутренней стороной.

ÄÈ   ÏÀŒÃ  -  øÑñŒóáÚ   ØÑÀÑÏõá

Смешайте 1 чайн. ложку овсяной муки с 1 чайн.
ложкой меда (получается небольшая лепешка).

Больную ногу парьте в горячей воде 15 минут, затем
насухо оботрите и приложите лепешку к пятке. Зафик-
сируйте бинтом, сверху - полиэтиленом и завяжите
шерстяным шарфом. Компресс держите всю ночь.
Лечитесь до выздоровления.

Вредисе мало ка-
лорий, прак-

тически нет ниче-
го вредного и много противораковых
веществ. Знаменитый резковатый
вкус ему придают гликозинолаты,
которые при измельчении редиски
превращаются в мощное средство
против рака. Еще такие вещества
есть в капусте, хрене и горчице. Их
активность против многих видов
рака доказана, поэтому, все эти
дары природы нужно обязательно
включать в свой рацион. А чтобы
редиска принесла больше пользы,
ее лучше не резать кружочками, а
тереть на терке и начинать есть
через 15-20 минут. Именно этого
времени достаточно, чтобы образо-
вались полезные вещества. Но со-
блюдайте меру - не больше 200 г
редиса в сутки. Противопоказан этот
овощ при подагре, гастрите, язве в
стадии обострения и гиперфункции
щитовидной железы.

Добавив к редиске лук, укроп, ли-
стовую зелень и сметану, можно
сделать салат еще полезнее. У лука
полезны и вершки, и корешки. Сей-
час время зеленых вершков - ешьте
их каждый день. Настанет время ко-
решков - будете питаться ими, и
тоже лучше ежедневно. Добавляйте
в салаты не меньше половины боль-
шой луковицы и ешьте их не реже 3
раз в неделю. Это мощная защита
и для сосудов, и от рака, и «привив-
ка» силы иммунитету.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Пища лечит

Одни врачи говорят, что кисломолочные продукты - кефир, мацони,
йогурты - при гастрите с повышенной кислотностью запрещены. Другие
- что ряженку можно есть в неограниченном количестве. Третьи реко-
мендуют только молоко и немного сметаны. А мой доктор разрешает
мне есть сметану и творог, но только в виде сырников и запеканок. У
меня на молоко аллергия. А еще и гастрит с повышенной кислотностью.
Так что мне можно из молочных продуктов, а что нельзя?

В. Симонян.

ìÇ   îÄïÄèÄ   ÇïïàÉâêƒЭти красно-фиолетовые крепыши
не являются чемпионами 

по содержанию витаминов и 
минералов. Главное их достоинство

в другом.

—Â‰ËÒÍÓÈ ñ
ÔÓ ‡ÍÛ



- Сегодня диагноз ост-
рый пиелонефрит не ред-
кость. Что может спро-
воцировать его?

- Заболеть пиелонефри-
том может любой, резко и
внезапно, из-за переохлаж-
дения или промочив ноги.
И голые животы - такая мо-
лодежная мода - не спо-
собствуют здоровью почек.
Пиелонефрит также может
возникнуть после травмы
и ударов по пояснице.

- Кроме того, что надо
избегать переохлаждения
и травм, какие можете еще
дать советы?

- Люди, страдающие хро-
ническим пиелонефритом,
чтобы не случилось обост-
рений, пьют отвары трав (в
народе их называют почеч-
ными или мочегонными).
Это почки и молодые листья
березы, хвощ полевой, то-
локнянка (правда, она пло-
хо переносится при желу-
дочно-кишечных болезнях).
Полезны петрушка, почеч-
ный чай, плоды можжевель-
ника, корни стальника поле-
вого, цветки бузины черной
и василька синего, трава
горца птичьего (спорыша),
листья черной смородины,
цветки и листья земляники.

- Долго ли можно при-
нимать снадобье, приго-
товленное по народным
рецептам?

- Как правило, врач на-
значает беспрерывный при-
ем трав в течение 1,5-2 ме-
сяцев 2-3 раза в год. То
есть, больной около 2 ме-
сяцев пьет их и столько же
отдыхает. При мочека-
менной болезни, которая
всегда сопровождается пие-
лонефритом, назначается
практически постоянный
прием почечных трав.

- Какая из мочегонных
трав особенно эффек-
тивна?

- Из мочегонных трав са-
мая лучшая - свежая пет-

рушка. Считаю ее мощным
средством. Своих больных
я учу так: возьмите пучок
петрушки, промойте, поло-
жите в литровую банку и
залейте доверху кипятком.
Кипятить не надо - готовим
настой, а не отвар. Когда
петрушка настоится, полу-
чится снадобье бледно-зе-
леного цвета, не очень при-
ятное на вкус, но чрезвы-
чайно полезное. Пейте его
по глотку в течение дня.

- Помогает ли такой на-
стой при камнях в почках?

- Некоторые больные с
помощью настоя пе-
трушки выводят кам-
ни. Петрушка, обла-
дает проти-
вовоспалитель-
ным, бактериоста-
тическим и слабым
мочегонным свой-
ствами. Свежую пет-
рушку можно купить круг-
лый год, так что она всегда
должна быть под рукой.

- Какую пищу надо упо-
треблять для здоровья
почек?

- Пища должна быть про-
стой. Чем чаще на столе бу-
дут квашеная капуста и кар-
тошка, тем лучше. Вместо
колбасы лучше съесть кусок
отварного мяса. Для почек
полезны сочные фрукты и
овощи. Причем, лучше оте-
чественные, не напичканные
химией. Они содержат мно-
го полезной воды. Отдельно
надо сказать об арбузах.
Это мощнейшее мочегон-
ное средство, защищающее
от мочекаменной болезни,
изгоняющее мелкие камни.

- Говорят, если почки
не здоровы, надо пить
только очищенную воду...

- Ее обязательно нужно
пропускать через очистите-
ли, чтобы избавиться от тя-
желых металлов и хлора. И
не забывать менять фильтры
в очистителях. Почки и вся
мочевыделительная систе-

ма связаны с водой. Они
реагируют на ее состав.
Полезно пить талую
воду. Готовится она так:
пропустите воду через
фильтр, налейте в пла-
стиковые бутылки и по-
ставьте в морозильник.
Когда вода превратится в
лед, выньте бутылку из хо-
лодильника и пусть вода от-
тает. Из нее можно готовить
чай или суп.

- Какие напитки могут
навредить почкам?

- Не пейте газированные
напитки, особенно с хими-

ческими красителями.
Если видите ядовито-

зеленую жидкость,
не берите. Нека-
чественный алко-
голь тоже бьет по

почкам -он сильный
яд. А вот хорошее

вино не вредит здоро-
вью, в том числе и почкам.

- Заболевания моче-
выделительной системы
могут передаваться на-
следству?

- Если в роду случались
заболевания почек, то к
своему здоровью надо от-
носиться особенно внима-
тельно.

- Какие ошибки чаще
всего совершают паци-
енты?

- Очень поздно обра-
щаются к доктору, когда бо-
лезнь уже на поздней ста-
дии. Вытаскивать запу-
щенных больных тяжело, а
иногда и невозможно. Про
почки люди вспоминают в
последнюю очередь, даже
когда ноет поясница.

- Когда поясница болит
из-за болезни почек, нуж-
но ли ее прогревать?

- Область почек можно
греть, только если нет тем-
пературы и обострения. А
чтобы выяснить, нет ли об-
острения, надо идти к врачу
и, как минимум, необходимо
сдать анализы мочи, крови

и сделать УЗИ. Многие ду-
мают: болит поясница, зна-
чит, радикулит прихватил...
И греют ее, натирают со-
гревающими мазями, при-
кладывают горчичники... А
что если болят почки? Их
можно нагреть и до появле-
ния гноя. Особенно опасно,
если боль в пояснице по-
явилась впервые. Урологи-
ческие больные знают, когда
можно греться, а когда нель-
зя. Например, при почечной
колике, когда нет обострения
или воспалительного про-
цесса, издавна применяют
домашние прогревания.

- Какие именно про-
гревания помогают при
почечной колике?

- Горячая ванна или, ко-
гда нет возможности ее
принять, грелка. Любое теп-
ло на область поясницы.
Но при одном условии: если
не повышена температура.
Даже при невысокой тем-
пературе (37,1-37,2 граду-
сов) греть почки нельзя!

- Что еще спасает от
колики?

- Параллельно с тепло-
вой процедурой надо при-
нять спазмолитик, напри-
мер метамизол натрия (2
таблетки), и запить 2 ста-
канами воды. И обязательно
лечь (очень хорошо - в теп-
лую ванну), максимально
вытянув в горизонтальном
положении поясничную об-
ласть. В такой позе вытя-
гиваются и распрямляются
мочеточники. В результате
улучшается отток мочи из
почек, особенно если они
опущены. Кроме того, при
нефроптозе ноги должны
быть приподняты.

Из мо -

че гонных

трав самая луч-

шая – свежая

петрушка. Го-

товьте настой,

а не отвар.

Ваше здоровье
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Весна – время обострения почечных заболеваний. Как позаботиться 

о здоровье почек, рассказывает уролог, врач высшей категории Е.Воронина.
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aЛежа на спине. Поднимите руки
вверх, захватив спинку кровати. Под-
тянитесь, отводя голову назад
(углубляясь в подушку), ноги вы-
прямите, носки оттяните. Вы-
полните 5-6 раз.

aСидя. Отводя руки назад,
поднимая голову и выпрямляя
спину, сведите лопатки. Вы-
полните 5-6 раз.

æÈŒÚ
aРуки вдоль туловища, ноги
на ширине стопы. На счет 1-2
- поднимите руки вверх (через сто-
роны или сцепленные в «замок» пе-
ред собой), приподнимитесь на
носках, потянитесь; 3-4 - вернитесь
в исходное положение. Выполните
4-5 раз.

aОдна рука вверху, другая - внизу.
На каждый счет меняйте положение
рук. Выполните 8-10 раз.

aРуки на поясе (можно одной
рукой придерживаться за спинку
стула), ноги на ширине стопы.

Махи ногой вперед-назад.
Выполните 4-5 раз каж-

дой ногой.

aРуки на поя-
се, ноги на ши-

рине плеч. На счет 1-2
- наклон вперед; 3-4 -

вернитесь в и. п. Вы-
полните 8-10 раз. На-
клон - выдох, выпрямление - вдох.

aПрямые руки перед грудью,
ноги на ширине стопы. На каждый

счет делайте рывковые движения
прямыми или согнутыми в локтях
руками (можно с одновременным
полуповоротом корпуса). Выполните
8-10 раз.

aРуки за головой,
ноги вместе. На счет
1 - наклонитесь впра-
во, одновременно
сделав выпад правой

ногой в ту же сторону
(можно одновременно
вытягивать руки
вверх); 2 - вернитесь
в исходное положение;

3 - наклонитесь влево, од-
новременно сделав вы-
пад левой ногой в ту

же сторону: 4 - вер-
нитесь в и. п.
Выполните по
4-5 раз в каж-

дую сторону.

aРуки вдоль туловища, ноги
на ширине плеч. Приседа-
ния. Темп произвольный. В момент
приседания одна рука за головой,

другая на поясе, при следующем
приседании поменяйте положение

рук. Выполните 8-10 раз.

aРуки на поясе, ноги на ширине
плеч. Круговые вращения тазом

(влево, вперед, вправо, назад).
То же повторите в другую сто-

рону. Выполните по 4-5 раз
в каждую сторону.

После выполнения
упражнений бег трус-
цой (на месте или по
комнате) в течение 5-
7 минут и спокойная
ходьба.

1.Принимайте пищу
каждые 3 часа, 5-6

раз в сутки, но объем
съеденного должен уме-
щаться на одной вашей
ладони. Так организм бу-
дет сжигать гораздо
больше калорий, чем ко-
гда вы едите 3 раза, ис-
пытывая голод между
приемами пищи. Причем
сгорает именно жир, а
не мышечная масса.

2.Жидкости не долж-
но быть больше (и

не меньше) 2,5 л в сут-
ки. Этот объем жидко-
сти (лучше, если это бу-
дет питьевая вода) надо
выпить как минимум за
4 часа до сна.

3.Не ешьте жареного!
Особенно приготов-

ленного на подсолнечном
масле или животных жи-
рах. Если уж не можете
жить без золотистой под-
жаристой корочки, жарь-
те на нерафинированном
оливковом масле перво-
го отжима.

4.Отправляясь в
дальний путь или

на работу, берите «ссо-
бойки»! Перекус - крат-
чайший путь к трем под-
бородкам. Люди, кото-
рые следят за своей фи-
гурой, вообще не при-
нимают пищу вне дома,
позволяя себе в кафе
лишь чашечку кофе без
сахара и молока или
воду без газа.

5.Побольше спите.
Во-первых, когда

человек - спит, он не
ест. Во-вторых, именно
во сне происходит эф-
фективное усвоение
того, что вы съели за
день. За время здоро-
вого глубокого сна кожа
подтянется, а морщин-
ки разгладятся.

Г. Кашина, 
врач-диетолог.
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРЛечебная гимнастика

Для больных, перенесших инфаркт, по методике профессора 
Н. Пропастина. Она поможет не допустить повторного приступа.

ÅÄæïà   êìöÇÉèÆÇ
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КАШЕЛЬ МОЖЕТ СПАСТИ СЕРДЕЧНИКА ВО ВРЕМЯ ТЯЖЕЛОГО ПРИ-
СТУПА. ПОВЫШАЯ ДАВЛЕНИЕ В ГРУДНОЙ КЛЕТКЕ, ОН ДЕЙСТВУЕТ

КАК НЕПРЯМОЙ МАССАЖ СЕРДЦА И ПОЗВОЛЯЕТ ДОЖДАТЬСЯ
ПРИЕЗДА СКОРОЙ. НУЖНО НАЧИНАТЬ С ОДНОГО ПОКАШЛИВАНИЯ

В 2 СЕКУНДЫ И ПОСТЕПЕННО УВЕЛИЧИВАТЬ ИХ ЧАСТОТУ.

SOS!

üÑØáÚ   Õ¿ÃÑœŠ  ŒÈ   
óáÃ¿õŒºá

Чтобы настойка обладала мак-
симальным количеством по-

лезных свойств, почки сирени для
приготовления настойки нужно со-
бирать в мае, листочки - в июне, а
сами цветочки - в любой момент
цветения, но обязательно в солнеч-
ный день. Для приготовления на-
стойки 50 г сухих цветков сирени
залейте 0,5 л водки. Емкость плот-
но укупорьте и уберите на 10 дней
в темное прохладное место для
настаивания. Принимайте настойку
по 20 капель 3 раза в день. Одно-
временно применяйте мазь: из-
мельчите в ступке 3
ст. ложки сухих цвет-
ков сирени. Добавьте
3 ст. ложки вазелина
(можно сливочного
масла). Смесь на-
стаивайте 40 минут и
втирайте в больные вены.



Отдыхай!
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☺ ☺ ☺
Жена говорит мужу:
� Мы с тобой нигде

не бываем!
� Ладно, завтра

пойду мусор выбра�
сывать, возьму с со�
бой.

☺ ☺ ☺

Мне подарили та�
лисман, который
притягивает деньги.
Повесил его перед
лобовым стеклом. На
следующий день в
меня въехала инкас�
саторская машина.

2
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САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»

Лицо с обложки

� Говорят, что ты всегда очень
откровенна с журналистами. Как
за годы работы в шоу�бизнесе
тебе удалось сохранить искрен�
ность?

� По другому я не могу. Думаю,
что бывают ситуации, когда лучше
держать эмоции при себе, скрывать
недовольство. А я так и не научи�
лась — притворяться не умею, да и
не пытаюсь. Не хочу конфликтовать
с собой.

� А по каким поводам ты с со�
бой конфликтуешь?

� По гороскопу я Близнецы. С од�
ной стороны, очень легкий, воздуш�
ный человек. А с другой — беско�
нечно анализирую свои поступки:
что, как и почему сделала. Хотя
раньше воспринимала все как есть,
даже не задумывалась. Наверное,
просто стала старше. Мне кажет�
ся, что тридцать лет — это не воз�
раст для каких�то лихих решений.

Некогда уже дрова ломать. Пора
брать на себя ответственность за
то, что делаешь.

� Ты добилась всего, чего хо�
тела?

� Я не строила никаких планов.
Все происходило само собой. Вот,
например, замуж вышла необду�
манно. «Люблю, давай сыграем
свадьбу!» Потом уже платье, гости,
праздник. У меня теперь другое от�
ношение к браку. Я понимаю: семья
— самое дорогое, что у меня есть.
Осознаю, как важно, что в столь
юном возрасте я угадала с мужчи�
ной, встретила того самого.

� Ты же вышла замуж в 20 лет.
Как считаешь, ты была готова к
браку?

� Вряд ли, потому что это был со�
вершенно безбашенный поступок.
Более того, я сама сделала мужу
предложение.

� Как это случилось?

� Мы веселились на какой�то ту�
совке. И вдруг я ему заявляю: «Бери
меня в жены! Лучше ты не найдешь».
Я произнесла это с такой уверен�
ностью, что Саша просто оторопел:
«Что?!» Рядом сидел Михаил Шац.
Чистяков ему говорит: «Миш, ты
слышал, что она сказала? Предло�
жила мне жениться на ней». Шац
ответил: «Ни в коем случае!»

� Предположу, что после этой
реплики твои отношения с Миха�
илом не сложились…

� Все в порядке! Мы втроем по�
смеялись. На следующий день я
куда�то улетала, кажется, в Кара�
ганду. Прошло еще 2�3 недели, и
вдруг Саша приходит с кольцом и
говорит: «Я согласен». Позже он
признался: «Я настолько не был
готов жениться, что, наверное, ни�
когда не сделал бы предложение».
Ему приходилось переживать слож�
ные расставания. Но я поразила
его своей наглостью. Не зря счита�
ют, что она второе счастье. Сама
до сих пор не понимаю, что тогда
на меня нашло.

� Не жалеешь сейчас?
� Нет! Нам было классно вмес�

те, и мы полюбили друг друга. Я уве�
рена, что отношения должны стро�
иться на любви. Иногда смотришь
на людей, которые вместе десятки
лет, как, например, мои родители,
и думаешь: как им это удается? С
другой стороны, я замужем десять
лет. А по ощущениям, как будто не�
давно съехались, и хочется, чтобы
все продолжалось.

� Честно говоря, я поражена
историей с предложением. Ты
поступила как настоящая феми�
нистка.

� Почему? Я, кстати, никогда не
была феминисткой. Мне кажется,
что мужчина и женщина изначально
не равны. В том смысле, что мы нео�
динаковые и созданы для разных
вещей. И только вместе можем быть
цельными. Конечно, существуют
крутые женщины, которые отстаи�
вают наши права. Я их очень уважаю
и считаю, что здорово, что они есть.
Но, на мой взгляд, в первую очередь
они помогают тем девушкам, у кого
нет мужчин, за которых некому зас�
тупиться. Все�таки сила женщины
— в ее слабости и хитрости.

� Как ты проявляешь хит�
рость?

� Например, я поняла, что есть
вещи, которые не стоит говорить
мужу в лоб. Пусть верит, что сам
принял решение. Мне же важен ре�
зультат, а не быть правой любой
ценой. Но я все равно считаю, что
последнее слово должно оставать�
ся за мужчиной. В нашей семье все�
гда так. Хотя я и сохраняю свою не�
зависимость. Я же не из тех жен�
щин, которые полностью посвяти�
ли себя семье. Зарабатываю день�

ГГГГГлюк’oZa:люк’oZa:люк’oZa:люк’oZa:люк’oZa:
«ПРЕДЛОЖЕНИЕ МУЖУ СДЕЛАЛА«ПРЕДЛОЖЕНИЕ МУЖУ СДЕЛАЛА«ПРЕДЛОЖЕНИЕ МУЖУ СДЕЛАЛА«ПРЕДЛОЖЕНИЕ МУЖУ СДЕЛАЛА«ПРЕДЛОЖЕНИЕ МУЖУ СДЕЛАЛА

САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»САМА И НЕ ЖАЛЕЮ»
Самая «сахарная» певица Наталья Чистякова�Ионова (Глюк’оZа)
считает себя везучей. Еще бы! В 15 лет она ворвалась в мир шоу�
бизнеса и сразу стала звездой. В 20 вышла замуж, а в 21 родила
первого ребенка. В свои 30 певица имеет все, о чем можно только
мечтать, но уверена: главное (и лучшее) у нее еще впереди.
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� Да, и я рада, что теперь у меня
есть возможность помогать роди�
телям, показать им мир. Все�таки
дети — лучшая инвестиция, я уве�
рена. Мама и папа ведь для меня
тоже старались. Помню, как мы
сдали квартиру и получили 200 дол�
ларов. Я нашла актерские курсы,
которые столько и стоили. Сказа�
ла маме. Она мне: «Что тебе в го�
лову взбрело? Какая из тебя актри�
са? Нам это не по карману». Но от�
дала мне деньги. А нас обманули.
Обещали, что снимут в кино, но ни�
какого фильма не планировали.
Мама сильно ругалась. Но я знаю,
что она в меня верила.

� На экран ты все же потом по�
пала. Ты везучая?

� Конечно! Я из породы счастлив�
чиков. Моя жизнь — тому доказа�
тельство. И я это очень ценю. Одно
знакомство с Максимом Фадеевым
— огромная удача.

� Как вы встретились?
� Я снялась в картине «Триумф»,

а Макс писал для нее музыку. Но
мы не общались, потому что ему
дали готовый материал. Он при�
знался потом: «Я тебя увидел и сра�
зу придумал проект, буквально с
первого взгляда». Мне позвонили,
пригласили на кастинг. Я поехала,
но думала, что речь идет о фильме.
Захожу в офис, а там Фадеев. Я его
сразу узнала, потому что любила
песни Линды. Он общался со мной
как со взрослой. Это меня порази�
ло и подкупило. Я честно сказала,

ги и, если что, точно не пропаду. У
меня есть козыри в рукаве, но я точ�
но не буду этим бравировать.

� Разница в возрасте не меша�
ет отношениям?

� Меня всегда интересовали
мужчины постарше. Может быть,
мне не хватало родительского
тепла и заботы, ведь я с 13 лет
ходила по кастингам, рано съеха�
ла от родителей и стала самосто�
ятельной. В отношениях мне хо�
телось расслабиться, просто чув�
ствовать себя девушкой, о кото�
рой заботятся.

� Твои родители рано отпусти�
ли тебя в свободное плавание.
Есть ли что�то, чему они тебя на�
учили и что ты хочешь передать
своим детям?

� Родители мне всегда доверяли.
Но не могу сказать, что наши отно�
шения складывались просто. Они
были очень молодыми. Сестру
мама родила в 18, через 3 года
меня. Конечно, ей еще хотелось
гулять, работать. К тому же, это
были 90�е, очень сложное время,
которое я отлично помню. Вот у нас
вроде как все имелось: ковры, хру�
сталь, сервиз. Вещи, которые тог�
да считались признаками благопо�
лучия. А потом они исчезли. Роди�
тели потеряли работу, пришлось
что�то продать. Такой период, ког�
да люди выживали и думали, что
хорошо уже никогда не будет.

� Это время для всех было не�
простым…

что не умею петь, он обещал на�
учить. Так мы и начали работать
вместе.

� Я хорошо помню то время,
когда вышли твои первые хиты
«Ненавижу», «Невеста». Все об�
суждали, кто скрывается за
мультяшкой. Ты как�то ощуща�
ла шумиху?

� Думаю, что в силу юного возра�
ста я тогда не могла адекватно оце�
нить свой успех, поэтому мне хо�
чется его сейчас повторить — уже
взрослой.

� И как собираешься его доби�
ваться?

� У меня сейчас насыщенное
время. Я сыграла в кино и волну�
юсь на этот счет. Давно нигде не
снималась, не чувствую себя дос�
таточно уверенно. Это проект Ма�
рюса Вайсберга, комедия, где мы
работали с Сашей Реввой. Премье�
ра летом, но название мы до сих
пор не выбрали. Кроме того, с Мак�
сом Фадеевым пробуем сочинять
музыку. Меня иногда критикуют:
раньше ты была дерзкая, а сейчас
женственная, но уже не такая яр�
кая. Мечтаю сделать что�то новое,
совершенно другое. А еще меня
интересует тема бьюти. Я же веду
блог.

� Скоро купальный сезон. Как
к нему готовишься?

� Ничего особенного не делаю. Я
стараюсь правильно питаться, не�
сколько месяцев назад отказалась
от мяса. Занимаюсь пилатесом,
йогой и функциональными трени�
ровками. Но иногда из�за графика
нет сил и времени на спорт.

� Без каких косметических
продуктов ты уже себя не пред�
ставляешь?

� У меня очень много всего! Есть
и дорогие, и бюджетные средства.
Недавно я стала лицом линейки ма�
кияжа Faberlic SkyLine. Мне нравят�
ся в ней блески для губ и каранда�
ши. Но самое главное, что эта кос�
метика гипоаллергенна. Я даже
старшей дочке даю пользоваться —
и все в порядке. Оттенки красивые.
Когда снимали рекламу, привезли
много косметики, я половину домой
забрала. Не удержалась!

� Можно сказать, что ты де�
вушка, у которой есть все. А чего
тебе не хватает?

� Мне всего хватает, но было бы
здорово умножить все на три! Ко�
личество детей, песен, фильмов,
интересных встреч, романтических
моментов с мужем. Я — счастли�
вый человек! Конечно, у меня бы�
вают сложные периоды, когда ни�
чего не хочется. Но надо себя на�
страивать. Сейчас весна, и все иг�
рает новыми красками. А если пой�
дет дождь — какая разница?! Глав�
ное, меня дома ждут любимые
люди, и у них все хорошо.
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Психология

ЭТО НЕ ЛЮБОВЬ:
Откупиться от себя. Представь�

те себе ребенка, чьи вечно занятые
родители постоянно дарят ему до�
рогие игрушки. Но откупиться не
получается, малыш не чувствует
себя счастливым даже в комнате,
полной конструкторов и кукол. Так
же и у взрослых. Подменив ис�
креннее внимание к себе лихим
шоппингом и развлечениями, лег�
ко дойти до независимости и про�
делать дыру в бюджете, из�за кото�
рой вы еще будете чувствовать себя
виноватой.

Запрет на боль. Популярный,
но тоже неработающий метод при�
нести в свою жизнь больше любви �
попытка избегать всего негатив�
ного. Люди запрещают себе гово�
рить и думать о плохом. Игнорируя
негативные эмоции, мы лишаемся
возможности избавиться от них. В
один прекрасный день глубоко зап�
рятанные переживания приводят к
неконтролируемым нервным сры�
вам. Какая уж тут любовь.

Выяснения отношений. У неко�
торых людей ни дня не проходит без

скандала на тему: «Как вы смеете
нарушать мои границы и не уважать
меня». Они считают, что так вы�
глядит самоуважение, но на самом
деле � это просто поиск врага. Тот,
кто любит себя, не будет постоян�
но выяснять отношения с миром.

ДАРЫ ЛЮБВИ
Вот что обычно приходит к нам

вместе с искренней любовью к
себе:

Независимость. В первую оче�
редь � от оценок окружающих. Это
не значит, что человек становится
равнодушным, но он точно не взле�
тает к небесам от небрежного ком�
плимента и не падает в пропасть
от резкого замечания. Просто он
никогда не станет гоняться за теми,
кто его не ценит, и годами терпеть
дурное обращение.

Баланс. «Я очень терпеливая,
все садятся мне на шею, но потом
я взрываюсь и теряю друзей» � зна�
комая история? Тогда вам точно
нужен курс «любви к себе»! Он на�
учит вас не взваливать на себя тон�
ну ненужных обязательств, не бо�

яться говорить «нет» и не мириться
с тем, что вам неприятно. Вы легко
откажетесь от утомительной встре�
чи с троюродной тетей или от учас�
тия в бессмысленном корпоратив�
ном мероприятии. И, главное, вы
перестанете терять тех, кто вам
дорог.

Здоровье. Тело и разум нахо�
дятся в сложной взаимосвязи. Если
мы хорошо себя чувствуем, то и на�
строение, как правило, тоже отлич�
ное. Точно также и день, когда го�
лову не забивают навязчивые мыс�
ли, идет на пользу телу. Любовь к
себе уложит вас на диван, если нуж�
но выспаться, и поднимет с него на
прогулку или пробежку. Она научит
вовремя замечать сигналы своего
организма и решать физические
проблемы, «не дожидаясь перито�
нита».

Любовь других. Человек, кото�
рый себя действительно любит,
привлекает тех, кто будет относить�
ся к нему уважительно. Это каса�
ется всех сфер жизни: и любви, и
дружбы, и, разумеется, работы. При
прочих равных такого человека на�
чальство всегда будет ценить боль�
ше.

ПОЧЕМУ ЭТО
ТАК ТРУДНО?

Что же мешает нам полюбить
себя? Причин всего две.

� Чаще всего нелюбовь приходит
к нам из детства и провоцируют ее
родители. Причем сделать это с
равным успехом могут и равно�
душные и агрессивные, и бесконеч�
но любящие и заботливые папа с
мамой. Вам знакома фраза: «С тво�
им умом могла бы и первое место
занять»? Если да, значит это ваша
история. Родители, стремящиеся
любой ценой сделать из ребенка
«отличника», сами того не подозре�
вая, приучают его к постоянному
недовольству собой.

� Нелюбовь к себе может развить�
ся и благодаря нынешнему окруже�
нию. Вечно недовольный супруг,
завистливая подруга, «токсичная»
обстановка на работе... Отсутствие
поддержки в тяжелый момент, будь
то болезнь или увольнение, � все это
может внушать, что вы неудачница.
И действительно, за что такую лю�
бить?

Предположим, вы твердо реши�

ПУТЬ  К  СЕБЕПУТЬ  К  СЕБЕПУТЬ  К  СЕБЕПУТЬ  К  СЕБЕПУТЬ  К  СЕБЕ
Мы выросли, многого добились, нас любят и ценят. Но поче�
му�то, мы гораздо чаще думаем о своих поражениях и напрочь
забываем о победах. Полюбить себя, оказывается, очень труд�
но. Гораздо сложнее, чем других.

Помните знаменитую «Молит�
ву о покое»? «Господи, дай
мне душевный покой, чтобы
принять то, что я не могу из�
менить, дай мужество изме�
нить то, что могу, и мудрость,
чтобы отличить одно от дру�
гого». Эти слова прекрасно
описывают поведение чело�
века, который действительно
любит и принимает себя.
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примеру, съели пачку чипсов, сидя
на диете). Возможно, вы также про�
бовали собрать консилиум подруг,
чтобы услышать: «Да ты королева!
Никто тебя не достоин!» Все это
крайности. Здоровая и крепкая са�
мооценка находится где�то посере�
дине. Чтобы установить ее на нуж�
ном уровне, необходимо узнать
себя с хорошей стороны. Потрать�
те время на составление списка
своих достоинств и достижений. Не
нужно смеяться над собой и под�
бирать к каждому пункту «да, но...».
Пунктов может быть совсем немно�
го, главное, отметить те, что помо�
гают вам ощутить комфорт и уве�
ренность в себе.

Соприкоснемся рукавами. По�
степенно переходим к более тес�
ному общению с собой. Обычно
главный предмет нашего недоволь�
ства � тело. Помочь «вернуться в
себя» может физическая нагрузка:
танцы, бег, борьба. Важно только,
чтобы упражнения занимали тело
и разум целиком, не оставляя вре�
мени, например, на селфи. Если по
какой�то причине физические на�
грузки вам недоступны, есть мас�
са других вариантов. Курс массажа
или водных процедур, медленные
прогулки или медитация, упражне�
ния на осознанность и развитие
дыхания, пение и живопись и лю�
бое другое активное хобби � все это
сближает разум и тело. Главное,
заниматься ради удовольствия, а
не результата.

ли изменить ситуацию. Первое, что
нужно сделать, � устранить с «пути
к себе» все помехи!

Разбор по кусочкам. Коленки
ничего, а локти не очень. Волосы
хорошие, а нос великоват. Мы рас�
сматриваем себя словно картин�
ку�паззл и не видим свой цельный
образ. Принимать себя надо без�
раздельно, именно так зарождает�
ся любовь.

Зацикленность на плохом.
Одно грубое слово способно испор�
тить прекрасное настроение. Кро�
шечное пятно на блузке � поколе�
бать уверенность в себе, даже, если
его никто не заметил. Людям свой�
ственно тратить много энергии на
обработку негативной информа�
ции. Скорее всего, в древности это
спасало их от тысяч опасностей. Но
сегодня приводит к тому, что мы не
можем заснуть, 20 раз прокручивая
в голове трудный разговор. Свою
природу сложно изменить, но по�
стараться уделять больше внима�
ния хорошему и немного сдвинуть
себя в сторону оптимизма � реаль�
но.

Перфекционизм. Неплохое
вроде качество загоняет нас в ло�
вушку: «Полюблю себя, когда...»
Пробегу марафон, стану доктором
наук, снова влезу в любимые джин�
сы. Но перфекционизм устроен
так, что желанная цель всякий раз
отодвигается все дальше и повода
для любви так и не возникает.

Комплекс спасительницы. Не
время любить себя, пока мир по�
лон голодных и обездоленных лю�
дей. Вы бросаетесь спасать зна�
комых и незнакомых, жертвуя ради
них очень многим. Фокус в том, что
от ваших ограничений никому не
станет лучше. Чем лучше вы буде�
те относиться к себе, тем эффек�
тивнее сможете помочь другим.
Наоборот это, увы, не работает.

ПРОКЛАДЫВАЕМ
МАРШРУТ

Действовать нужно примерно так
же, как если бы вы собирались по�
любить кого�то другого.

Давай знакомиться. Вы потра�
тили немало сил и времени на са�
моедство по разным поводам (к

Наконец, когда собственных сил
не хватает, есть смысл обратиться
за помощью. Путь к себе трудный,
завести в тупик могут, например,
трагические воспоминания, нераз�
решенные конфликты и любые дру�
гие переживания, которые вы не
можете отпустить. Ищите психоло�
га с хорошей репутацией, в отзы�
вах о котором говорится что�то вро�
де: «Он бережно работает с трав�
мой», «Всегда на стороне клиента».

Пора на свидание. Мы не при�
зываем вас устраивать себе бурную
личную жизнь (хотя и это может при�
годиться). Речь идет о свидании с
собой. Такую практику предлагает
в своей книге «Путь художника» вы�
дающийся эксперт по раскрытию
творческих способностей Джулия
Кэмерон. Она советует вспомнить,
когда вы последний раз «эгоистич�
но» тратили время только на себя.
Ходили куда�то в одиночестве, не
по делам, а ради собственного удо�
вольствия. Подумайте, куда бы вам
себя пригласить? Одним нужен тор�
жественный выход в оперу, другим
� полет в аэродинамической трубе,
а третьим � прогулка в весеннем
парке. Пусть такие «рандеву» будут
короткими (скажем, час), но регу�
лярными � хотя бы раз в неделю. В
конце концов, свидание дома � с
пиццей и новым фильмом � тоже
считается, главное, чтобы вы уст�
раивали его только для себя.

Вырастить себя. Если ваша не�
любовь идет из детства, станьте
мудрой бережной и любящей мамой
для той маленькой девочки, что по�
прежнему живет внутри вас. Хоро�
шие родители нежны, заботливы,
внимательны, готовы признавать
свои ошибки и учиться новому. По�
немногу практикуйте именно такое
отношение к себе. Задумывайтесь
о том, какой бы совет вам дала не
ваша прекрасная, но, скорее всего
загруженная собственными про�
блемами мама, а воображаемые
идеальные родители. Как бы они
отнеслись к вашим чувствам? Что
бы сказали о вашем окружении,
привычках, тратах и неудачах? И
помните об одном из самых важных
качеств хороших мам и пап � они
умеют вовремя отпускать детей на
волю. Сейчас вам нужно провести
какое�то время в уютном коконе
приятия себя, но однажды вы внут�
ренне повзрослеете, полюбите
себя, и тогда придет пора вылететь
наружу.

У многих из нас любовь к себе
ассоциируется с чем�то дур�
ным, как правило, это ощуще�
ние тоже родом из детства.
Мы боимся, что, расслабив�
шись, немедленно окажемся
на диване с пачкой чипсов в
руках (такое, кстати, тоже
иногда полезно). А еще мы на�
верняка станем эгоистками,
перестанем заботиться о де�
тях и родителях и � о, ужас �
наши мужья останутся без
ужинов. Не волнуйтесь, ниче�
го подобного не произойдет:
любовь к себе как раз помо�
гает выстроить здоровые
отношения с близкими.

КСТАТИ…
Иногда полюбить себя мешают очень простые вещи. Например, если
вы не нравитесь себе на фото, скорее всего, это связано с психоло�
гическим «эффектом узнаваемости».
Наш разум больше любит то, что уже знает. Мы привыкли видеть себя в
зеркальном отражении, а на снимках кажемся себе чуть другими (причи�
на � в легкой асимметричности лиц и фигур). В результате сознание не
понимает, что происходит, и сигнализирует: «Это не совсем я, поэтому
мне не нравится!» Чтобы справиться с подобным эффектом можно либо:
1) чаще фотографироваться и постараться привыкнуть к себе «другой»;
2) установить программу, которая показывает фотографии зеркально.
Многие производители телефонов и приложений уже просекли «фишку»
и переворачивают кадр, не спрашивая пользователя.

Конечно, мы знаем, что надо
«просто полюбить себя».

И, порой, утверждаем, что
именно так и делаем.

Но наши поступки прямо
говорят об обратном.
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Любовная история
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АНТУАНТУАНТУАНТУАНТУАН  ДЕ  СЕНТ�ЭКЗЮПЕРИАН  ДЕ  СЕНТ�ЭКЗЮПЕРИАН  ДЕ  СЕНТ�ЭКЗЮПЕРИАН  ДЕ  СЕНТ�ЭКЗЮПЕРИАН  ДЕ  СЕНТ�ЭКЗЮПЕРИ

нтуан поступил в Школу изящ�
ных искусств в Париже, ре�
шив стать архитектором, но

спустя четыре года, в 1921 году, его
призвали в армию, где, попав на кур�
сы пилотов, он всерьез увлекся авиа�
цией. Ничего другого с тех пор для
него не существовало, и даже жен�
щины молодого пилота интересова�
ли мало.

Лишь спустя четыре года, в 1925
году, Сент�Экзюпери встретил бо�
гатую девушку, Луизу де Вильморен,
в которую так сильно влюбился, что
сразу же предложил ей руку и серд�
це. Однако кокетка Луиза на пред�
ложение скромного молодого чело�
века ответила неопределенностью,
а спустя несколько месяцев, когда
Антуан лежал в больнице после не�
удачного испытания нового самоле�
та, и вовсе забыла о влюбленном по�
клоннике. Для чувствительного
Сент�Экзюпери этот случай остал�
ся самой большой трагедией в жиз�
ни. Еще много лет он продолжал ис�
пытывать нежные чувства к Луизе, а
та, всерьез считая его бездарным
неудачником, лишь удивленно пожа�
ла плечами, когда узнала о писа�
тельской славе Антуана.

Став знаменитым писателем, Эк�

зюпери, к недоумению близких и
друзей, неожиданно отправился в
Африку. Глава авиакомпании «Лако�
этер», в которой Антуан работал ме�
хаником, увидел способности моло�
дого человека и решил назначить его
директором аэропорта в Кар�Джу�
бе. «Прежде чем писать, – разъяс�
нял близким Сент�Экзюпери, – нуж�
но жить». А жизнь для него заключа�
лась в те дни только в самолетах,
хотя творческую деятельность он не
оставил даже в пустыне.

Сент�Экзюпери был удивитель�
ным человеком, не похожим на дру�
гих. За курносый, вздернутый квер�
ху нос друзья называли его Звездо�
четом и шутили, что их друг смотрит
только в небо. Антуан улыбался в от�
вет и продолжал любить людей тре�
петной, особой любовью. Он был так
щедр, что, не задумываясь, тратил
значительные суммы на друзей и от�
давал им последнее, не требуя та�
кого же отношения, если сам оста�
вался без денег. Граф не умел лгать,
лукавить и злопыхательствовать.
«Ненависти можно положить конец
не ненавистью, а только любовью»,
– убеждал окружающих Сент�Экзю�
пери. Рассказывали, что, обладая
большим и добрым сердцем, Анту�

ан был слишком рассеян: он мог
уснуть в ванне и затопить соседей
снизу, вылетая на самолете, забы�
вал закрыть дверь и приземлялся не
на нужные полосы.

Но, вместе с тем, высокий, двух�
метровый француз нравился жен�
щинам. Одни его считали красав�
цем, другие говорили, что Антуан об�
ладал достаточно непривлекатель�
ной внешностью. Однако те и дру�
гие признавали, что он был обаяте�
лен, а улыбка, то и дело появлявша�
яся на его лице, делала его добрым
и притягательным.

Пережив однажды неразделен�
ную любовь, Антуан был осторожен
с чувствами. Он искал женщину для
серьезных отношений, желая со�
здать с ней крепкую семью. «Я тре�
бую от женщины успокоить мою
внутреннюю тревогу, – писал он сво�
ей матери, – вот поэтому женщина
так и необходима мне. Вы не може�
те себе представить, мама, как тя�
гостно одному, как чувствуешь свою
молодость никчемной».

Такая женщина вскоре нашлась,
и ею стала Консуэло Каррильо – вдо�
ва известного южноамериканского
писателя Гомеса Каррильо.

Они познакомились в Буэнос�
Айресе, однако, как именно про�
изошла эта знаменательная встре�
ча, точно неизвестно. Вокруг их
первого знакомства ходило множе�
ство невероятных слухов. Однако,
скорее всего, Сент�Экзюпери уви�
дел Консуэло на одной из улиц,
прогуливаясь по городу вместе со
своим знакомым Бенжамином
Кремье. Тот и представил будущих
влюбленных друг другу, даже не
предполагая, что навсегда соеди�

Антуан де Сент�Экзюпери родился 29 июня 1900 года в Лионе. Его
отец был графом и происходил из древнего рыцарского рода. Когда
Антуану не исполнилось и четырех лет, отец скончался, а воспитанием
детей занялась мать, женщина образованная, тонкая и очарователь�
ная. Сына она любила и называла его Королем�Солнце за светлые,
кудрявые волосы и вздернутый курносый нос. Не любить мальчика
было невозможно. Он рос застенчивым и добрым, ко всем проявлял
заботу, часами наблюдал за животными и подолгу находился на при�
роде. К семнадцати годам он стал крепким, высоким юношей, одна�
ко, в огромном, не по возрасту физически развитом молодом чело�
веке, билось нежное, не познавшее огорчений сердце.
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на ее глазах революционеры, а она
не мыслила жизни без единствен�
ного любимого.

Ксению Александровну, которой
тогда едва исполнилось девятнад�
цать лет, эта история потрясла так,
что около недели она не отходила
от знакомой ни на шаг, пытаясь ее
утешить, и даже увезла ее в малень�
кий домик под Парижем на берег
красивейшего озера, где успокаива�
ла Консуэло и убеждала, что жизнь
еще не кончена. «Три дня и три ночи
я то и дело бегала вытаскивать ее
из озера, – рассказывала Куприна,
– ночью она не давала мне спать
своими отчаянными истериками, и
я все боялась, что она либо вскроет
себе вены, либо отравится…» И тут
случилось то, что ни Ксения, ни об�
щие знакомые, ни сама сеньора
Каррильо не могли впоследствии
объяснить. Консуэло получила те�
леграмму, и на ее лице вдруг появи�
лась улыбка. Когда русская девуш�
ка спросила, в чем дело, та ответи�
ла, что ее, якобы погибший возлюб�
ленный – ни кто иной, как француз�
ский писатель Антуан де Сент�Эк�
зюпери, который решил приехать и
навестить их в загородном доме.
Заметив недоумение на лице под�
руги, она добавила: «Понимаешь, я
не хотела любить этого человека, я
думала – он меня покинул, изме�
нил… И вот я придумала, что он
умер!». Оскорбленная Ксения Куп�
рина поспешила покинуть сеньору
Каррильо, которую назвала лгуньей
и подлой обманщицей.

Однако, по словам Куприной, не�
уравновешенная иностранка внесла
в жизнь Сент�Экзюпери «поэзию,
фантазию, легкость». Вместе с тем,
она признавалась, что находиться
долго с Консуэло было невозмож�
но. Та была настолько утомитель�
ной, что после общения с ней хоте�
лось лишь спокойствия и тишины.

Антуан, казалось, не мог нахо�
диться без любимой ни минуты. Од�
нажды он посадил ее на свой само�
лет и взлетел в небо над городом,
где настоятельно попросил поцело�
вать его и пригрозил бросить их са�
молет в реку, если Консуэло отка�
жется. Та, ничуть не испугавшись,
подарила писателю лишь дружеский
поцелуй, а через несколько дней он
написал возлюбленной восторжен�
ное письмо со словами: «С Вашего
разрешения – Ваш супруг».

Они поженились спустя несколь�
ко месяцев после встречи в Арген�
тине, весной 1931 года. Свадьба со�
стоялась во Франции и была торже�
ственной, а для пожилой графини де
Сент�Экзюпери церемония женить�
бы сына приобретала и вовсе важ�
ный смысл. Однако Консуэло, да�
вясь от смеха, потешалась над ра�
зыгранным спектаклем. Ей даже
удалось убедить в нелепости всей
церемонии влюбленного жениха,
который, взяв за руку невесту, под

нил их судьбы. Спустя несколько
месяцев французский летчик и его
аргентинская знакомая были уже
в Париже.

Иностранка была ветрена и не�
постоянна. Она искала приключе�
ний, не могла наслаждаться спокой�
ствием и вносила в жизнь писателя
постоянные истерики и выяснения
отношений. Антуан, казалось, это�
го только и ждал.

Многие недолюбливали сумасб�
родную подругу писателя, однако
то, что Консуэло была личностью
неординарной и интересной, никто
не отрицал. Она была начитанной,
прекрасно разбиралась в литера�
туре и музыке, учила персидский
язык, была элегантна и умела дер�
жать себя в обществе. Когда эта ми�
ниатюрная женщина выходила в
свет, то казалось, что среди собрав�
шихся идет королева – гордая, са�
мовлюбленная и слегка надменная.
Вместе с тем, Консуэло не явля�
лась красавицей: она была малень�
кого роста, имела смуглую кожу и
черты лица далеко не совершенной
формы.

Однако, когда дочь русского пи�
сателя Александра Куприна Ксения
встретилась однажды с сеньорой
Каррило, та произвела на нее неиз�
гладимое впечатление. Русская де�
вушка так вспоминала о возлюблен�
ной Сент�Экзюпери: «Она была
очень маленькая, очень грациоз�
ная… с прелестными руками, изящ�
ными движениями… громадные, как
звезды, черные глаза, очень выра�
зительные, очень блестящие… она
была очень интересным человеком.
С громадной фантазией! Обаятель�
нейшее существо!.. Веселая, ост�
роумная».

Консуэло Каррильо любила при�
украсить события, рассказать неве�
роятные истории, в которые сама,
казалось, искренне верила, часто
путая реальность с вымыслом. Она
жила в своем особенном, созданном
ею же мире, который для окружаю�
щих казался непонятным и сумас�
шедшим.

Куприна рассказывала, как од�
нажды ночью в ее парижской квар�
тире раздался телефонный звонок.
Звонила взволнованная и рыдаю�
щая Каррильо, которая умоляла
русскую знакомую приехать к ней и
грозилась наложить на себя руки.
Ксения, наспех одевшись, через
весь город помчалась спасать жизнь
попавшей в беду аргентинке. Та
встретила ее у дверей бледная, зап�
лаканная и одетая во все черное.
Консуэло рассказала, что впервые
встретила того, кого искала всю
жизнь, – сильного, красивого, нео�
быкновенного мужчину. «Она мне
сказала, – вспоминала Куприна, –
что… он спас ее от всего в жизни…
горя, отчаяния, страха… И между
ними началась большая любовь». Но
возлюбленного якобы расстреляли

конец венчания сбежал с ней из цер�
кви.

Сначала молодожены жили до�
вольно счастливо. Антуан терпел
многочисленные выходки жены, а та
требовала от супруга постоянного
внимания и восхищения. Если ей
что�то не нравилось, она предпочи�
тала выяснять отношения кулаками,
битьем посуды и громкими истери�
ками. Успокоить в те минуты ее нич�
то не могло. Иногда она уходила из
дома и бродила по ночным барам,
пока не успокаивалась и не возвра�
щалась обратно. Об их скандалах
знал весь город, а Консуэло и не ду�
мала скрывать своего недовольства
мужем. Нередко она его обзывала,
рассказывала о нем весьма нелес�
тные истории, которые придумыва�
ла сама же, а потом признавалась
всем, что слишком его любит, чтобы
навсегда уйти от супруга и поселить�
ся отдельно. Иногда мадам де Сент�
Экзюпери казалась окружающим
совершенно безумной. Так, она не
стеснялась приходить на званые
приемы в лыжном костюме, иногда
проводила весь вечер под столом, а
один раз при всех кидалась тарел�
ками в мужа. Тот оставался на ред�
кость невозмутимым и ловил посу�
ду, улыбаясь в ответ.

В 1943 году вышла самая знаме�
нитая книга Антуана де Сент�Экзю�
пери «Маленький принц». Прототи�
пом главной героини Розы явилась
его любимая Консуэло. Теперь это
произведение знает весь мир, оно
переведено на 100 языков и являет�
ся одним из самых издаваемых на
планете.

Сент�Экзюпери посчитал своим
долгом воевать против Гитлера.
Многие друзья полагают, что к это�
му его вынудила несчастная семей�
ная жизнь, подорванное здоровье и
желание погибнуть, сражаясь с вра�
гами. 31 июля 1944 года самолет Ан�
туана вылетел с военной базы, од�
нако в положенное время назад не
вернулся. Ни самолета, ни тела лет�
чика обнаружить тогда не удалось.
Самого доброго писателя на земле
не стало. Многие в этом винили не�
воздержанную Консуэло, которая
довела супруга до полного отчаяния.

Какой бы ветреной, сумасшед�
шей или эгоистичной не считали
возлюбленную великого писателя,
он лучше знал, кем была она на са�
мом деле и почему до конца жизни
он любил ее так же преданно и са�
мозабвенно, как и в первый день их
удивительной и непонятной истории
любви. «Любовь – единственная
страсть, которая оплачивается той
же монетой, какую сама чеканит», –
сказал однажды Сент�Экзюпери.

В 2004 году в средиземном море
были обнаружены и удостоверены с
помощью сложнейшей экспертизы
обломки самолета, в котором Ану�
тан де Сент�Экзюпери совершил
свой последний полет.
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СТИВЕН ТАЙЛЕР СТАЛ ДЕДОМ УЖЕ В ЧЕТВЕРТЫЙ РАЗ

Журнал Forbes опубликовал спи�
сок самых богатых рэперов по со�
стоянию на 2017 год.

Первое место занял хип�хоп�ис�
полнитель Шон Комбс, известный
под псевдонимом Diddy. Его состо�
яние составляет 820 миллионов
долларов и, по мнению экспертов,
в ближайшее время достигнет мил�
лиарда.

Конкуренцию ему составляет
Джей�Зи (Jay�Z) с 810 миллионами
долларов, занявший второе место.
Отмечается, что стоимость его му�
зыкального сервиса Tidal увеличи�
лась более чем в 10 раз с момента
приобретения несколько лет назад.

ЭММА УОТСОН ПОБЕДИЛА
В НОМИНАЦИИ MTV «ЛУЧШИЙ АКТЕР»

НАЗВАНЫ  САМЫЕ
БОГАТЫЕ

РЭПЕРЫ  2017  ГОДА

мужские и женские. Соперниками
Уотсон были австралиец Хью Джек�
ман («Логан») и шотландец Джеймс
Макэвой («Сплит»).

Отмечается, что кинокартину
режиссера Билла Кондона «Краса�
вица и чудовище» признали также
фильмом года.

26�я церемония вручения пре�
мии MTV в области кино и телеви�
дения (MTV Movie & TV Awards) про�
шла в Лос�Анджелесе 7 мая. Награ�
да существует с 1992 года. Побе�
дителей различных категорий вы�
бирают путем голосования интер�
нет�пользователей на сайте MTV.
Мероприятие, как правило, обстав�
ляется в юмористическом ключе и
пародирует премию «Оскар».

Британская актриса Эмма Уотсон,
исполнившая главную роль в фильме�
мюзикле «Красавица и чудовище»,
выиграла в гендерно�нейтральной но�
минации на звание лучшего актера
кино по версии телеканала MTV.

«Думаю, что эта награда доста�
лась мне из�за Белль и того, что она
собой олицетворяет. Жители по�
селка в нашей сказке хотели зас�
тавить Белль думать, что мир на�
много меньше того, который она
себе представляла, что в нем го�
раздо меньше возможностей для
нее. Я люблю играть тех, кто не об�
ращает внимание на подобные
слова», — отметила актриса.

С этого года телеканал отказал�
ся от разделения номинаций на

Тройку лидеров завершает Док�
тор Дре (Dr. Dre), чье состояние
оценивается в 740 миллионов дол�
ларов. В пятерку также вошли рэ�
перы Брайн Уильямс, известный как
Birdman (110 миллионов долларов),
и канадец Дрейк (90 миллионов).

Комбс возглавляет рейтинг бога�
тейших рэперов с 2015 года.

69�летний рокер Стивен Тайлер,
солист группы Aerosmith, имеет все
основания гордиться своими дочка�
ми –благодаря их стараниям у него
появился уже четвертый внук. Его
мамой стала 28�летняя Мия, модель
и младшая сестра гораздо более из�
вестной дочки музыканта — Лив Тай�
лер.

Мия и ее законный супруг Дэн Хэй�
лен стали счастливыми родителями
в первый раз. Мальчика, которого
родила Мия, назвали Экстоном.
«Моя семья, наконец�то, пополни�
лась. У меня просто нет слов, чтобы
выразить, насколько я счастлива!» —
написала молодая мамочка. И вы�
ложила фотографию деда Стивена с
малышом на руках. «Это самый сча�
стливый день в моей жизни…» — под�
писала она под снимком.

Что же касается сестры Мии —
Лив, старшей дочки Тайлера, то она
родила своего младшего ребенка

летом прошлого года. Появившуюся
на свет девочку, отцом которой стал
бойфренд актрисы — Дэвид Гарднер,
назвали Лулой. Между прочим, кре�
стным отцом новорожденной стал не
кто�нибудь, а Дэвид Бекхэм, при�
ятель Гарднера. Малышка стала уже
вторым ребенком Дэвида и Лив: за
полтора года до рождения дочки,у

них появился сын Сэйлор. А старше�
го внука Стивена Тайлера Лив роди�
ла от своего бывшего мужа Ройсто�
на Лэнгдона, с которым она разве�
лась в 2008�м году после пятилетне�
го брака. «То, что я стала матерью,
оказалось событием более волную�
щим и прекрасным, чем я могла себе
представить в самых смелых моих
фантазиях. То, что у меня появились
дети, совершенно изменило мое от�
ношение к жизни и помогло мне луч�
ше понять моих собственных роди�
телей!» — заявила в свое время Лив.

Напомним, что Лив долгое время
не подозревала, что она— дочка Сти�
вена. Ее мать, которая рассталась с
Тайлером еще до рождения дочери,
сказала ей , что ее отец – другой му�
зыкант, Тодд Рандгерн, ставший впос�
ледствии ее отчимом. Правду о том,
кто на самом деле является ее ро�
дителем, она узнала только когда ей
исполнилось уже 9 лет…
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После замужества не стало подруг
После того, как вышла замуж, не чувствую необходимости даль�

ше общаться с подругами. Созваниваемся редко, почти не видим�
ся. Нормально ли это? Советовалась с мужем � говорит, что ему все
равно, есть ли у меня подруги или нет...

Ольга.
Нередко мужчины говорят, что им

вообще нет дела до того, есть ли у
жены подруги. На самом деле они
лукавят. В большинстве семей жен�
щина не только хранительница до�
машнего очага. Она отвечает за при�
ем гостей, за поддержание от�
ношений с родственниками. Для
мужчины важно, чтобы супруга была
радушной хозяйкой. С этой ролью
вряд ли справится нелюдимая ба�
рышня, у которой даже подруг нет.
Однако, чаще бывает по�другому:
сначала у женщины есть подруги, но
после свадьбы отношения с ними
постепенно сходят на нет. Некото�

рые опасаются, что супруг будет
недоволен, если мать семейства
станет уделять приятельницам
много времени. Другие не доверя�
ют, опасаются, что каждая из них
может увести мужа. На самом деле
прекращать общение с подругами не
стоит. Это не принесет ничего хоро�
шего. Дружба может стать отдуши�
ной для семейной дамы. Не каждый
муж готов полностью погрузиться в
интересы жены, ему бывает неког�
да и не до того, А с подругой можно
поговорить по душам и вволю по�
сплетничать.

О. Антонюк, психолог.

Обезболивающее
с  хореографическим

уклоном
Стояла я как�то в очереди в ап�

теке. Передо мной женщина пыта�
лась не просто купить лекарства, а
заодно подробно проконсультиро�
ваться: какие препараты при ее
болезни лучше принимать, чем их
можно заменить и как они повлия�
ют на другие органы. Видимо, пере�
путала аптеку с поликлиникой. Но
всех добила ее фраза: «И еще дай�
те мне какое�нибудь обезболиваю�
щее с хореографическим укло�
ном». У девушки�провизора глаза от
удивления округлились. «С каким
уклоном вам обезболивающее
надо?» � «С хореографическим. Вы
что, плохо слышите?» � гордо отве�
тила дама. И пояснила: «Дочь у
меня хореографией занимается,
спина у нее часто болит. Вот от этого
мне что�нибудь и нужно».

Ирина В.

Была бы сытая, может,
промолчала бы

Был у нас на работе мужчина,
который без спроса брал чужую еду
� ту, что приносили сотрудники себе
на обед. Почему�то весь коллектив
молчал, и я тоже, пока не села на
диету, а этот коллега не съел пол�
банки моей кабачковой икры. Я го�
лодная как зверь, не ела почти ме�
сяц. Знаю, что в рабочем холодиль�
нике у меня стоит икра и больше
никакой еды нет. Открываю дверцу,
а там пусто. Была бы сытая, мо�
жет, промолчала бы, но тут пропа�
ла единственная еда на целый
день. Да я с утра только о ней и
мечтала! Орала так, что все чуть со
стульев не попадали. Это был
последний раз, когда коллега лазил
по холодильнику, пожирая чужое.

Ирина.

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО…
Жизненный успех мужчины зави−
сит от того, насколько тепло к нему
относились в детстве. Например, от
того, насколько мальчики в детстве
были привязаны к мамам, напрямую
зависит их финансовое благополу−
чие. Те, кого у нас называют мамень−
киными сынками, зарабатывают на
87 тысяч долларов в год больше, чем
мужчины, к которым мамы были в
детстве не столь внимательны. Ре−
бята, у которых не было особо неж−
ных отношений с мамой в детстве, в
старости гораздо чаще страдают от
старческого слабоумия. Этот вывод
− результат 75−летних исследова−
ний британских ученых.

рестали знакомиться юнцы, и,
прежде чем что�то купить, я уже сто
раз подумаю, не будет ли это не�
лепо смотреться на мне. А раньше
все отлично садилось, что ни на�
день � все к лицу. Хотя и сейчас
фигура практически не измени�
лась. Но поменялось какое�то
внутреннее самоощущение. Рань�
ше усилием воли можно было при�
казать себе перестать превра�
щаться в тетку, собраться и помо�
лодеть. А теперь хоть обприказы�
вайся � гляжу в зеркало и вижу тет�
ку. Молодежные вещи выглядят
глупо, а в глазах тяжесть. Старая
перечница, хотя фигура и непло�
хая. Ведь все равно видно, что не
девочка.

Инга.

На четвертом десятке лицо уже не то. Поплыло,
и нос поехал куда�то. Старая перечница...

Я сдуру покрасила брови. При�
чем, у косметолога, к которой хожу
уже много лет. Мой муж вообще ни�
когда в упор не замечает никаких
изменений на моем лице, а тут
даже при свете ночника выдал: «Ты
больше не крась их. Ты с ними пря�
мо такая взрослая, намного стар�
ше выглядишь». Хотя я от природы
брюнетка и брови у меня темные,
никакого особенного контраста не
получилось. Но идея оказалась не�
удачной.

А вообще я заметила: на четвер�
той десятке лицо уже не то. Смот�
рю на прошлогодние фото, где мне
тридцать, я там свежая и юная. А
сейчас как по щелчку: лицо по�
плыло, нос удлинился и поехал
куда�то вниз. На улице со мной пе�
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располагается в Сергиевом Поса�
де. Тела, головы помещены в спе�
циальные сосуды с жидким азотом,
где температура минус 196 граду�
сов. Для животных отдельное хра�
нилище. Там уже 20 замороженных
собак, кошек и даже одна шиншил�
ла.

Сколько стоит крионирование?
Тело человека полностью � 36 ты�
сяч долларов. Голова или мозг � 12
тысяч. Все зависит от размера «па�
циента». Кошка � 10 тысяч долла�
ров, а здоровенный Лабрадор � как
человек, 36 тысяч долларов.

Замораживать людей стремятся
в, так называемой, серой зоне, меж�
ду жизнью и окончательной, биоло�
гической смертью. С юридической
точки зрения � умерших. Однако,
врачи могут зафиксировать смерть
мозга, хотя «местами» человек еще
жив. Клетки не начали разлагаться
и не произошли необратимые
изменения в организме.

Но заморозить тело � одно. А как
будут оживлять замороженного
после смерти? Ведь острые
кристаллики льда разрушают сосу�

Чудеса
Заморозят – будут жить?

В мире сейчас заморожено 370 человек и не менее 200 живот�
ных. Спустя время их попытаются оживить.

Профессору психологии Кали�
форнийского университета Джейм�
су Хайраму Бедфорду шел 74�й год.
Он страдал от рака почек с мета�
стазами в легких. И согласился на
предложение бесплатно заморо�
зить его тело. Заморозили его 12
января 1967 года, спустя несколь�
ко часов после смерти. Чтобы ожи�
вить в будущем, когда медицина на�
учится лечить рак. В 1991 году тело
переместили из запаянной капсу�
лы в новый криостат. Провели ана�
лизы. Они подтвердили: состояние
тела не изменилось; признаков раз�
ложения нет.

Две крупные компании дей�
ствуют в США. Третья по величине �
российская компания «Крио�Рус».
Недавно здесь заморозили уже 52�
го пациента. Первый российский
криопациент � Лидия Федоренко,
79�летняя учительница мате�
матики из Петербурга. Ее жизнь ос�
тановилась в сентябре 2005 года.
Лидия Ивановна просила своего
внука сохранить ее с помощью кри�
оники, и ее воля была исполнена.
Основное хранилище для людей

ды. И пока невозможно провести
разморозку. Но лет через 30�50,
вероятно, это будет возможно. К
концу нынешнего века � наверняка,
считают ученые. Уже сейчас научи�
лись выращивать кожу, мочевой пу�
зырь человека из клеток. Через не�
сколько десятилетий будут массо�
во выращивать органы. Большие
перспективы имеет печатание ор�
ганов с помощью 3D принтеров. С
оживлением мозга сложнее. Здесь
вся надежда на нанотехнологии и
нанороботов.

Процедуру заморозки своего тела
оплатили уже несколько сотен
человек. Но желающих гораздо
больше, список насчитывает 1250
человек.

Душа открыта перед объективом
Сейчас стало модным фотографировать себя в

зеркалах. Так ли безобидно это занятие?
В каждом зеркале чело�

век выглядит по�разному.
Какие�то мелкие моменты
постоянно меняются. В
одних мы себе нравимся,
в других наша фигура ста�
новится пышнее, морщин�
ки виднее... Причина в том,
что каждое зеркало уни�
кально. Не зря же с момен�
та изобретения зеркала
его необычными свойства�
ми интересовались маги,
колдуны и волшебники.
Они ставили на них мощ�
нейшие заклинания, кото�
рые исполнялись в полной
мере. Считается, что зер�
кала обладают магической
силой, которая отражает
не только внешность чело�
века, но и его душу, ха�
рактер. Они сохраняют в
себе энергетику людей, их
мечты, желания, мысли. А
ведь помыслы у людей раз�
ные: кто�то радуется жиз�
ни, любит окружающих, а
кто�то хранит в себе мрач�
ные мысли, вынашивает
планы мести, обиды и зло�
бу. Поэтому, стоит опа�
саться старинных зеркал,
которые уже пропитались

энергией  неизвестных
людей. По этой же причи�
не лучше не смотреться в
зеркало в общественном
месте.

Фотоаппарат, как и
зеркало, сохраняет не
только внешнее изо�
бражение, но и душу,
улыбку, грусть, мимику,
жесты. Душа перед фото�
аппаратом открыта. А
если в это время смот�
реться в зеркало и фото�
графироваться, откры�
тость останется на фото.
Это может сделать чело�
века уязвимым перед тем,
кто увидит фотографию.
Кроме того, к положитель�
ной энергии на фото�
графии может добавиться
гремучая смесь самых
разных чувств и эмоций
людей, которых это зер�
кало повидало на своем
веку. Даже домашнее зер�
кало когда�то видело мас�
теров, которые его из�
готовили, потом � людей в
магазинах, на складах.
Через сделанный снимок
нехорошая энергия может
попасть к вам в душу.

Подруга сняла с шеи шарф
и подарила мне

Несколько лет назад я
крепко повздорила с под�
ругой. Долгое время мы с
ней не разговаривали.
Недавно встретились, по�
сидели в кафе, посмея�
лись над старыми обида�
ми. Расставаясь, подруга
сняла с шеи свой шелко�
вый платок и подарила
мне. Вещь мне очень по�
нравилась. Но каждый
раз, когда ношу ее, на�
строение портится, все
валится из рук. Я задума�

лась: неужели шарф по�
дарен со злым умыслом?
Стала искать информа�
цию и вот что узнала.
Шарфики, украшения,
платья с чужого плеча
долго хранят в себе мыс�
ли, чувства, эмоции пре�
жних хозяев. И это плохо
для нового владельца.

Я решила не выбрасы�
вать подарок. Постирала
шарфик в воде, добавив в
нее две ложки соли. За�
тем зажгла церковную
свечку и провела ею над
вещью, приговаривая:
«Плохое, уйди, хорошее,
приди». Побрызгала свя�
той водой. Сейчас шар�
фик ношу с удовольстви�
ем. А можно подарок оку�
рить дымом церковной
свечи и трижды произ�
нести: «Да уйдет все, что
недоброго пожаловано.
Недобрый глаз, недоброе
слово, недобрые мысли
не коснутся души и тела
моего». Если же никаких
изменений к лучшему не
произойдет, избавьтесь от
вещи любым способом.

И. Капралова.
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Наши дети

ДОБРО И ЗЛО
Удивительно, но наша нервная

система одинаковым образом ре�
агирует и на грустные, и на радос�
тные события. Она испытывает
стресс. При этом, в трудной ситу�
ации человеку принято помогать и
сочувствовать, а вот как вести себя
с тем, кто, по идее, должен испы�
тывать огромную радость, а на са�
мом деле почему�то грустит, �
большой вопрос. Внезапное пози�
тивное переживание может здоро�
во затормозить (и испортить) жизнь
каждого из нас, забрав все эмоци�
ональные ресурсы. В детстве и не�
гативная, и позитивная травмы
могут стать очень полезным опы�
том для дальнейшей жизни, но
только в случае их адекватного
проживания. Дело в том, что на
переработку действительно важ�
ного события нашей психике ну�
жен, как минимум, год, и важно,
чтобы это время у каждого из нас

было. Особенно это касается де�
тей.

В ЕГО МИРЕ
Взрослый человек, благодаря

наработанным годами способам
психологической защиты, справля�
ется с таким состоянием легче.
Ребенок же больше подвержен рез�
ким эмоциональным скачкам. Он
может стать замкнутым, начать
плакать по любому поводу, поме�
нять свои интересы или потерять
их вовсе. Подобные признаки � по�
вод для беспокойства. Если детку
настиг большой успех � блестяще
сданные экзамены, выигрыш
общероссийской географической
олимпиады, победа на соревнова�
ниях, поступление в лучшую школу
города, � родителям надо быть пре�
дельно внимательными к нему.
Дело в том, что ребенок может пре�
вратить это событие в мерило соб�
ственной успешности. Проблема в

том, что большие удачи случаются
довольно редко, а «вера в себя» уже
скакнула до небес. Теперь ей по�
стоянно требуется подпитка, а
взять ее просто неоткуда. В резуль�
тате, самооценка резко падает, ре�
бенок стремительно разочаровыва�
ется в своих, еще вчера гигантских
возможностях и, попросту, не по�
нимает, что делать дальше.

ПОМОГАЕМ  РАСКРЫТЬСЯ
В такой ситуации нужно поста�

раться сделать все, чтобы он пого�
ворил с вами о своих переживаниях.
Но для того, чтобы это произошло,
действовать надо постепенно и ак�
куратно. Спрашивайте его мнение
по разным поводам, пытайтесь уга�
дывать чувства, которые он испы�
тывает. Дежурным «как дела» тут не
отделаешься. На подобные «пус�
тые» фразы у наших детей есть та�
кой же формальный и неинформа�
тивный ответ � «нормально».

Если видите, что на самом деле
ребенок подавлен или, наоборот,
возбужден и слишком весел, а раз�
говор не клеится, спрашивайте
прямо. Что он думает о случив�
шемся радостном событии, не
слишком ли нервничает и не нуж�
на ли помощь (варианты помощи
предлагаете вы). При этом не сдви�
гайте сурово брови и не злоупотре�
бляйте драматическими инто�
нациями. Спокойно поболтайте с
ребенком за ужином или во время
совместной прогулки.

ГОТОВЫ КО ВСЕМУ
Если родители знают, что в жиз�

ни ребенка скоро произойдет серь�
езное изменение � плохое или хо�
рошее, � есть смысл поговорить
заранее. Вы не можете спрогнози�
ровать его реакцию на то или иное
происшествие. То, что взрослым
кажется огромным достижением,
ребенок может оценить совершен�
но иначе («я победил на олимпиа�
де, и теперь мама заставит меня
еще больше заниматься мате�
матикой»). Поэтому так важно рас�
сказывать детям и о своих ожида�
ниях, так ничто не омрачит им вкус
победы. Предупрежден, значит во�
оружен.

ЧУВСТВО ЛОКТЯ
Очень важно дать ребенку эмо�

циональную опору. В ситуации трав�
мы категорически нельзя недооце�
нивать происходящее и называть

ТАК  ХОРОШО,ТАК  ХОРОШО,ТАК  ХОРОШО,ТАК  ХОРОШО,ТАК  ХОРОШО,
ЧТО  ПЛОХОЧТО  ПЛОХОЧТО  ПЛОХОЧТО  ПЛОХОЧТО  ПЛОХО

Оказывается, вывести ребенка (да и взрослого) из равнове�
сия могут не только неприятные события, но и вполне радост�
ные происшествия. Психологи называют такие реакции «пози�
тивной травмой».

Умение родителей без над�
рыва говорить о сложных
жизненных ситуациях мо�
жет успокоить детей и
сильно облегчить им пере�
живания.
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ПОЗИТИВНАЯ ТРАВМА
ОТЛИЧАЕТСЯ

ОТ НЕГАТИВНОЙ...
Отсутствием поддержки.

Мало кому придет в голову
подбодрить ребенка после ог�
ромного успеха.

Отсутствием «законного
права» на грусть и страх. Когда
с человеком любого возраста
случается нечто плохое, не�
гативные эмоции воспринима�
ются как норма. В обратной
ситуации окружающие реаги�
руют на его переживания с не�
доумением и пренебрежени�
ем.

Полной растерянностью.
Эмоции хлещут, а связать их в
общем�то не с чем. Ребенок (и
взрослый) не понимает, отку�
да взялись боль, отчаянье и па�
ника?

ПРИМЕРЫ:
Получил то, о чем очень долго мечтал. И страшно разочаро�

вался. Неоправданные ожидания могут «сбить с ног» даже опыт�
ного взрослого. Ребенок же думает примерно так: «мечты разби�
ты, усилия напрасны, жизнь уже не будет прежней».

Стал знаменитым. На ребят, которые становятся известными
на всю страну, может обрушиться критика взрослых, зависть ро�
весников и неадекватные поклонники. Кроме того, публичность
требует постоянной концентрации, и дети нередко оказываются
к ней не готовы.

Поступил в крутую гимназию. Вырос уровень требований, пе�
рестал быть лучшим, друзья остались в другой школе � причин
для переживаний немало.

ребенка «нытиком» или «капризу�
лей». Обязательно поговорите с
учителями в школе, они ведь тоже
не понимают, что происходит с их
учеником. Здорово, если среди
родственников или друзей семьи у
ребенка есть «доверенное лицо»�
взрослый человек, с которым он
делится тем, что по разным при�
чинам не хочет рассказывать роди�
телям. Не обижайтесь, что он от�
кровенничает не с вами: во�первых,
это сейчас неважно, а во�вторых,
детка совершенно точно не вино�
ват. Налаживать «буксующие кон�
такты» вы будете потом, а сейчас
перед вами другие задачи. Продол�
жайте как ни в чем не бывало
предлагать свою помощь. Не полу�
чается вербальное общение � по�
ставьте ситуацию «на паузу», но не
«закрывайте» двери поддержки. Ак�
тивно задействуйте тактильность.
Обнимайте, гладьте по голове, от�
ряхивайте несуществующие пылин�
ки с его одежды � такие нехитрые
движения дают ребенку почувство�
вать, что он не один, и возвращают
уверенность в том, что все рано или
поздно наладится.

Детский психолог Максим Про�
хоров.

«Что же ты не радуешься?» �
плохая формулировка. Луч�
ше спросить: «А что ты сей�
час чувствуешь?»

ЛЮДИ И ЗВЕРИ
Почему кошки так любят короб�

ки? Для мелкого одиночного хищ�
ника � а именно они были предками
домашних кошек � любая емкость
небольшого размера представляет
интерес. В ней может находиться
добыча, но главное � ее можно ис�
пользовать как безопасное укрытие
для сна, отдыха, устройства лого�
ва для котят. А также как скрытый
наблюдательный пункт или место
засады. Картонные коробки и де�
ревянные ящики привлекают кошек
еще и потому, что в них тепло.

ЦВЕТЫ � ОБЕРЕГИ
Каждое растение обладает

сильной энергетикой, и люди из�
давна использовали эту силу.

Наши предки изготавливали
обережную кубышку�травницу из
зверобоя, тысячелистника, мяты и
душицы и давали играть с ней де�
тям. А еще ставили возле кровати
больного для скорейшего выздо�
ровления.

Лилия охраняет хозяев от дур�
ного глаза и зла. Приносит в семью
изобилие, радость и гармонию, а
одиноким помогает встретить свою
половину. У славян лилия была жен�
ским оберегом, ее изображение
часто использовалось в вышивках.

Подсолнух сажали рядом с до�
мом. Считается, что растущий на
клумбе солнечный цветок защитит
дом и его хозяев от разочарования,
зависти и злословия. Чтобы и зи�
мой растение служило оберегом,
цветок подсолнечника высушивали
и хранили в доме.

Мальва помогает сохранить
теплые отношения в семье. Для
этого льняные мешочки с расте�
нием раскладывали по дому.
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Из нашей почты

ПОДРУГА: Рената, я могу пред�
положить, что звезды над вами
сложились так, что в течение не�
скольких месяцев вам попадают�
ся исключительно неблаго�
надежные начальники. Но на ва�
шем месте я бы также задумалась
над вопросом: что лично я могу
сделать, чтобы меня больше не
обманывали?

Хороший работодатель, а тем
более менеджер по персоналу, �
это, в первую очередь, хороший
психолог. Он сразу замечает все
комплексы, изъяны, ложь и сла�
бые стороны пришедшего на со�
беседование человека. Как нужно

себя вести, чтобы выглядеть
привлекательным сотрудником?

Для начала будьте уверены в
себе и собственных профессио�
нальных качествах. «Я � хороший
специалист», � вот какой посыл
должен исходить от вас. Не не�
рвничайте, ведите себя спокойно
и размеренно. Расскажите о сво�
их умениях, преимуществах, та�
лантах. Уточните вопрос про обя�
занности, загруженность, зарпла�
ту, перспективу роста. Пусть ра�
ботодатель увидит в вас компетен�
тного, заинтересованного че�
ловека, а не простушку, которую
легко обвести вокруг пальца.

Что сказать любовнице мужа?
Милая «Подруга»! Мне позвонила женщина и представилась

возлюбленной моего мужа. Я опешила и бросила трубку. С суп�
ругом боюсь на эту тему говорить. Как мне быть?

Дарья К.
ПОДРУГА: Вас можно понять.

Сейчас вы в шоке, недоумении и
растерянности. Дайте себе не�
много времени, чтобы эмоции
улеглись и вы могли действовать
на трезвую голову.

Прежде всего, не рубите с пле�
ча. Спросите у мужа, что за ба�
рышня вам звонила. Вниматель�
но посмотрите на его реакцию.
Смутится ли он или искренне не
поймет, о чем идет речь? Только
выслушав его, есть смысл что�
либо предпринимать.

Если ответ будет в духе «я не
знаю, кто это такая, сумасшед�
шая, наверное», можете немного
расслабиться. При этом не пере�
ставайте быть начеку. Если вам так
будет спокойнее, попросите мужа

лично позвонить по номеру «лю�
бовницы» и прояснить ситуацию.
Его отказ должен вас насторожить.
Продолжайте наблюдать за его
поведением некоторое время.

Его ответ � понурый взгляд и
признание в походе налево? По�
смотрите, под каким соусом он
подает эту информацию. Просит
прощения и разрешения вернуть�
ся? В этом случае решать вам.
Некоторые психологи убеждены,
что в семейной жизни должно быть
место прощению и милосердию.
Однако, прежде всего слушайте
свое сердце. А вот если суженый
признался в походе налево и готов
уйти к своей новой любви, не дер�
жите его, не унижайтесь. Сохрани�
те собственное достоинство.

Нарушают личное
пространство

Милая «Подруга»! У меня есть
знакомый, который во время раз�
говора подходит слишком близко.
Мне это неприятно. Как ему об этом
сказать, чтобы не обидеть?

Ольга Комарова.
ПОДРУГА: Для начала осознайте,

что у вас есть полное право иметь соб�
ственное личное пространство и
самостоятельно определять его гра�
ницы. Для любого человека это воп�
рос комфорта и безопасности. И нет
ничего предосудительного в том, что�
бы указать на это знакомому, который
пересек допустимую черту. Это мож�
но сделать двумя способами. Первый
� самый доступный � разговор. Иногда
достаточно одной фразы вроде «Из�
вини, не мог бы ты отсесть подальше?
Мне неуютно, когда мы сидим так
близко друг к другу». Говорите с улыб�
кой, корректно, без выражения отвра�
щения или неприязни на лице.

В некоторых случаях достаточно
просто отсесть или отойти от чело�
века, чтобы он понял, что нарушил
ваши границы. Можно попробовать
поставить между вами стул или сесть
по разные стороны стола.

Среди работодателей �
одни жулики!

Милая «Подруга»! Последние несколько месяцев я нахожусь в
поисках работы. Но почему�то каждый работодатель, попадаю�
щийся на моем пути, оказывается жуликом! Или это я такая наив�
ная?

Рената П.

Интересный вопрос

ПОЧЕМУ У ВРАЧЕЙ
НЕРАЗБОРЧИВЫЙ

ПОЧЕРК?
Разобрать назначения некото�

рых врачей практически, невоз�
можно. Причина тому � их непо�
нятный почерк. Однако, этому
есть объяснение.

Говорят, врачи не пишут, а
стенографируют. Их мысли дви�
жутся с гораздо большей скоро�
стью, нежели рука, которая их
записывает. Пока врач пишет ди�
агноз, в его голове уже идет кру�
говорот: что назначить, в какой
дозе, надолго ли и т.д. В этот мо�
мент меньше всего доктор концен�
трируется на письме.

Также неразборчивый врачеб�
ный почерк часто связывают с
профессиональной деформаци�
ей. Считается, чем более круп�
ный и понятный почерк, тем бо�
лее открытый человек. Доктора
же стараются закрываться от про�
блем пациентов, не переносить
их на себя, не впускать эмоции.
Иначе они просто не смогут им
помочь. Их отрешенность про�
сматривается на бумаге � в виде
закорючек, больше похожих на
кардиограмму, чем на слова.
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Самоанализ
Когда поиски единственного

и неповторимого закончены,
казалось бы, можно

успокоиться. Но не тут�то
было! Теперь настал черед

бояться его потерять.

еловеческая жизнь � сплош�
ная неопределенность. Даже
имея крепкие отношения, в

любой момент можно их потерять.
И что же теперь, каждый день жить
в страхе?

ПРИВЫЧКА  БОЯТЬСЯ
С древних времен женщина была

зависима от мужчины. Он обеспе�
чивал ее едой, отвечал за безопас�
ность, давал кров. Естественно, у
нее были причины бояться, что он
бросит � без него ведь не выживешь!
Некоторые психологи считают, что
именно с тех времен у женщин и
остался первобытный страх поте�
рять мужчину как добытчика, кор�
мильца, покровителя. И это не�
смотря на то, что в современном
мире многие представительницы
слабого пола сильнее любого муж�
чины � по крайней мере, морально.

Замечено, что страх потерять
возлюбленного часто тревожит тех,
кто, в принципе, привык бояться.
Мнительные, ранимые, чувстви�
тельные натуры переживают из�за
детей, родителей, кредитов, рабо�
ты и ненадежных друзей. Мужчина,
который в любую минуту может их
покинуть, � просто еще один пункт
в этом списке. И в этой ситуации
важно поработать с собственным
психологическим состоянием и
внутренним миром, прежде чем за�
водить какие�либо отношения.

ЧТО  С  САМООЦЕНКОЙ?
Еще одна существенная причина

цепляться за мужчину � неуверен�
ность в себе. Многих женщин пре�
следует страх: «Что если на меня
больше никто не обратит внимания?»
или же «Что я буду делать, когда этот
прекрасный мужчина уйдет от меня?»

Стоп! С таким взглядом на мир и
на себя счастливой не станешь.
Есть два самых главных заблужде�
ния большинства женщин. Первое
� мужчин мало, а нормальных, тем
более, так что лучше держаться за
того, который есть сейчас. Второе
� я недостойна хорошего мужчины.
Как только женщина отбросит оба
заблуждения и расправит плечи,
жить ей станет легче.

Дама, зацикленная на одном
избраннике, многое теряет. Она
неадекватно воспринимает окружа�
ющий мир. Для нее он сужен до од�
ного человека � ее возлюбленного.
Мужчина, в свою очередь, переста�
ет видеть достоинства женщины,
которая рядом, потому, что она
сама их в себе не видит.

Самооценка поддается коррек�
тировке. Иногда это происходит
проще, иногда сложнее, но резуль�
тат всегда есть. Можно пройти спе�
циальные курсы, изучить литерату�
ру по психологии, пообщаться с
подругами, которые по�настояще�
му счастливы в личной жизни. Изу�
чив опыт извне, важно пересмот�
реть свои взгляды. Потому, что толь�
ко поставив на первое место себя,
женщина сможет оказаться на пер�
вой позиции и у мужчины.

ОТКУДА ЧТО БЕРЕТСЯ
Зачастую, за боязнью потерять

возлюбленного кроются другие стра�
хи. Имеет смысл задать себе воп�
рос «Почему я боюсь потерять муж�
чину?» Вариантов может быть не�
сколько.

Прошлый негативный опыт.
Может, однажды вас уже бросали и
теперь вы боитесь повторения
пройденного? Понять можно, но и вы
осознайте: не избавившись от этого
страха, вам будет сложно двигаться
дальше. С ним надо работать � са�
мостоятельно или в связке с психо�
логом. А главное � понять, что старая
страница вашей жизни позади, пора
забыть о ней и начать все заново.

Отсутствие любви. Если жен�
щина не чувствует, что ее любят,
если она не слышит слов любви, у
нее появляются сомнения и стра�
хи. Лучше как можно быстрее вы�
яснить вопрос со взаимностью
чувств. И если это игра в одни во�
рота, ее лучше прекратить.

Отсутствие доверия. Когда
между возлюбленными нет дове�
рия, страх потери обязательно по�

явится. Учитесь разговаривать друг
с другом, слышать друг друга, вста�
вать на позицию другого человека и
мысленно отпускать его, не дер�
жать около себя постоянно.

ЖЕНЩИНА, ОТ КОТОРОЙ
НЕ УЙДУТ

Интернет пестрит запросами
«что делать, чтобы мужчина никогда
не бросил». Неужели действитель�
но есть какой�то секрет, спросите
вы. Да, есть! Мужчина никогда не
бросит женщину, которая искренне
и самозабвенно себя любит. Внима�
ние: речь не идет об эгоцентризме!
Важно правильно понять эту форму�
лировку. Женщина, любящая себя,
не зациклена на мужчине. У нее есть
своя собственная жизнь, со своими
интересами и увлечениями. Она все
время чем�то занята, у нее горят
глаза, в ее расписании практически
нет свободного места. Своему муж�
чине она дает свободу � в пределах
разумного, конечно же. Она отпус�
кает его на волю и дает ему право
самому осуществлять выбор. По�
верьте, однажды он обязательно
поймет, что ему куда более комфор�
тно рядом с любимой, чем в одино�
честве или с друзьями.

Для такой женщины ее мужчина
� всегда герой и всегда на первом
месте. Его авторитет беспрекосло�
вен. Ему не приходится искать лю�
бовь, ласку, признание и уважение
на стороне, потому, что все это он
находит в собственной семье.

Станьте такой женщиной,
превратитесь в лучшую версию себя,
и у мужчины никогда не возникнет
мысли о том, чтобы вас бросить.

Я  БОЮСЬ,  ЧТО  ОНЯ  БОЮСЬ,  ЧТО  ОНЯ  БОЮСЬ,  ЧТО  ОНЯ  БОЮСЬ,  ЧТО  ОНЯ  БОЮСЬ,  ЧТО  ОН
МЕНЯ  БРОСИТМЕНЯ  БРОСИТМЕНЯ  БРОСИТМЕНЯ  БРОСИТМЕНЯ  БРОСИТ...............



30 №21 май 2017

Женское чтиво

ПОСЛЕДНЕЕ ПИСЬМО
ОТ ТВОЕГО ЛЮБИМОГО

Новое здание редакции расположе�
но в районе, где Элли никогда не быва�
ла. Раньше он представлял собой ско�
пище заброшенных складских помеще�
ний и не самых приятных забегаловок,
где продают еду навынос. Элли скорее
предпочла бы умереть с голоду, чем
поесть в таком заведении. Но теперь
все это снесли подчистую, и на смену
перенаселенным улицам пришли про�
сторные, современные площади, ме�
таллические тумбы, странные бизнес�
центры, со многих из которых еще не
сняли строительные леса.

Перед предстоящим в понедельник
переездом руководство устроило их
отделу ознакомительную экскурсию по
новому месту работы — столы, компь�
ютеры, телефонные системы. Элли
вместе с коллегами проходит по всем
отделам, а молодой человек с папкой и
беджем с надписью «Координатор
трансфера» рассказывает им о произ�
водственных подразделениях, инфор�
мационных узлах и расположении туа�
летов. Переходя из одного зала в дру�
гой, Элли наблюдает за тем, насколько
по�разному реагируют ее коллеги: на�
род помоложе просто в восторге, им
нравится минималистичный дизайн
офиса. Мелисса здесь уже не первый
раз, поэтому, если ей кажется, что мо�
лодой человек упустил какую�то важ�
ную деталь, она время от времени до�
бавляет что�нибудь от себя.

— Да, тут не спрячешься, — ухмыля�
ется Руперт, оглядывая огромное, без
единой перегородки пространство.

С ним сложно не согласиться: каби�
нет Мелиссы в юго�западном углу це�
ликом сделан из стекла. Оттуда виден
весь находящийся в ее ведении «ин�
формационный узел». Больше ни у кого
в их отделе нет своего кабинета. Мно�
гим ее коллегам это придется не по
нраву.

— А вот и ваши рабочие места! —
провозглашает молодой человек.

Оказывается, что все журналисты
будут сидеть за одним огромным сто�
лом овальной формы, из центра кото�

рого расползается множество прово�
дов, подключенных к компьютерам с
плоским монитором.

— А где чье место? — спрашивает
один из журналистов.

— Я еще не до конца составила спи�
сок, — взглянув в бумаги, отвечает Ме�
лисса, — некоторые места пока что не
распределены. Но Руперт будет сидеть
здесь, Арианна — вон там, Тим — ря�
дом с тем креслом, Эдвина…

Происходящее напоминает Элли
урок физкультуры в школе, когда капи�
таны должны набрать команду для игры
в волейбол и каждый с облегчением
вздыхает, услышав свою фамилию. Но
вот почти все места распределены, а
ее имя так и не прозвучало.

— Мелисса… — набравшись храб�
рости, начинает она. — А я где буду
сидеть?

— Некоторым придется меняться, —
отвечает Мелисса, показывая на дру�
гой стол. — Вовсе не обязательно, что�
бы в распоряжении каждого было от�
дельное рабочее место, — чеканит она,
не глядя Элли в глаза.

— То есть, ты хочешь сказать, что у
меня не будет своего места за столом?
— уточняет Элли, инстинктивно поджи�
мая пальцы ног.

— Нет, я хочу сказать, что некото�
рым придется пользоваться одним ра�
бочим терминалом.

— Но я же на работе каждый день.
Не понимаю, как это будет выглядеть
на практике, — не унимается Элли. На
самом деле стоило отвести Мелиссу в
сторонку и тихо спросить, почему Ари�
анне, которая работает в редакции все�
го месяц, полагается отдельное место,
а ей нет. При этом говорить надо абсо�
лютно спокойно, а еще лучше — просто
промолчать. — Я что, единственная,
кому…

— Как я уже сказала, Элли, некото�
рые места пока что не распределены.
Тебе всегда найдется где поработать.
Итак, переходим в отдел новостей. Они
переезжают в один день с нами, — про�
должает Мелисса, давая Элли понять,
что разговор окончен.

Итак, ее рейтинг упал ниже плинту�
са, понимает Элли. Арианна косится на
нее, но тут же отводит взгляд, а Элли
притворяется, что читает несуществу�
ющее сообщение на мобильном.

Теперь библиотека не будет нахо�
диться под землей. Новый Центр ин�
формационных ресурсов располагает�
ся на втором этаже в атриуме, устав�
ленном горшками с огромными, подо�
зрительно экзотическими растениями.
В середине этого тропического буйства
находится стойка, за которой мрачный
главный библиотекарь тихо разговари�
вает с куда более молодым подчинен�
ным. Элли разглядывает стеллажи, ак�
куратно разделенные на зоны цифро�
вых и печатных информационных но�
сителей. Все надписи в новом офисе
напечатаны строчными буквами. Заме�
ститель главного редактора наверняка
язву заработает от расстройства.

(Продолжение,  начало в 29�51�21)

Помещение разительно отличается
от пыльных катакомб старого архива, в
лабиринте которых неопытный новичок
может легко потеряться, где пахнет ти�
пографской краской, думает Элли с
легкой ностальгией.

Она не совсем понимает, зачем при�
шла сюда. Просто ей очень нужно уви�
деться с Рори: попросить у него про�
щения, ну или просто пожаловаться на
то, как поступила с ней Мелисса. Он
один из немногих, с кем она может этим
поделиться.

И тут главный библиотекарь заме�
чает ее присутствие.

— Простите, если помешала, — ма�
шет ему рукой Элли, — я просто зашла
посмотреть, как тут у вас.

— Если вы ищете Рори, то он в ста�
ром здании, — с улыбкой отвечает он.

— Спасибо, — вежливо благодарит
Элли и отчаянно пытается сообразить,
что бы такого сказать хорошего, чтобы
и библиотекарь на нее в очередной раз
не обиделся. — А здесь здорово! Вы
отлично поработали.

— Почти закончили, — улыбается он.
Когда главный библиотекарь улыба�

ется, он выглядит куда моложе и не та�
ким уставшим. Элли вдруг замечает в
его лице то, чего не видела раньше:
облегчение и какую�то доброту. Надо
же, вот ведь как можно ошибиться в
человеке!

— Я могу вам чем�нибудь помочь?
— спрашивает он.

— Да нет, спасибо, я просто…
— Ну ладно, в общем, он в старом

здании, — улыбается библиотекарь.
— Спасибо. Не буду вам мешать, у

вас еще столько работы, — прощается
Элли и перед уходом берет со стойки
отксерокопированное руководство по
пользованию библиотекой, аккуратно
складывает его и кладет в сумочку.

Остаток дня Элли проводит за сто�
лом, который скоро демонтируют и раз
за разом набирает имя Энтони О’Хара
в поисковике. Каждый раз система
выдает ей огромное количество совпа�
дений, и она поражается тому, сколько
людей с этим именем существует или
существовало на свете. Вот семнадца�
тилетний Энтони О’Хара в социальной
сети, давно погибший Энтони О’Хара,
похороненный в Пенсильвании, — его
родословной посвятил монографию
какой�то любитель генеалогии. Один
работает физиком в Южной Африке,
другой пишет книги в жанре фэнтези и
издает их за свой счет, третий стал
жертвой нападения хулиганов в пабе в
Суонси. На всякий случай Элли про�
сматривает все профили, проверяя
возраст.

Мобильный издает характерный
звук — новое сообщение. От Джона, с
неожиданным для себя самой разоча�
рованием отмечает она.

— Пора на собрание, — говорит сек�
ретарша Мелиссы, проходя мимо ее
стола.

— Да�да, я иду, — отвечает Элли, но
секретарша останавливается и внима�
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тельно смотрит на нее. — Уже иду.
Элли быстро читает сообщение:
Прости, не мог долго разговаривать

вчера. Просто хочу, чтобы ты знала, как
я по тебе скучаю. С нетерпением жду
встречи.

Цел. Д.
Она перечитывает его несколько

раз, тщательно анализируя каждое
предложение, чтобы убедиться в том,
что в очередной раз не выдает желае�
мое за действительное. Но нет, черным
по белому: Просто хочу, чтобы ты зна�
ла, как я по тебе скучаю.

Элли собирает бумаги и с пылаю�
щим лицом входит в кабинет прямо
перед Рупертом — приходить на со�
брание последней нехорошо. Мало
того, что в новом здании у нее един�
ственной не будет своего стола, так еще
и тут можно без стула остаться.

Элли молча слушает разбор статей
на ближайшие дни, о том, как продви�
гается работа. Она уже и думать забы�
ла, какое унижение пережила утром,
даже несмотря на то, что Арианне уда�
лось выцарапать интервью у извест�
ной актрисы, которая ведет отшельни�
ческий образ жизни и отказывается
общаться с прессой. В голове у Элли
звучат лишь одни слова, неожиданно
свалившиеся с небес: Просто хочу, что�
бы ты знала, как я по тебе скучаю.

Как это понимать? Она не смеет на�
деяться, что ее заветное желание мо�
жет исполниться. Образ загорелой
красавицы�жены в откровенном бики�
ни померк. Фантомная веснушчатая
рука уже не натирает ее кремом, а сжи�
мает кулак в бессильной ярости, так что
аж костяшки пальцев белеют. Элли
представляет, как Джон весь отпуск ссо�
рится с женой, а ведь это их последняя
попытка спасти брак. Он устал и рас�
сержен, на самом деле ему приятно
получить от Элли сообщение, хоть он и
просит больше не писать ему.

Надеяться пока не на что, пытается
успокоить себя она. Возможно, это все�
го лишь минутная слабость: за отпуск
супруги всегда успевают надоесть друг
другу. Может, Джон просто хочет убе�
диться, что она преданно ждет его воз�
вращения. Но как она ни старается, ве�
рить хочется в первую версию собы�
тий.

— Элли? Как продвигается статья
про любовные письма?

О боже! Элли нервно перебирает
бумаги и уверенным голосом отвечает:

— У меня значительно прибавилось
материала. Я нашла адресатку и встре�
тилась с ней. Думаю, материала хва�
тит на приличную статью.

— Отлично, — хвалит ее Мелисса,
слегка приподняв бровь.

— Но… я не уверена, в каком объеме
стоит использовать материал… Это
очень интимная история, — неуверен�
но добавляет Элли.

— Они оба живы?
— Нет, он погиб. По крайней мере,

она так думает.
— Тогда измени ее имя, в чем про�

блема? Ты же пишешь об истории, о
которой женщина давно и думать за�
была.

— О нет! — протестует Элли, пыта�
ясь правильно подобрать слова. — Во�
обще�то, она помнит эти письма, прак�
тически, наизусть. Думаю, их лучше ис�
пользовать в качестве материала для

анализа языка любви: как изменились
любовные послания за последние со�
рок лет.

— То есть, ты предлагаешь не пуб�
ликовать оригиналы?

— Да, — с облегчением отвечает
Элли, окончательно понимая, что ей не
хочется делать письма Дженнифер до�
стоянием общественности. Она пред�
ставляет себе, как та сидит на диване
и оживленно рассказывает ей историю,
о которой до этого не говорила никому.
Зачем же заставлять ее страдать еще
больше? — Я хочу сказать, что могла
бы найти еще примеры.

— Ко вторнику?
— Ну, есть ведь книги на эту тему,

подборки…
— Ты что, хочешь, чтобы мы опубли�

ковали уже напечатанный материал?!
В кабинете воцаряется мертвая ти�

шина. Такое впечатление, что Элли и
Мелиссу Бекингем окружает ядовитый
пузырь, оболочка которого вот�вот про�
рвется. Да, теперь что бы я ни предло�
жила, ей все равно не понравится, ду�
мает Элли.

— За время, потраченное тобой на
эту статью, большинство журналистов
успевают выдать три статьи по две ты�
сячи слов, — выговаривает ей Мелис�
са, постукивая по столу карандашом. —
Мне нужна эта статья, Элли, — добав�
ляет она ледяным тоном. — Просто на�
пиши текст, оставь адресатку безымян�
ной, и она, скорее всего, никогда не уз�
нает, о чьих письмах идет речь. Судя
по количеству потраченного тобой вре�
мени, должен получиться настоящий
шедевр! — сияя белоснежной улыбкой,
предназначенной остальным присут�
ствующим, добавляет она. — Хорошо,
идем дальше: где список для раздела
«Здоровье»?

 Уходя с работы, Элли видит, как
Рори останавливается перекинуться
парой слов с охранником Рональдом, а
потом быстро сбегает по лестнице и
направляется в сторону метро.

На улице идет дождь, а у него толь�
ко рюкзак за спиной, и поэтому он на�
клоняет голову.

— Привет! — говорит она, догоняя
его.

— Привет, — отвечает он, мельком
взглянув в ее сторону, но даже не за�
медляя шага.

— Слушай, не хочешь зайти в паб
ненадолго? — предлагает она, когда они
доходят до подземного перехода.

— Нет, занят.
— А ты куда так торопишься? —

спрашивает Элли, перекрикивая гро�
мовой топот пассажиров, толпящихся
в переходе с отличной акустикой.

— В новое здание, — отвечает Рори,
протискиваясь мимо желающих по�
пасть в метро.

— Ничего себе! А не много ли ты
работаешь? — дразнит его Элли, а тол�
па несет ее с такой скоростью, что она
почти не касается ногами пола.

— Нет. Просто надо помочь боссу
закончить кое�что, а то он уже на пре�
деле.

— А я его сегодня видела, — сооб�
щает Элли. — Он хорошо со мной раз�
говаривал, — добавляет она, не дож�
давшись никакой реакции.

— Ну да, он вообще хороший чело�
век.

Элли старается держаться рядом с
ним до самых турникетов. Рори отхо�
дит немного в сторону чтобы не мешать
спешащим к эскалатору людям.

— Так забавно, видишь человека
каждый день и даже понятия не име�
ешь…

— Послушай, Элли, что тебе от меня
нужно?

Она нервно прикусывает губу. Спе�
шащие в метро люди обходят их с двух
сторон, некоторые что�то бормочут о
том, зачем стоять посреди зала.

— Просто хотела извиниться… за
вчерашнее утро, — стряхивая капли
воды с волос, произносит она.

— Все в порядке.
— А вот и нет. Слушай, то, что про�

изошло, не имеет к тебе никакого отно�
шения. Ты правда мне нравишься. Про�
сто я…

— Знаешь что, Элли? Мне все рав�
но. Все в порядке, давай просто забу�
дем об этом, и все, — перебивает он,
направляясь к турникетам.

Элли спешит следом. В какой�то
момент Рори чуть оборачивается, и она
видит, какое у него выражение лица.
Ужас, просто кошмар!

Она встает за ним на эскалаторе и
разглядывает капельки воды, блестя�
щие на его сером шарфе, с трудом
сдерживаясь, чтобы не смахнуть их.

— Рори, мне правда очень жаль…
— Он женат, да? — холодно взглянув

на нее, спрашивает он.
— Что?
— Твой друг. Судя по тому, что он ска�

зал, наверняка.
— Не надо так на меня смотреть.
— Как — так?
— Я же не виновата, что в него влю�

билась. Я не собиралась.
— Чушь! — с циничным смешком

заявляет Рори, когда они сходят с эс�
калатора. — Ты сделала выбор. Мы все
делаем выбор, — добавляет он, уско�
ряя шаг, и теперь Элли приходится бе�
жать, чтобы не отстать.

— Разве тебя никогда не захватыва�
ли чувства, которые сильнее тебя?

— Конечно захватывали, — глядя ей
в глаза, отвечает Рори. — Но если я
понимал, что причиню кому�то боль,
если поддамся своим желаниям, то
всегда отходил в сторону.

— Да ты у нас просто святой! — с
пылающим лицом восклицает она.

— Нет, но и тебя жертвой обстоя�
тельств не назовешь. Рискну предпо�
ложить, что ты знала, что он женат, и
все равно решила попытать счастья. У
тебя была возможность отказаться.

— Все было совсем не так.
— Ну конечно. «Это было сильнее

нас», да? — язвительно добавляет он.
— Похоже, эти письма повлияли на
тебя больше, чем тебе кажется.

— Поздравляю, Мистер Практич�
ность. Молодец, научился включать и
выключать эмоции, как воду в ванной.
Да, я позволила себе поддаться иску�
шению, доволен? Да, я поступила амо�
рально. Неблагоразумно? Судя по тво�
ей реакции, разумеется. Но на какое�
то время я ощутила настоящее волшеб�
ство, и не переживай — до сих пор за
это расплачиваюсь!
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День  рождения

Вечно юный бог ума и общения с крылатыми сандалиями на ногах, с
легкостью дающий советы и ничего не принимающий близко к сердцу
� Меркурий, несомненно, многое передал своим подопечным � Близ�
нецам.

Всегда
говори  «да»!

Близнецы испытывают посто�
янную потребность в новой
информации. Они стремятся
объять необъятное, жаждут
быть в курсе всех событий, и
оттого им никогда не сидится
на месте. Не случайно метал�
лом этого зодиакального со�
звездия является самый под�
вижный «элемент» � ртуть.
От присущей Близнецам то�
ропливости голова может
пойти кругом! Окружающие,
взбудораженные их неуго�
монностью, забывают обо
всем на свете, но зато уж
точно не скучают.
Любопытные и непосред�
ственные Близнецы часто
выступают в роли заводил и
подталкивают других при�
нять участие в интересных,
а порой и рискованных ме�
роприятиях. Причем, Близ�
нецы настолько убедитель�
ны, что отказаться от их нео�
рдинарных предложений
получается далеко не у всех.
Вы тоже стали «жертвой» их
обаяния? Тогда вам крупно
повезло! Впоследствии вы не
раз вспомните, как весело
провели время.

Победители
по жизни

«Дети Меркурия», Близне�

цы � блестящие интеллекту�
алы! При желании или не�
обходимости они поддер�
жат любую беседу, благода�
ря чему без труда найдут
общий язык с совершенно
разными людьми. Обычно у
Близнецов впечатляющий
круг  знакомств, причем со
всеми, кого знают, они ла�
дят одинаково хорошо.
Умение заводить полезные
связи значительно облегча�
ет Близнецам жизнь. Впро�
чем, они не впадают в уны�
ние, если сталкиваются с
неожиданными препятстви�
ями или неприятностями.
Близнецы предприимчи�
вые, оптимистичные и сооб�
разительные, потому выхо�
дят победителями из тех
ситуаций, которые другим
показались бы безнадежны�
ми.

Со  скоростью
света

Близнецам непросто опре�
делиться с профессией: бу�
дучи личностями разносто�
ронними, они могут одина�
ково успешно реализовать
себя в совершенно разных
областях. Чтобы прекра�
тить муки выбора, они за�
частую трудятся сразу в не�
скольких организациях
либо совмещают несколько
должностей в одной компа�
нии. Сколько бы заданий

им ни поручали, они в лю�
бом случае справятся.
Если Близнецы � не началь�
ник, а подчиненный, то уп�
рекнуть его кое в чем все же
можно. В бесцеремонном
поведении и нарушении
дисциплины! Им вообще не
нравится соблюдать пра�
вила и следовать строгому
дресс�коду.
Руководителей�Близнецов
отличает повышенная об�
щительность. Они могут ча�
сами беседовать с подчи�
ненными, причем, не толь�
ко о работе, но и о вещах,
совершенно посторонних. В
сотрудниках они ценят кре�
ативность, энтузиазм и вы�
сокие интеллектуальные
способности. А вот консер�
вативных и медлительных
работников не жалуют.
Меркурий, помимо проче�
го, � еще и покровитель
торговли. Неудивительно,
что Близнецы, решившие
заняться предпринима�
тельской деятельностью,
за короткий срок достиг�
нут большого успеха. И все
благодаря чрезмерной
общительности; партнеры
согласятся сотрудничать
на выгодных Близнецам
условиях, а в силу грамот�
но проведенной реклам�
ной кампании (здесь за
Близнецами точно «не
заржавеет»!) от клиентов
не будет отбоя. Одно пло�

хо:  добившись успеха,
Близне�цы, как правило,
загораются новой идеей,
бросая имеющееся дело
на полпути. Что ж, ничто не
вечно под Луной, и Близ�
нецы это хорошо понима�
ют.

Кащей,
над  златом
чахнущий?

Высокий уровень благосо�
стояния не является при�
оритетной задачей для
Близнецов. Но это не зна�
чит, что они воспевают без�
денежье. Напротив! Испы�
тывая тягу ко всему новому
(им нравится путешество�
вать, часто менять гарде�
робы, пробовать экзоти�
ческие блюда, посещать
различные курсы и тренин�
ги), деньги им требуются
постоянно и в большом ко�
личестве. Поэтому, даже
разбогатев, Близнецы ни�
когда не превращаются в
гоголевских Плюшкиных
или Кащеев, над златом
чахнущих.
Кровно заработанными
средствами Близнецы с
легкостью делятся с род�
ственниками и... с кем угод�
но из друзей! Однако, с ос�
торожностью относятся к
просьбам малознакомых
людей. Близнецы привык�
ли прислушиваться к голо�
су разума � разжалобить их
слезливой историей прак�
тически невозможно. Это и
к лучшему, будучи несенти�
ментальными, они редко
становятся жертвами мо�
шенников и аферистов.

Шутка  ли?
Несмотря на повышенную
коммуникабельность, насто�
ящих друзей у Близнецов не
так уж и много: Близнецы не
склонны завязывать тесные
отношения, их утомляют
разговоры на личные темы.
У них слишком много дру�
гих дел, чтобы тратить вре�
мя на чужие рефлексии. Не�
удивительно, что люди ра�
нимые и эмоциональные от�
носятся к Близнецам с опас�
кой и предпочитают дер�
жаться от них на расстоя�
нии. К тому же, не всем по
душе переменчивый нрав
наших героев. Но откровен�
ных недоброжелателей у
них практически не бывает,
ведь у Близнецов настоя�
щий талант переводить лю�
бой зарождающийся конф�
ликт в шутку!
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Гороскоп  любви
раматические отношения, состо�
ящие из скандалов и бесконеч�
ной череды расставаний и при�

мирений, претят Близнецам. Но и
сценарий под названием «спокойная
любовь» их не устроит. Близнецы пре�
бывают в вечном поиске новых впе�
чатлений, поэтому, идеальный парт�
нер для них � это легкий на подъем
человек, готовый в любую минуту со�
рваться с места и отправиться хоть
на другой конец света!
Внешняя привлекательность и сексу�
альность потенциального партнера
для Близнецов большой роли не иг�
рают. Для них нет ничего более воз�
буждающего, чем ум! Поэтому, обла�
дая широким кругозором и хорошим
чувством юмора, вы имеете куда боль�
ше шансов понравиться Близнецам,
чем эффектные недоучки. Впрочем,
не расстраивайтесь, если у вас нет
таланта рассказывать анекдоты и
ораторского дара. Искусство быть хо�
рошим слушателем Близнецы тоже
высоко оценят.

Деликатные  чувства
На протяжении нового астрологичес�
кого года Близнецов � с 21 мая 2017�
го по 21 мая 2018�го � симпатии на�
ших героев будут на стороне людей
доброжелательных, отзывчивых и не�
требовательных.
Ключик к сердцу Близнецов подбе�
рет тот, кто будет уважать их интере�
сы, не станет ограничивать их свобо�
ду и учить, как правильно жить. Если
в поведении Близнецов вас что�то не
устраивает, тонко намекните на это и
проявите терпение. Чем более спо�
койными и деликатными вы будете,
тем выше ваши шансы.

Конкуренты  наступают?
В период с 21 мая по 11 августа, кото�
рый пройдет под воздействием Юпи�
тера, поклонников у Близнецов, коих
и так немало, прибавится. Чтобы вы�
делиться на фоне конкурентов, сде�
лайте вид, что Близнецы вам совер�
шенно неинтересны! Если они начнут
оказывать вам знаки внимания, про�
игнорируйте, а шутки встречайте
сдержанной улыбкой. И тогда Близ�
нецы зададутся вопросом, почему с
ними так холодны, а привычные ме�
тоды покорения не работают? Они
поставят перед собой цель завоевать
вас и начнут уделять вам куда больше
времени, чем остальным. Так у вас
появится реальная возможность до�
казать, что вы очень интересная лич�
ность.

Призраки  прошлого
Оказавшись под влиянием Сатурна, с
27 августа по 2 ноября, Близнецы рис�
куют провести в плену воспоминаний
о прежних романах. Если вы состоите
с ними в дружеских или приятельс�
ких отношениях, будьте готовы выс�
лушивать эмоциональные монологи о
бывших! Спокойно: Близнецы назад
не ходят, лишь оглядываются! Обра�

С  ЛЮБОВЬЮ
ПО  ПУТИ!

Любовь � это приключение, считают Близнецы. Только вот най�
ти подходящего попутчика им непросто. Из�за собственного
непостоянства они порой и сами не знают, чего хотят, быстро
очаровываются и также быстро остывают. Как же их «дисцип�
линировать»?

тите лирическое настроение визави
себе на пользу: разузнайте, чем имен�
но Близнецам приглянулся предыду�
щий партнер, что стало причиной
расставания. Мудро используйте эту
информацию: культивируйте в себе
обозначенные черты характера и не
наступайте на те грабли, на которые
уже наступили до вас.

Хвалить  разрешается!
Слишком суетливыми для Близнецов
окажутся 17 ноября � 27 января, когда
планеты активизируют 6�е поле их го�
роскопа. На Близнецов возложится
(или они добровольно возьмут на
себя) много обязанностей, для выпол�
нения которых им придется крутить�
ся, как белкам в колесе. Они станут
раздражительными и ранимыми.
Любое критическое или язвительное
замечание может стать причиной
проявления агрессии с их стороны.
Так что, никакой критики (поберегите
себя) � одна похвала, она всегда бу�
дет кстати в плане отношений.

В  погоне  за  мечтой
Амбициозные и яркие представите�
ли противоположного пола привлекут
внимание Близнецов в феврале и

марте 2018 года, на что указывает
Уран в аспекте к Меркурию. Если вы
увлечены интересным проектом или
постоянно генерируете новые идеи,
то наверняка покажетесь Близнецам
безумно привлекательными. Возмож�
но, они поделятся с вами планами и
мечтами. Не оставайтесь равнодуш�
ными, посодействуйте их скорому во�
площению в жизнь! Если вы решите,
что Близнецы увлеклись утопической
идеей, не говорите об этом. Иначе,
потерпев неудачу, они обвинят в про�
изошедшем именно вас.

Вместо  тысячи  слов
Хотя Близнецы любят поговорить, в
период с 3 апреля по 21 мая они будут
оценивать окружающих не по словам,
а по поступкам, на что указывает Мер�
курий в аспекте к Марсу. Даже, если
вы покажетесь Близнецам самым ин�
тересным и приятным собеседником
на свете, они едва ли решатся открыть
вам душу. Проявите себя в действии!
Придумывайте интересные формы
проведения досуга, демонстрируйте
свою деятельность и жажду жизни,
обучайтесь чему�то новому � запиши�
тесь на какие�нибудь курсы. В этом
случае расположение и помощь Близ�
нецов будут вам гарантированы.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

НЕ  ВЫБРАСЫВАЙТЕ
СТАРЫЕ  ПОКРЫШКИ!

У нас с семьей есть прекрасный заго�
родный домик. Там все от и до сделано
своими руками, с любовью. Так как у
нас несколько внуков, для нас всегда
была важна безопасность в доме. В
частности, на ступеньки лестниц мы
прибили старые автомобильные по�
крышки. Для езды они уже не подходи�
ли, а в качестве покрытия, которое не
скользит, оказались очень кстати. Всем
дачникам советуем!

Семья Киртадзе.

ДЛЯ
ПРАВИЛЬНОЙ

ОСАНКИ
Знаю, некоторым мой совет
может показаться стран�
ным, но для меня самое
главное в том, что он рабо�
тает! У меня подрастает
сын�школьник. И я стала за�
мечать, что он, делая дома
уроки, сильно сутулится.
Моих просьб «выпрями спи�
ну» хватало ровно на пять
минут, дальше она снова
превращалась в колесо. По�
могла старая ракетка, ос�
тавшаяся от бадминтона. Ее
ручку я просунула сзади под
футболку сына так, чтобы
верхняя часть с сеткой ока�
залась на уровне головы. Ее
я привязала к голове с по�
мощью ткани. Таким обра�
зом, сын, даже желая скри�
вить позвоночник, терпел
фиаско. Через месяц регу�
лярных упражнений мой ре�
бенок стал сам сидеть пря�
мо!

Ольга
Новоселова.

У меня, как у истинной женщины, мно�
го косметики. Каюсь, порой она лежит
в хаотичном порядке � так, что я даже
не могу найти нужное мне средство.
Долгое время я не стремилась навес�
ти порядок, но потом мне в голову при�
шла прекрасная идея! Я достала за�
пасной бокс для столовых приборов.
Расположила его в ящике стола и в

ГДЕ ДЕРЖАТЬ КОСМЕТИКУ?

разные отделения поместила кисточ�
ки, помады, румяна и другую косме�
тику.
Теперь мне очень удобно собираться
на работу по утрам. Достаточно выд�
винуть ящик, и вся косметика перед
глазами!

Алена
Богатырева.
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Своими
руками
Своими
руками

РАЗМЕРЫ
38/40 (44/46)

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ
Пряжа (44% хлопка, 36% полиакрила, 20% полиамида; 90 м/
50 г) — 450 (500) г цв. экрю; спицы №5,5 и 6; круговые спицы
№5,5.

УЗОРЫ И СХЕМЫ

РЕЗИНКА
Вязать спицами №5,5: количество петель кратно 10 + 5 + 2
кром. Каждый ряд начинать и заканчивать кром.
Лицевые ряды: попеременно 5 лицевых, 5 изнаночных, за�
канчивать 5 лицевыми;
в изнаночных рядах петли провязывать по рисунку.

СЕТЧАТЫЙ УЗОР
Вязать спицами №6: количество петель кратно 10 + 5 + 2
кром. Вязать по схеме. На схеме даны лицевые и изнаноч�
ные ряды. В ширину начинать с кром., повторять раппорт,
заканчивать петлями после раппорта и кром. В высоту 1 раз
выполнить с 1�го по 6�й р., затем повторять с 3�го по 6�й р.
Важно: в последнем изнаночном ряду перед закрытием пе�
тель накиды не делать.

ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ
17 п. х 22 р. = 10 x 10 cм.

ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

СПИНКА
Набрать на спицы 77 (87) петель и 1�й ряд (= изнаночный
ряд) провязать изнаночными. Этот ряд в последующих
расчетах не учитывается.
Далее выполнить 6 см резинкой.
Работу продолжить сетчатым узором.
Одновременно для формирования рукавов «летучая мышь»
прибавить с обеих сторон после резинки 3 раза в каждом
6�м р., 3 раза в каждом 4�м р. и 12 раз в каждом 2�м р. по
1 п., прибавляемые петли включать в узор; затем в следу�
ющем 2�м р. набрать с обеих сторон 1 раз по 7 п., на при�
бавляемых петлях вязать основным сетчатым узором = 127
(137) п.
Через 42 cм = 92 р. (44,5 cм = 98 р.) от резинки закрыть с
обеих сторон для плечевых скосов 1 раз по 5 п., затем в
каждом 2�м р. 7 раз по 5 п. (2 раза по 5 п. и 5 раз по 6 п.).
Одновременно через 46,5 cм = 102 р. (49 cм = 108 р.) от
резинки закрыть для горловины средние 35 п. и обе сто�
роны закончить раздельно.

СВОБОДНЫЙ  ДЖЕМПЕР
С  СЕТЧАТЫМ  УЗОРОМ

Свободный ажурный джемпер с сетчатым
узором, оформленный по краям плотными ре�
зинками — отличный способ спастись от лет�
ней жары.

Через 49 cм = 108 р. (51,5 cм = 114 р.) от резинки закрыть
оставшиеся 6 п. плеча.
Вторую сторону закончить симметрично.

ПЕРЕД
Вязать, как спинку, но только с более глубокой горловиной.
Для этого средние 35 п. закрыть через 42,5 см = 94 р. (45 cм
= 100 р.) от резинки.

СБОРКА
Выполнить плечевые швы.
По краю горловины набрать на круговые спицы 104 п., про�
вязать 1 изнаночный ряд изнаночными и все петли закрыть
лицевыми.
По краю каждого рукава набрать по 52 (62) п. и связать 6 см
резинкой, повторяя раппорт между кром. Затем в лицевом
ряду все петли закрыть лицевыми.
Выполнить боковые швы.

ВЫКРОЙКА
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Салон  красоты

магазине косметики глаза раз�
бегаются � так много средств для
лица можно там встретить. Ка�

кое из них выбрать?

Что  имеем?
Прежде, чем покупать тот или иной
крем, необходимо обратить внимание
на несколько пунктов.

1. Тип кожи
Обладательницам нормального типа
кожи, умеренно увлажненной, мягкой,
без высыпаний, подойдет практичес�
ки любой питательный крем. Лучше,
если он будет легкой текстуры.
При жирном типе кожи будут уместны
средства с травяными экстрактами и
антисептиками. Они помогут справить�
ся с жирным блеском и уменьшить ко�
личество выделяемого на поверхности
кожи сала.
Тем, у кого кожа сухая, подойдут кремы
с маслами, глицерином и гиалуроно�
вой кислотой. Такие средства макси�
мально увлажнят поверхность лица.
Чаще всего встречается комбинирован�
ный тип кожи � сухой в области щек и
скул и жирной в Т�зоне. Ухаживать за
такой кожей можно зонально (приоб�
рести два разных средства и исполь�
зовать их на разных областях) или ку�
пить обычный увлажняющий крем с
матирующими компонентами.

КАК  ВЫБРАТЬ
ПРАВИЛЬНЫЙ  КРЕМ?

К выбору крема для лица нужно относиться более чем серьез�
но, ведь от того, каким он будет, зависит состояние кожи, ее
внешний вид и молодость.

2. Время суток
Основная функция дневного крема �
защитить кожу в течение дня, подгото�
вить ее к нанесению макияжа. Поэто�
му, в дневном креме обязательно дол�
жен содержаться SPF�фильтр, обере�
гающий от агрессивных солнечных лу�
чей. Цель ночного крема � восстановить
функции кожи.
Косметологи отмечают, что покупать
отдельно дневной и ночной кремы име�
ет смысл после 30�35 лет. До этого мож�
но использовать дневной крем в лю�
бое время суток.

3. Время года
Зимой кожа нуждается в питании и за�
щите. В этот период ей необходимы
кремы с плотной текстурой, достаточ�
но «тяжелые». Наносить их нужно за
полчаса до выхода на улицу.
Летом основная потребность кожи �
увлажнение, ведь солнечные лучи ис�
сушают кожный покров. В это время
подойдут легкие средства � муссы,
флюиды, содержащие в своем соста�
ве гиалуроновую кислоту.

4. Возраст
Молодой и не нуждающейся в antiage
средствах, кожа считается до 25 лет.
После этого ей требуется профилакти�
ка. Следует обратить внимание на
средства, содержащие протеины, кол�
лаген, антиоксиданты. После 35 лет в

бой вступает тяжелая артиллерия �
кремы с ретинолом, пептидами, элас�
тином.

5. Отдельно для век
Вопрос, который волнует многих: нужен
ли отдельный крем для век? Специаль�
ные кремы для этой области по своей
текстуре гораздо легче и невесомее,
чем обычные средства для лица. Но
если вы пользуетесь кремом для лица
в области век и не испытываете дис�
комфорта, специальный крем вам не
нужен.

Обратите  внимание!
Чтобы не растеряться в магазине, в
первую очередь при покупке обратите
внимание на следующие характерис�
тики крема.
Срок годности. Не покупайте сред�
ства, которым осталось «жить» несколь�
ко месяцев. Вы можете не успеть их ис�
пользовать.
Цена. Не всегда хорошее значит до�
рогое. Нередко бюджетные марки вы�
пускают стоящую продукцию. Понять
это можно, только попробовав сред�
ство. Есть и более экономичный вари�
ант � спросить у знакомых, какие кре�
мы нравятся им. Возможно, ваши вку�
сы совпадают, и таким образом вы най�
дете свое любимое средство.
Пробник. В большинстве современных
магазинов перед покупкой можно на�
нести крем на руку, чтобы понять его
текстуру.
Запах. Даже если в выбранном креме
вас все устраивает, но категорически
не нравится его запах, скорее всего,
рано или поздно вы откажетесь от сред�
ства.
Упаковка. Считается, что кремы в тю�
бике экономичнее и, что важнее, гиги�
еничнее кремов в баночках. Покупая
крем в баночке, не забудьте приобре�
сти также шпатель для его нанесения.

Быстро расходуется крем? Ис�
пользовать его можно экономич�
нее, если знать, сколько на са�
мом деле требуется этого кре�
ма. Например, для кожи лица на
одно применение достаточно
порции размером с монету дос�
тоинством в 20 тетри. Для обла�
сти вокруг глаз хватит горошины
крема или геля.
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Мое  очарование

Идеи  для  маникюра

вое название новый тренд в ма�
кияже получил от стробоскопа �
лампы�вспышки, которую ис�

пользуют фотографы. Она, как и маки�
яж в подобной технике, акцентирует
внимание на выдающихся чертах лица,
придавая всему облику благородную
ухоженность и загадочность.

Формула  света
Цель стробинг�макияжа � придать коже
увлажнение и свечение. Для этого ис�
пользуются средства, дающие блеск, �
хайлайтер, иллюминайзер, пудра с
мерцающим эффектом или даже бле�
стящие тени. Желательно, чтобы сред�
ство имело кремовую или жидкую тек�
стуру. Исключение � жирная кожа, на
которой лучше будет смотреться пуд�
ра.
Важно выбрать правильный оттенок
косметического средства. Для бледной
и очень бледной кожи подойдет розо�
вый цвет, обычную средне�светлую
кожу заставит светиться тон «шампань»,
на коже среднего, средне�темного и
оливкового подгонов выигрышнее всего
будет смотреться золотистый хайлай�
тер.

Секреты  мастера
Первый этап � подготовка. Как и при
обычном макияже, нанесите на кожу ув�
лажняющий крем и дайте ему впитать�
ся. Следующий слой � подходящий вам
по цвету кожи тональный крем. Все не�
достатки на лице, начиная с темных
кругов под глазами и заканчивая мел�
кими прыщиками, маскируются конси�
лером.
Второй этап � нанесение. Профессио�
нальные визажисты используют для

БОЛЬШЕ  КРАСОК!
Весна у многих ассоциируется с буй�
ством красок. Когда, если не сейчас,
экспериментировать с цветами в ма�
никюре?

Разноцветный маникюр может быть
спокойным, пастельным. Один из но�
готков обязательно выделите рисун�
ком.

Неожиданно и интересно смотрятся на
ногтях вкрапления цветов, не сочетаю�
щихся с основным цветом маникюра.
Например, черного на розовом.

Горизонтальными лунками во француз�
ском маникюре уже никого не удивишь,
попробуйте вертикальные! У каждого
ногтя при этом должен быть свой цвет!

Разделите каждый ноготь на две час�
ти. Верхняя пусть будет однотонной, а
нижнюю украсьте, например, живот�
ным принтом.

Безупречное,
сияющее лицо
подарит вам
новый
нашумевший
тренд в макияже �
стробинг.

СТРОБИНГ:
НОВЫЙ  ТРЕНД  В  МАКИЯЖЕ

стробинг�макияжа несколько космети�
ческих средств, но для самостоятель�
ного исполнения достаточно и одного.
Главное � четко знать зоны, куда его на�
носить. А это все выделяющиеся обла�
сти лица, которые загорают на солнце
в первую очередь: центр лба, яблочки
щек, спинка носа, скулы, центр верхней
губы и кончик подбородка. Пропуска�
ем только проблемные зоны: те, на ко�
торых есть прыщики, или те, которые
имеют жирную кожу (Т�зона).
Если у вас круглое или полное лицо,
дополнительно нанесите хайлайтер на
нижнюю скулу от уха до подбородка: это
визуально сузит скулы. «Открыть»
взгляд, придать облику свежесть и рас�
ширить глаза поможет капля хайлай�
тера в центре подвижного века.
Наносить хайлайтер можно влажным
или сухим спонжем, кистью или поду�
шечками пальцев, как это делают про�
фессиональные визажисты. Все зоны
тщательно растушевываются. Помни�
те, что ваше лицо не должно блестеть
целиком, как масляный блин.
Если вы переборщили с блеском, по�
верх хайлайтера веерной кистью мож�
но нанести прозрачную матирующую
пудру. Остальных акцентов быть не дол�
жно: брови слегка корректируем каран�
дашом в тон, проходимся тушью по
ресницам, на губы наносим матовую
помаду спокойных оттенков.

Если у вас уже есть опыт стро�
бинг�макияжа, для усиления эф�

фекта можно наносить хайлайтер е
два этапа: сначала под тональную
основу, затем � на те же зоны поверх
нее. В конце лицо можно промокнуть
бумажной салфеткой, убрав излиш�
ки косметических средств.
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Вкусно  и  полезно

Омлет  со  шпинатом
в  духовке

6�8 яиц, 2 чайн. ложки горчицы, 60 г
тертого сыра, 1�2 ст. ложки расти�
тельного масла, 200 г бекона, 1 лу�
ковица, 50 г шпината, 2 помидора,
петрушка, соль и перец по вкусу.

Разогрейте духовку до 180 градусов. В
большой миске смешайте яйца, сыр и
горчицу. Масло разогрейте в неболь�
шой жаропрочной сковороде. Выложи�
те в нее лук и нарезанный тонкими по�
лосками бекон. Жарьте, помешивая, 5
минут, пока бекон не приобретет золо�
тистый цвет. Выложите в сковороду
листья шпината и держите на огне ми�
нуту. Уменьшите огонь до минимума.
Вылейте в сковороду яичную смесь,
повращайте, чтобы она распредели�
лась равномерно. Сверху распредели�
те помидоры, порезанные тонкими
ломтиками. Готовьте 5�8 минут (омлет
должен стать плотным по краям, но еще
жидким в центре). Поставьте в духовку
и запекайте 15�25 минут до золотисто�
го цвета. Посыпьте измельченной пет�
рушкой. Нарежьте ломтиками и пода�
вайте к столу.

Бутерброды  с  курицей
и  редиской

По 8 ломтиков черного хлеба и са�
латных листьев, 1�2 куриных филе,
120 г сливочного сыра, 4�6 реди�
сок, несколько веточек зелени, соль
и перец по вкусу.

Куриное филе нарежьте поперек на тон�

ТОРТ  С  ЧЕРНОСЛИВОМ
100 г муки, 1 стакан сахара, 3 яйца,
2 ст. ложки крахмала, 1 чайн. лож�
ка разрыхлителя, 250 г сметаны
(20%), 250 г мягкого творога, 200 г
чернослива без косточек, 10 г же�
латина, 50 г тертого шоколада.

Желатин замочите в 0,25 стакана холод�
ной воды. Чернослив залейте 1/2 ста�
кана теплой воды, Яйца взбейте с поло�
виной стакана сахара. Добавьте просе�
янную с крахмалом и разрыхлителем
муку. Перемешайте и вылейте в круглую
форму. Выпекайте в разогретой до 200
градусов духовке 20 минут. Дайте ос�
тыть, не вынимая из формы. Чернослив
нарежьте кусочками. Настой от черно�
слива процедите, влейте в желатин.
Нагрейте на водяной бане до полного
растворения желатина. Взбейте смета�
ну с творогом и 1/2 стакана сахара. До�
бавьте желатин и чернослив. Переме�
шайте и выложите на корж. Поставьте в
холодильник до полного застывания.
Перед подачей достаньте из формы и
посыпьте шоколадом.

Запеченные
тефтельки  с  кабачком

2 ст. ложки риса, по половине мор�
кови, куриного яйца и кабачка, 70 г
курицы, сливочное масло, манная
крупа.

Очищенные морковь и кабачок нарежь�
те кружочками. Рис отварите в подсо�
ленной воде до готовности. Курицу и ово�
щи тоже отварите и охладите. Смешай�
те в блендере овощи, филе, половину
порции риса и половинку яйца. Подсо�
лите, добавьте оставшийся рис, пере�
мешайте. Мокрыми руками слепите ша�
рики. Уложите тефтели на противень,
смазанный сливочным маслом и присы�
панный манкой. Поставьте в разогретую
до 180 градусов духовку на 15 минут.

Щи  зеленые
1 картофелина, 20 г репы, 200 мл
овощного отвара, 50 г листовой зе�
лени, половина желтка куриного
яйца.

Зелень (шпинат, листья молодой крапи�
вы, салат) отварите в чуть подсоленной
воде. Затем протрите через сито. Поту�
шите картофель и репу под крышкой,
протрите. Добавьте зелень, залейте
овощным бульоном, посолите. Поставь�
те на огонь на 8�10 минут. В готовые щи
добавьте измельченный желток.

ВКУСНЫЕ  ИДЕИ
ДЛЯ  ЗАВТРАКА

Лучший способ сохранить силы и хорошее настроение на весь
день – съесть аппетитный и полезный завтрак.

кие ломтики и быстро обжарьте на ре�
шетке гриля или раскаленной сковоро�
де без масла. Посолите, поперчите,
остудите до комнатной температуры.
Зелень мелко нарежьте, смешайте со
сливочным сыром. Редис нарежьте
тонкими кружочками. Ломтики хлеба
намажьте сырной массой, сверху уло�
жите листья салата, кусочки редиса и
курицы. Накройте вторым ломтиком
хлеба.

Весенний  пирог
с  творогом  и  зеленью

Для теста: 200 г муки, 50 г сливоч�
ного масла, 150 г творога, 1 яйцо,
3�4 ст. ложки холодного молока,
щепотка соли. Для начинки: 500�
600 г творога, 3 яйца, по 1 пучку зе�
леного лука, петрушки, укропа и
шпината, соль по вкусу.

Растопите сливочное масло, остуди�
те. Соедините творог, муку, соль, яйцо,
сливочное масло и молоко. Быстро за�
месите тесто. Заверните его в пище�
вую пленку и на полчаса отправьте в
холодильник. Распределите тесто по
разъемной форме диаметром 22�23
см, сформируйте пальцами неболь�
шие бортики и поставьте на 10 минут
в разогретую до 180 градусов духовку.
Для начинки взбейте яйца с солью,
смешайте с творогом. Нарежьте шпи�
нат, зелень и соедините с творожной
массой. Выньте форму из духовки,
распределите по тесту начинку и вы�
пекайте 50 минут. Остудите пирог на
решетке. Подавайте теплым или хо�
лодный.

В  доме  малыш
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Коллекция  рецептов

ФАРШИРОВАННЫЕ  ЛОДОЧКИ  ИЗ  КАБАЧКОВ
2 кабачка, 300 г мясного фарша, 1 луковица, 2 дольки
чеснока, 100 г сыра, 2 помидора, зелень петрушки,
соль, специи по вкусу, растительное масло.

Кабачки разрежьте вдоль пополам. Удалите мякоть. В ско�
вороде обжарьте измельченные лук и чеснок. Добавьте на�
резанную мякоть кабачков и обжаривайте в течение 5 ми�
нут. Переложите овощи в миску, а в сковороду выложите
мясной фарш. Готовьте его 10 минут. Добавьте измельчен�
ную петрушку. Смешайте овощи с фаршем, измельченным
сыром и специями (немного сыра оставьте для посыпки).
Выложите начинку в подсоленные лодочки. Сверху положи�
те кружочки помидоров, поперчите. Запекайте в духовке 20
минут при 180 градусах. Посыпьте тертым сыром и запе�
кайте еще 10 минут.

ЗЕЛЕНЫЕ  ВАРЕНИЧКИ
Для теста: 1 стакан кефира, 1яйцо, по 1/2 чайн. ложки
соли и соды, 450 г муки.
Для начинки: 4 яйца, по 1 пучку крапивы и зеленого
лука, 1 луковица, 3 зубчика чеснока, соль, раститель�
ное масло.

Соедините соду с мукой, добавьте соль, вбейте яйцо, влей�
те кефир. Замесите тесто как на пельмени. Заверните в па�
кет и дайте полежать 30 минут. Крапиву промойте, положите
в кастрюлю, залейте горячей водой и варите 1 минуту. Слейте
воду, а крапиву хорошо отожмите и мелко нарежьте вместе с
зеленым луком и чесноком. Репчатый лук порежьте кубика�
ми и обжарьте на масле. Смешайте все, посолите и подер�
жите на огне еще 5 минут. Сваренные яйца порежьте куби�
ками и добавьте к начинке. Слепите вареники и отварите в
подсоленной воде.

ЖАРЕНАЯ  РЕДИСКА  С  ЧЕСНОКОМ
2 пучка редиски, 2 зубчика чеснока, 2 ст. ложки расти�
тельного масла, молотый кориандр, пучок укропа или
петрушки, соль, черный перец.

Редис разрежьте на 2 или 4 части (в зависимости от разме�
ра), посолите и оставьте на 10 минут. Выделившуюся жид�
кость слейте. Чеснок натрите на мелкой терке и смешайте с
редиской. Разогрейте на сковороде масло и обжаривайте
редис на среднем огне под крышкой 10 минут, периодичес�
ки помешивая. Готовое блюдо посыпьте перцем, корианд�
ром, зеленью. Подавайте горячим.

Маринованная  сельдь
в  сметане  с  чесноком

На 2 банки по 0,5 л: 2 сельди, 4 зуб�
чика чеснока, 1 красная луковица, 2
стакана сметаны, 1 лимон, 1/2
чайн. ложки соли, по 2 чайн. ложки
сахара и свежего тимьяна, 1/4 чайн.
ложки черного молотого перца.

РЫБНЫЙ  ДЕНЬ  B  ЧЕТВЕРГ
Мелко нарежьте чеснок и лук. Сме�
шайте сметану с соком лимона, со�
лью, сахаром и перцем. Добавьте
чеснок, лук и тимьян к сметане со
специями, перемешайте. Сельдь
разделите на небольшие кусочки,
залейте соусом и помешайте. Разло�
жите сельдь в маринаде по банкам,
закройте крышкой. Настаивайте в хо�
лодильнике сутки.

Закуска  из  минтая
со  шпинатом

500 г филе минтая, 200 г шпината,
3 яйца, соль и перец по вкусу.
Шпинат промойте, нарежьте и выпари�
те на сковороде лишнюю воду. На дно
формы выложите рыбу, сверху � шпи�
нат. Яйца взбейте с солью, перцем и
залейте этой смесью блюдо. Запекай�

те в духовке 25�35 минут при 180 гра�
дусах.

Рыба  с  грибами
поBфранцузски

По 500 г грибов и филе рыбы, 200 г
сметаны, щепотка муки, 1 лукови�
ца, по 1 ст. ложке сока лимона и
растительного масла, соль и спе�
ции.
Филе нарежьте порционными кусками,
посолите, поперчите, сбрызните ли�
монным соком и уложите в форму, сма�
занную маслом. Грибы и лук нарежьте,
обжарьте, накройте крышкой. Сметану
смешайте с мукой, посолите, поперчи�
те, добавьте к грибам, доведите до
кипения и тушите 1�2 минуты на сла�
бом огне. Готовую смесь выложите на
рыбу и запеките.
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Пройти  проверку
Налейте воду в стакан, опустите туда
семена. Те, что всплывут, � выбрасывай�
те без сожалений, качественные опус�
тятся на дно. Достаньте их, заверните в
марлю (10x10 см), смочите водой и по�
ложите на блюдце, а его уберите в по�
лиэтиленовый пакет. Теперь ждите, пока
семена прорастут, не забывая следить
за тем, чтобы марля была влажной.

На заметку
В один стаканчик сажай�
те не больше двух се�
мян, иначе всходы будут
мешать друг другу.
Не пропустите время пи�
кировки семян. Как толь�
ко появится второй насто�
ящий листок � пересажи�
вайте в большую емкость.
Подкармливать рассаду
надо, когда на растениях
образуется несколько пар
листьев.

МолодоBзелено!
Подготовьте грунт. Пролейте его го�
рячим, слегка розовым раствором
марганцовки. Перемешайте и просу�
шите. Через 3 дня повторите то же са�
мое с раствором соды (100 г на 10 л).
Обратите внимание на глубину по�
садки семян. Не копайте много, ина�
че большинство из них не сможет про�
биться наверх и сгниет.

Не  очистки,
а  удобрение

В картофеле, как известно, много крах�
мала. Его очень любит смородина: пло�
ды становятся крупными и сочными.
Поэтому, весной я закапываю сухие кар�
тофельные очистки под кустами смо�
родины.
Капуста, огурцы, кабачки, тыква тоже
«картошечку уважают». Для них я кар�
тофельную массу кладу на дно лунки,
слегка присыпая землей. А вот поми�
доры, перцы, баклажаны и другие пас�
леновые подкармливать картофельны�
ми очистками нельзя � у этих культур
много общих болезней.
Использовать можно только очистки со
здоровых клубней, без следов гнили
или болезней. Для верности, чтобы
уничтожить возбудителей фитофторо�
за, парши и других болезней, обяза�
тельно ошпариваю их кипятком.

Наталья Симонова.

Зимний  лучок
Лучше всего зимой мне удается выра�
щивать на подоконнике зеленый лук.
Главное � правильно отобрать лукови�
цу. Она должна быть с хорошими золо�
тистыми чешуйками, плотная и креп�
кая.
Если луковицы не проросли, я их сна�
чала замачиваю в теплой воде, а ма�
кушку чуть обрезаю. Сажаю в лотки с
огородной землей. После посадки лук
не любит сильного тепла, потому дер�
жу его на прохладном подоконнике, луч�
шая температура – 18 градусов. По
мере роста увеличиваю количество
света и тепла. Частого полива лук не
требует.
Луковичку можно даже просто поста�
вить в бокал, главное, чтобы корешки
едва касались воды.

Ольга.

Словно
трепетная  бабочка!

Нежно�розовое облако неизвестных
цветов я впервые увидела на клумбе в
Финляндии, они были похожи на бабо�
чек с трепещущими крылышками. Это
эшшольция, она неприхотлива и пре�
красна, цветет с начала лета и до са�
мых заморозков. Каждый цветочек жи�
вет всего 3�4 дня, но зато их много, и
они быстро сменяют друг друга.
Посев я провожу сразу на клумбу, когда
почва прогреется. Семена заделываю
на глубину 1�1,5 см, присыпав садовой
землей и поливаю. Уже через месяц
эшшольция зацветает. Она прекрасно
размножается самосевом и может за�
полонить все вокруг. Если подобный
цветочный ковер вам не нужен, удаляй�
те семенные коробочки.
Классический цвет эшшольции � ярко�
оранжевый, но есть красные, сирене�
вые, пурпурные цветы. В этом году я
купила семена интересных гофрирован�
ных сортов. В прошлом году у меня эш�
шольция цвела рядом с розой, полу�
чилась очень эффектная пара.

Светлана
Истомина.

НА  РАССАДУ!
ЧТОБЫ УЖЕ В ИЮНЕ ХРУСТЕТЬ СВЕЖИМ ОГУРЧИКОМ С РОДНОЙ
ГРЯДКИ, РАДОВАТЬСЯ КРАСНЕЮЩИМ НА ВЕТКАХ ПОМИДОРАМ И

ВДЫХАТЬ АРОМАТ ЛЮБИМЫХ ЦВЕТОВ, ПРИДЕТСЯ ПОТРУДИТЬСЯ,
НО ОНО ТОГО СТОИТ!

Поливайте землю перед посадкой
семян, а не после. Вода может «уве�
сти» их за собой в грунт. Лучше исполь�
зуйте пульверизатор.

Умная  тара
Опытные огородники не случайно вы�
бирают для рассады торфяные стакан�
чики. Во�первых, они прочные и безо�

пасные, во�вторых, пропус�
кают воздух и воду, а

это важно для фор�
мирования кор�
ней. В�третьих, в
них удобно выса�
живать растения
прямо в грунт на
постоянное место.
Оно отлично при�
живется, а торфя�
ной стаканчик
превратится в от�

личное удобрение.

3 правила
Как не ошибиться в ма�

газине при покупке семян
для рассады
1. Выбирайте семена разных произ�
водителей и сортов. Часть из них обя�
зательно взойдет.
2. Ищите на упаковке аббревиатуры ТУ,
ГОСТ или ОСТ. Это значит, что «сырье»
прошло проверку.
3. Делайте ставку на спецобработку.
Отдавайте предпочтение семенам на
ленте или в виде драже.
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ПАТАРИДЗЕ Нино (Тамар)
поздравляем с днем рождения,
желаем ей здоровья и успехов

в учебе и спорте.
Мы помним ее интересную рубрику в
«Подруге» за 2011�12 гг. «Грузия моя».
И сейчас, приехав к близким, она успе�
ла побывать на нескольких туристичес�
ких маршрутах, находя все новые и ин�
тересные места в нашей красивой
стране. Надеемся, что она сможет, за�
кончив образование в России, заинте�
ресовать побольше туристов приехать
в Грузию. А журнал снова предоставит
ей свои страницы.

С наилучшими поздравлениями,
читательницы «Подруги».

НАРИМАНИДЗЕ Веру поздравляем
с днем рождения внучки

ПАТАРИДЗЕ Нино.
Желаем ей больших успехов в учебе,
спорте и разных общественных делах.

Подруги�эрудиты.

Консула Греции в Грузии госпожу
Эви ЯКИМУ поздравляем

с Днем Красной розы.
Желаем нашей эрудированной и доб�
рой гречанке, патриотке эллинского
народа всей Земли много радости, уда�
чи, светлого дня и вечера. Пусть хра�
нит вас Господь Всевышний.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Мария Саввиди, Эрида Мустиди,
Нина, Иола и Дионис Харациди, Йоргос и

Нина Астериади, Росица Билянова, Ирина,
Яннис и Спирула Икономиди, Мелина и

Эмилия Родаки, Екатерина Станиси,
Алла и София Фотовы, Теона Янакопуло,

Лолила Папандопуло, Ирина и Ольга
Энтиди, Никос Симитис, Иорданка

Евтимиади, Эвридика Энгонопуло, Мария
Марагози, Пассакалия Ангелиди,

Ирина Георгиади, Мирелла Цандекиди,
Мира Аргираки, Элла Асланиди,

Лариса Назлиди.

Марию Саввиди, Иорданку Еврими�
ади, Ирину и Ольгу Энтиди, Аллу Ка�
раиланиди, Екатерину Станиси,
Лию Константиниди, Ирину Георги�
ади, Спирулу Икономиди, а также

всех гречанок поздравляем с гречес�
ким праздником 19 Мая – Днем Крас�
ной розы. Пусть радость и удача ни�
когда не покидают вас, а на историчес�
кой родине – Греции – и на всей на�
шей любимой и единственной планете
Земля будет мир.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Эрида Мустиди, Алина Стефаниди, Алла и
София Фотовы, Лана Чамурлиева,

Елизавета Шаманиди, Мелина и Эмилия
Родаки, Инна Чаушева, Анна, Мира и Нина

Аргираки, Ольга Умудумова, Эвридика
Энгонопуло, Зоя, Ирина и Раиса Назлиди,
Наталия Псаропуло, Ангелина Клионики,
Мира Триандафилиди, Лили Музенитова,

Изольда Параскевова, Виолетта Сариева,
Елена Доксопуло.

Светлану
МАГДАЛЯНОВУ�КОМАРОВУ

поздравляем
с Днем Красной розы.

Желаем почаще радоваться жизни и,
несмотря на трудности, никогда не па�
дать духом. Пусть хранит тебя Господь.

С уважением, твои подруги
Ирина и Анна Орфаниди.

Иорданку ЕВТИМИАДИ
поздравляем с днем рождения

и Днем Красной розы.
Желаем настоящей любви и дружбы.
Почаще вспоминай свое детство. Ведь
твой день рождения и греческий праз�
дник 19 Мая, а в детстве мы отмечали
еще в этот дань праздник Пионерской
организации. Пусть Господь Всевыш�
ний хранит тебя.
Настало утро, поют птицы
И солнце испускает свет,
Что тебе, Иорданка снится?
Детство и дни прошедших лет.
Прилетит Ангел на рассвете,
Принесет всем благую весть,
То, что на нашем белом свете
Подруга Иорданка есть.
Проснешься утром спозаранку,
Красные розы всех мастей.
Мы поздравляем Иорданку,
Добра, любви желаем ей.
Играет музыка и танцы,
Танцуем от души мы с ней,

И возвращаясь лет на двадцать,
На душе станет веселей.
Цвети красивой красной розой,
Ты, Иорданка, феномен!
Сияй глазами ночью звездной,
Живи счастливо, без проблем!

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Наталия Псаропуло, Екатерина Станиси,
Ирина и Ольга Энтиди, Алла, Полина и
Радостина Станчевы, Лада Николова,

Донка Младенова, Ирина Нешкова, Ната
Славчева, Стефка Дончева, Лина Радева�

Нергадзе, Малуза Горанова, Марина
Мурадян, Этери Марташвили, Лия

Арвеладзе, Анна Димчева, Ирина Георгиа�
ди, Алла Титвинидзе, Майя и Нино

Петриашвили, Елена Микелашвили,
София Евдокименко, Ирина Подсоснок,
Валентина Рудник, Анна Еловенко, Инна

Артеменко, Ирина Стасюк, Росица
Билянова, Вероника и Даниэла Колевы,

Наталия Жаркова, Наргиза Оганова,
Мария Стромова.

Елену МАЧАБЕЛИ поздравляем с
днем рождения, Днем Красной

розы и Днем святой Елены.
Желаем крепкого здоровья, побольше
радости и света. Пусть в этом году бу�
дет большой урожай, на радость всему
поселку.
Двадцать первого мая
День рожденья Елены,
Мы его отмечаем,
Счастья ждем непременно.
Двадцать первого мая,
Много радости, моды…
Мы Елене желаем
Светлой, ясной погоды.
Двадцать первого мая
Для Елены день светлый.
Пусть цветы расцветают,
Розы и хризантемы.
Соберутся все люди,
Лучшее все желая,
Всегда радостным будет
Двадцать первое мая.

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди, Марина Белчева,

Лидия Ситникова�Комарова, Валентина
Ярославцева�Шемшур, Нина Губеладзе,

Мери Саакова�Энгенова,
Ирина Кобалия.
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Домашние
любимцы
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Нодари Карухнишвили, 74 года, худож�
ник, одинокий пенсионер, обеспеченный
отдельным, зарегистрированным жиль�
ем: 3�комнатная квартира на 3 этаже, 3
больших подвала, ищет жену 60�65 лет с
высшим образованием. Немного грузин�
ка и нос малой или большой горбинкой.

Тел.: 0341 (код Рустави) 22�34�99.
É É É

Хочу познакомиться с мужчиной до 65
лет, имеющего работу и жилплощадь,
для создания семьи. Иногородних про�
шу не беспокоить. Мне 50 лет, обеспе�
чена работой, в разводе, детей нет. Зво�
нить в дневное время.

Тел.: 555. 51�48�63.
É É É

Меня зовут Нино, мне 28 лет. Хочу по�
знакомиться с серьезным мужчиной
для серьезных отношений.

Тел.: 577. 58�16�11.

ы никогда не задумывались, почему
среди любителей животных кошат�
ников в несколько раз больше, чем

собачников? Да�да, потому, что с соба�
кой нужно гулять. В любую погоду � дождь,
снег, ветер. Рано утром, когда невозмож�
но оторвать голову от подушки, хвостатый
друг уже запрыгивает на кровать и лижет
своим языком твою щеку или тащит по�
водок: «Хозяин, пора гулять!»

Ты  да  я,  да  мы  с  тобой
Некоторые люди заводят маленьких
собачек и приучают их ходить в коша�
чий лоток. Но тут следует заметить: для
собаки прогулка � это не только «сбе�
гать по нужде», это целый мир. Здесь
можно узнать, кто где был, поделиться
своими новостями, «поболтать» с дру�
зьями, облаять недругов, отдохнуть,
поиграть, пофлиртовать, в конце кон�
цов. Взрослой собаке при двухразовом
питании достаточно двух выгулов в сут�
ки общей продолжительностью 2�3
часа. График прогулок зависит от за�
нятости хозяина, но варьировать его
нежелательно: собаки � существа стай�
ные и режимные, любая неопределен�
ность и сбой графика повергают их в
стресс. Это может быть короткий 20�
минутный утренний выгул плюс полно�
ценная двухчасовая вечерняя прогул�
ка. При этом постарайтесь занять сво�
его питомца играми, пробежками, уп�
ражнениями, чтобы он полностью вы�
мотался. Полноценная прогулка � га�
рантия того, что пес не только не сде�
лает дома лужу, но и не будет выть или
громить квартиру в ваше отсутствие.
Если щенок или взрослая собака гры�
зет мебель, портит линолеум или ла�
минат, слюнявит домашние тапочки
хозяина � ей не хватает выплеска энер�
гии, а значит, время и качество выгула
нужно увеличить.
Прогулка на поводке, даже длинном, �
не считается. Пес должен свободно по�
бегать, желательно без намордника,
при этом не представляя угрозы для
окружающих и находясь в безопаснос�
ти сам. Щенкам, молодым собакам и
представителям охотничьих пород про�
сто необходимы активные игры на све�
жем воздухе: фрисби или хотя бы
апорт с палкой, бег с препятствиями,
поиск предмета и т.п. Собакам крупных
и бойцовых пород нужна нагрузка: на�
пример, зимой они могут катать на
шлейке ребенка на лыжах или санках,
летом � буксировать груз из покрышки
и т.д. Активная прогулка с играми дос�
тавит удовольствие и собаке, и ее хо�
зяину, а главное, укрепит их отношения
и взаимопонимание.

ПРОГУЛКА  В  РАДОСТЬ

Подышать
свежим воздухом

полезно всем: и челове�
ку, и его питомцу.

А еще побегать, поиграть
и даже поваляться

в траве.
Как сделать прогулку с

домашним животным
полезной,

безопасной
и приятной?

Сама  по  себе?
«Зачем выгуливать кошку?» � таким воп�
росом задаются прохожие, когда видят
хозяина, гордо идущего за своей люби�
мицей. Ветеринары и зоопсихологи от�
вечают однозначно: прогулки для кошек
полезны. Они укрепляют физическое
здоровье котофеев, в том числе нервную
систему. Однако, существуют ограниче�
ния и правила. Не стоит выносить на ули�
цу котят до полного курса вакцинации, а
также беременных и больных кошек. Если
животное много лет живет в квартире без
выгула, не нужно экспериментировать и
«показывать ему мир». Оказавшись впер�
вые на шумной улице, пожилой кот мо�
жет погибнуть от сердечного приступа,
спровоцированного стрессом. Выгули�
вать кошку следует исключительно на
шлейке и поводке, чтобы животное не
сбежало. Выбирайте амуницию строго
по размеру питомца. Выносить кошку на
улицу на руках очень опасно: животное
может вырваться и убежать или стать
жертвой бродячих собак, которые могут
накинуться с такой скоростью, что вы не
успеете ничего сделать. На этот случай
лучше иметь с собой открытую пласти�
ковую переноску. В случае опасности по�
садите в нее кошку и закройте дверцу.
Не стоит выгуливать кошек вблизи де�
ревьев или шумных трасс. Пусть местом
выгула будет лужайка, на которой жи�
вотное сможет съесть лечебные травы.
Только заранее осмотрите площадку на
предмет опасных для жизни вашего пи�
томца предметов, например, битых бу�
тылок или досок с торчащими гвоздями.

По  улицам  слона  водили...
Те же правила, что и для кошек, дей�
ствуют для выгула хорьков. А вот с кро�
ликами, морскими свинками, хомяка�
ми и черепахами гулять не рекоменду�
ется. Во�первых, эти животные не при�
виваются и могут подхватить на улице
ин�фекцию или просто простудиться.
Во�вторых, их легко потерять в траве.
Ради безопасности питомцев не раз�
решайте детям выносить их на улицу.
Сегодня можно встретить на прогулке
самых экзотических зверей. Например,
мини�пигов на шлейке. А чем они хуже
собак? Выводить на прогулку животное,
будь то кошка, собака или хорек, мож�
но только если ваш любимец здоров,
полностью привит и обработан специ�
альным составом от блох и клещей!

Специалисты советуют начи�
нать гулять с хорьком не рань�

ше, чем питомцу исполнится 10
месяцев

У Арсена ПОЛИХРОНИДИ и Анаста�
сии, а также у Георгия ИКОНОМИДИ
и Ольги ЭНТИДИ родилась внучка, а у
Федора (Теодора) ПОЛИХРОНИДИ и
Ирины ИКОНОМИДИ родилась дочь,
второй ребенок, Виолетта.
Поздравляем всех близких с этим дол�
гожданным радостным событием. Же�
лаем маленькой Виоле жить радостно
и беззаботно, видеть красивое во сне
и наяву.
Красивым утром майским
О счастье песня спета,
Нет весточки прекрасней:
«Родилась Виолетта!»
Красивая малышка,
На свет ты появилась,
Прочтем мы тебе книжки,
Чтоб сказочка приснилась.
Приснится тебе фея
С цветами голубыми,
Всем станет веселее,
Есть с нами ты отныне.
Живи на этом свете
Свободно, без печали.
Малышка Виолетта,
Тебя все замечают.
Тебя все очень любят
И празднуют рожденье,
Пусть мама приголубит,
Жизнь будет наслажденьем!

С уважением,
Ирина и Анна Орфаниди,

Мария Саввиди, Анатолий Цагариди,
Иорданка Евтимиади, Нина Харациди,

Эвридика Энгонопуло,
Елена Назлиди,

Лолита Папандопуло,
Ирина Георгиади,

Йоргос и Нина Астериади,
Анна Бостаниди, Алла,

Михаил и София Фотовы,
Варвара Каниди,

Алла Караиланиди, Эрида Мустиди,
Георгий Севастиди,

Мелина и Эмилия Родаки,
Инга Юмашева, Искра и Миранда Арабад�

жиевы, Натали Сацерадзе, Росица
Билянова, Ланда Урзичану, Мария

Драгомириу, Мари Гличева, Цветелина
Стойкова, Беата Складовская, Лили

Погосян, Валентина Грибулина, Пепела
Копалеишвили, Георгий, Марианна и

Тодор Трайчевы, Севиль Енчиева.
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