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Реклама

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

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.

Тел.: 214�20�65,
5.93�30�65�51,

ПОТОМСТВЕННАЯ
ЯСНОВИДЯЩАЯ

ÍÅËËÈ
ÁÈ×ÈÊÀØÂÈËÈ

Прием по записи

Сертификат:
серия ТР №23134 (С)

от 21.02.2005 г.

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

УЖЕ  В  ПРОДАЖЕ  НОВЫЙ  НОМЕР
РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ

 ЭТО −  ВАШ ШАНС ПРОВЕРИТЬ СВОЮ ЭРУДИЦИЮ!

“ОНА БЫЛА ОСОБЕННОЙ” 

О СМЕРТИ ГУРАНДЫ

ГАБУНИЯ СКОРБЯТ В ТЕАТРАХ
РАЗНЫХ СТРАН МИРА

В Тбилиси ушла из жиз�
ни известная актриса теат�
ра и кино, супруга актера
Отара Мегвинетухуцеси, на�
родная артистка Грузии Гу�
ранда Габуния .

Гуранда Габуния роди�
лась 26 августа 1938 года. В
1961 году окончила Тбилис�
ский государственный теат�
ральный институт им. Ш. Ру�
ставели. Работала в театре
им. Руставели, в академи�
ческом ансамбле народного
танца Грузии им. Н. Рамиш�
вили и И. Сухишвили, в Мо�
лодежном театре города Ру�
стави, в Молодежном теат�
ре в Тбилиси. С 1975 года �
ведущая актриса театра им.
К. Марджанишвили.

Среди известных теат�
ральных ролей актрисы �
Асмат (Р. Табукашвили “Что
скажут люди”), Баронесса (Г.
Горин “Барон Мюнгаузен”),
Эмилия (У. Шекспир “Отел�
ло”), Гонерилья (У.Шекспир
“Король Лир”).

В кино в арсенале Гуран�
ды Габуния более 20�ти ро�
лей: “Берега/Дата Туташхия”,
“Куклы смеются”, “Теплое
осеннее солнце”, “Экипаж”,
“День длиннее ночи”, “Буду�
лай, которого не ждут”,
“Вальс на Печоре”, “Круго�
ворот” и др.

Гуранда Габуния �лауреат
театральной Премии им.
Котэ Марджанишвили
(2002), дважды была удосто�
ена национальной премии
Грузии “Лучшая актриса
года”. В 2007 году указом
Президента Российской
Федерации награждена
Медалью Пушкина.

Уход знаменитой грузин�
ской актрисы театра и кино
Гуранды Габуния потряс не
только Грузию, но и страны,

связанные с ней крепкой
дружбой, сильной любовью
и многолетней театральной
историей

В эти трудные для друзей,
близких, коллег и поклонни�
ков грузинской актрисы дни,
именитые театры разных
стран выразили Грузии са�
мые искренние соболезно�
вания и еще раз вспомнили,
каким большим артистом
была замечательная Гуран�
да Габуния.

Письма были направлены
Тбилисскому государствен�
ному академическому рус�
скому драматическому теат�
ру им. А.С. Грибоедова, на
сцене которого в последние
годы блистал уникальный
актерский дар Габуния.

В смерть артистки не мо�
жет поверить Московский
театр “Современник”, кото�
рый в 2018 году гастролиро�
вал в Тбилиси, а Гуранда
стала для театра подлинной
хозяйкой прекрасного горо�
да. Она словно олицетворя�
ла связь времен между тем
давним Тбилиси, куда при�
езжал молодой “Современ�
ник”, и сегодняшним горо�
дом, вспоминают в театре.

С огромной любовью и
печалью пишут и из МХАТ
им. А. П. Чехова. Как вспо�
минают в театре, каждый
приезд Габуния в Москву, и
в частности в их театр, был
радостным событием.

С глубоким прискорбием
узнали о смерти народной
артистки Грузии и в Ереван�
ском русском драматичес�
ком театре им. К. С. Станис�
лавского.

Разделяют боль Грузии в
связи с кончиной Гуранды
Габуния и в Азербайджане,
и в Украине.
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Ваш шанс

ПОМОЩЬ ИДЕТ
арапсихолог и мастер Рэй�
ки Дмитрий Алексеевич Би�
билашвили основал первую
в Грузии Международную

Ассоциацию независимых парапси�
хологов и экстрасенсов, являясь ее
Вице�Президентом. Экстрасенс
Дмитрий эффективно увеличивает
жизненную энергию после длитель�
ных болезней и операций. Выявля�
ет причины проблем, неудач, неве�
зения, болезней и несчастий –на�
личие порчи, сглаза, родовых и бы�
товых проклятий. Очищает ауру че�
ловека от вышеперечисленных про�
блем. Очищает жилые и рабочие
помещения от накопившейся чер�
ной энергетики. Изготовляет персо�
нальные защитные талисманы для
людей,  жилых и рабочих помеще�
ний, а также талисманы на любовь,
карьеру, удачу, бизнес.

Уникальным методом блокиров�
ки накажет врагов, завистников,
конкурентов, злых соседей и злых
родственников.

Метод диагностики Дмитрия
уникален, потому что он не имеет
аналогов. Он не основан на гада�
ниях. Дмитрий работает с энерго�
информационными полями, новы�
ми энергиями и энергетическим
полем пациента, благодаря тому,
что видит ауру и все проблемы на
ней. Использует чисто научный
подход и древние ритуалы. Что де�

лает Дмитрий – никто не может.
Сеансы и диагностика проводятся
как очно, так и по фотографии.

Экстрасенс Дмитрий Алексеевич
Бибилашвили ведет прием только
по предварительной записи. За�
пись только по телефонам!

Ткел.: 5�77�43�69�87,
5�95�144�888

(звонить c 10.00 по 19.00).
ВНИМАНИЕ! Интересующие вас

вопросы присылайте на мой e�mail
dmitri.bibilashvili @gmail.com

На наиболее интересные вопро�
сы отвечть буду через журнал.

P.S. Комментарий Дмитрия
Бибилашвили. Блокировка не
порча! Я называю блокировкой
пресечение магической деятель�
ности в адрес моих пациентов.
После блокировки, которую я про�
вожу, все то зло, которое идет в
адрес моих пациентов возвраща�
ется к тому, кто его сотворил. Все
просто – не сотвори зла и оно к
тебе не вернется!

арапсихолог Ольга Алек�
сандровна Бибилашвили
(Рудой) – автор книги «Хра�
нительница очага», осно�

вала первую в Грузии Международ�
ную Ассоциацию независимых па�
рапсихологов и экстрасенсов, яв�

Ольга работает с энергоинформа�
ционными полями, новыми энерги�
ями и энергетическим полем паци�
ента, благодаря тому, что видит
ауру и все проблемы на ней. Ис�
пользую чисто научный подход и
древние ритуалы.

Ритуалы Ольга проводит как очно,
так и по фотографии. Полностью
очищает человека от вышеперечис�
ленных проблем. Очищает жилые и
рабочие помещения от негатива.
Возвращает «украденную» судьбу.

Изготовляет персональные за�
щитные талисманы для людей,
жилых и рабочих помещений, а так�
же талисманы на любовь, карьеру,
удачу, бизнес.

Парапсихолог Ольга Александ�
ровна Бибилашвили(Рудой) ведет
прием только по предварительной
записи.

Ткел.: 5�77�43�69�87,
5�95�144�888

(звонить c 10.00 по 19.00).

ВНИМАНИЕ! Интересующие вас
вопросы присылайте на мой e�mail
� olga.bibilashvili @gmail.com

 На наиболее интересные вопро�
сы отвечать буду через журнал

ляясь ее Президентом.
Ольга проводит уникальную ди�

агностику ауры человека, а также
кармическую диагностику, опреде�
ляет, есть ли на человеке порча,
сглаз, родовое или другие прокля�
тия. Выявляет причины болезней.



Нормальный пульс -
это когда в состоянии

покоя у здорового чело-
века он не превышает 75-
85 ударов в минуту. Если
показатели выше на 20%,
это можно рассматривать
как тахикардию.

Идеальным давлением
принято считать 120/80 мм.
рт. ст. Но показатели дав-
ления у каждого человека
могут быть индивидуаль-
ными. Однако, если арте-
риальное давление держит-
ся на отметке ниже 100 мм
рт. ст., это можно расце-
нивать как гипотонию.

Если пульс частый, а
давление низкое, в чем
причина? Давление резко
падает, а сердцебиение
учащается при большой
кровопотере, при шоковых
состояниях на фоне веге-
тососудистой дистонии,
при приеме многих ле-
карственных препаратов,
заболеваниях щитовидной

железы и других эндокрин-
ных нарушениях. У бере-
менных женщин пониже-
ние давления и учащение
сердцебиения может быть
связано с увеличением
объема циркулирующей
крови и повышением уров-
ня прогестерона, влияю-
щего на тонус кровеносных
сосудов.

По каким симптомам
можно заподозрить та-
кую ситуацию. Если пульс
повышен, а давление сни-
жено, ощущаются боли в
области сердца, головная
боль, головокружение, тре-
вога и страх. Иногда по-
является чувство перепол-
ненности желудка, тошно-

та, рвота. Настойка пустыр-
ника, валерианы, валокор-
дин помогут нормали-
зовать пульс и давление.
Но принимать их стоит в
комплексе с лечением, на-
значенным врачом.

Как избавиться от низ-
кого давления при ча-
стом пульсе. Тактика
лечения тахикардии на
фоне гипотонии зависит
от того, какая причина их
спровоцировала. Практи-
чески, все препараты, сни-
жающие пульс, еще боль-
ше снижают и давление.
Врач должен иметь боль-
шой опыт и высокую ква-
лификацию, чтобы назна-
чить лечение, которое по-

может нормализовать и
пульс, и давление. Па-
циенты, которым диагно-
стировали тахикардию на
фоне гипотонии, должны
систематически измерять
давление и пульс, записы-
вая результаты в свой
дневник. Важно соблюдать
режим дня, отказаться от
кофе, алкоголя, сигарет,
избегать стрессов, при-
держиваться щадящей
диеты, больше бывать на
свежем воздухе и со-
блюдать все рекоменда-
ции врача.

В. Татаркин, 
терапевт, врач 

высшей категории.

◊‡ÒÚ˚È ÔÛÎ¸Ò,
‡ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÌËÁÍÓÂ...

КАКИМИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ НОРМАЛЬНЫЙ ПУЛЬС 
И ДАВЛЕНИЕ У ВЗРОСЛОГО ЧЕЛОВЕКА.

Медицинское приложение для всех
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

é   45   ØÑÈ   ÀŒÃá   íÃŒÕáÈŠ 
õÊÃ¿ÈŠ

Такой вывод сделали исследователи
за 16 лет наблюдения за девятью

тысячами курильщиков. В молодом и
среднем возрасте после отказа от ку-
рения организм восстанавливается в
течение 5 лет. Соответственно, умень-
шается риск получить инфаркт, инсульт
и другие проблемы с сердцем.

ÆÑÀÑÃŠ   œÑ   œáñŒ 
ÀÃŒõáØÔóáÈŠ   ÀáØÑÍ…

Тем, кто болен диабетом, теперь не
нужно каждый раз прокалывать па-

лец, чтобы оценить уровень глюкозы в
крови. Достаточно установить неболь-
шой датчик на предплечье и просто
поднести к нему сканер. На экране от-
разятся показания сахара крови на на-
стоящий момент, а в памяти прибора
зафиксируются все данные за полтора
месяца. Датчик устанавливается на две
недели. Он скрывается под одеждой,
не боится влаги. С таким устройством
можно даже плавать в бассейне.

èŒÃ¿Íá ¿   ªúÊÎ¿ã 
ÀÑÃÎ¿õ   ŒÈ   ÃáÕÕÈÃŒãÕÈóá

Вскипятите 1 стакан воды, до-
бавьте 1/4 чайн. ложки корицы

и красный жгучий перец на
кончике ножа. Перемешайте
и дайте постоять 15 минут.
Принимайте по 2 ст. ложки
каждый час до
улучшения со-
стояния.

ƒºóá   ªÑØÊñõá 
ºáÃÊíÍÊÑÈÕÚ

Три раза в день надо пить по 1/3
стакана свежевыжатого сока из

корней лопуха. Можно 1 ст. ложку вы-
сушенного измельченного корня ра-
стения залить 100 мл медицинского
спирта, добавить 100 г меда, переме-
шать. Настаивать 7 дней и принимать
по 1 чайн. ложке настойки 3 раза в
день до выздоравления.

Новости
aПеред выходом на улицу, когда за окном мороз, нельзя пить горячие напитки.
aКак только почувствуете первые признаки простуды, разрежьте
луковицу и вдыхайте ее пары 3-4 раза в течение дня.
aЗимой не выходите на улицу с мокрой головой: могут выпасть волосы
и голову застудите.
aПриготовьте витаминную смесь из орехов с сухофруктами и ешьте,
когда садитесь пить чай. Чай лучше приготовить из малины с клюквой.

* При резком похолодании у людей старше 50 лет повышается
риск сердечного приступа. Дело в том, что на морозе сосуды
сужаются, и в сердце начинает поступать меньше кислорода. А
вот на оттепель сердце реагирует спокойнее. Когда температура
за окном повышается до плюс 3-4 градусов, частота сердечных
осложнений уменьшается.

Знаете ли вы, что…



Естественно, парал-
лельно нарастают по-
бочные явления и

осложнения, ряд из кото-
рых реально опасны для
жизни, такие как желудоч-
но-кишечные кровотече-
ния, обострение язвенной
болезни желудка и двена-
дцатиперстной кишки, раз-
вития эрозий, колита, пан-
креатита, холецистита и
др. Кроме того, стоимость
постоянно принимаемых
лекарств часто превышает
бюджетные возможности
семьи. Нарушения функ-
ций желудочно-кишечного
тракта ухудшают всасы-
ваемость препаратов, что,
в свою очередь, вынуждает
больного увеличить дозу
лекарств. Все это, в ко-
нечном итоге, приводит к
развитию «порочного кру-
га», пациент теряет на-
дежду на выздоровление
и в него вселяются пес-
симизм и депрессия. Се-
годня есть уже эффектив-
ный альтернативный ме-
тод лечения суставов. Это
– лазеротерапия.

- Она характеризуется
многосторонним лечеб-
ным воздействием и обла-
дает противоболевым,
противовоспалительным,
иммунокоррегирующим,
противоаллергическим
действием, - говорит док-
тор медицинских наук,
президент Ассоциации ла-
зерной медицины Грузии
Луиза МАРСАГИШВИЛИ.
– То есть, это те компо-
ненты лечения, которые
используются при заболе-
ваниях суставов. И все воз-
никшие нарушения корре-
гируются одной техноло-
гией, которая, в отличие
от лекарств, абсолютно

безопасна для больного –
это лазеротерапия. Она
методологически включает
несколько способов лече-
ния: общее воздействие
подразумевает облучение
крови красным лучом ла-
зера, которое повышает
содержание в крови кис-
лорода, во всех больных
клетках и структурах ор-
ганизма развиваются си-
стемные эффекты, такие
как коррекция иммунитета,
уменьшение аллергиче-
ского фона и др. Местное
воздействие лазером ин-
фракрасного диапазона,
которое обладает способ-
ностью проникновения не-
посредственно в полость
поврежденного сустава,
вызывает улучшение его
питания, уменьшение ло-
кального воспаления, рас-
сасывание внутрисустав-
ной воспалительной жид-
кости, снижение боли, уве-
личение подвижности. При
этом, лечебные эффекты
развиваются постепенно
и сохраняются на протя-
жении длительного перио-
да. При своевременном
обращении лечебные эф-
фекты более полноценны
и болезнь прекращает
свое прогрессирование,
т.е. больной практически
выздоравливает. При за-
пущенных случаях лазе-
ротерапию повторяют по

определенной схеме, что
также зависит от особен-
ностей патологии и ответ-
ной реакцией пациента.

Лазеротерапия обла-
дает еще одним уникаль-
ным свойством. Наряду с
проблемами суставов,
она решает и другие за-
дачи. Так, у больных, по-
стоянно принимающих
препараты, развиваются
осложнения со стороны
других органов. В таких
случаях в программу ла-
зеротерапии подключают
реабилитацию повреж-
денных органов.

Кроме суставной пато-
логии, продолжает Л.Мар-
сагишвили, лазерным лу-
чом успешно лечат ряд та-
ких тяжелых хронических
заболеваний, как проста-
тит, гайморит, воспаление
тройничного нерва, псо-
риаз и др. Разработана
иммуностимулирующая
программа лечения онко-
больных. Ее успешность
базируется на многопро-
фильности клинической
эффективности этой тех-
нологии. Прямое облуче-
ние крови, с помощью вве-
дения в кровеносный со-
суд красного лазерного
луча в определенной дозе,
вызывает повышение со-
держания кислорода в ор-
ганизме, уменьшение по-
вреждения клеток токси-

ческими продуктами, уве-
личение регенеративной
активности тканей и спо-
собствует быстрому за-
живлению повреждений
кожи и слизистых. Лазер-
ная терапия защиты онко-
больных вызывает умень-
шение боли, способствует
снижению доз или даже
прекращению приема бо-
леутоляющих, восстанов-
лению сна и аппетита,
уменьшению слабости, по-
вышению физической ак-
тивности, т.е. качества
жизни, что очень важно
для больного.

Как известно, подчерк-
нула доктор медицинских
наук Л.Марсагишвили,
среди сердечно-сосуди-
стых заболеваний по ин-
валидизации трудоспособ-
ного населения и леталь-
ности, первое место про-
должает занимать ишеми-
ческая болезнь сердца
(ИБС). Ее лечение, в част-
ности, острого инфаркта
миокарда и его осложне-
ний направлено на пред-
отвращение или умень-
шение фибрилляции же-
лудочков и других нару-
шений ритма сердца, сер-
дечной недостаточности,
т р о м бо э м бо л и ч е с к и х
осложнений, зоны ише-
мического повреждения
миокарда. На сегодня в
практику внедрен и весьма
успешно применяется вы-
сокоэффективный метод
лечения различных форм
ИБС гелий-неоновым ла-
зером, что обеспечивает
профилактику первичных
фибрилляций желудочков,
снижает осложнения и ле-

тальность.
Записал 

Роберт МЕГРЕЛИ.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Беседа со специалистом

êçüàâÇëÆà   ÅÉêàîÇ   ïàèÇÉæÆé
Болезни суставов – весьма распространенная патология, которая превращает
жизнь в ад не только пожилых, но и молодых людей. Причин, вызывающих
артриты и артрозы, очень много, но результат один и тот же – это сильные,

часто постоянного характера боли, ограничения физической активности, 
что нередко приводит к инвалидности. Больной вынужден систематически
применять медикаменты. Однако эффективность их постепенно снижается, 

а дозы и арсенал препаратов пропорционально растут.

aЗалейте 10 листочков лавра благородного 3 ста-
канами кипятка. Настаивайте 3 часа, процедите.
Принимайте по 1 ст. ложке 4 раза в день за 30
минут до еды.

a2 ст. ложки высушенной травы, семян или
корня сельдерея залейте 0,5 л кипятка.
Настаивайте в термосе 1-2 часа. Пейте
по 1/2 стакана 3 раза в день до еды.

При диабете



1.Больше двигайтесь. Уме -
ренные физические нагруз ки

помогают улучшить кро вообращение
в кишечнике, нор мализовать его то-
нус и избежать запоров. Благодаря
этому, укре пляется мышечный слой,
и дивер тикулы не образуются. Если
они все же появились, то активные
движения приводят к тому, что ди -
вертикулы хорошо очищаются.
В них не застаиваются кало-
вые мас сы, а значит, не
возникает воспаления.
Для профилактики лучше
всего бегать трусцой по
40 минут в день или хо-
дить по часу в день. 

2.Выпивайте не
меньше 2 литров

воды в сутки. Во да необхо-
дима для нормаль ной работы
кишечника. Иначе, его содержимое
становится слишком плотным. Ки-
шечник не может продвинуть его, и
возникают запоры. 

3.Соблюдайте «правило трех».
Ежедневно съедай те 3 фрукта,

3 порции ово щей по 100 г, 3 кусочка
зернового хлеба и 300 г каши из ов-
сянки или коричневого риса. И бу-
дете полу чать норму клетчатки. 

4.Своевременно обращайтесь
к врачу. Не оставляйте без вни-

мания энтеро колиты и другие воспа -
ления кишечника. Эти заболевания
истончают стенку кишки, слизистая
оболоч ка атрофируется, появляются

эро зии и создаются благоприятные
условия для обра зования диверти -
кулов. Своевремен но назначенное
лечение позволяет избежать этих
последствий.

5.Ежедневно употребляйте
ложку клетчатки. Она норма-

лизует работу кишечни ка, ускоряет
продвижение его со держимого, по-

могает снизить дав ление в киш-
ке, избавляет от запоров.

Кроме того, нераствори-
мые пищевые волокна не-
обходимы для микро-
флоры. Клетчатка содер -
жится в кожуре фруктов,
спарже, шпинате, кабач-

ках, моркови, капу сте
брокколи, отрубях, неочи-

щен ных зерновых, семенах
и орехах.

6.Укрепляйте иммунитет. Важно
иметь крепкий им мунитет. Пол-

ноценно питайтесь, ведите актив-
ный образ жизни и регулярно употре -
бляйте кисломо лочные продукты. В
этом слу чае, даже если дивертикул
образуется, вос паление в нем не
возникнет. 

7.Употребляй те раститель ные
масла. Три раза в неделю ут-

ром, перед завтраком, выпивайте 1
сто ловую ложку оливкового или льня -
ного масла. Это избавит от запоров
и поможет справиться с воспалени-
ем кишечника на ранней стадии.

М. Бабаев, гастроэнтеролог,

7

Что надо делать, чтобы эта болячка не появлялась и не заставила
корчиться от боли.

–Í‡ÊË ´ÌÂÚª ‰Ë‚ÂÚËÍÛÎËÚÛ

Полезно знать

Дивертикулез

| Камни в почках и мочевом пузыре растворятся, если
залить 400 мл кипящей воды 2 ст. ложки измельченного
укропа. Держать 30 минут на кипящей водяной бане, про-
цедить и выпить настой теплым равными порциями за 3-
4 раза в течение дня. Курс лечения - 15-20 дней.

| Чтобы избавиться от жжения подошв, тщательно пере-
мешайте сы рой желток куриного яйца с 1/2 чайн. ложки мелкой соли.
Приложите смесь к ступням в виде компресса, сверху прикройте цел-
лофаном и за крепите. Выполняйте процедуру как можно чаще.

|Отекают ноги? Залейте 4 ст. ложки семян льна 1 л кипятка. Дове -
дите до кипения, варите 10 минут на маленьком огне. Настаивайте,
уку тав, 1 час в теплом месте. Пейте, не процеживая, по 1/2 стакана
горячего отвара 6-8 раз в день в течение 2 недель.

|При варикозе залейте 250 г натертого или размятого чеснока 350
г жидкого меда. Перемешайте, настаивайте неделю. Принимайте
по 1 ст. ложке 3 раза в день за полчаса до еды. Курс – 1-2 месяца.

| Зябнут руки и ноги? Чаще ешьте картофель. В нем содержится
много калия, который улучшает кровообращение и помогает
сохранить тепло.

aОт любого кашля
помогает спиртовая
настойка черемши.
Про порция растения
к водке - 1:5. Настойку
черемши принимают и
при бронхите - от 1/4
до полной чайной
ложки в день.

aЗамучил радикулит или нев-
ралгические боли? Больные ме-
ста натирайте настойкой че-
ремши.

aОсобенно полезна свежая,
квашеная и соленая черемша.
Пусть она будет почаще на ва-
шем столе. При замораживании
теряется много целебных
свойств растения.

aСильный чесночный аромат че-
ремши можно нейтрализовать,
обда в ее кипящей водой или за-
лив уксусом, если у вас здоровый
желудок.

О черемше

15лет группа американских
врачей наблюдала за пожи-

лыми людьми, стараясь выявить,
что помогает им дожить до
преклон ных лет, не впадая при этом
в дряхлость. Выводы оказались
прямо противоположны
устоявшемуся мнению.
Ежедневные занятия физ-
культурой от 15 до 45 ми-
нут сокращают риск преж-
девременной смерти на
11%, а ежедневные 1-2
бокала пива или вина - на 18%.
Те, чей вес превышает нормальный
на несколько килограммов, дожи-
вают до 90 лет чаще худых и строй-
ных сверстников. Это два. Далее -
кофе. Две-три чашки в день - и
шансы стать долгожителем уве-
личиваются на 10%. Но самое глав-
ное - увлечение хобби (телевизор
к ним не относится). Те, кто зани-
мается любимым делом хотя бы 2
часа в день, сохра няют здоровье
и сокращают риск преждевремен-
ной смерти на 21%. 

Думаете, опять речь пойдет 
о здоровом образе жизни? 

А вот и нет!

è Æ Ä   ä Ä å ê é à Æ  
ä Ä    æ Æ Ç É Ä æ Æ ê    

ç ä Ä É Ä é ¢ î ?

Полезно знать



aКислые щи хорошо по-
могают и в горячем, и в хо-
лодном виде.

aЕще один рецепт: из-
мельчите соленые огурцы
и холодную отварную ба-
ранину. Залейте огуречным
рассолом и приправьте по
вкусу уксусом и перцем.

aБольше пейте жидкости
- не меньше 3 л за день:
молоко, соки, рассолы, ми-

н е р а л ь н а я
вода боржоми,

а также 1 ст. лож-
ку 9%-ного уксуса (луч-

ше натурального яблочно-
го) разведите в 1 л кипяче-
ной воды, добавьте ва-
ренья по вкусу и пейте в
течение дня.

aЛюбимое средство Петра
I от похмелья - взвар (ком-

пот из сухофруктов). Пейте
сколько хотите.

aПри похмелье, капустный
или огуречный рассол (1,5 л)
нельзя выпивать залпом -
лучше пить постепенно, за
1-1,5 часа.

aОчистить организм от
токсинов поможет активи-
рованный уголь. Выпейте
из расчета 1 таблетка на 10

кг веса и запейте большим
количеством воды.

aВосстановят пищеваре-
ние кефир, ряженка или
простокваша.

aДобавьте в 0,5 л некреп-
кого горячего чая 8 ст. ложек
меда и сок 1 лимона. Пейте,
не вставая с постели, не-
большими глотками, пока
не полегчает.

aЧтобы не мучиться по-
хмельем, во время застолья
обязательно запивайте
спиртное. Это снизит кон-
центрацию алкоголя в же-
лудке и предотвратит обез-
воживание (алкоголь выво-
дит жидкость из организ-
ма). Запивайте спиртное
морсом, компотом... Но
только не газированной во-
дой! На каждый выпитый бо-
кал вина или шампанского
должно быть выпито столько
же воды.

Г. Смирнова, 
народный целитель.

æáøÔÑ   ÊÚºó¿øÔÑ   - 
œŒú¿   ¿   ØŒñÔªõ¿

Дело в том, что иммунитет у диа-
бетика снижен, и организм не может
сопротивляться воспалительному про-
цессу и пересыханию кожи. Рана снача-
ла начинает заживать, потом трескает-
ся, в нее попадает инфекция, и она
начинает гноиться. Самые уязвимые
- ноги и лодыжки. Заживление ран на
коже ног происходит медленно, ме-
шают отеки. Кроме этого, рана, рас-
положенная в другом месте, меньше
травмируется, с ногами это сложно.

æÈÃáñáÙÈ   øÑØõ¿Ñ   ÕŒÕÊñÔ
Длительное повышение в крови

уровня сахара плохо влияет на
состояние организма в целом
и на мелкие сосуды в частно-
сти. В результате, ухудшается
кровообращение, особенно в
нижних конечностях. Кожа на-
чинает плохо снабжаться пи-
тательными веществами. Вот
почему появляются раны, не зажи-
вающие в течение длительного вре-
мени. Если не начать своевременное
лечение, раны на ногах становятся оча-
гами тяжелых инфекционных воспале-
ний. Запущенные раны способны при-
вести к возникновению гангрены и ам-
путации, а также к таким осложнениям,
как остеомиелит и флегмона.

ÉáºÃÊÏáÙÈÕÚ   œÑÃóœÔÑ 
ŒõŒœÎáœ¿Ú

На процесс заживления ран на ногах
влияет диабетическая нейропатия. Это
распространенное осложнение сахарного

диабета встречается у половины больных
этим заболеванием. Разрушая нервные
окончания, нейропатия приводит к потере
чувствительности кожи, особенно на но-
гах. А когда нервные окончания погиба-
ют, кожа становится сухой, раны на ней
заживают плохо. Кожа часто трескается,
инфекции через трещины легко могут
попасть в организм. Человек может трав-
мировать ногу случайно, например, на-
терев мозоль или поранившись, гуляя
по траве босиком. Плохо, если диабетик

не замечает проблемы. Ведь он не
чувствует дискомфорта из-за на-

рушения чувствительности, не
видит ранку из-за снижения
зрения и не может осмотреть
ее из-за ожирения, обычного
при этом заболевании.

Каждый человек, страдаю-
щий сахарным диабетом, дол-

жен осматривать свое тело и конт-
ролировать каждую царапину, по-

скольку инфицированную рану лечить
трудно. Если появилась ранка, в еже-
дневный рацион надо включать рыбу,
мясо, печень, орехи, яйца, овсянку,
свежие фрукты и овощи.

SOS!   Éáœá   úœŒ¿ÈÕÚ 
¿   œÑ   ºáª¿óáÑÈ

Поднялась температура? Трав-
мированное место болит, отекло и по-
краснело? Рана гноится и не заживает?
Добавьте к лечению мази с антибиоти-
ками, которые вытягивают из ран влагу

(«Левомеколь», «Левосин»). Обычно врач
назначает курс антибиотиков и витами-
нов группы В и С. Чтобы улучшить питание
кожи в период заживления тканей, поль-
зуются метилурациловой и солкосери-
ловой мазями, а также мазями на жирной
основе, например «Трофодермином».
Ранки нужно очистить от микроорганиз-
мов, отмерших тканей и инородных тел.
Перекись водорода и иодофоры могут
только ухудшить заживление. Лучший
способ очистки - промывание раны про-
стым стерильным физиологическим
раствором. Если перечисленные методы
не дают ожидаемых результатов, нек-
розы удаляют иссечением.

ìáÃŒñœÔÑ   ÕÃÑñÕÈóá
è Корни лопуха и чистотела. Сме-
шайте 20 г измельченных корней чи-
стотела, 30 г лопуха и 100 мл расти-
тельного масла. Кипятите 15 минут на
маленьком огне, затем процедите. Сма-
зывайте раны, которые плохо заживают,
2-3 раза в день в течение недели.
è Свежий огуречный сок. Сма-
зывайте им гнойные раны, а также на
несколько часов делайте компрессы.
Когда рана очистится, применяйте
средства, назначенные врачом.

Для профилактики и лечения диа-
бетической нейропатии и ангиопатии
обычно принимают препараты-анти-
оксиданты, например «Глюкоберри».
Они предотвращают повреждение со-
судов и улучшают состояние нервов.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Пригодится

éùàÉÇ   ü¢ïÄ éàæàïÄ,
Ç æàâÄäìƒ...   ÆÄÿìÄ

œÎÓıÓ Á‡ÊË‚‡˛Ú ‡Ì˚ Ì‡ ÍÓÊÂ
Плохое заживление ран – характерный признак диабета. Особенно

опасны гнойные раны. Лечить их приходится долго и сложно.

Головная боль, тошнота, рвота, расстройство желудка, 
слабость, перепады давления, головокружение, озноб либо
ощущение жара, дрожание рук. Это симптомы похмелья.

Что делать, как помочь в этой ситуации?

| Любимое средство Петра I от похмелья - взвар
(компот из сухофруктов). Пейте сколько хотите.

| При похмелье, капустный или огуречный рассол
(примерно 1,5 л) нельзя выпивать залпом – лучше
пить постепенно, за 1-1,5 часа.

Листья

чистотела,

свежие или су-

хие (их надо пред-

варительно распа-

рить), прибин-

туйте к ране

или язве.



îÊÕõáÈœÔã   ŒÃÑÌ   ÕÀáÕÑÈ 
ŒÈ   ÈÃŒøíŒºá

Заливаю 100 г молотого мускат-
ного ореха 0,5 л водки, настаи-

ваю 21 день, ежедневно встряхивая,
затем процеживаю. Пью настойку
по 20-30 капель, разводя их в 1/4
стакана горячей воды, 3 раза в день
за 30 минут до еды. Когда снадобье
заканчивается, делаю перерыв на
10 дней и повторяю прием. Всего
нужно провести 5 курсов.

И. Шамашева.

ÄÕŒíÔã   Îáã   
¿º   øŒØŒñ¿ØŠœÔÌ   ÚúŒñ
Отдыхая на Черном море, позна-

комилась с одной дамой. Думала,
примерно моих лет. Оказалось, она
на 10 лет старше. Стала я расспра-
шивать, благодаря чему такой эф-
фект? И она рассказала, что с сорока
лет принимает особый чай. Готовит
его из красной рябины и шиповника:
берет по 1,5 ст. ложки того и друго-
го, заливает стаканом крутого ки-

пятка, выдерживает в термосе ночь.
Днем пьет вместо чая. Ни черный,
ни зеленый в рот не берет. А уж тем
более кофе!

В. Руссова.

éõÊÕœÔÑ   “À¿ØÙØ¿”  
¿º   ¿œª¿Ãá

Чтобы поддерживать вес в нор-
ме, приходится ограничивать

сладости в рационе. На помощь в
этом случае приходят фруктовые
шарики. Они незаменимы в каче-
стве перекуса. Кроме этого, нор-
мализуют пищеварение, надолго
сохраняют ощущение сытости, а
еще богаты витаминами. Нужно
измельчить и смешать по 100 г су-
шеного инжира и изюма, 1/2 чайн.
ложки молотого имбиря или мус-
катного ореха. Скатать из полу-
чившейся массы колбаску и на-
резать ее сантиметровыми кру-
жочками. Я храню эти вкусные «пи-
люли» в плотно закрытой таре.
Съедаю по 1-4 кусочка в день.

В. Долматова.

Проверено на себе

9

Ястала смазывать жи-
вотик прополисным

маслом. Сама его готов-
лю. Но это не помогло.
Хуже того, у меня сначала
на руках между пальцами,
а потом на животе появи-
лись высыпания. Они жут-
ко зудели.

Можете представить
себе, какой ужас я испы-
тала, когда поняла, что это
чесотка. В юности болела
ею. К счастью, нашла пару
рецептов. Оказывается,
эта хворь не любит соль.

Впереди были выход-
ные дни, и я приступила
к лечению в пятницу вече-
ром. Делала все строго
по рецептам. Приготовила
горячую ванну и добавила
в нее поваренную соль из
расчета 1 кг на 10 л воды.
Сначала разогрела свое
тело в ванне, затем рас-
терлась жесткой мочалкой
с мылом и смыла все со-

левым раствором. Не вы-
тиралась, постояла 2-3
минуты и лишь после это-
го ополоснулась крутым
отваром ромашки (100 г
травы на 1 л воды). Об-
сохла, не вытираясь. Чем
горячее солевой раствор
и чем крепче отвар, тем
лучше. Следуя второму
рецепту, я поставила пе-
ред сном на тумбочку ря-
дом с кроватью блюдечко:
одно с водой, другое с
солью. Как только чув-

ствовала ночью зуд, об-
макивала пальцы в воду,
а затем в соль и втирала
ее в кожу. Зуд сразу пре-
кращался. И так трое су-
ток. В понедельник с чи-
стым телом и чистой со-
вестью, что никого не за-
ражу, пошла на работу.
Правда, еще пару вечеров
для большей гарантии
принимала ванны е солью.
Все постельное и натель-
ное белье ежедневно ки-
пятила, а потом и вовсе
забыла о болезни.

P.S. Собаку лечила так
же. Муж и дочка для про-
филактики тоже прошли
курс лечения. Но соли по-
надобилось много.

aОбожглись? Растворите щепотку
куркумы в соке алоэ и почаще на-
носите кашицу на обожженное ме-
сто.

aСлабый мочевой пузырь? Сме-
шайте по 1 чайн. ложке свежепри-
готовленную кашицу лука репчатого,
яблока и меда. Принимайте за 30
минут до еды, каждый раз готовьте
свежую порцию.

aБолят суставы? Смешайте по 1 ст.
ложке лимонного, апельсинового сока
и кукурузного масла. Про-
питайте этим составом
хлопчатобумажную
салфетку, приложите к
больному суставу, об-
мотайте полотенцем.

aОт лишая 100 г свежей из-
мельченной травы укропа залейте
0,5 кг меда. Держите на кипящей
водяной бане час, периодически
помешивая. Процедите, остаток
отожмите. Смазывайте мазью боль-
ные места.

Д ля умень-
ш е н и я

п о тл и в о с т и
залейте 2 чайн.
ложки сухого
шалфея 0,5 л ки-
пятка. Осту-
дите и прини-
майте по 1/2
стакана 2 раза в день за
1 час до еды.

Пригодится

Древние целители судили о тех или иных за-
болеваниях по состоянию нижних конечно-

стей, особенно стоп. Было подмечено, что опухание
лодыжек и ступней бывает при болезнях сердца и
почек. Наша обувь также может рассказать о про-
блемах со здоровьем. Если она снашивается сзади
и снаружи - есть нарушения со стороны почек, если
сзади и внутри - слабость мочевого пузыря, спереди
и внутри - отклонения в функции печени и желчного
пузыря.

Знаете ли вы, что…

Сначала заболела ваша собака (пуделек). 
На животе у нее появились язвочки и красная

сыпь. Видно было, что они вызывают 
у животного зуд.

◊ÂÒÓÚÍ‡ ÒÓÎ¸ ÌÂ Î˛·ËÚ...

ÅÉê   îÇæÆÄÅÇÆêê 
ÅÄîÄâÇàÆ 

æÄè   öêèôæÇ

Перекрутите через мясо-
рубку и отожмите листья

через марлю. Добавьте на
100 мл сока 1 ст. ложку све-
жего натурального меда и
размешайте. Принимайте
по 1 чайн. ложке 1 раз в
день утром или вечером, в
одно и то же время, до еды,
в течение недели. Сделайте
перерыв на 2 недели и по-
вторите курс. Делайте при-

мочки из кашицы,
которая у вас оста-

лась после проце-
живания, прикла-

дывая ее на боль-
ную грудь и за-
крепляя марлей

или бинтом. При-
мочки делайте раз в
день на 20-30 минут.
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ВМеждународной класси-
фикации болезней диагноза
«простуда» не существует.

Обычно в народе так называют ОРВИ
или грипп - вирусные инфекции,
проявляющиеся кашлем, чиханием,
высокой температурой. По стати-
стике, в легких формах ОРВИ пере-
носят практически все дети, причем,
от 4 до 15 раз в год. Как правило,
ни родители, ни ребенок не обра-
щают внимания на первые симптомы
заболевания (подкашливание, на-
сморк, першение в горле), полагая,
что они пройдут сами. Часто именно
так и происходит, но, увы, бывает и
наоборот: безобидные на первый
взгляд недомогания приводят к тя-
желым осложнениям.

üÔÕÈÃáÚ   áÈáõá
Отит - самое распространенное

последствие перенесенного ОРВИ.
У детей и подростков канал, соеди-
няющий полость среднего уха с глот-
кой (евстахиева труба), короче и
шире, чем у взрослых. Поэтому, вос-
палительный процесс не встречает
сопротивления и спокойно переме-
щается из носоглотки глубже и глуб-
же. Некоторые педиатры «старой
школы» полагали, что отит помогают
предупредить сосудосуживающие
капли для носа. Но, на самом деле,
эти препараты не обладают проти-
вомикробным действием и, соот-
ветственно, не могут сдержать рас-
пространение болезни.

Второе по частоте осложнение
- синусит, воспаление придаточных
пазух носа. Главный его симптом -
сильный, не прекращающийся боль-

ше двух недель насморк. В
этом случае нужно как можно
скорее обратиться к ЛОРу:
носовые пазухи находятся
слишком близко к головному
мозгу, чтобы позволить бак-

териям беспрепятственно по
ним разгуливать.

ÄÕŒíŒÑ   óœ¿øáœ¿Ñ
Самое грозное из возможных

осложнений простуды - ТОРИ (тя-
желая острая респираторная ин-
фекция), сопровождающаяся, как
правило, развитием пневмонии.
Симптомы: рвота, потеря сознания,
свистящее дыхание и трудности,
испытываемые при питье. Иногда
болезнь можно выявить только на
рентгене, и происходит это значи-
тельно позже, чем нужно. Как пра-
вило, после двух недель бессмыс-
ленной домашней терапии ребенок
испытывает такую слабость, что
родители все-таки ведут его к врачу.
Лечить ТОРИ самостоятельно опас-
но, больница в данном случае дей-
ствительно необходима.

КСТАТИ! 97% детей, госпитали-
зированных с ТОРИ в 2017 году, не
были привиты от гриппа.

æõŒÃŒÕÈŠ   ÃÑáõÍ¿¿
Аллергия, как все прекрасно

знают, проявляется респираторными
или кожными симптомами. Реже -
головными болями и расстройством
пищеварения. При этом, отличить
истинную аллергию от пищевой не-
переносимости без специальных
анализов не получится. Работает
это так: если в крови обнаруживают-
ся специфические иммуноглобулины
Е (slgE) к пищевым продуктам, зна-
чит, дело в аллергии. Если нет, ви-
новаты непереносимость и наруше-
ние усвоения. Осложнения при ал-
лергии столь же известны, сколь и
опасны.

Анафилактический шок - систем-
ная реакция, проявляющаяся резким

падением давления, нарушением
сердечного ритма и удушьем. Ал-
горитм действий здесь один: срочно
дать ребенку антигистамин (лучше
уколоть) и вызвать скорую. При отеке
Квинке все то же самое, хотя он как
раз может быть вызван и непере-
носимостью.

éŒñÔ!
Все кишечные инфекции про-

являются более или менее одина-
ково: тошнота, рвота, боль в животе,
диарея, повышение температуры.
При вирусах могут добавиться ка-
шель или боль в горле. Отличить
ротавирусную инфекцию от осталь-
ных можно при помощи экспресс-
теста: в аптеках продаются специ-
альные полоски, помогающие это
выяснить.

Наиболее частое и опасное
осложнение при всех кишечных ин-
фекциях - обезвоживание. Чтобы
не допустить этого, ребенка надо
выпаивать - по чайной ложке любой
жидкости (кроме молока) каждые
пять минут. Если тошнит постоянно,
восполнить дефицит жидкости мож-
но, только поставив капельницу, а
значит, нужно ехать в больницу. Ча-
стая рвота и невозможность нор-
мально поесть иногда приводят к
развитию вторичного ацетонеми-

Все дети болеют - это их способ знакомства с внешним
миром, адаптации к нему. Причем, некоторые заболевания

распространены так широко, встречаются так часто 
и проходят так быстро, что со временем мы перестаем 

воспринимать их всерьез. И очень зря.

éæà   æïÄåìÄ



ческого синдрома: в крови резко
снижается уровень глюкозы и появ-
ляются кетоновые тела. Главный
симптом - появление специфиче-
ского ацетонового запаха изо рта.
Это довольно редкое осложнение
начинает развиваться, только если
болезнь не побеждена в течение
четырех и более дней. Предотвра-
тить его помогает выпаивание слад-
кими напитками. В этом случае, как
ни странно, подойдут не только ком-
поты и морсы, но даже вредная кола
и прочая газировка. Дети их любят,
значит, будут пить гораздо охотнее
и больше. А именно это сейчас глав-
ное.

ВАЖНО! У 2-4% детей (у маль-
чиков в 10 раз чаще, чем у девочек)
через 5-4 недели после кишечной
инфекции может проявиться реак-
тивный артрит (воспаление колен-
ных и голеностопных суставов без
видимых причин). Срочно к врачу, и
обязательно расскажите ему о пе-
ренесенном недавно заболевании.

èŒøøÑœÈáÃ¿ã   šõÕÀÑÃÈá

«Простуженная версия вашего
ребенка не должна сильно от-

личаться от нормальной. Основные
симптомы очевидны: насморк, ка-
шель, повышенная температура,
капризность. В этом случае доста-
точно позволить человеку отлежать-
ся 3-4 дня, чтобы спокойно побо-
роться с инфекцией. Лекарства могут
и не понадобиться. Если же вы за-
метили, что ребенок несколько ча-
сов подряд отказывается от воды,
у него одышка, вялость, спутанная
речь, - срочно обращайтесь к вра-
чу. Пневмония, отит, синусит - все
эти осложнения «простуды» бывают
связаны и с особенностями вируса,
и с присоединением вторичной бак-
териальной инфекции, и даже с не-
правильным лечением. Снизить рис-
ки осложнений помогает вакцинация
от вируса гриппа, пневмококка и ге-
мофильной палочки».

У ОДНИХ ВИРУС МОЖЕТ 
ВЫЗВАТЬ ЛИШЬ ЛЕГКУЮ
ГОЛОВНУЮ БОЛЬ,
А У ДРУГИХ - ВЫСОКУЮ
ТЕМПЕРАТУРУ И КАШЕЛЬ.
ОСОБЕННО ЧАСТО 
СМАЗАННАЯ КАРТИНА 
БОЛЕЗНИ ВСТРЕЧАЕТСЯ 
У ДЕТЕЙ

ìá ÕÀ¿œõÊ   ¿   úÃÊñŠ 
ñÑØáØá   õŒøÀÃÑÕÕÔ...

Явылечила тяжелый бронхит у вну-
ка за две недели. 2 ст. ложки ка-

сторового масла подогревала на
небольшом огне и добавляла к нему
1 чайн. ложку очищенного скипида-
ра. Размешивала и растирала ре-
бенку ножки и стопы. На спинку и
грудь делала компрессы с этой сме-
сью. Тщательно укутывала малыша
и укладывала спать. Утром снимала
компресс. Делала такие процеду-
ры, пока внук не поправился.

О. Остроухова.

îÑÏŒÎÑõ   
Õ   øÑØ¿ÕÕŒã  -  ó óŒñÊ

Мой сын Саша обожает купаться.
Поэтому, когда он болеет, я не

отменяю водные процедуры, а ис-
пользую ванну для лечения.
Заранее заготавливаю сши-
тые из марли мешочки, ко-
торые заполняю различ-
ными травами. Если у ре-
бенка появилась потница
или зуд, то опускаю в воду
мешочек с чередой. Для по-
вышения тонуса у меня при-
готовлен мешочек с хвоей,

от перевозбуждения спасает опу-
щенный в воду мешочек с мелиссой.
А при кашле делаю ванны с листь-
ями березы и эвкалипта. Малыш
одновременно принимает лечеб-
ную ванну и делает ингаляцию.

Г. Клюева.

ÅáØŠÍÔ   ÃáÕÀÊÌØ¿, 
ÀŒÏÑóÑØ¿ÈŠ   ¿ø¿

ÕÔœ   œÑ   øŒú

Как-то сын поранил ладонь
толстым гвоздем. Рана

была глубокая, мы пере-
вязали и понадеялись, что
сама заживет. Но к вече-
ру рука отекла, опухоль
поднялась выше кисти,
пальцы распухли так, что
мальчик не мог ими даже пошеве-
лить. К врачу идти было поздно, по-
этому смазала рану пчелиным ме-
дом, обернула пергаментной бума-
гой и перевязала. Утром опухоль
заметно уменьшилась, сын уже мог
шевелить пальчиками. Мы прило-
жили к ране кусочек алоэ и перевя-
зали руку. Вечером повязку сменила,
на другой день приложила свежий
листик алоэ. И все - рана очистилась
от гноя и затянулась.

И. Ковалькова.

Мой сын с рождения был очень
болезненным ребенком. По-

стоянные простуды, инфекционные
заболевания измучили ребенка.
Стоило в детском саду или школе
кому-нибудь чихнуть, мой ре-
бенок сразу же заражался.
Постоянно обращались к
врачам, а ответ всегда был
один - слабый организм, надо
закаляться, пить витамины. Знако-
мая посоветовала готовить ви -
таминный настой, в котором содер-
жатся нужные для ослабленного
организма вещества. Надо взять 2
части ягод брусники, по 3 части
листьев крапивы и плодов ши-

повника, измельчить, хорошо пе-
ремешать. Заваривать 4 чайн. ложки
смеси 1 стаканом кипятка, настаи-
вать 3 часа, процедить. Давать ре-

бенку пить по 1 стакану 2-3 раза в
день в течение месяца. Потом
сделать перерыв на месяц и

снова принимать настой. Я
так лечила сына. И еще
стала закаливать его, об-

тирая сначала теплой водой,
постепенно уменьшая температуру.
Не знаю, что больше помогло, - ви-
таминный настой или закаливания,
только мой ребенок стал намного
крепче.

И. Дугова.

Врачебный прием
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ЕСЛИ РЕБЕНОК ЗАБОЛЕЛ, НЕ КОРМИТЕ ЕГО НАСИЛЬНО.
ПРЕДЛАГАЙТЕ ЕДУ ЧАЩЕ, НО УМЕНЬШИТЕ ПОРЦИИ.

ÕÂ ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÏÓ„ÎÓ, -
Ì‡ÒÚÓÈ ËÎË Á‡Í‡ÎË‚‡ÌËÂ

По лез но знать

Не называйте малыша так, чтобы в результате он имел негативные
инициалы: ГАД, ВОР, ШИШ. Ученые выяснили: люди с отрица-

тельными инициалами умирают на три года раньше тех, у кого по-
ложительные инициалы: ЛЮБ, РАД, МИР.



По словам ученого, в ов-
сянке больше полез-

ного пищевого волокна,
чем в цельнозерновом хле-
бе. В ней совсем мало жи-
ров и сахара, зато в нали-
чии минералы: маг-
ний, железо,
медь, а также
в и т а м и н ы
группы В.

Овсянка об-
разует плотный
гель, который обвола-
кивает стенки желудка и
вызывает сытость, а за-
одно служит питанием для
полезных бактерий, укреп-
ляет иммунную систему.
70-граммовая порция ов-
сянки в день на 7% сни-
жает уровень опасного хо-
лестерина. Похожий ре-
зультат можно получить от
статинов, но без неже-

лательных осложнений.
Профессор Сил считает,
что овсянка предохраняет
от онкологических забо-
леваний. Этот дешевый и
полезный продукт, несо-
мненно, способен на рав-
ных конкурировать с до-

рогими лекарствами.
14-летнее ис-
следование

п о к а з ы в а е т,
что овсянка,
защищая от

многих болез-
ней, повышает продолжи-
тельность жизни. Жаль, но
даже в Англии овсяная
каша выходит из моды.
Возможно, потому, что эта
крупа слишком дешевая.
Интереснее рекламиро-
вать более доходные,
пусть и не такие полезные
продукты.

ÄÎ¿ÒáÙÒ¿ã   ÕáØáÈ   ñØÚ   ÀÑÎÑœ¿

Маленькую сырую свеклу и одну неболь-
шую морковь очистите, вымойте и

натрите на крупной терке. Так же поступи-
те с несладким яблоком с кожицей. Бело-
кочанную капусту порежьте соломкой и
помните руками. Овощи в равном коли-
честве смешайте, сбрызните соком лимона, заправьте
оливковым маслом, но можно и любым другим рас-
тительным. Такой салат рекомендуется есть не реже
двух раз в неделю.

ÉáÕÕÈÃŒ¿ØÕÚ   õ¿ÏÑÎœ¿õ? 
ÅŒñªáÃ¿ø   úÃÑÎõÊ

Поджарьте немного гречневой крупы на сковородке
на маленьком огне, следя за тем, чтобы крупа не

пережарилась. Затем измельчите в муку в кофемолке.
Утром в 1/2 чайн. ложки гречневой муки добавьте не-
сколько капель охлажденной кипяченой воды. Скатайте
в шарик и съешьте. Вечером сделайте то же самое - и
так каждый день до выздоровления.

А при нарывах гречневую муку смешайте с водой до
получения клейкой массы и прикладывайте к больным
местам на 15-20 минут.

ïÊõŒóáÚ   ÏÑØÊÌá   ŒÈ   Í¿ÕÈ¿Èá

При нефрите, цистите, пиелонефрите залейте 3 чайн.
ложки шелухи 2 стаканами крутого кипятка. На-

стаивайте 30 минут. При остром цистите принимайте
настой по 1/4 стакана 2 раза в день в течение 3-5 дней.
При хроническом - по 2 ст. ложки 3-4 раза в день в
течение 10 дней.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРПища лечит
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ìÇ   çÇéÆÉÇè   -   ÄéæƒìèÇ

Английский диетолог доктор Крис Сил убежден,
что тарелка овсянки на завтрак может улучшить

здоровье любого человека.

çá   ÀÃáºñœ¿õ¿ 
œáíÃáØ¿   Ø¿Ïœ¿Ñ

õ¿ØŒúÃáøøÔ?
Как быстро привести

свой организм 
«в чувство» 

после праздников?
aЗамените тарелки на мень-
шие в диаметре. Научный
факт: уменьшив размер
тарелки с 30 на 25 см, каждый
раз начнете съедать на 22%
меньше, чем обычно.
aПосвятите 2 дня щадя-
щей очищающей диете.
Любите молочные
продукты? Почаще
пейте кефир. Пред-
почитаете фрукты?
Яблоки - то, что
надо!
aКалорийную еду заме-
ните на низкокалорийную.
Например, оливье - на са-
лат из квашеной капусты
или на свекольный с чер-
носливом; жареную куроч-
ку - на вареную.
aПейте не меньше 2,5 л
воды в день, чтобы быстрее
вывести на ко пившиеся
после застолий шлаки.

ÄÈ   íŒØÑã   ó   õŒØÑ-
œÚÌ   øœÑ   ÀŒøŒúØ¿ 

ÚíØŒõ¿   ÇœÈŒœŒóõá

Предлагаю проверенный
на себе рецепт от боли в

коленях. В кастрюлю уложите
на дно 5-6 вымытых яблок
Антоновки. Залейте на два
пальца выше холодной во-
дой, накройте салфеткой и
настаивайте в комнате 2-3
дня. Пейте натощак каждый
день по 1 стакану яблочной
воды. Выпив стакан, долейте
в кастрюлю столько же воды
- и так 2-3 недели, пока ябло-
ки совсем не размягчатся.
Можно сделать перерыв и
через неделю-другую по-
вторить лечение. Коленным
суставам также нужна кис-
лота. В течение года, когда
донимают боли в коленях,
можно курсами по 2 недели
ежедневно принимать ли-
монную кислоту (на кончике
ножа) и запивать водой.
Обычно за год я провожу 2-
3 курса лечения лимонной
кислотой - мне помогает.

Н. Громова.

¿ Ì‡ ÛÊËÌ - Ûı‡
Так лечились наши

предки

Д окторов тогда было
мало, поэтому с раз-

личными хворями справ-
лялись своими силами и
народными средствами.

В каждой станичной
хате имелся собственный
«лечебник», в который за-
писывались рецепты, про-
веренные на собственном
опыте. Знали казаки, что
нужно есть, чтобы голова
была ясной, а ум острым
- очень полезные качества
для воина-защитника. В
большом почете была
рыба. Вряд ли знали то-
гда, что полезность рыбы
связана с содержанием в
ней фосфора, йода и жир-
ной кислоты омега-3. Од-
нако на ужин в казачьих
семьях часто подавали
уху. На столе была разная
рыба: сом, карп, лещ, че-
хонь, сельдь. Рыбу вялили,
сушили, солили, употреб-
ляли вареной, жареной,
печеной, готовили рыбий
жир. Ели ее в течение все-
го года. Даже отправляясь
в поход, казак брал с со-
бой рыболовные сети.
Давно приметили казаки
и свойство куриных яиц
улучшать память. Счита-
лось, что они не дают моз-
гу «усыхать» с возрастом.
Ели наши предки «для па-
мяти» морковь, орехи, жа-
ловали мелиссу - лимон-
ную мяту и девясил, на-
стойку которого пили для
улучшения памяти.

äáóØÑœ¿Ñ   ÀŒœ¿ºÚÈ 
ÕÑøÑœá   õáØ¿œÔ

Приготовьте кофе из су-
хих семян. Семена

слегка поджарьте на ско-
вороде, измельчите в ко-
фемолке и варите как

обычный кофе.
Ароматный горь-

коватый напиток,
напоминающий
по вкусу кофе, го-
тов. В него можно
добавить мед.



Полезно знать
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aРыба. Мозг больше чем
наполовину состоит из жи-
ров, часть которых сходна
по структуре с кислотой
омега-3. Известно, что не-
достаток этой кислоты
приводит не только к сни-
жению работоспособно-
сти, но и к депрессии. Ис-
следования подтверждают,
что у людей, регулярно
употребляющих в пищу ва-
реную рыбу, в
мозгу больше
серого веще-
ства. Следова-
тельно, такие люди луч-
ше запоминают ин-
формацию, умело
контролируют эмоции и
быстро принимают реше-
ния.

aКуркума тоже очень
нравится мозгу. Эта ярко-
желтая приправа сти-
мулирует кровообра-
щение. Она помогает улуч-
шить память, оказывая

влияние на рост мозговых
клеток. Достаточно про-
сто время от времени до-
бавлять эту пряность в
блюда.

aКапуста брокколи
входит в тройку ли-
деров продуктов,
полезных для улуч-
шения памяти. В
ней содержится ви-
тамин К, который

необходим для форми-
рования жиров, содержа-
щихся в клетках головного
мозга. И еще, в брокколи
содержатся вещества с
противовоспалительным и
антиоксидантным эффек-
тами. Они помогают орга-
низму бороться с повреж-
дениями мозга. 

aОрехи. Исследования
подтвердили, что регуляр-
ное употребление в пищу
грецких орехов улучшает
состояние сердца и сосу-
дов, тем самым стимули-
руя работу мозга.

aСемена тыквы просто
незаменимы для мозга.
В тыквенных семечках со-
держатся мощные анти-
оксиданты, предотвра-
щающие повреждение
мозга свободными ра-
дикалами. И еще, это
хороший источник
магния, железа, цинка
и меди.

aКуриные яйца
- отличный источ-
ник многих полез-

ных для здоровья мозга
веществ, включая витами-
ны В6 и В12, фолиевую
кислоту и холин.

aВ морской капусте со-
держится огромное коли-
чество йода. Известно, что
недостаток этого веще-
ства приводит к раздра-
жительности, бессоннице,
расстройству памяти и де-
прессии. Если есть мор-
скую капусту 2-3 раза в
неделю, этого можно из-
бежать.

aКуриное мясо улучшает
работу мозга. Оно богато
белками, селеном и вита-
минами группы В, которые

замедляют возрастные
изменения в мозге. Не-
достаток именно этих ви-
таминов часто является
причиной депрессии и
деменции.

И. Разумовская, 
врач-диетолог.

Пару лет назад я на нервной почве
заработала гастрит. Тошнило по-

стоянно. Мучила изжога, тяжесть в
желудке. После обследова-
ния выяснилось, что бак-
терии хеликобактер у меня
нет, зато обширное воспа-
ление слизистой желуд-
ка. Врач назначил диету и

кучу лекарств. Какие-то помогали
лучше какие-то хуже. Но от всех
симптомов не избавили. Тогда се-

стра посоветовала полечиться
облепиховым маслом. В свое

время она тоже мучилась от при-
ступов гастрита, и спасло ее

именно это масло. Поэтому
я решила попробовать. Пила

масло по 1 чайн. ложке за 30 минут
до еды утром и вечером в течение
месяца. И облепиха помогла! Очень
рекомендую ее всем, кто мучается
от гастрита. Тем более, что проти-
вопоказаний у облепихового масла
практически нет. Ведь это абсолютно
натуральный продукт.

Виктория.

Ведь большая часть
вредного холестерина

переходит в бульон. Если
его слить и добавить еще
воды, в супе будет мень-
ше животных жиров. Это,
так называемое, отвари-
вание на второй воде. Его
рекомендуют при повы-
шенном уровне холесте-
рина и сердечно-сосуди-
стых заболеваниях.
А вот овощной отвар, на-
против, сливать не нужно.
В него переходят из ово-

щей все ценные микро-
элементы и витамины. Для
правильной варки овощи
нужно натереть на крупной
терке или мелко порезать.
Добавлять в кипящую воду
и после закипания варить
не более 5 минут. После
этого огонь выключать, на-
крыть кастрюлю крышкой
и дать настояться. Нежную
зелень кладут после вы-
ключения огня или непо-
средственно перед пода-
чей на стол.

Хочу поделиться прове-
ренными рецептами,

которые мне помогли из-
бавиться от болей в
суставах. Мало того,
что суставы болели,
они еще и опухали.
Но теперь это все в
прошлом. Ежедневно
в течение месяца 3
раза в день я
съедал по кусоч-
ку свежего ана-
наса, посыпав его
куркумой. Одного ананаса
хватало на неделю. Во
время лечения я отказался
от наваристых бульонов.
Через месяц сделал не-
дельный перерыв и про-

должил вкусное лечение.
Лечился так 6 месяцев.
Болевые приступы снимал

с помощью растирки, ко-
торую делал сам. Сме-
шивал по 3 ст. ложки
скипидара, яблочного

уксуса и 1 жел-
ток. Этой смесью
натирал суставы,
утеплял шерстя-

ным шарфом и
ложился в постель.

Если вы решили делать
компресс с этим составом,
используйте пергамент-
ную бумагу, но ни в коем
случае не полиэтиленовую
пленку.

И. Журбин.

ЭТИ ПРОДУКТЫ УЛУЧШАЮТ СОСТОЯНИЕ СОСУДОВ
ГОЛОВНОГО МОЗГА И ПАМЯТЬ.

◊ÂÏ Ì‡ÍÓÏËÚ¸ ÏÓÁ„

ÄüïàÅêòÄéÄà   îÇæïÄ   êçüÇéêïÄ   îàìƒ   ÄÆ   âÇæÆÉêÆÇ

¡ÛÎ¸ÓÌ ‚‡ËÏ ·ÂÁ ÊËÓ‚

Собранные грибы нельзя хранить в холодильнике,
тем более в полиэтиленовом пакете. Принесли

из леса корзинку – и сразу в обработку.

Хозяйке на заметку

Отваривая мясо или жирную рыбу, мы удаляем
лишний жир, холестерин.

ƒ   ÕÓÑñáØ   ÀŒ   õÊÕŒÎõÊ   áœáœáÕá, 
ÀŒÕÔÀáó   ÑúŒ   õÊÃõÊøŒã



üŒøíá   Õ   ÎáÕŒóÔø 
øÑÌáœ¿ºøŒø

О существовании этой болезни
не знают даже многие врачи. Не по-
дозревают о ней и те, кто ею стра-
дает. Ведь, до поры до времени, по-
вышенный уровень холестерина в
крови, по вине которого случается
каждый пятый инфаркт или инсульт
в молодом возрасте, ничем о
себе не напоминает. Печаль-
ная истина нередко вы-
ясняется, когда страшное
уже произошло.

Источник бед - мута-
ция генов, запускающая
в организме неконтро-
лируемый рост уровня,
так называемого, плохого
холестерина (низкой плотно-
сти). Это приводит к ускоренному
развитию атеросклеротического
поражения сосудов (преимуще-
ственно коронарных артерий), к
развитию ишемической болезни
сердца, а в итоге, к сосудистой ка-
тастрофе в 20-40 лет, а то и рань-
ше. Известны случаи, когда ин-

фаркт миокарда был у детей в воз-
расте 7-10 и даже 4 лет.

çáøõœÊÈÔã   õÃÊú…
Единственный способ вы-

явить смертельно опасное
наследственное заболева-
ние - сдать анализ крови на
холестерин. К сожалению,

в перечень обязательных ис-
следований по программе дис-

пансеризации школьников и сту-

дентов этот анализ не входит. Да и
у педиатров нет привычки соби-
рать у юных пациентов семейный
анамнез по ранним сердечно-
сосудистым заболеваниям (ин-
фарктам и инсультам ближайших
родственников). А ведь без со-
временной диагностики и лечения
ребенок с этим заболеванием мо-
жет не дожить и до 10 лет. Запом-
ните: у детей, которые находятся в
группе риска, биохимический ана-
лиз крови на определение уровня
липидов нужно делать как минимум
дважды: в возрасте 9-10 и 17-21
года. Но, пока это лишь пожелание.
Регулярно проверяйте свой общий
уровень холестерина. У здорового
человека он не должен превышать
5 ммоль/л.

Мне 82 года. Перенес-
ла инсульт и два ин-

фаркта, но, благодаря ре-
цептам народной меди-
цины, мне удается дер-
жаться на плаву. Хочу по-
делиться своим опытом.
Аритмии прогрессировать
не даю, и в этом мне по-
могает смесь аптечных на-
стоек боярышника, вале-
рианы и пустырника. Каж-

дой беру по флакону. Бу-
тылочка с этой смесью
всегда стоит у меня в тум-
бочке. Как только сердце
начинает барахлить, при-
нимаю по 1 чайн. ложке 3
раза в день за полчаса до
еды, и аритмия отступает.
А одолеть стенокардию и
предупредить третий ин-
фаркт, убеждена, помо-
гают ягоды боярышника.

На один лечеб-
ный курс требуется
стакан плодов. Каждое
утро я наливаю в эмалиро-
ванную кружку 1 стакан ки-
пятка. Отсчитываю 25 ягод
боярышника и вместе с
косточками измельчаю.
Засыпаю в кружку, довожу
до кипения и держу на ма-
леньком огне 10 минут. По-
сле остывания процежи-

ваю, отжимаю, развожу
отвар холодной кипяче-
ной водой до пер-
воначального объема

и пью 3 раза в день рав-
ными порциями за 30 ми-
нут до еды.

Боярышника заготавли-
ваю осенью очень много,
чтобы зимой не покупать
на рынке втридорога.
Знаю, что для сердца так-
же полезно каждый день
съедать по 7-12 несоленых
фисташек.

И. Ромашкина.

1.Перед тем как окунуться в
воду, смешайте несколько

ложек соли с оливковым маслом.
Вотрите в себя, пока соль не
растворится. После такой очи-
стки кожа будет впитывать в себя
все питательные вещества. И
засияет.

2.Если хотите добавить в ван-
ну морскую соль, эфирное

масло или травяной сбор, перед
тем как принимать ванну, нужно
вымыться под душем.

3.Не лежите в ванне больше
15 минут. Слишком долгое

купание может вызвать слабость
и головокружение.

4.После купания отдохните
хотя бы полчаса. Поэтому,

если вы торопитесь, лучше ванну
не принимайте.

5.Не принимайте ванну с во-
дой теплее 37 градусов.

Слишком горячая вода вредна
для сердца и сушит кожу.

6.Не принимайте ванну слишком
часто. Кожа просто не будет

успевать вырабатывать жир и станет
сухой и шелушащейся - 1-2 раза в
неделю вполне достаточно.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Будьте здоровы

Эта беда может случиться в молодом и даже детском возрасте.
Инфаркты и инсульты - это вовремя не выявленная семейная

гиперхолестеринемия - одно из самых распространенных 
генетических заболеваний.

œÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸ ÚÂÚËÈ ËÌÙ‡ÍÚ ÏÌÂ 
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ·Óˇ˚¯ÌËÍ
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Каждый

пятый ин-

фаркт или ин-

сульт, случивший-

ся в молодом воз-

расте, происходит

у людей с плохой

наследствен-

ностью.

aЕжегодно сердечно-сосудистые
заболевания уносят жизни огром-
ного количества людей.

aБолее половины населения
имеют повышенный уровень хо-
лестерина.

Не приступайте к водным процедурам после еды. 
Подождите хотя бы пару часов, и лучше делайте это вечером.

ùÑÃÑøÏá   ÀŒøŒúØá 
øœÑ   ¿ºíáó¿ÈŠÕÚ   ŒÈ   áÃ¿Èø¿¿

Очень долго врачи не могли найти у меня
причину головокружений, быстрой утом-

ляемости, нестабильного давления. После
ЭКГ выяснилось: сердечко шалит и не хочет
работать в правильном ритме - это аритмия.
Около полугода пила таблетки. Случайно
купила в киоске журнал, в котором были
рецепты народной медицины от аритмии.
Один из них - из черемши. Именно она по-
могла мне избавиться от таблеток и недо-
могания. Регулярно готовила себе настой.
Заливала 1 чайн. ложку растения 0,5 л. хо-
лодной кипяченой воды, настаивала 1 час.
Пила по 1/3 стакана 4 раза в день. Теперь
сердце бьется ровно.

И. Василевская.
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У меня соседи
психи. Ночь,
почти 2 часа, стучат в пото

лок и по батареям. Хорошо
еще, что я в это время не
сплю, а на баяне играю.

2
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Лицо с обложки

� Пожалуй, самая известная
ваша роль случилась много лет
назад � в сериале «Не родись кра�
сивой». Столько времени про�
шло, а зрители до сих пор по�
мнят и любят.

� Знаете, после этого сериала я
больше не снималась в долгоигра�
ющих проектах, максимум 20 се�
рий. И вы правы, это получилась
самая узнаваемая моя роль.

� Тем не менее, работаете вы
много.

� Да. Я даже после рождения
младшего сына совсем недолго в
декрете сидела. Были досъемки в
сериалах Первого канала «Доктор
Мартов» и работа в «Лучше, чем лю�
ди» � он как раз вот�вот должен вый�
ти.

� Давайте тогда про него и по�
говорим.

� С удовольствием. Его снимал
Андрей Джунковский, это невероят�
ный режиссер, которому можно
довериться полностью. Приходишь
на площадку и превращаешься в
пластилин: лепите из меня что хо�
тите. Когда только прочитала сце�
нарий, подумала: «А что тут вооб�
ще играть? Опять домохозяйка с
детьми и кучей проблем?» А Андрей
во время работы вдруг стал ставить
неожиданные задачи... Мне было
так интересно, что пообедать забы�
вала (улыбается). Получилось, по�
моему, очень здорово. И, если сей�
час Андрей Джунковский будет сни�
мать телефонную книгу, я готова в
ней играть (смеется).

� «Лучше, чем люди» � история
про роботов. Не обидно было
играть обычного человека?

� Обидно � не то слово, я очень
хотела сыграть робота.

� Моргать нельзя в кадре.
� Да, Андрей сразу сказал, что со

мной такой номер не пройдет, ми�
мика очень подвижная. Эмоцио�
нальная.

� А в быту какие у вас отноше�
ния с техникой?

� Плохие. У меня, например, ро�
бот�пылесос везде застревал и воз�
мущенно жужжал на одном месте.
В итоге, переехал жить к маме. Во�
обще, у нас в семье с техникой не
очень ладится. Если что�то ломает�
ся, а это бывает часто, так и стоит
нерабочее. Долго. Пока у Паши (Па�
вел Сафонов, театральный режис�
сер, муж Ольги) не дойдут руки или,
что бывает чаще, не позовем
умельца на помощь. Семья творчес�
кая, у всех руки не из того места
растут (смеется).

� У детей тоже?
� Про сына пока трудно сказать.

А девочки другие. И я, вообще, мно�
гому у них учусь.

� Управлению техникой?
� Жизнью (улыбается). Они от�

крывают мне двери и окна в новые
культурные слои. У Вари целый
шкаф книг, она такая умная растет,
что я сама удивляюсь. И, конечно,
дети помогают мне познать себя.
Свое терпение (улыбается).

� Чем интересуются девочки?
� Варя собирается стать актри�

сой, надеюсь, это пройдет. Мне не
хочется, чтобы такой мощный ум
уходил в мою профессию (смеет�
ся). Я попытаюсь ее аккуратно от�
говорить. Попробую предложить
Варе получить хорошее образова�
ние, а потом, если она поймет, что
не может жить без сцены, пусть
идет. Но пока это только разгово�
ры. Вот у Саши, на мой взгляд, боль�
ше актерских способностей � она
уже играла в Театр.doс.

� Легко ее отпустили?
� У Лены Шевченко был спек�

такль «Птица Люба», и она спроси�
ла, как я отнесусь к тому, что в нем
появится Саша. Мне показалось,
это хорошая история. К тому же,
там участвовала внучка Тани Дру�
бич. Спросила у Саши, она честно
ответила: «Не знаю». Мы посмот�
рели постановку, ей понравилось.
И как�то, когда она уже там играла,
мы с ней вместе шли по улице, и
вдруг Саша сказала: «Мам, сейчас
кто�нибудь на нас смотрит и дума�
ет � две артистки идут». Я видела,
как горят у нее глаза, и понимала,
что это для нее очень важно. При
этом, она пока не уверена, что бу�
дет актрисой. Желаний много: то
художником хочет быть, то фигури�
сткой, то балериной.

Лицо с обложки

МНЕ ХОРОШО ДОМА
С ДЕТЬМИ И С ПАШЕЙ

ОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВАОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГОЛЬГА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВАА ЛОМОНОСОВА

Красивая, сдержанная, пожалуй, даже немного застенчивая.
Ни грамма игры и позерства. Она не очень любит светские
мероприятия, совершенно не понимает, зачем дружить с нуж�
ными людьми даже ради интересных ролей, и не верит, что
дети (у Оли их трое) могут помешать карьере.
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� Люди творческих профессий
обычно довольно либеральные
родители. Вы тоже? Много сво�
боды детям даете?

� Зависит от ситуации. Если ре�
бенок нарочно бросает стакан, это
хулиганство, и, конечно, мы такое
не приветствуем. Когда случайно
уронил или каша с ложки по всей
кухне по стенам летит, как сейчас
это бывает у Феди (младший сын
Ольги), то что ж тут страшного? Да,
придется убирать, но корона с меня
не слетит. А вот кусаться я ему не
даю, говорю, что могу сделать то же
самое в ответ (смеется). Мне кажет�
ся, и детям, и взрослым нужны ка�
кие�то рамки, важно только, чтобы
они были подвижными. Все вокруг
меняется постоянно, законов нет.

� Трое детей для актрисы боль�
шая редкость. Смелость нужна.
Не боялись, что дети помешают
карьере?

� Никогда. И смелость тут ни при
чем, всегда хотела детей. И третье�
го � Федора � очень хотела. Я, на�
верное, в этом смысле счастливый
человек, стараюсь не задумывать�
ся о том, как будет. Когда уже была
беременна сыном, в какой�то мо�
мент запаниковала: а я вообще с
этим справлюсь? Ведь кому�то надо
водить девочек в кружки, школы,
сады, а еще же сидеть с Федей. И
вот ему уже 1,5 года, и как�то мы не
рассыпались. У нас есть няня,
очень помогает мама.

� А дочки?
� Саша может с Федей поиграть,

Варя � посидеть с ним. Но ей уже 12
лет, и она стала дико самостоятель�
ной. Сама ездит в школу и на все
занятия, я стараюсь ее не дергать
лишний раз. Знаете, когда я прихо�
жу домой, мне никто не нужен.

Маму, няню � всех отпускаю. Мне
хорошо, когда мы дома с детьми и
Пашей: обнимаешь всех � и стрес�
са как не бывало.

� Это ведь благодаря Павлу в
театре вы значительно больше
востребованы, чем в кино.

� Вообще�то я играю не только в
его спектаклях, но, конечно, он
предлагает мне действительно
интересные роли. И спасибо ему за
это. Паша подарил мне свободу
выбора, я играю только то, что мне
нравится. И правда горжусь свои�
ми работами.

� Дети, съемки, театр. А на
друзей время остается?

� Подруги � мои коллеги, и это
значительно упрощает ситуацию.

� Судя по «Инстаграму», ваши
подружки � это актрисы Марина
Александрова, Янина Соколовс�
кая, Анастасия Бегунова.

� Да. Мои однокурсницы и мои
подруги. Марина � крестная Алек�
сандры. Настя � Варвары. Мы дру�
жим много лет, уже 15 лет прошло
после нашего выпуска. На глазах
друг у друга влюблялись, женились,
рожали.

� Любите, значит, посплетни�
чать.

� Люблю, только в узком кругу
(улыбается).

� Да вас на светских тусовках
и не видно почти. Почему так?

� Да, мы с мужем там редкие го�
сти. У меня трое детей, театр, кино,
просто так куда�то ходить не могу.

� Бывает ли при такой насы�
щенной жизни ощущение страш�
ной усталости и опустошения?

� Был такой момент пару лет на�
зад. Он наступил безо всяких види�
мых причин, просто я тогда выгоре�
ла, устала.

О муже
У меня есть ощущение, что

Паша (Сафонов, режиссер) не
готов снимать кино. Он теат�
ральный человек, хотя у него
были какие�то киноработы. В
целом, он хочет, но пока толь�
ко в теории. Он может много го�
ворить об этом, но пока по�
явится идея � такая, которая
захватит его настолько, что он
тут же бросился бы ее реали�
зовывать, ничего не будет.

А вот в театре проектов, ко�
торые его зажигают, много. Не�
давно Паша вместе с другом�со�
автором написал инсценировку
чеховской «Безотцовщины» и
будет ставить ее в Театре Сати�
ры. С Максимом Авериным и
мной в главных ролях. Причем,
меня пригласил не Паша, а Алек�
сандр Ширвиндт, и это очень
приятно.

� Что вас так вымотало?
� Говорю же, не было причин.

Просто перестала понимать, куда
плыть дальше. Ничего не хотелось,
ни кино, ни театра. Наверное, это
называется депрессией?

� Наверное. Как вы с ней спра�
вились?

� Справилась (улыбается). Все
время выталкивала себя куда�то.
Очень помог спектакль «Сон в лет�
нюю ночь» в Мастерской Петра
Фоменко. После просмотра мне
хотелось обнять всех вокруг, весь
мир � такие восторг и радость я ис�
пытывала.

� Волшебная сила искусства?
� Похоже, что да. За три часа, что

идет постановка, во мне как�то рез�
ко все поменялось. Я снова ощути�
ла, что жизнь прекрасна, и заглох�
шая машинка любви к миру вдруг
взяла и сама собой перезапусти�
лась. И пока работает без сбоев.
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Психология

лед, побитый молью, стоп�
ка старых журналов, аппли�
катор Кузнецова, четырнад�

цать кофейных чашечек, привезен�
ных из разных стран, хотя амери�
кано вы пьете исключительно из
огромных кружек, � большая часть
предметов, окружающих нас, не
имеет практической ценности. Как
пассивный словарный запас: сло�
ва «анапест» и «гелертерство» вы
используете не чаще, чем вот эту
замечательную синюю фондюшни�
цу. Но выбросить все равно жалко.

ЭТО НА ПАМЯТЬ
Сложнее всего отказаться от

«вещей с историей». Нет, не тех, что
продолжают честно служить и при�
носить радость («под этим ночни�
ком я с детства читаю»). Речь об

откровенно ненужных, сосланных
на антресоли и дальние полки, в
пыльные коробки и дачные шкафы.
Первые в рейтинге те, что имеют
отношение к близким людям или
важным событиям � нарядные сал�
фетки, связанные бабушкой, доч�
кины куклы, сервиз, подаренный
родителями на свадьбу... Это мо�
гут быть мелочи вроде коробки с от�
крытками или значками или даже
полноценный диван � первая ме�
бель, которую вы купили с мужем.
Спать невозможно, зато на лоджию

отлично влезает! Часто мы дер�
жимся за вещи, которые вызывают
не слишком веселые и даже бо�
лезненные ассоциации. Например,
брак трещит по швам, как и обивка
дивана, а так хочется, чтобы все
стало как раньше. Бабушки давно
нет, и никто не дарит на все празд�
ники ажурные квадратики. Дочь ста�
ла взрослой, принять это сложно, и
даже думать страшно, что скоро она
уедет из дома. И куклы�салфетки
здесь � продолжение наших эмо�
ций: убрать, забыть, не трогать. И
чем более абсурдно и неудобно
хранение, тем важнее разобраться
с проблемой, осознать ее. А заодно
понять, что, отнеся ненужное на по�
мойку или отдав в добрые руки, вы
не совершите предательство, а
просто освободите квартиру. Кста�
ти, автор «Магической уборки»
Мари Кондо советует в первую оче�
редь избавляться от сомнительных
громоздких подарков. Они не раду�
ют, а лишь вызывают негативные
мысли о дарителе и чувство вины.
Вторая категория � предметы,
связанные с чем�то милым, хоро�
шим, приятным. Сувениры из поез�
док, театральные программки, при�
глашения на свадьбу � в общем, ве�
щественные знаки невещест�
венных отношений, ярких эмоций и
вообще самого нашего существо�
вания. Если все эти славные штуч�
ки собирают пыль и занимают боль�
ше одной коробки, спасет ревизия.
А сохранить память можно и в виде
фото. Главное, не переусердст�
вовать: понятие цифрового захлам�
ления тоже существует.

ВДРУГ ПРИГОДИТСЯ
Всему нужны пределы, даже

аккуратность и хозяйственность. И
частенько мы за них заходим. Ог�
нетушитель на случай пожара, при�

ДОРОГДОРОГДОРОГДОРОГДОРОГА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУДОРОГДОРОГДОРОГДОРОГДОРОГА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУА  К  ХЛАМУ
Суть вещей в том, что они появляются, множатся и заполняют
всю квартиру до того, как мы успеваем что�то осознать. Можно
ли как�то остановить этот процесс, расставшись с ненужным
скарбом, или лучше сдаться и купить еще один набор отверток?

людей призна�
ют, что покупа�
ют вещи, кото�
рые оказывают�
ся ненужными

27%

Предмет и искусство
Старые, не имеющие никакой
художественной ценности вещи
часто становятся материалом
для инсталляций или выставок.
Например, с помощью пласти�
кового хлама активисты пытают�
ся привлечь внимание к загряз�
нению окружающей среды. А в
Хорватии есть музей разбитых
сердец. Его экспонаты � вещи,
оставшиеся от старых роман�
тических отношений: открытки и
письма, свадебные наряды, по�
дарки или что�то абсолютно нео�
жиданное. Например, топор, ко�
торым брошенная девушка ежед�
невно крушила мебель у себя в
доме, чтобы дать выход эмоци�
ям. Задача у музея самая, что ни
на есть, терапевтическая � под�
держать переживших разрыв.
Желательно без топора.
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Моя работа
мус � если отключат газ и электри�
чество, банки � а вдруг урожай огур�
цов. А еще коробочки и бечевочки,
три рулона фольги и два рулона пер�
гамента, стопка конвертов, пяти�
летний запас ручек, карандашей и
блокнотов для записи всего на све�
те. Да пребудет с нами пакет с па�
кетами!

Специалисты уверяют, что такая
бережливость � часть нашего про�
шлого и некоего культурного насле�

Чистая работа
Один из полезных эффектов расхламления � возможность ос�

тавить лишь те вещи, с которыми вам точно по пути. Красивые,
удобные, без грустных ассоциаций. Действовать же проще всего
пошагово:

1. Выбросить без сожаления все то, что точно не является красивым
и удобным. Свитеры с катышками и рваные пододеяльники не найдут
своего места ни на даче, ни в благотворительной организации.

2. Пристроить все очевидно хорошие и нужные, но не пригодившиеся
вам вещи. Одежду не того размера, кухонные агрегаты, с которыми не
удалось подружиться. Если есть силы и азарт, можно продать на сайтах
вроде Mymarket.ge, если нет � подарить подругам или незнакомцам в
группах «Отдам даром» в соцсетях. Как правило, в каждом городе есть
свои, достаточно забить в поисковик: «Отдам даром» и ждать звонка от
новых хозяев. Книги можно отвезти в библиотеку, теплую одежду � в
благотворительный фонд.

3. Вещи, которые дороги как память, стоит на прощание предвари�
тельно сфотографировать, а под те, что выкинуть совсем сложно, �
отвести симпатичный ящик. Один!

Плюшкиным балуемся
Как понять, не переходит ли любовь к вещам разумный пре�

дел? Рассказывает психотерапевт Михаил Кумов.
Патологическое накопительство (силлогомания, синдром Диогена,

синдром Плюшкина) подразумевает хранение вещей в объемах, кото�
рые не дают использовать помещение по прямому назначению. В ком�
нате остается лишь узкий проход, а на кухне невозможно готовить и
толком есть. Для этого синдрома характерно несистемное складыва�
ние вещей: все свалено в кучу, в комнате беспорядок, уборка не про�
водится, а сам хозяин, при этом, не оценивает свое поведение крити�
чески. На начальной стадии (всего их пять) еще можно как�то повли�
ять на человека, в дальнейшем договориться с ним практически нере�
ально. Причинами силлогомании может быть и недостаточность ма�
теринского внимания или денег в родительской семье, и какие�то осо�
бенности поведения мамы и папы. Иногда, патологическое накопи�
тельство возникает как следствие пережитого стресса. Встречается
оно и при достаточно серьезных заболеваниях: шизофрении, патоло�
гических поражениях головного мозга (после травм, удара током, за�
болеваний, приведших к нарушениям ЦНС). Нередко синдром появ�
ляется у пожилых людей на фоне сосудистых заболеваний головного
мозга и выраженного снижения интеллекта.

Как защитить себя от хлама? Понять, что дает вам накопление ве�
щей, что вы получаете, складывая их, и чему оно мешает. Потому, что
кроме очевидной пользы есть и вред, который, в итоге, перевешивает.
Если речь идет о легких формах, стоит обратиться к психотерапевту,
чтобы понять причины и разобраться с ними. Выраженные формы тре�
буют помощи психиатра.

дия. Поколение, заставшее очере�
ди и тотальный дефицит, наблюдав�
шее, как мама собирает обмылки и
стирает целлофановые мешки,
потому, что ни мыла, ни мешков так
просто не найдешь, не может взять
и отнести на помойку красивый но�
вогодний пакет. Если сама идея
взять и выбросить полезные вещи
навевает ужас, можно отдать их на
переработку, так же, как и одежду
из серии «а вдруг войдет в моду».

НОВАЯ Я
Часто мы покупаем не матери�

альные ценности, а стиль жизни,
образ идеальной себя. Той, что про�
водит по утрам полчаса на беговой
дорожке. Читает книги по истории
искусства. Пьет чай с облепихой,
накрывает стол тонкой скатертью,
печет хлеб с кориандром и делает
жюльены в смешных кокотницах.
Спит на шелковом белье и носит �
тоже шелковое, размер S. Реаль�
ность вносит коррективы, а от ил�
люзий остаются так и не открытые
книги, хлебопечка в дальнем углу
подоконника и пакетик кориандра.
Выкинуть их � значит расстаться с
мечтой и тем прекрасным и почти
достижимым образом. В отличие от
остального хлама, этот имеет обык�
новение множиться со страшной
силой, параллельно прожигая дыру
в кошельке. «Можете себе позво�
лить», «Пора солидно выглядеть»,
«Надо себя любить и баловать», �
коварно шепчут в магазине невесо�
мые шарфы и тяжелые сахарницы
с вожделенной маркировкой. Но
хуже даже не траты, а разочарова�
ние � новый коврик Грюндикборген
не гарантирует хюгге, а пять гелей
для душа не превращают ванную в
SPA�салон. Тут важно работать в
двух направлениях � находить му�
жество расстаться с ненужным и не
покупать новое. Есть еще и третий
способ: принять себя реальную.
Рациональную, довольную, в чистой
квартире среди любимых вещей!

Старый, что малый
Пожилым людям сложно рас�
ставаться с тем, что мы счита�
ем хламом. Они держатся и за
древнюю шумную скороварку,
и за часы с кукушкой, которая
пять лет как молчит. Одна из
причин в том, что человек ас�
социирует все это «старье» с
собой самим, собственной жиз�
нью: да, несовременно, но все
трещинки и щербинки � мои. И
худшее, что можно сделать, �
выбросить все это без спроса,
не поговорив и не поискав ком�
промисса. Особые отношения
с хламом и у подростков � ред�
ко у какого тинейджера в ком�
нате можно найти что�то мель�
че шкафа с первого раза. Для
детей это способ закрепить за
собой территорию и жить на
ней по своим правилам, от�
личающимся от «глупых» роди�
тельских. И чем больше мама
упорствует с уборкой, тем силь�
нее соблазн устроить инстал�
ляцию из пустых коробок и яб�
лочных огрызков.
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Калейдоскоп

СПАСИБО ЗА СЫНА
Этих красивых, талантливых и успешных мужчин часто называют «маменькиными
сынками». Ничего обидного! Просто ребятам действительно повезло с матерями.

миллиардера Илона Маска много идей � от со�
здания искусственного интеллекта до колониза�
ции Марса. И мама все их безоговорочно

поддерживает. Так было всегда: Мэй не волновалась
об успеваемости сына, не выбирала ему друзей и бу�
дущее. И дело не в либеральности, ей просто было
некогда. После развода с мужем она бесконечно ра�
ботала, чтобы обеспечить троих детей всем необхо�
димым. Именно мамина жизнь всегда была и остает�
ся главным примером для Илона. Деньги Мэй Маск
больше добывать не нужно, но она до сих пор читает
лекции о здоровом питании, а ее модельная карьера
не прерывается с 15 лети и в последние годы склады�
вается просто фантастически. При этом, она еще и
бабушка десятерых (!) внуков. Разумеется, Маск ею
гордится, а самой большой ошибкой в жизни считает
свое подростковое решение ненадолго переехать к
отцу. Но зато, с момента его возвращения, они ни разу
не поссорились, всем бы так.

Мэй: «Я не останавливала своих детей, когда они
занимались тем, что считали правильным. Если уве�
рен, что это хорошо для будущего, делай!»

Илон Маск, изобретатель, инвестор
Мама: Мэй Маск, диетолог, модель

Данила Козловский,
актер, режиссер, продюсер
Мама: Надежда Звенигородская,
актриса

детстве Данила пообещал маме, что, когда вы�
растет, купит ей самолет и остров. Уже тогда он
понимал, как нелегко приходится с ним и двумя

его братьями. Парни хулиганили по полной, их то и
дело приходилось вытаскивать из милиции. А у На�
дежды проблем хватало и без этого. Развод с отцом
сыновей, новое замужество и смерть супруга, отсут�
ствие работы � и все это на фоне «лихих 90�х». Она
крутилась как могла, хваталась за любую возможность
заработать, чтобы прокормить детей. «Мама для меня
абсолютный герой», � говорит Козловский. И не пре�
увеличивает. Это она отвела его за руку на пробы под�
росткового сериала «Простые истины», потом под�
готовила к поступлению в театральный (и, держась
за сердце, дежурила под окнами во время экзаменов).
В общем, Надежда подарила сыну возможность дру�
гой жизни, и он использовал шанс на сто процентов.
Сейчас Козловский с удовольствием возвращает дол�
ги. Он снимает маму в кино и любит появляться с ней
на красных дорожках. Самолет и остров больше не
актуальны, а все остальное у его мамы точно есть.
Или будет.

Данила: «Мама � первый человек, к которому я
пойду, если будет плохо»
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Брэдли Купер, актер
Мама: Глория Кампано, пенсионерка

сли в жилах матери течет горячая итальянская
кровь, шансы вырасти маменькиным сынком,
очень высоки. Но у актера есть более серьез�

ная 1причина считать Глорию лучшей на свете женщи�
ной. Когда пятилетнему Брэдли врачи прогнозирова�
ли скорую пожизненную глухоту, не сдалась только
Глория. Следующие десять лет они с сыном прожили
от операции до операции. Она боролась за него, ни
минуты не сомневаясь в победе. И он этого не забы�
вает. Когда после долгой болезни умер его отец, Ку�
пер без раздумий перевез мать из Филадельфии к себе
в Лос�Анджелес. «Мама не должна быть в горе одна»,
� говорил тогда он. Тогда, практически не расстава�
ясь, они провели несколько лет. Над Брэдли подшучи�
вали друзья и журналисты, но он не обращал на это
никакого внимания. Мама была с ним на премьерах и
церемониях, в ресторанах и в магазинах. Только когда
у Купера и Ирины Шейк родилась дочка, миссис Кампа�
но перебралась в отдельное жилище. Впрочем, оно на�
ходится по соседству.

Брэдли: «Мама � крутая девчонка. Мы можем и об�
няться, и обменяться ударами»

Леонардо ДиКаприо, актер
Мама: Ирмелин ДиКаприо, пенсионерка

кромная, с чувством юмора и чтобы не устраи�
вала слишком много драм» � примерно так зна�
менитый актер описывает женщину своей меч�

ты. И близкие сразу понимают, что он фактически ри�
сует портрет мамы. Ирмелин сохранила нормальные
отношения с мужем после развода и легко отпускала
Лео в новую семью его отца. Сейчас мама рядом с
сыном и на вечеринках, и на съемочной площадке (ее
лицо мелькает во многих фильмах с участием ДиКап�
рио). Только Ирмелин он дарит дорогие подарки, де�
вушки обходятся скромными знаками внимания. В че�
реде моделей до сих пор не нашлось конкурентки Ир�
мелин. Сама она, говорят, благоволила израильтянке
Бар Рафаэли, на которой Лео чуть не женился не�
сколько лет назад. Но все�таки не женился!

Лео: «Я рос в жестком окружении, но мама ежед�
невно таскала меня в школу в трех часах езды, что�
бы показать: есть другие возможности»

Криштиану Роналду, футболист
Мама: Мария Долореш душ Сантуш
Авейру, домохозяйка

еньора Авейру с мужем и тремя детьми жили
очень бедно, и известие о четвертом не принес�
ло радости. Мария Долореш думала прервать

беременность, но было уже слишком поздно. Сейчас
она ежедневно благодарит за это судьбу. Именно млад�
шенький вытащил большую семью из нищеты и пода�
рил всем им нормальную жизнь. Благодаря деньгам
Роналду, его старший брат избавился от наркозави�
симости, а любимая мама победила рак груди. С тех
пор, кстати, Криш регулярно спонсирует онкологичес�
кие исследования и помогает благотворительным
фондам. Пока папа
играет в футбол в
Италии, его дети
Криштиану�млад�
ший, двойняшки Ева
и Матео (все от сур�
рогатных матерей) и
крошка Алана Мар�
тина (от нынешней
подруги Джорджины)
живут под надежным
бабушкиным кры�
лом. Эта простая
женщина больше
всего любит возить�
ся с внуками, но
иногда надевает ве�
черние наряды, что�
бы пройтись с сыном
по красной дорожке
и попозировать фо�
тографам.

Мария: «Надеюсь, у сына будут еще дети. Он этого
хочет, и денег хватает, чтобы содержать много ма�
лышей»
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Шоу�бизнес
ЮБИЛЕЙ ИРИНЫ МУРАВЬЁВОЙ

8 февраля отметила юбилей попу�
лярная советская и российская актри�
са кино и театра, заслуженная артист�
ка РСФСР и народная артистка Рос�
сии Ирина Муравьёва.

Ирина Вадимовна родилась 8 фев�
раля 1949 года в Москве в семье воен�
нослужащего. Первая попытка, в 1966�м,
поступить в театральное училище за�
кончилась неудачей. Однако в следую�
щем году поступила в драматическую
студию при Центральном детском те�
атре. В студии училась три года, а в
1970�м была принята в труппу Цент�
рального детского театра, где прора�
ботала семь лет. В 1977�1991 годы —
актриса Московского театра имени
Моссовета, где сыграла немало цент�
ральных ролей в спектаклях современ�
ных авторов. Параллельно с работой в
театре в 1978�1982 годах училась в Го�
сударственном институте театрально�
го искусства им. А.В. Луначарского на
курсе у Оскара Яковлевича Ремеза. С
1993 года — актриса Малого театра.

В кино дебютировала в 1973�м, сыг�

мила в мелодраме Владимира Мень�
шова «Москва слезам не верит», Алла в
картине Татьяны Лиозновой «Мы, ни�
жеподписавшиеся», Нина Соломатина
в «Карнавале», Надя Клюева в комедии
Геральда Бежанова «Самая обаятель�
ная и привлекательная», Галина Каде�
това в лирической комедии Леонида
Квинихидзе «Артистка из Грибова» и
Катя в «Китайской бабушке». Всего на
счету актрисы более 40 ролей в кино и
на телевидении. Она также подарила
свой голос многим анимационным пер�
сонажам («Пиф�паф, ой�ой�ой!», «Пёс
в сапогах», «Приключения поросёнка
Фунтика») и исполнила песни в не�
скольких фильмах («Незнайка с наше�
го двора», «Большое приключение»,
«Эта женщина в окне...»).

Обладательница десятка наград,
среди которых Государственная пре�
мия СССР, «Ника», призы «Московской
премьеры» и «Фестиваля фестивалей»,
ордена «За заслуги перед Отечеством»,
Почёта, Дружбы и «Знак Почёта». Её
супруг — режиссёр Леонид Эйдлин.

рав в киноповести «Письмо из юнос�
ти». Одна из первых больших ролей в
кино — Сюзанна в детективе Самсона
Самсонова «Чисто английское убий�
ство». Зрителям запомнилась как Люд�

СКОНЧАЛСЯ СЕРГЕЙ ЮРСКИЙ
8 февраля, на 84�м году жизни, умер

знаменитый советский и российский
актёр театра и кино, заслуженный и на�
родный артист РСФСР Сергей Юрс�
кий.

Сергей Юрьевич Юрский родился
16 марта 1935 года в Ленинграде. В
1952�1955 годах учился на юридичес�
ком факультете Ленинградского уни�
верситета. Во время учёбы участвовал
в постановках Театра�студии ЛГУ под
руководством актрисы и педагога Ев�
гении Карповой. Окончил Ленинград�
ский театральный институт имени А.Н.
Островского. С 1957�го — актёр БДТ
имени Горького в Ленинграде, с 1978�
го — актёр и режиссёр театра имени
Моссовета в Москве. Режиссёр теат�
ральных спектаклей и постановок. Со�
здал уникальный театр одного актёра.
Чтец 15�ти программ классических и
современных авторов. В 1992�м орга�
низовал в Москве «АРТель АРТистов
Сергея Юрского». С 1991�го сотрудни�

чал со «Школой современной пьесы».
Секретарь СТД РФ и член редколле�
гии журналов «Русское богатство»,
«Континент», редсовета журнала «Теат�
ральная жизнь», общественного сове�
та газеты «Культура».

В кино дебютировал в 1957�м ро�

лью прохожего в комедии «Улица пол�
на неожиданностей». На счету мастера
более 80 ролей в кино и на телевиде�
нии. Он создал запоминающиеся об�
разы в фильмах «Человек ниоткуда»,
«Любовь и голуби», «Золотой телёнок»,
«Республика ШКИД», «Место встречи
изменить нельзя», «Ищите женщину» и
во многих других. Повесть «Чернов»,
написанная им в середине 70�х, стала
литературной основой его режиссёрс�
кого дебюта в кино. Также работал в
дубляже и озвучании фильмов и
мультфильмов.

Автор книг «Кто держит паузу», «В
безвременье», «Узнавание», «Сюр»,
«Жест», «Содержимое ящика», «Театр
Игоря Вацетиса», «Эжен Ионеско в пе�
реводах Сергея Юрского», «Игра в
жизнь», «Почем в Париже картошка?»,
«Попытка думать» и «Всё время жара».
Обладатель множества наград, вклю�
чая два ордена «За заслуги перед Оте�
чеством» и премию «Кинотавра».

ЛИАМ ХЕМСВОРТ О ЖИЗНИ ПОСЛЕ СВАДЬБЫ
В конце прошлого года Лиам Хемс�

ворт и Майли Сайрус в тихом семей�
ном кругу сыграли свадьбу. О торже�
стве СМИ узнали только благодаря
Инстаграму, куда гости и сами моло�
дожены выкладывали праздничные
фото и видео. На днях Лиам откровен�
но рассказал о подготовке к свадьбе и
медовом месяце в шоу «В прямом эфи�
ре с Келли и Майклом».

В эфире программы актер заявил,
что Майли взяла его фамилию. Кста�
ти, певица уже приходилось менять
себе имя. В 2008 году 15�летняя Дес�
тини Хоуп Сайрус стала Майли Рэй
Сайрус.

«На самом деле, теперь ее настоя�
щее имя Майли Рэй Хемсворт. Псев�
доним Майли Сайрус останется только
для сцены. Сам не ожидал такого по�

ступка от нее. Ее все будут знать, оче�
видно, как Майли Сайрус, но она взяла
мою фамилию, и это здорово. Я не про�
сил ее об этом», � признался Лиам.

«Она просто сказала: «Конечно, я буду
Хемсворт». Это был, пожалуй, лучший
момент церемонии. Я даже не сразу
сообразил, что ответить. Сказал что�

то вроде: «Это здорово!».
Лиам раскрыл некоторые подробно�

сти из личной жизни молодоженов. На�
пример, теперь Майли записана у него
в телефоне просто и лаконично – Жена.
Именно так актер часто называет свою
возлюбленную.

Хемсворт рад, что свадебное тор�
жество получилось довольно скромным.
Актер и певица отметили свадьбу в
доме семьи Майли в Теннеси.

«Мы никогда не хотели устраивать
что�то слишком экстравагантное или
грандиозное. Все это смущает. Мы зна�
ем, что чувствуем друг к другу, поэтому
захотели сделать что�то простое и
органичное. Просто с близкими людь�
ми и нашими семьями. И это был дей�
ствительно хороший, особенный день»,
� поделился Лиам.
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Ваш любимый сканворд
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Явление
статок тут же выносятся на всеоб�
щее обозрение. «Ой, вы бы видели,
как Маша парковалась задним хо�
дом! Все водители сбежались по�
смотреть. Наверняка уже есть ви�
деоролики в Интернете». Или:
«Маша вчера пыталась испечь пи�
рог с палтусом � даже собака есть
отказалась. По�моему, она хочет
меня отравить, ха�ха!» И полбеды,
если такие истории рассказываются
как бы в шутку. Хуже, когда газлай�
тер за глаза начинает выставлять
жертву в самом невыгодном свете.
В результате, у окружающих созда�
ется впечатление, что Маша вечно
все путает, истерит без повода, за�
бывает, привирает. И отношение к
жертве будет соответствующее: не
нужно верить ее словам и считаться
с ее желаниями.

ПЕРЕВЕРТЫШ
Высший пилотаж для газлайте�

ра � это способность полностью
поменять убеждения и ценности
жертвы. Марина, в прошлом успеш�
ная бизнесвумен и владелица соб�
ственного бизнеса, испытала это
на себе. Когда она познакомилась
с будущим мужем, он восхищался
ее независимостью и успешностью.
После свадьбы любимый запел уже
совсем другие песни. Он начал го�
ворить о том, как много и тяжело
она, бедняжка, работает. Всеми
силами любимый подчеркивал не�
достатки привычного для Марины
образа жизни: ненормированный
рабочий день, постоянный стресс,
нерадивые подчиненные, неподъ�
емная ответственность. Сочув�
ственные комментарии тут и там
перемежались «заботливыми» за�
мечаниями о том, какой у нее ус�
тавший вид, серый цвет лица и мор�
щинки на лбу от постоянного напря�
жения.

Дальше в дело была пущена тя�
желая артиллерия � упреки в том,
что Марина совершенно не уделя�
ет время семье и дому. Постепен�
но она начала ненавидеть дело всей
своей жизни и мечтать о том, чтобы
спокойно сидеть дома. Бизнес она
продала, превратилась в домо�
хозяйку и теперь вслед за мужем
твердит, что женщина может быть
счастлива только на кухне. Разуме�
ется, в этой точке зрения нет ниче�
го плохого, вот только в случае с
Мариной такая жизненная позиция
навязана ей мужем. Она пытается
соответствовать образу идеальной
хранительницы очага, но, при этом,
частенько грустит, плохо спит и
страдает от мигрени. От былой не�
зависимости и уверенности в себе
не осталось и следа. Теперь она
шагу не может ступить без одобре�
ния мужа � согласовывает с ним
даже покупку такой ерунды, как
кухонные полотенца.

изическое насилие � вещь
достаточно понятная и
прозрачная. Гораздо слож�

нее дело обстоит с психологичес�
ким насилием. Не всегда легко оп�
ределить ту черту, где заканчива�
ется нормальное человеческое об�
щение и начинается насилие над
личностью.

ИСКУСНЫЕ МАНИПУЛЯЦИИ
Газлайтинг � термин новый. Его

происхождения связано с фильмом
«Газовый свет», где муж, практичес�
ки, сводит жену с ума, заставив ее
сомневаться в реальности соб�
ственных ощущений.

Слово новое, но сам прием древ�
ний, как мир. Возьмем простой при�
мер: мужчина обещает женщине,
что весной они поедут в отпуск на
море. Но весна все ближе, а о море
ни слова. Женщина начинает осто�
рожно напоминать: «Помнишь, мы
мечтали об отпуске?» И тут мужчи�
на уходит в глухое отрицание: не
было такого, ничего подобного я не
говорил, ты меня неправильно по�
няла и, вообще, тебе лишь бы раз�
влекаться, а я за все это должен
платить? Женщина отлично помнит
этот разговор, но мужчина так уве�
ренно все отрицает, что она начи�
нает сомневаться в собственных
воспоминаниях � может, она дей�
ствительно все не так поняла?

Помимо откровенного отрица�
ния опытный манипулятор может
умело перевести стрелки и сме�
нить тему разговора. Например,
женщина приходит к нему с жало�
бой на то, что они редко бывают
вместе, и ей хотелось бы больше

времени проводить вдвоем. А муж�
чина ей в ответ: «Больше времени
проводить вдвоем? Ты это в очеред�
ном женском журнале вычитала?
Понапишут всякой чепухи, а ты все�
му веришь. Взяла бы лучше кули�
нарную книгу прочла, что ли». И
дальше следует целая лекция о
вреде глянцевых журналов. И вот
уже женщина чувствует себя вино�
ватой за то, что тратит время на
ерунду, а исходный посыл и вовсе
забыт.

Еще один прием заправского
газлайтера � обесценивание, когда
чувства и эмоции жертвы подвер�
гаются критике и насмешке. Ска�
жем, муж с женой сидят в гостях,
обсуждают предстоящий день рож�
дения жены, и благоверный, как бы
в шутку, бросает фразу: «Да, Таню�
хе ведь уже сорок стукнет. Пора
менять ее на новую модель». Все
мужики радостно хохочут, а бедная
Таня сидит, как оплеванная. По до�
роге домой она пытается погово�
рить с мужем о том, что ей непри�
ятны такие шутки, но он лишь не�
доуменно пожимает плечами: «Да
ты что? Я же просто пошутил. Веч�
но ты делаешь из мухи слона!»

Если такое происходит постоян�
но, то постепенно жертва начинает
принимать то, что оскорбительные
шуточки � это норма жизни, а сама
она слишком чувствительная и
обидчивая.

ШУТКА ШУТКЕ РОЗНЬ
Чтобы подорвать уверенность

жертвы в себе, газлайтер зачастую
старается очернить ее в глазах ок�
ружающих. Любой промах и недо�

Вами манипулируют!Вами манипулируют!Вами манипулируют!Вами манипулируют!Вами манипулируют!
КАК ПОНЯТЬ?КАК ПОНЯТЬ?КАК ПОНЯТЬ?КАК ПОНЯТЬ?КАК ПОНЯТЬ?

Газлайтинг � одна из форм психологического насилия, когда с
помощью хитрых манипуляций жертву заставляют сомневать�
ся в собственной адекватности.
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сли после общения с некото�
рыми друзьями, знакомыми
или коллегами вы чувствуете

себя опустошенной, выжатой как
лимон, у вас начинает болеть голо�
ва, портится настроение, появля�
ется сонливость, скорее всего, в
вашем окружении завелся энерге�
тический вампир. Именно он тянет
из вас жизненные силы. Этот чело�
век сделает все, чтобы вы испыта�
ли негативные эмоции, � так он по�
лучает удовольствие и подпитыва�
ется энергией. Существует не�
сколько типов вампиров. Вот от них
крайне важно держаться подальше.

КОНТРОЛЕР
Мария � директор школы. Она

привыкла держать все под контро�
лем и не упустит случая указать
учителям на недочеты в их работе
и прочитать школьникам лекцию о
вреде газировки и чипсов. Мария
всегда имеет свое � единственно
правильное � мнение по любому
вопросу. Когда кто�то из коллег от�
важивается с ней спорить, она ли�
шает смельчака премии, распо�
ряжается, чтобы ему поставили
больше уроков в субботу, привле�
кает на все внеклассные меропри�
ятия. Иными словами, дает чело�
веку понять, кто здесь босс. Точно
также женщина ведет себя со сво�
ими родными и близкими. Дома и
муж, и дети ходят по струнке, ведь
если мама будет недовольна, в про�
игрыше останутся все. Мария не
знает о том, что она энерге�
тический вампир, а ее семья и кол�
леги догадываются, но боятся ска�
зать женщине правду. Поэтому,
продолжают страдать рядом с Кон�
тролером.

НЫТИК
Нытик не умеет радоваться жиз�

ни и во всем видит лишь плохое.
Скажем, вы пригласили его на ужин
в шикарный ресторан. Нытик нач�
нет отговаривать вас: «Мы навер�
няка встанем в пробку, нам долго
придется искать место для пар�
ковки, в ресторане будет много на�
роду и придется ждать заказ два
часа, да и на улице холодно, так что
зачем вообще куда�то ходить?»
Если вы все же не отступитесь, вас
ждет самый скучный вечер в вашей
жизни. Нытик будет жаловаться,
искать у вас сочувствия и поддерж�
ки, а все разумные доводы, кото�
рые вы приведете, будут опроверг�
нуты словами: «Ты меня не пони�
маешь! Я так страдаю...» Так, мо�
жет, лучше и не пытаться его по�
нять?

НАРЦИСС
Елена � красивая женщина,

вслед которой оборачиваются
многие мужчины. Она знает об

этом и требует от окружающих по�
стоянного внимания к своей пер�
соне. Поначалу люди тянутся к
ней, любуются ее сияющей кожей
и длинными шелковистыми воло�
сами, но как только Елена откры�
вает рот, первое впечатление рас�
сеивается. Если вы попытаетесь
заговорить с этой женщиной, она
не даст вам вставить и слова о
себе, беседа будет исключитель�
но о ней. Елену не волнуют пробле�
мы окружающих, но она без стес�
нения просит друзей и знакомых
решить ее собственные. Отказы
не принимаются, иначе вы будете
вычеркнуты из списка ее друзей.

Нарцисс ищет общения и кажет�
ся приятным человеком, но только
на первый взгляд. На самом деле,
ему нужны восхищение, серенады,
комплименты и овации. Если вы не
готовы вступить в фан�клуб Нарцис�
са, старайтесь держаться от него
подальше.

КРИТИК
Критик любит высказывать свое

мнение, даже когда его об этом не
просят. Он спокойно может заявить
своей жене: «Зачем ты купила та�
кое короткое платье? Ты же не мо�
дель, чтобы ноги демонстриро�
вать!» При этом, Критик даже не

поймет, что обидел человека. Ему
такое поведение кажется нормаль�
ным.

Если вы поделитесь с Критиком
какой�либо идеей, он обязательно
даст вам понять, что она проваль�
ная. Расскажете о предстоящем
отпуске на море � услышите, что
лучше отдыхать в горах, подели�
тесь пирожными, которые вы ис�
пекли сами, � узнаете, что бабуш�
ка Критика готовит намного вкус�
нее, и т.д. Спорить с ним беспо�
лезно, он будет стоять на своем до
конца.

ПОМОЩНИК
Помощник обязательно предло�

жит вам свою помощь, если вы бу�
дете в ней нуждаться. Казалось бы,
что в этом плохого? Но не все так
просто! Допустим, вам пора выхо�
дить из декрета, но вы не хотите ос�
тавлять ребенка с няней. На по�
мощь приходит мама или свекровь,
которая увольняется с работы и
посвящает все свободное время
внуку. Вы экономите деньги и спо�
койны за ребенка, ведь рядом с ним
близкий человек. Но позже Помощ�
ник начинает диктовать свои усло�
вия относительно воспитания ма�
лыша, аргументы простые: «Я тебе
так помогла! Я имею право голоса в
этом доме!» И вот Помощник уже
запросто манипулирует вами, а вам
остается лишь подчиниться его по�
рядку. Хотя, на самом деле было бы
достаточно слов: «Спасибо за по�
мощь, дальше мы сами».

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХЭНЕРГЕТИЧЕСКИХЭНЕРГЕТИЧЕСКИХЭНЕРГЕТИЧЕСКИХЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ
ВАМПИРОВВАМПИРОВВАМПИРОВВАМПИРОВВАМПИРОВ

5  ТИПОВ5  ТИПОВ5  ТИПОВ5  ТИПОВ5  ТИПОВ

В окружении человека могут быть люди, которые буквально пи�
таются его энергией. Как их распознать?

Лучшее оружие против
энергетического вам�
пира � игнорировать его!
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Дети и родители
веростишием. Почему нельзя ото�
слать их в личной переписке адрес�
но? От такой «ленты радости» к кон�
цу дня рябит в глазах. И главное �
важную информацию среди всей
этой мишуры отыскать просто не�
возможно.

Как правильно? Если вы ис�
кренне хотите поздравить знакомых
с каким�либо праздником, сделай�
те это лично. И уж точно не стоит
тратить время на поздравления,
если вы делаете это «для галочки».

ПЕРЕХОД НА ЛИЧНОСТИ
Любой коллектив � это столкно�

вение интересов, и родители детей
не исключение. Всегда кто�то про�
двигает свое мнение и агрессивно
реагирует на отпор или критику.
Одни не хотят сдавать деньги на
бахилы, другие считают, что вмес�
то музея лучше сводить детей в бо�
улинг, и т. д. Часто, вместо аргумен�
тов, звучат оскорбления, ведь в чате
глаз собеседника не видишь и пе�
рейти грань легко: «Теперь понятно,
в кого ваш сын�двоечник!»

Анна, мама Ксюши (11 лет): «Я
вызвалась закупить книги для дней
рождения ребят. Две ночи изучала
сайты, сравнивала цены. Пожерт�
вовала своими скидочными купона�
ми, чтобы вышло бюджетно. Тащи�
ла тридцать книжек сама от маши�
ны до класса. В итоге, в родительс�
ком чате некоторые мамочки на�
звали подарки “барахлом” и “фиг�
ней”, а кто�то даже уверял, что я
положила собранные средства
себе в карман, а детям подсунула
“макулатуру”. Было обидно до
слез!»

Как правильно? Старайтесь
держать себя в руках, соблюдайте
правила ведения беседы и друже�
ственный тон. Помните, что вы мо�
жете подвести не только себя, но и
своего ребенка.

сли раньше было достаточ�
но посещать родительские
собрания, то сегодня необ�

ходимо быть активным участником
в родительском чате. Здесь мамы
и папы могут обмениваться мнени�
ями в режиме реального времени.

Каких ошибок стоит избегать при
подобном общении?

РАЗГОВОРЫ НИ О ЧЕМ
Они не имеют отношения к делу

и называются флудом. Выглядят
примерно так: «Кто где заказывал
кармашки на шкафчик?», «Девочки,
подскажите, какие часы с GPS луч�
ше купить сыну?», «А вы уже схо�
дили в кино на “Монстры на кани�
кулах”? И как вам?» На каждый воп�
рос приходится по двадцать таких
же пустых ответов.

Марина, мама Кирилла (5
лет): «Больше всего в чате детса�
да меня раздражает сложившаяся
у мамочек�домохозяек традиция
выкладывать фото из отпуска, при�
чем в любое время года. Почему это
надо размещать именно здесь?! Я
работаю менеджером в большой
фирме, без отгулов и отпуска уже
три года. И мне неприятно смот�
реть на чужие “пятые точки” в пене
прилива, да еще и в семи ракурсах».

Ольга, мама Иры (13 лет); «У
нас в классе есть одна мамочка, ко�
торая будто специально собирает
по всем новостям негатив и вече�
ром выкладывает это в школьный
чат. Благодаря ей, мы всегда в кур�
се сообщений про похитителей и
педофилов. Добавляются и стра�
шилки: “Предупредите всех � высо�
кий мужчина ездит на черной ино�
марке, хватает детей и продает на
органы”. У меня и так индекс

тревожности повышен, а после этих
сообщений вообще полночи уснуть
не могу!»

Как правильно? Прежде чем
написать в школьный чат, задайте
себе несколько вопросов. Это по
теме школы? Эта информация из
достоверных источников? Эту тему
до меня в чате не обсуждали? Мо�
жет быть, лучше отправить личное
сообщение конкретному адресату?

ПОЗДРАВЛЕНИЯ
С ПРАЗДНИКАМИ

День Учителя, Новый год, Пас�
ха, День космонавтики � неважно.
Каждая мамочка считает своим
долгом опубликовать в чате по�
здравления � часто это мигающая
всеми цветами радуги открытка с
банальным и нескладным чет�

В РОДИТЕЛЬСКОМ ЧАТЕВ РОДИТЕЛЬСКОМ ЧАТЕВ РОДИТЕЛЬСКОМ ЧАТЕВ РОДИТЕЛЬСКОМ ЧАТЕВ РОДИТЕЛЬСКОМ ЧАТЕ
Чат, в котором родители общаются между собой,  это целый
мир со своими лидерами, языком, законами и оппозицией.
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Из нашей почты
Развестись

или терпеть?
Милая «Подруга»! У меня

очень эмоциональный муж. У
него бывают вспышки беспри�
чинного гнева, когда он может
накричать на меня и даже уда�
рить. Все это видит наш малень�
кий сын... После муж просит
прощения, и я принимаю его об�
ратно, но все чаще стола задумы�
ваться: может, лучше разойтись?

Марина Харченко.
ПОДРУГА: С холодной головой за�

дайте себе несколько вопросов. Как
давно начались вспышки гнева у
мужа? Верите ли вы сами в его ис�
правление? Насколько тяжело на по�
ведение супруга реагирует ваш сын?

Если вы не видите просвета,
страдаете, а вместе с вами и ребе�
нок � решение однозначное. Конеч�
но, уходить.

Безусловно, вы можете попы�
таться дать мужу еще один шанс.
Только озвучьте свое решение. «Я
устала терпеть. Если еще раз ты
позволишь себе такое поведение,
мы с ребенком вынуждены будем
уйти от тебя». Скажите это так, что�
бы супруг понял: вы не шутите, и за
вашими словами последуют дей�
ствия в случае невыполнения уго�
вора. Самое главное: если супруг
опять сорвется, вы тут же должны
собрать вещи и уйти.

Многолетний опыт показывает,
что подобная ситуация не изменя�
ется в лучшую сторону, а наоборот,
только усугубляется. Единственное,
что может ее изменить, это жела�
ние самого мужчины. Но для этого
ему будет необходима психологи�
ческая помощь. К сожалению, лишь
5% мужчин осознают проблему и
готовы решать ее.

Тяжело быть старшей сестрой
Милая «Подруга»! У меня есть младшая сестра, ей 25 лет. К этому

времени она умудрилась родить троих детей и развестись с двумя
мужьями. Я на десять лет ее старше, замуж пока не вышла, зато
наладила свой бизнес. Теперь мама просит, чтобы я материально
помогала сестре. Но если я не хочу?

Ольга М.
ПОДРУГА: Насколько я пони�

маю, сейчас у вас происходит внут�
ренний конфликт. С одной стороны,
мама, которая для вас авторитет.
С другой � сестра, которая сама
вроде ничего не просит, но ее поло�
жение говорит само за себя. С тре�
тьей � чувство долга, которое вы
испытываете, хотите того или нет.
Не сомневаюсь, что жить в такой
ловушке довольно тяжело.

Прежде всего, запомните: вы ни�
кому ничего не должны. У каждого
своя жизнь. Например, зарабатывая
неплохие деньги, вы пока живете без
собственной семьи. А сестра, на�
оборот, семью имеет, но в финансах
ограничена. Каждому свое!

Не позволяйте родственникам
давить на жалость и чувство долга.
Если они начнут упоминать про
вашу состоятельность, скажите
прямо: «Я всего добилась сама». В
свою очередь, вы можете привозить
маме гостинцы, подарки � племян�
никам, сестре � презенты на праз�
дники. Но обеспечивать семью, ко�
торая пытается взгромоздиться на
вашу шею, не надо! Тем более, на�
сколько я понимаю, ситуация у них
не критическая.

Переключите свое внимание на
подруг, друзей, хобби, личные от�
ношения. Это поможет пресечь
любое вмешательство в вашу
жизнь.

Когда давать карманные деньги?
Милая «Подруга»! Моей дочке шесть лет, и недавно я заметила,

что у нее есть собственная копилка. Я удивилась: зачем ей деньги?
Может, пора давать наличные на мелкие расходы?

Эмма.
ПОДРУГА: В возрасте 4�6 лет, у

детей, как правило, появляется
собственная копилочка. Это нор�
мально! Другое дело, что порой они
не могут грамотно распорядиться
деньгами.

Пока давать наличные не нужно,
а вот через год надо об этом
задуматься. Как только ребенок
идет в школу, он попадает в новую
социальную среду. Там уже присут�
ствуют материальные отношения.
Например, имея наличные, можно
сбегать в буфет.

Уже сейчас советую вам начи�
нать наблюдать за тем, как ребе�

нок распоряжается деньгами, кото�
рые попадают в его руки. Если он
тратит их тут же, мягко посоветуй�
те, что так лучше не делать. Если
долго копит, а потом хочет совер�
шить крупную покупку, вместе об�
судите, стоит ли она того.

Важно понимать: карманные
деньги � это сумма, которая регу�
лярно дается ребенку просто так,
на текущие расходы. Как он ею бу�
дет распоряжаться � это, в конеч�
ном счете, его дело. Наличные не
стоит давать в качестве поощрения
за помощь по дому или выполнение
домашних заданий.

Интересный вопрос

МОЖНО ЛИ В ОДИН МИГ ПОСЕДЕТЬ?
Увы, поседеть пусть не за один миг, но
за полчаса или за ночь вполне реаль−
но. Опыт множества людей − тому до−
казательство.
Что такое седина? Это отсутствие пиг−
мента в волосе, когда он становится
белым − по сути, бесцветным. Обычно
седина появляется с возрастом, по
мере старения клеток в волосяных
фолликулах. Но бывают ситуации, ког−
да в организме происходит внезапный
сильный спазм сосудов. Он может по−
влиять на пигментацию волоса, пол−
ностью лишив его цвета. Как правило,
причиной становится сильнейший
стресс, шок, потрясение, сильные пе−
реживания. Подобное влияет не толь−
ко на нервную систему, но и на орга−
низм в целом.
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Моя работа
занности или перевести на другую
должность.

У ВАС НЕТ ВРЕМЕНИ НА СЕБЯ
Эта причина относительная. Не�

которым комфортно жить в режиме
«работа � дом», где работа занима�
ет 90% времени. Но, если вы не
относитесь к трудоголикам, самое
время задуматься: остается ли у
вас время на себя, семью и отдых?

Если вы возвращаетесь из офиса
выжатая как лимон и чувствуете себя
разбитой � это признак того, что вам,
как минимум, нужно взять тайм�аут.
Хотя бы несколько дней незаплани�
рованного отпуска. Хорошая идея �
поговорить с начальством и попро�
сить снизить нагрузку, особенно,
если вы выполняете не только свои
обязанности, но и чужие.

ВАША КОМПАНИЯ «ТОНЕТ»
В воздухе витают такие слова,

как «расформирование», «лишение
лицензии», «смена руководства» и
т.д. Ваша компания переживает не
лучшие времена, и вы чувствуете,
будто находитесь на тонущем ко�
рабле. Но вы продолжаете ходить
на работу (возможно, даже не по�
лучаете премии). Почему? Чтобы не
выглядеть предателем? Или есть
надежда, что ситуация улучшится?
Будьте готовы к тому, что работу
придется искать внезапно в самый
неподходящий момент. Лучше по�
заботиться об этом заранее!

ВЫ НЕ ВИДИТЕ СМЫСЛА
В СВОЕЙ РАБОТЕ

Если вам кажется, что работа
потеряла смысл, скорее всего, вам
не кажется. Не исключено, что это
временный кризис, и вам нужно
взять паузу, пересмотреть свое от�
ношение к тому, чем вы зани�
маетесь. Не помогло? Тогда хватит
перекладывать в офисе бумажки с
места на место и составлять отче�
ты, которые никто не читает. От�
кройте сайт с предложениями от
работодателей, вдруг там вы най�
дете то, что будет приносить удов�
летворение?

Рисковать � всегда страшно. Но,
вы либо делаете решительный шаг,
либо не оставляете себе шанса на
перемены. Выбор за вами!

ОСНОВНЫМ ЛЕКАРСТВОМ
СТАЛИ ТАБЛЕТКИ ОТ ИЗЖОГИ

Ученые пришли к интересному
выводу: между стрессом на работе
и симптомами изжоги существует
связь! Неудовлетворенность рабо�
той и нездоровая психологическая
атмосфера в офисе могут привес�
ти к проблемам с пищеварением.
Поэтому, если в последнее время
таблетки от изжоги всегда при вас,
задумайтесь, не пора ли изменить
сложившуюся ситуацию?

аверняка вы не раз слышали,
что не стоит уходить с рабо�
ты, пока вам не подвернулся

вариант получше. «Это безрассудно!
Что ты будешь делать, если ничего
не найдешь? Пойдешь полы мыть?»
� шепчет внутренний голос, когда вы
задумываетесь о переменах. Психо�
логи считают, что порой нужно ослу�
шаться этого «голоса разума». О ка�
ких случаях идет речь?

ВЫ НЕ ЧУВСТВУЕТЕ СЕБЯ
В БЕЗОПАСНОСТИ

Речь идет не только об опасных
работах для физического здоровья
� строительные, ремонтные, в зонах
боевых действий и т.д. Иногда под
угрозой ваше психическое здоровье.
Если вы стали жертвой моббинга
(коллективная травля) или столкну�
лись с домогательством, сообщите
об этом руководству. Возможно, вас
переведут в другой отдел или уво�
лят зачинщика травли.

Когда в числе обидчиков шеф
(оскорбляет, унижает вас, делает
грязные намеки), не раздумывайте
ни минуты и уходите! Здоровье и
душевное равновесие намного важ�
нее высокой зарплаты.

ВЫ НЕ ДВИГАЕТЕСЬ ВВЕРХ ПО
КАРЬЕРНОЙ ЛЕСТНИЦЕ

Мария � прекрасный специалист
в области инженерии. Она уже 7 лет

трудится в одной компании, но с
момента устройства на работу ни
разу не получила прибавки к жало�
ванию. На ее глазах руководство
выписывало многим коллегам пре�
мии, а счастливчики переводились
в другие отделы с повышением в
должности. Мария никогда к ним не
относилась, несмотря на ее про�
фессионализм. А все потому, что
босс Марии оценивает сотрудни�
ков не с точки зрения их
профессиональных качеств, а по
принципу «любимчик � не любим�
чик». Если вы оказались в подоб�
ной ситуации, снимите розовые
очки: держаться за это место не
стоит. Кстати, если вы ходите в лю�
бимчиках, тоже не расслабляй�
тесь. В любой момент босс может
изменить свое отношение к вам, и
вы потеряете свой «статус
неприкосновенного».

ВАМ НЕ ХВАТАЕТ
НОВЫХ ЗНАНИЙ

Если ваша работа � это сплош�
ная рутина, легко потерять к ней
интерес. Новые навыки, знания и
знакомства скучать не дадут. Если
в офисе вам некомфортно и вы чув�
ствуете, что не можете полностью
раскрыть свой потенциал, возмож�
но, пора сменить работу. Однако,
прежде чем это сделать, попросите
начальство расширить ваши обя�

ОСТАТЬСЯОСТАТЬСЯОСТАТЬСЯОСТАТЬСЯОСТАТЬСЯ
ИЛИ УВОЛИТЬСЯ?ИЛИ УВОЛИТЬСЯ?ИЛИ УВОЛИТЬСЯ?ИЛИ УВОЛИТЬСЯ?ИЛИ УВОЛИТЬСЯ?

Каждый день вы заставляете себя приходить на ненавистную
работу. Достойных предложений пока нет, и вы не торопитесь
увольняться. И все же, иногда нужно найти в себе силы сде�
лать решительный шаг.
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Экспертиза
овершенно напрасно жен�
щины боятся поправиться,
употребляя сливочное мас�

ло. Да, это калорийный продукт, но
его умеренное наличие в рационе
принесет только пользу!

А ЧТО ВНУТРИ?
Помимо большого количества

витамина А, который не содержит�
ся ни в одном растительном мас�
ле, в сливочном масле также при�
сутствуют витамины D, К, Е, РР, а
также все витамины группы В. Все
они необходимы человеческому
организму для укрепления костей,
здоровья зубов, волос и кожи, нор�
мальной работы нервной системы
и репродуктивных органов.

В сливочном масле содержатся
полезная мононенасыщенная олеи�
новая кислота и еще 150 различных
жирных кислот, в том числе 20 неза�
менимых. В составе натурального
продукта есть белки, углеводы, ка�
лий, кальций, железо, марганец, маг�
ний, медь, фосфор, натрий и цинк.

ВЫБИРАЕМ
КАЧЕСТВЕННОЕ!

На что следует обратить внима�
ние при покупке сливочного масла?

Состав. Настоящее масло
производится только из коровьего
молока. Сначала из него делают
сливки, а затем из них � само мас�
ло. Поэтому, кроме молока (или
сливок), никаких ингредиентов в
настоящем масле быть не должно.
Только если масло соленое, то в
нем будет присутствовать соль.

Степень жирности. Она должна
быть от 80 до 82%. Меньшее содер�
жание жира (72%) может быть в бо�
лее дешевом масле, но его вкусо�
вые качества будут уступать тради�
ционному.

Соответствие ГОСТу. На этикет�
ке должно быть обозначено соот�
ветствие продукта ГОСТу или Тех�
ническому регламенту. И называть�
ся оно должно именно «сливочным
маслом» и никак иначе. В против�
ном случае, это попытка ввести вас
в заблуждение, чтобы вы купили
вместо натурального продукта
спред или маргарин.

Упаковка. По правилам, она
должна быть фольгированной. В
бумажной упаковке масло будет
окисляться, а продукты окисления
любого масла очень вредны. Пос�
ле покупки положите брусок в плот�
но закрывающуюся стеклянную или
керамическую масленку.

Цвет и консистенция. У
качественного продукта он варьи�
руется от почти белого до светло�
желтого. Слишком выраженный
желтый цвет говорит о добавлении
бета�каротина (он разрешен ГОС�
Том, но все же является лишним
ингредиентом). Консистенция
должна быть плотная, однородная,
пластичная, умеренно твердая. На
срезе поверхность должна быть
блестящая, но сухая, без влаги.
Если положить кусочек масла в рот,
он должен равномерно и быстро
таять на языке. Когда в составе
масла присутствуют растительные
жиры, то таять он будет медленно.

Вкус и запах. У хорошего
сливочного масла должны быть

КАК ПОКАК ПОКАК ПОКАК ПОКАК ПО
МАСЛУ!МАСЛУ!МАСЛУ!МАСЛУ!МАСЛУ!

Какой праздничный стол обойдется без бутерброда со сли�
вочным маслом, на который сверху положена икра или соле�
ная рыбка? Чтобы угощение получилось вкусным, масло дол�
жно быть правильным!

вкус и запах сливок. Может присут�
ствовать слабый кисло�сливочный
привкус, но без всяких химических
примесей. Горький вкус масла го�
ворит о присутствии плесени, пло�
хом качестве сырья или неправиль�
ном хранении.

ПРОВЕРКА НА ПРОЧНОСТЬ
Существует несколько способов

проверить масло на качествен�
ность. Хороший продукт при надав�
ливании не будет крошиться. Если
небольшой его кусочек положить в
горячую воду, то он должен равно�
мерно таять. Но, если кусок начнет
расслаиваться на мелкие состав�
ляющие, это значит, что в его со�
ставе есть растительный жир.

Лежащее при комнатной
температуре качественное сливоч�
ное масло не «потеет». А если на
нем появляется влага, то это, ско�
рее всего, спред или маргарин. Ку�
сочек настоящего масла на раска�
ленной сковороде будет растапли�
ваться без пены и воды.

К праздничному столу
огда качественное сливочное масло куплено, его непременно стоит
использовать в приготовлении блюд для праздничного стола. Пер�
вым делом размягчите масло: оставьте его в упаковке или плотно

закрытой емкости при комнатной температуре на пару часов. За это
время приготовьте наполнители по своему вкусу. Масло хорошо сочета�
ется со свежими ароматными травами, сыром, рыбой – слабосоленой
семгой, форелью и сельдью. Можете поэкспериментировать с вялены�
ми помидорами, паприкой, чесноком, цедрой апельсина. Наполнитель
тщательно перемешайте с размягченным маслом, можно даже взбить
блендером. Сформуйте колбаски, заверните их в бумагу для запекания,
а затем в фольгу и отправьте в морозильную камеру на 20 минут. Пре�
красный деликатес для праздничного стола готов!



30 №8 февраль 2019

Женское чтиво

Закрыв за собой дверь кабинета,
Мэтт поднял трубку, и через минуту на
личном телефоне президента большо�
го чикагского банка загорелась крас�
ная лампочка. Тот поднял трубку после
первого звонка.

— Это Мэтт, — не здороваясь, ска�
зал Фаррел. — «Рейнолдс Меркентайл»
отказался дать заем «Бенкрофт», как мы
и думали. Впрочем, и другой креди�
тор, которого они нашли, тоже отсту�
пился.

— Экономика крайне неустойчива,
и кредиторы нервничают, — заметил
банкир. — Кроме того, «Рейнолдс Мер�
кентайл» уже потерял огромную сумму
денег, поскольку два их основных де�
битора в этом квартале обанкротились,
так что банк нуждается в наличных.

— Знаю, — нетерпеливо бросил
Мэтт. — Не знаю лишь одного — сочтут
ли после всех этих бомб, что «Бенкрофт
энд компани» вошла в группу экономи�
ческого риска, и начнут продавать ее
векселя.

— Может, нам стоит попытаться?
— Да, и сегодня же, — велел Мэтт.
— Тем же способом, о котором мы

говорили раньше? — осведомился
банкир. — Покупаем векселя «Бенкрофт
энд компани» от имени фирмы «Кел�
лер траст», и вы в течение двух меся�
цев обещаете избавить нас от них?

— Совершенно верно.
— Но не опасно ли упоминать Рей�

нолдсу фамилию «Коллер»? Они никак
не могут связать его с вами?

— Это девичья фамилия моей ма�
тери, — сообщил Мэтт, и никто об этом
не знает.

— Если вся эта история с бомбами
не нанесет вреда репутации «Бенк�
рофт», — добавил банкир, — мы мо�
жем подержать векселя у себя, как
только положение стабилизируется.

— В таком случае, мы обсудим ус�
ловия, — согласился Мэтт, но сейчас у
него были заботы поважнее. — Как
только вы договоритесь с Рейнолдсом
о векселях, можете сказать, что «Кол�
лер траст» намеревается финансиро�
вать и хаустонский проект. Пусть он не�
медленно позвонит Мередит Бенкрофт
и все ей скажет. Я хочу, чтобы она зна�
ла, что получит средства.

— Мы все устроим.
Повесив трубку, Мэтт попросил Эли�

нор пригласить Ричарда Олсена и с
едва скрытым нетерпением дождался,
пока тот снимет пальто. Не успел Олсен
устроиться в кресле, как Мэтт задал
вопрос, мучивший его все это время:

— Что знает полиция о террорис�
тах?

—  — Почти ничего, — ответил Ол�
сен, вынимая из портфеля папку. — Хотя
они пришли к довольно интересным
выводам, как, впрочем, и я.

— Готов вас выслушать.
— Прежде всего, полиция считает,

будто злоумышленник хотел, чтобы
бомбы обнаружили, прежде чем они
взорвутся, поскольку позвонил задол�
го до взрыва и сами устройства были
спрятаны так, чтобы их легко было об�
наружить. Кроме того, собирал их Про�
фессионал. Уверен, что это не работа
какого�то психа, пожелавшего ото�
мстить владельцам универмага за мни�
мую обиду. Если полицейские правы, а
я думаю, что они правы, тот, кто подло�
жил бомбы, не хотел нанести вред уни�
вермагам или находившимся в них
людям. В таком случае единственной
логической причиной остается жела�
ние подорвать престиж фирмы, сни�
зить ее прибыли и стоимость акций.
Насколько я понял, они уже значитель�
но упали на бирже. Остается лишь ре�
шить, кому и зачем это понадобилось.

— Не представляю, — вздохнул Мэтт,
стараясь не показать, как раздражен.
— Вчера по телефону я говорил, что
ходит слух, будто еще одна фирма, кро�
ме нашей, замышляет захватить «Бен�
крофт». Эти неизвестные потихоньку
скупали акции «Бенкрофт», но когда в
игру вступил я и акции поднялись, по�
лагаю, конкуренты решили меня отпуг�
нуть всей этой шумихой и угрозами
взрывов или же просто пытаются сни�
зить стоимость акций, чтобы получить
их за бесценок. Могу же я испугаться,
что риск слишком велик, и отступить?

— Вы догадываетесь, кто бы это мог
быть?

— Понятия не имею. Во всяком слу�
чае, кто бы это ни был, он так стремит�
ся к захвату «Бенкрофт энд компани»,
что не способен мыслить логично. Кор�
порация по уши в долгах, и в ближай�
шем будущем на получение доходов
рассчитывать не приходится.

— Очевидно, вам это все равно.
— Меня не интересуют прибыли, —

бросил Мэтт.
— В таком случае почему вы скупае�

те их акции? — с типичной для него
прямотой осведомился Олсен.

Ответом ему послужили непроница�
емый взгляд и полное молчание. Ол�
сен, словно сдаваясь, поднял руки.

— Меня интересуют другие моти�
вы, кроме немедленной выгоды, Мэтт.
Если я узнаю ваши мотивы, возможно,
сумею обнаружить подобное еще у
кого�нибудь, и это поможет мне взять
след.

— Сначала я хотел отомстить Фили�
пу Бенкрофту, — признался Мэтт, за�
быв, что не любит говорить ни с кем о

своих личных делах: слишком велико
было желание открыть тайну.

— Существует ли кто�то еще с таки�
ми же большими деньгами и желани�
ем отплатить Бенкрофту?

— За каким чертом мне это знать?
— бросил Мэтт, вскакивая и начиная
бегать по комнате. — Он такой занос�
чивый сукин сын, что, должно быть,
нажил себе немало врагов.

— Ладно. Начнем вот с чего — нуж�
но отыскать всех его противников, ко�
торые посчитали бы захват «Бенкрофт»
выгодным дельцем, тех, которые могут
позволить себе такое развлечение.

— Это звучит совершенным абсур�
дом.

— Не совсем, особенно если учесть,
что ни одна уважающая себя корпора�
ция, желающая получить солидную
прибыль, не опустится до того, чтобы
подкладывать бомбы с целью ослабить
свою добычу.

— Все равно, это смехотворно, —
возразил Мэтт. — Рано или поздно они
выдадут свои намерения и станут пер�
выми, кого заподозрят в терроризме.

— Подозрение еще не доказатель�
ство, — категорично объявил Олсен.

ГЛАВА 53
К полудню торговля во всех мага�

зинах не оживилась, и Мередит ста�
ралась не подходить к компьютерам в
своем кабинете. Марк Бреден должен
был вернуться из Нью�Орлеана, и Ме�
редит с самого утра ожидала, что в
кабинет вот�вот ворвется отец. Поэто�
му, когда Филлис объявила о том, что
звонит Паркер, Мередит облегченно
вздохнула. Он уже звонил ей, чтобы
немного развеселить, и Мередит ре�
шила, что Паркер хочет снова отвлечь
ее от проблем. Только сейчас до нее
дошло, что ее чувства к Паркеру, по�
видимому, вовсе не были столь уж глу�
бокими, как она думала, поскольку так
быстро перешли в дружеские. И спо�
койствие, с которым Паркер, казалось,
принял это, заставляло ее еще боль�
ше удивляться, почему они вообще ре�
шили пожениться. Лайза, очевидно,
была права, утверждая, что в отноше�
ниях Паркера и Мередит не хватает
огня и страсти. Но теперь у Мередит
появились довольно веские причины
гадать, не было ли у Лайзы своих, чи�
сто эгоистических мотивов. И хотя это
немного задевало Мередит, не будь
она так занята более неотложными
проблемами, наверняка позвонила бы
подруге и попыталась бы поговорить
с ней.

Выбросив из головы тревожные
мысли, Мередит подняла трубку.

— Привет, красавица, — весело ска�
зал Паркер. — Пора сообщить тебе для
разнообразия и хорошие новости.

— Не уверена, что смогу это вынес�
ти, но попробую, — улыбнулась Мере�
дит.

— Я нашел кредиторов, которые да�
дут тебе кредит на покупку хаустонско�
го участка и финансируют строитель�
ство всего здания, если захочешь. Они
явились в мой кабинет словно ангелы

РАЙ

(Продолжение)
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с небес, готовые избавить нас от ва�
ших векселей.

— Чудесные новости! — согласилась
Мередит, но ее радость была омраче�
на тем, что они вряд ли смогут распла�
титься за уже существующие долги,
если торговля так и не оживится.

— Не слышу радости в голосе.
— Дела идут неважно, — пояснила

она. — Не стоило бы говорить это сво�
ему банкиру, но он и мой друг тоже.

— Что касается завтрашнего утра,
— нерешительно начал Паркер, — я
постараюсь остаться твоим другом.

Мередит встревоженно застыла:
— Что это означает?
— Нам нужны наличные, — сокру�

шенно вздохнул Паркер, — и мы про�
даем твои векселя тем инвесторам, ко�
торые собираются одолжить тебе день�
ги. Отныне ты будешь выплачивать
долги «Коллер траст».

Мередит задумчиво сморщила нос:
— Кому?
— Товариществу «Коллер траст». Они

имеют дело с «Крайтириен бэнк», тем,
что за углом вашего магазина. Сам
президент «Крайтириен» их рекомен�
довал. «Коллер траст»— закрытое то�
варищество с большим капиталом, и
они ищут, кому бы ссудить деньги. На
всякий случай я проверил их по своим
каналам. Они полностью надежны, и на
них можно положиться.

Мередит почувствовала смутную
неловкость. Всего несколько месяцев
назад все казалось таким стабильным
и предсказуемым — отношения «Рей�
нолдс Меркентайл»и «Бенкрофт»и ее
личная жизнь. Теперь же вокруг цари�
ли сумятица и хаос.

Она поблагодарила Паркера за то,
что нашел кредиторов, но, повесив
трубку, призадумалась. Мередит была
уверена, что никогда не слышала этого
имени раньше, однако оно казалось
почти знакомым.

Минуту спустя мрачный и небритый
Марк Бреден появился в ее кабинете,
и Мередит занялась куда более
неотложными проблемами несостояв�
шихся взрывов.

— Я приехал сюда прямо из аэро�
порта, как вы хотели, — объяснил он
вместо извинений и уже сбросил паль�
то, когда в приемной послышался хор
удивленных приветствий:

— Добро пожаловать, мистер Бенк�
рофт! Здравствуйте, мистер Бенкрофт!

Мередит встала, мысленно готовясь
к предстоящей встрече с отцом, кото�
рой так страшилась.

— Прекрасно, прекрасно, теперь
давайте поговорим, — начал Филип,
захлопнув за собой дверь. — Чертов
самолет! Какие�то неполадки с двига�
телем, иначе я давно уже был бы здесь!

И, мгновенно впадая в начальствен�
ный тон, шагнул вперед, срывая на ходу
пальто:

— Ну, Вреден, что вы выяснили о
подложенных бомбах? Кто за этим сто�
ит? Почему вы не в Нью�Орлеане — этот
магазин, кажется, стал главной мише�
нью?!

— Я только сейчас вернулся из Нью�
Орлеана, но пока, кроме догадок, у нас
ничего нет, — терпеливо начал Марк,
но тут же замолчал, увидев, что Филип
подошел к компьютерам и нажал не�
сколько клавиш.

На дисплее высветились цифры
продаж для всех магазинов за целый

Джудит Макнот.

(Продолжение следует)

день. Сравнив их с итогом того же чис�
ла прошлого года, он отшатнулся. Даже
под свежеприобретенным загаром
было видно, как посерело его лицо.

— Господи Боже! — прошептал он.
— Еще хуже, чем я ожидал!

— Все скоро уладится, — попыта�
лась утешить его Мередит, когда он
рассеянно приветствовал ее запозда�
лым поцелуем в щеку. В других обстоя�
тельствах она посмеялась бы над его
видом. Всегда безупречно одетый, се�
годня он не успел сменить помявший�
ся от долгого трансатлантического пе�
релета костюм, волосы взъерошены, на
щеках щетина.

— Люди сторонятся наших магази�
нов, — добавила она, — но через не�
сколько дней, когда весь этот шум из�
за бомб уймется, они снова вернутся.

Она попыталась отойти от стола, что�
бы уступить ему место, но, к ее удивле�
нию, Филип рассеянно сделал ей знак
оставаться в кресле. Подойдя к одному
из стульев, предназначенных для гос�
тей, он устроился поудобнее, и Мере�
дит поняла, как сильно он устал и без�
мерно измотан.

— Начни со дня моего отъезда, —
велел он дочери. — Садитесь, Марк.
Прежде чем вы начнете излагать свои
догадки, я хочу услышать от Мередит
некоторые факты. Вы уже закончили
переговоры о покупке хаустонского уча�
стка?

При упоминании о хаустонском уча�
стке Мередит замерла и посмотрела
на Марка.

— Марк, вы не оставите нас наеди�
не на несколько минут, пока я обсужу
это с…

— Не говори глупостей, Мередит, —
перебил отец. — Вреден достоин до�
верия, и ты знаешь это.

— Знаю, — кивнула она, раздражен�
ная его тоном, но все�таки настойчиво
повторила:

— Марк, вы не дадите нам пять ми�
нут?

Она подождала, пока Марк выйдет,
и обошла вокруг стола:

— Если мы собираемся говорить о
хаустонском проекте, нужно сначала
потолковать о Мэтте. Надеюсь, ты дос�
таточно успокоился, чтобы выслушать
меня, не впадая в бешенство?

— Ты чертовски права, нам необхо�
димо потолковать о Фарреле! Но сна�
чала я хочу спасти свой бизнес…

Инстинкт подсказал Мередит, что
сейчас самое время рассказать ему
обо всем, включая ее отношения с Мэт�
том, именно теперь, когда он обреме�
нен проблемами с компанией и Вре�
ден ждет в приемной, чтобы объяснить
им все, что знает. Прежде всего, у него
не останется времени рвать и метать
по поводу случившегося.

— Ты сказал, что хочешь выслушать
меня. Я собираюсь объяснить тебе все
и буду говорить коротко и перечислять
события в хронологическом порядке,
так что, мой рассказ займет всего не�
сколько минут, но ты должен понять, что
многое в нем связано с Мэттом.

— Начинай, — приказал он, серди�
то хмурясь.

— Прекрасно, — кивнула она и потя�
нулась к ежедневнику, записи в кото�
ром вела по наставлению отца, прежде
чем тот отправился в круиз. Пролистав
его, Мередит начала:

— Мы пытались купить землю в Ха�

устоне, но во время переговоров выяс�
нилось, что на него претендует другая
компания. «Интеркорп» купила его…

Филип приподнялся, яростно свер�
кая глазами.

— Садись и успокойся, — спокойно
сказала она. — «Интеркорп» купила его
за двадцать миллионов долларов и
подняла цену до тридцати. Мэтт сде�
лал это, — подчеркнула она, — желая
отомстить тебе за то, что ты повлиял на
Саутвилльскую комиссию по райони�
рованию и заставил наложить запрет
на работы.

Он собирался также подать в суд на
тебя, сенатора Дениса и Саутвилльс�
кую комиссию.

И, заметив, что Филип побледнел,
поспешно добавила.

— Все уже улажено. Иск не будет
подан, и Мэтт продает нам участок за
двадцать миллионов.

Мередит наблюдала за отцом, на�
деясь, что он немного смягчится, но
лицо его застыло от усилий сдержать
ярость и ненависть, и она вновь опус�
тила глаза в ежедневник, бесцельно
переворачивая страницы. Обрадован�
ная тем, что следующий вопрос не ка�
сался Мэтта, она продолжила — Сэм
Грин считает, что за последнее время
на бирже возник необычный интерес к
нашим акциям. До последней недели
цена неуклонно росла и только потом
начала падать из�за истории с бомба�
ми. Со дня на день мы должны узнать
имена наших новых акционеров и ка�
кими пакетами они владеют.

— Сэм, случайно, не употребил сло�
во «захват»?

— Да, — неохотно обронила Мере�
дит и перевернула следующую стра�
ницу. — Но все решили, что это, воз�
можно, ложная тревога, потому что сей�
час мы — невыгодное приобретение.
Как ты знаешь, у нас уже был один зво�
нок о, якобы, подложенной в нью�орле�
анский магазин бомбе. Цифры продаж
снизились за несколько дней, а потом
все пришло в норму.

Затем Мередит перечислила все,
что случилось за последние дни, вклю�
чая звонок Паркера относительно но�
вого кредитора.

— Это все о бизнесе, — заключила
она наконец, вглядываясь в отца и тре�
вожась, что его больное сердце не вы�
держит такого напряжения.

Филип был похож на каменную ста�
тую, но цвет лица изменился к лучше�
му.

— Теперь речь пойдет о личных де�
лах, особенно о Мэтью Фарреле. — И
намеренно вызывающе добавила:

— Надеюсь, ты сумеешь спокойно
выслушать меня?

— Да, — бросил он. Чуть смягчив
голос, Мередит сообщила:

— Когда я обнаружила, что именно
он купил хаустонский участок, сразу же
отправилась к нему домой, чтобы
объясниться. Но Мэтта дома не было.
Я застала только его отца, который ве�
лел мне держаться подальше от Мэтта
и обвинил в том, что я стараюсь раз�
рушить его жизнь и что одиннадцать
лет назад я сделала аборт.
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Внутренний  резерв

Утро:  высокий  старт
Какой вы видите себя, такой вас и вос�
принимают окружающие. Сформиро�
вать в подсознании образ себя � моло�
дой, красивой, привлекательной � и под�
нять самооценку помогут аффирмации.
С них�то и следует начинать день. Про�
износить словесные формулы лучше,
стоя под душем или перед зеркалом.

 Я ощущаю себя богиней молодости и
красоты.

 Мое недовольство собой сходит с
меня, как вода, и утекает в слив.

 Я самая стройная, самая красивая.
 Отныне я хочу видеть свою собствен�

ную красоту и великолепие.
 Я твердо решила любить и радовать

себя.
Необязательно следовать этому спис�
ку дословно � можно составить свои
аффирмации по аналогии.
Затем включайте любимую музыку и...
танцуйте в течение одной, двух или трех
композиций! Во�первых, это прекрас�
ная альтернатива утренней зарядке.
Во�вторых, отличный способ поднять
себе настроение. А от него, напомним,
появляются улыбка и блеск в глазах �
главные критерии привлекательности.

День:  держим  себя  в  тонусе
Среди множества дневных хлопот вы�

МАРАФОН  КРАСОТЫ:
ПОХОРОШЕТЬ
ЗА  НЕДЕЛЮ!

Всего неделя и простой алгоритм действий вам
понадобится, чтобы «прокачать» женскую энер�
гию, стать привлекательнее и увереннее в себе.

делите время для
массажа биологичес�
ки активных точек.
Их на теле много. Но
мы выберем три, воз�
действие на которые
способствует омоло�
жению и поднятию
жизненного тонуса:

 между бровями � так
называемый третий
глаз;

 на линии между но�
сом и верхней губой;

 на линии между
нижней губой и под�
бородком.
Вы определили точку
правильно, если при
нажатии на нее есть
легкое болезненное
ощущение. Нажимать
следует подушечкой
указательного или
большого пальца,
массировать по кругу

� 3 раза в одну сторону, 3 раза � в дру�
гую.
В середине дня найдите полчаса на
прогулку. Лучше заранее выбрать мар�
шрут, по которому вы пройдете в ин�
тенсивном темпе. В результате такого
моциона мышцы получат необходимую
нагрузку. Обменные процессы ускорят�
ся, что поспособствует сжиганию лиш�
них килограммов. А каждая клеточка
тела насытится кислородом.

Вечер:  релакс  на  финише
Незадолго до сна очищайте кожу лица
с помощью рисового эликсира. Гото�
вится он просто: залейте рис водой в
соотношении 1:4. Настаивайте пару
дней. Обмакивайте в полученном на�
стое ватный диск и протирайте им
лицо. Храните эликсир в холодильни�
ке, но не больше недели. Через неделю
нужно приготовить свежую порцию.
После очищения кожи сделайте пита�
тельную маску: разомните кусочки ба�
нана, чтобы получилось 2 ст. л. одно�
родной массы. Добавьте 1 ч. л. молока.
Нанесите на лицо.
В течение 15 мин., пока на вашем лице
маска, выполните медитацию под на�
званием «Капсула красоты».
На полу или диване садитесь в позу
лотоса (если трудно, просто сядьте
прямо). Закройте глаза. Представьте,

что вы находитесь в спа�салоне буду�
щего. Вас поместили в специальную
капсулу с панелью управления. На па�
нели, с помощью нажатия на опреде�
ленные кнопки, можно задать нужные
параметры: сколько килограммов сбро�
сить, на сколько лет помолодеть. Сде�
лайте это! Пусть на воображаемой па�
нели высветятся желаемый возраст и
вес. Далее выберите оздоровительные
процедуры. Есть кнопка очищения орга�
низма от токсинов, кнопка для насыще�
ния крови полезными веществами и т.д.
Мысленно перепробовав все процеду�
ры, возвращайтесь в реальность. Сни�
мите с лица маску при помощи ватного
диска, смоченного в молоке. Умойтесь,
нанесите любимый крем и ложитесь
спать, чтобы проснуться наутро бодрой
и красивой!

Важные  правила
Первые результаты вы заметите уже
через неделю. Но само слово «мара�
фон» предполагает забег на длинную
дистанцию � надо действовать по ал�
горитму и дальше, учитывая при этом
ряд важных факторов.
Вода. Пить чистой воды нужно боль�
ше, первый стакан следует выпивать за
15 мин. до завтрака. В течение дня �
еще порядка 1,5�2 л (объем рассчиты�
вается по формуле: 30 мл воды на 1 кг
веса).
Полезный перекус. Миндаль � вот что
нам нужно! Съедайте хотя бы пять шту�
чек в день. В миндале содержится ог�
ромное количество полезных веществ.
Этот орешек дарит энергию и помога�
ет сохранять молодость.
Одежда. Не напяливайте с утра зас�
тиранную футболку! Иначе и самоощу�
щение у вас будет такое же � «засти�
ранное». Изящный шелковый пеньюар
или сексуальный домашний костюмчик
� вот правильный вариант. Если рабо�
таете, собирайтесь на работу как на
праздник. Долой мешковатый свитер!
Наденьте что�нибудь элегантное. И �
чур! � под блузкой или платьем у вас
должно быть изысканное белье. Маки�
яж и стильная укладка тоже обязатель�
ны. Зная, что в вашем облике все бе�
зупречно � от прически до кружевных
трусиков, вы начинаете сиять изнутри.
И это становится заметно окру�жаю�
щим. Они восхищаются вами, говорят
комплименты, отчего вы еще больше
расцветаете!
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Астродиеты

Что  вы  «заедаете»?
В 1943 году американский психолог
Абрахам Маслоу описал иерархичес�
кую систему врожденных потребно�
стей человека, состоящую из 5 уров�
ней и получившую название «Пира�
мида Маслоу». По его мнению, чело�
век удовлетворяет потребности в оп�
ределенном приоритетном порядке,
поступательно переходя с одного
уровня на другой. Переключиться на
потребность более высокого уровня
он может только тогда, когда закрыт
вопрос с предыдущей, более низкой
ступенью.
Сначала человек утоляет жажду и го�
лод, то есть, получает удовлетворе�
ние на уровне физиологии, затем его
начинает интересовать безопасность
в широком смысле слова. В нее вхо�
дят такие понятия, как стабильность,
порядок, защита, свобода от страхов.
После того, как человек получает все
это, он реализует потребность в люб�
ви и принадлежности, то есть, созда�
ет семью, формирует круги общения.
Далее на первый план выходят ува�
жение и признание, а верхушку пи�
рамиды венчает потребность в са�
мореализации.
Иногда происходит сбой: человек не
двигается дальше удовлетворения
низших потребностей или ставит са�
мореализацию превыше любви. Од�
ним из маркеров подобных сбоев
является... переедание. Оно сигна�
лизирует о том, что человек пе�
рескочил или застрял. В общем,
не может удовлетворить свои
потребности способами, при�
сущими ступеням, и начина�
ет их, эти потребности, «за�
едать». На каждом уровне
это проявляется по�раз�
ному.
1. Голод и жажда �
это потребности, с
которыми вы стал�
киваетесь с пер�
вых дней жизни.
Мозг запомина�
ет: утолять го�
лод � это лег�
ко и быстро.
Отправил в
рот что�
н и б у д ь
в к у с �

ЕДА  И  ЧУВСТВА:
КАКАЯ  СВЯЗЬ?

Порой мы открываем холодильник не потому, что го�
лодны, а потому что... нам не хватает любви или при�
знания, нам страшно или одиноко. Мы «заедаем» оби�
ду, тревогу или скуку, а стрелка весов предательски
смещается вправо...

ненькое � и готово: при�
ходит насыщение, а с ним
ощущение безопасности.
Еда � это радость, тепло,
покой. Когда вы сыты, вы
временно, но в безопас�
ности � такую установку
вы берете с собой на сле�
дующий уровень.
2. Безопасность. Чтобы
ее обеспечить, надо при�
лагать усилия. Но что де�
лать, если не получается?
Например, вам необхо�
димо отстоять свою точку
зрения или вписаться в
новый коллектив, но ком�
плексы не дают проявить
себя. Остается одно � за�
щищаться от эмоциональ�
ного дискомфорта при�
вычным способом � едой.
Она же дает безопасность! Вместо
того, чтобы принимать вызовы, вы
«заедаете» их. Конфликт с коллегой
� конфету в рот. Намечается непрос�
тое совещание � срочно к холодиль�
нику. Пожуешь � и тревоги отступят.
К сожалению, на время, чтобы вер�
нуться вместе с лишними килограм�
мами.
3. Любовь (несчастная) � еще один
повод скушать вкусненькое. Надо ба�
ловать себя любимой едой, если уж
не получается с отношениями. И это
верно, если не бросаться в крайно�

сти. Но как удержаться, если желу�
док постоянно требует любимое

лакомство, чтобы защититься от
боли сердечной? Если на этом

уровне у вас не получается
удовлетворить потребность в

любви, то еда начинает за�
менять партнера. Вы пы�

таетесь есть за двоих: за
себя и за того парня.

4. Уважение, призна�
ние. Переедание на

этом уровне часто
приводит к набору

веса. Вы «наедае�
те» авторитет, то

есть животик.
Всем же изве�

стно, что со�
лидные и

уважаемые
л ю д и

в ы г л я �

дят внушительно, имеют вес в обще�
стве! Подсознательно вам хочется со�
ответствовать им. А единственный
доступный способ � внешнее сход�
ство. Если не получается добавить
веса признанием, то остается рас�
ширять границы тела.
5. Самореализация. Те, кто ее не
достигает, часто становятся гурма�
нами. Они не просто переедают, они
делают это изыскано, со вкусом. Зер�
кальный карп, фалафель, экзотичес�
кие соусы � чем бы дитя ни теши�
лось, лишь бы не плакало от нереа�
лизованности. Зацикленность на нео�
бычной еде становится панацеей,
спасающей от отсутствия нематери�
альных достижений. Пусть этот путь
приятный, но он ведет в никуда.

Дорожка  к  холодильнику
Еду необходимо использовать по на�
значению, то есть, для утоления го�
лода. Ее место � на первом уровне пи�
рамиды. Чтобы предотвратить «утеч�
ку еды» на другие ступени пирамиды,
следите за тем, как вы принимаете
пищу. Если по принципу «съел � успо�
коился», то пора бить в колокола. Что�
бы избавиться от этого рефлекса,
займите себя делами. Дорогу к холо�
дильнику прокладывают скука и пус�
тота. Занятые люди, ориентирован�
ные на высокие цели, мало думают о
еде. Любое ваше действие, нацелен�
ное на осмысление и удовлетворение
своих истинных потребностей, пойдет
впрок, а не в жирок.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Чтобы  хлеб  хранился,
лучше  и  дольше

Раньше я складывала в хлебницу чер�
ный и белый хлеб, булочки, батон. То
ли съедали все быстрее, то ли каче�
ство было повыше, но хлеб хранился
гораздо лучше, чем теперь. Сейчас куп�
ленная булка дольше 3 дней не лежит,
плесневеет. Хотя давно уже белый хра�
ню отдельно от черного (у меня две
хлебницы), все равно приходится по�
купать поменьше, чтобы сразу съедать.
Тем, кто сталкивается с такой же про�
блемой, советую хлеб из разной муки
хранить отдельно. Мука из пшеницы, но
разного помола, различается по влаж�
ности, плотности, микрофлоре. И дело
не только в том, что смешаются запахи.
Хлеб быстрее черствеет, вкус ухудша�
ется. Поэтому, правильно сначала по�
ложить каждый вид хлеба в тканевый
мешочек (из льна или хлопка), а уже
потом убирать в хлебницу или кастрю�
лю с крышкой. И при этом, все равно
пшеничный и ржаной хлеб надо хра�
нить в разных емкостях.

С. Темнова.

Если  масло
или  сало  прогоркло

Когда у сливочного масла, сала, свино�
го или говяжьего жира появляется не�
приятный вкус или запах, не спешу их
выбрасывать. С этой неприятностью
научилась легко справляться. Режу
сало небольшими кубиками, топлю с
кусочком хлеба и мелко нарезанным
луком, потом процеживаю. Можно до�
бавить еще молоко, столько, чтобы оно
покрыло кусочки. Когда молоко закипит,
жир сливаю. Сливочное масло тоже
можно перетопить с парой нарезанных

ВАЖНЫЕ  МЕЛОЧИ  ОТ  ЧИТАТЕЛЕЙ
морковок. От неприятного запаха не
останется и следа.

Т. Ливенская.

Купила  крупу  с  жучками
Пару месяцев назад купила крупу и с
ней принесла на кухню долгоносиков.
Выбрасывать не стала, жалко. Вместо
этого, крупу перебрала хорошенько, по�
ложила в морозилку на 3 дня. Потом
немного прокалила в духовке. После
использовала по назначению. Шкафчи�
ки, пол протерла водой с уксусом. Пе�
ремыла всю посуду, чтобы нигде не ос�
талось личинок. Поставила все обрат�
но в шкафы и расставила в них «ловуш�
ки» � налила в крышечки подсолнечное
масло. Жучки, до которых я не добра�
лась, утонули в нем. Еще разложила на
полочках лавровый лист и чеснок. Пос�
ле всех этих процедур ни одного жучка
я на своей кухне больше не встретила.

Е. Дутова.

Чтобы  в  доме  приятно  пахло
Перед тем, как начать пылесосить, я
смачиваю кусочек ваты несколькими
каплями масла лаванды и втягиваю его
пылесосом. По пути своего следования
пылесос оставляет нежный аромат. Ла�
ванду можно заменить другим маслом,
которое вам нравится, � апельсиновым,
хвойным... Микроволновку освежаю так
� ставлю в нее на 3 минуты миску с во�
дой, в которую добавляю 3 капли эфир�
ного масла лимона или мяты. Время от
времени можно ставить в микровол�
новку на 30 секунд чашку воды с соком
лимона. А если подержать подольше,
то микроволновку чистить не придется
� достаточно будет протереть губкой
или тряпочкой.

Л. Жукова.

 Кондиционер для белья можно ис�
пользовать вместо антистатика, чтобы
юбка не липла к ногам. Небольшое ко�
личество кондиционера разотрите в
ладонях и нанесите на колготки.

 Если мыло класть не в мыльницу, а на
губку для мытья посуды, то мыло все�
гда будет сухим. Очищать такую мыль�
ницу не придется � достаточно два раза
отжать губку в теплой воде, и она чис�
тая.

 Чтобы не плакать, когда натираете
хрен, корни на ночь замочите в холод�
ной воде и только после этого очистите
и натрите.

Полезно  знать

Я  ДЕЛАЮ  ТАКОЙ  ОБЕРЕГ
ДЛЯ  ДОМА

Недавно дочь стала жить отдельно. Так
я и для нее оберег сделала, чтобы день�
ги в доме водились. Для этого возьми�
те любую купюру, которую не жалко. Я
стараюсь брать ту, что аккуратная, но�
вая. Скатываю ее в шарик. А затем беру
красные шерстяные нитки и начинаю
заматывать купюру. В это время желаю
благополучия. В итоге, у меня получа�
ется небольшой тугой клубочек. Много
ниток наматывать не нужно. Закрепляю
кончик нити � завожу ее уже под намо�
танные слои. И кладу на верхней полке
в шкафу, что стоит в коридоре. Если
денежный оберег распутался, стал
пыльным, грязным � для меня это сиг�
нал, что пора делать новый.

Е. Крицкая.

Решил  мужик
сам  себе  трусы  купить

В наш магазин зашла пара лет шести�
десяти. Жена пошла бродить по залу, а
муж тормознул в моем отделе, решил
без помощи жены трусы себе купить.
Спрашиваю, какие модели нужны, пе�
речисляю. Мужик отрицательно кача�
ет головой. Вынимаю товар из коро�
бок, выкладываю перед ним. Опять не
то. Мужик начинает тихо вскипать, у
меня тоже терпение на исходе. И тут он
в запале снимает с себя брюки: «Вот
какие нужны, сколько можно объяснять!»

И. Епифанцева.

Всяко=разно…
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Своими
руками

О лечебных свойствах козьего пуха известно давно. В чем его
секрет?

 Козий пух не даст замерзнуть даже в самые лютые морозы благодаря тому, что
он прекрасно испаряет влагу, оставаясь при этом сухим, и не дает рассеиваться
теплу, которое вырабатывает тело.

 Пуховые платки � незаменимая помощь при любой простуде. Для профилакти�
ки и лечения ОРЗ полезно укутывать тело пуховым платком. При кашле его завя�
зывают на горле.

 Платки из козьего пуха � натуральное успокоительное средство. Мягкий пух
массирует нервные окончания на поверхности кожи, расслабляет, улучшает кро�
вообращение в капиллярах.

 При радикулитах и полиневритах оренбургский платок полезно носить на пояс�
нице.

 Сухое тепло, которое отдает пух, лечит лимфаденит и успокаивает ревматичес�
кие боли в суставах. Им рекомендуют обматываться, если есть проблемы с поч�
ками.

 В козьем пухе содержится ланолин, который входит в состав всех лекарств от
аллергии и противовоспалительных препаратов. Пух способствует заживлению
ран, переломов и не вызывает аллергии.

Поцарапан  паркет?
Если повреждения неглубокие, идеаль�
ное средство � грецкий орех. Расколи�
те скорлупу, выньте ядро и аккуратно
потрите царапину. Древесина в обра�
ботанном месте потемнеет. Глубокую
царапину сначала нужно замазать вос�
ком.

Прожгли  линолеум
На линолеуме или ламинате остались
пятнышки от горящих бенгальских ог�
ней? Их можно оттереть наждачной бу�

Копилка  советов

ПУХОВЫЙ  ПЛАТОК
ЗДОРОВЬЕ  СБЕРЕЖЕТ

ПУСТЬ  ВАША
ПОСУДА  БЛЕСТИТ

 Воду, в которой варились яйца, не
выливайте. Остудите, а затем опустите
в нее серебряные изделия. Через 20�
30 минут выньте и прополощите в чис�
той прохладной воде, насухо вытрите.
Они станут чистыми и блестящими.

 Хромированные кастрюли уже не
блестят? Вернуть им товарный вид по�
может капля оливкового масла и лимон�
ного сока: тщательно протрите ими по�
суду.

 Ложки, вилки, ножи потемнели? Опу�
стите их в воду, оставшуюся от варе�
ной картошки, на пару минут. Протрите
вафельным полотенцем, и ваши столо�
вые приборы засверкают.

 Пятна на алюминиевой посуде исчез�
нут, если в ней прокипятить воду с лу�
ком. А чтобы убрать на стенках темный
налет, вскипятите в ней воду с уксусом.
Ржавые пятна на алюминии очищайте
хлопковой тряпочкой, смоченной в ук�
сусе.

После  праздника
ПОГУЛЯЛИ?  ОСТАЛИСЬ  ПРОБЛЕМЫ...

К сожалению, праздники оставляют после себя не только при�
ятные воспоминания.

магой, а затем закрасить лаком для
ногтей подходящего цвета. Если искры
прожгли глубокие лунки, уберите из них
черный налет, обезжирьте ацетоном и
замажьте бесцветным силиконовым
герметиком.

Досталось  обоям
Застолье было таким бурным, что дос�
талось и обоям? Жирные пятна помо�
жет вывести мел. Заверните его в сал�
фетку. Приложите, прогладьте утюгом.
Или разбавьте соду водой и нанесите
кашицу на пятно.

ЧЕМ  ПОЛЕЗЕН
ЗЕЛЕНЫЙ  ЧАЙ?

Зеленый чай � прекрасный помощник в
уходе за кожей лица. Он тонизирует, ос�
вежает, подтягивает, замедляет старе�
ние и помогает избавиться от высыпа�
ний.
Чтобы лицо имело здоровый вид, про�
тирайте его по утрам кубиками льда из
зеленого чая. Вечером умывайтесь зе�
леным чаем с добавлением соли: 1/4 ч.
л. на 250 мл чая. Макияж можно сни�
мать не молочком, а слабым настоем
зеленого чая.
Ну и, конечно, не забывайте раз в день
выпивать чашку зеленого чая!

Светлана Мархасина.
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Салон  красоты

наступлением зимнего сезона
кожа пытается самостоятельно
адаптироваться к изменению

температуры. В частности, она усили�
вает выработку кожного сала, защища�
ющего от негативных условий внешней
среды. Но как только столбик термо�
метра опускается до минусовой отмет�
ки, кожа подает сигнал SOS. Ей нужна
помощь!

Время  менять  привычки
Забудьте про декоративную и уходо�
вую косметику, которой вы пользова�
лись летом. Для зимы она не подходит!
Пришло время поменять свои бьюти�
привычки.

1. Вместо увлажнения � питание
Компоненты, содержащиеся в увлаж�
няющем креме, при низких температу�
рах могут замерзать и охлаждать кожу.
В то время, как в составе питательных
кремов присутствуют насыщенные
жирные составляющие. На холоде они
остаются в неизменном виде и защи�
щают кожу. Однако все равно стоит
иметь в виду, что крем нужно наносить
за 30�40 минут до выхода на улицу, что�
бы он успел полностью впитаться и на�
чал выполнять свои функции.

2. Забыть про спирт
Если в состав косметики входит спирт,
в холодное время года про нее лучше
забыть. Спирт сушит кожу, которая зи�
мой и без того склонна к сухости. При�

ЧЕМ  ЗАЩИТИТЬ
КОЖУ  В  ХОЛОДА?

Зимой кожа испытывает стресс из�за низких тем�
ператур на улице и сухого воздуха в помещении. В
зоне особого риска � лицо и руки.

смотритесь к бес�
спиртовым лосьонам,
косметическому мо�
лочку, мягким тони�
кам. Для снятия маки�
яжа можно использо�
вать мицеллярную воду.

3. Солнце светит!
Вопреки мифам солнце зимой может
быть так же активно, как и летом. Более
того, лежащий на земле снег отражает
солнечные лучи, еще сильнее их акти�
вируя. Так что, не стоит удивляться пиг�
ментным пятнам в январе. Предотвра�
тить их появление могут кремы с солн�
цезащитным фильтром: 10 или 15 еди�
ниц будет достаточно.

4. Губам � особое внимание
Зимой губы могут шелушиться, появ�
ляться заеды. В качестве профилакти�
ки желательно регулярно использовать
гигиеническую помаду. Причем нано�
сить ее следует многократно. Первый
раз � за 15 минут до выхода на улицу,
второй � сразу перед выходом, после�
дующие � в течение прогулки, как толь�
ко почувствуете, что губы стали сухи�
ми.

5. Не скраб, а пилинг
Скраб подходит не для каждого типа
кожи, а зимой ему и вовсе стоит пред�
почесть пилинг. Он убирает ороговев�
шие частички кожи за счет воздействия
кислот. Осень и зима традиционно счи�
таются сезонами пилингов.

А  что  в  косметичке?
Декоративная косметика также должна
стать иной в зимний период. Присмот�
ритесь к жирным текстурам: только им
под силу справиться с низкими темпе�
ратурами.
Смело пользуйтесь тональным кремом,
который создаст защитную пленку на
лице. А вот от пудры откажитесь. Румя�
на и тени для век замените на кремо�
образные, подводку � на жидкую вмес�
то привычного карандаша. А вот блеск
для губ зимой лучше не использовать:
в нем слишком много «воды». Возьми�
те на заметку плотные помады.
В составе зимних средств, как для ухо�
да, так и декоративных, должны содер�
жаться следующие ингредиенты: лано�
лин, пчелиный воск, ретиноиды, анти�
оксиданты, масло жожоба, витамины Е,
D, К.

Перчатки  и  не  только
Еще один открытый участок, который
также страдает от зимних холодов, �
руки. Главное правило � носить перчат�
ки или варежки. Однако помимо этого
требуется дополнительный уход.
Зимой в креме для рук должны содер�
жаться ухаживающие компоненты � на�

туральные растительные масла и гли�
церин. В качестве домашнего ухо�

да можно несколько раз в неде�
лю использовать маски для

рук. Самый простой рецепт:
смешать 1 ст. л. раститель�
ного масла, 2 ст. л. меда и 2
ст. л. овсяных хлопьев. Слег�
ка подогреть смесь на пару,
обильно нанести на кисти,
сверху надеть целлофановые

пакеты и укутать руки на 20�30
минут. Спать можно ложиться

в хлопчатобумажных перчатках
с нанесенным под них кремом. Утром

ручки будут мягкие и нежные!

ОСТОРОЖНЕЕ
С  ДЕТСКИМ  КРЕМОМ!

Для защиты кожи лица зимой не"
которые женщины используют
детский крем. Однако он рассчи"
тан именно на детскую кожу.
Применяя его на взрослой, вы
рискуете сильно закупорить
поры, что приведет к нарушению
обмена веществ. Для регулярно"
го применения этот крем не под"
ходит! Лучше взять обычный пи"
тательный.

Маска для рук особенно актуальна
в холода
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Уроки  стиля
ри появлении отеков под глаза�
ми, прежде всего, следует исклю�
чить какие�либо заболевания.

Обычно подобная картина указывает на
проблемы с почками, сердцем, сосу�
дами. Уверены, что здоровы? Тогда
можно прибегнуть к косметическим
методам. Наталья Касьянова, врач�
косметолог, расскажет, какие из них
будут эффективны.

Во  всем  виновата  вода?
Принято считать, что мешки под глаза�
ми возникают из�за избытка воды в
организме. Однако причиной их появ�
ления может стать и нехватка воды.
Когда ее мало, организм считает, что
надо делать запасы. И делает их.
Отеки в области глаз могут возникнуть
из�за избытка соленого в рационе.
Соль задерживает жидкость, и даже
маленький пакетик соленых сухариков
способен усугубить ситуацию. Подоб�
ным действием обладает алкоголь: он
нарушает распределение жидкости и
приводит к ее накоплению в опреде�
ленных местах.
Не стоит прибегать к строгим диетам
и ограничениям в питании. Недополу�
чая белок, ткани становятся менее эла�
стичными и пропускают жидкость в
межклеточное пространство. Вот, пожа�
луйста, вам и мешки!
Среди прочих причин � некачествен�
ная или неправильно подобранная кос�
метика, мешающая коже дышать, про�
блемы со сном, предменструальный
период.

Нужна  ли  специальная
косметика?

Косметика для области вокруг глаз
нужна обязательно! Не пользоваться ею
могут только девушки до 25�28 лет. Бли�
же к 30 годам выработка коллагена
уменьшается, а это значит, что нужно
брать его извне. Теряя упругость, кожа
становится более склонной к таким яв�
лениям, как отеки.
Для кожи вокруг глаз приобретите спе�
циальные средства. Летом можно ис�
пользовать гелеобразные, зимой луч�
ше кремообразные. Для избавления от
мешков под глазами существуют спе�
циальные средства в виде роллеров.
Мало того, что они имеют особый со�
став, так еще и охлаждают, уменьшая
проявление проблемы. Среди ингре�
диентов можно увидеть ментол, экст�
ракт василька, мяты, имбиря, эфирные
масла укропа, петрушки или фенхеля,
водоросли, витамин С.

Массаж  поможет?
Любой массаж в области вокруг глаз
нужно делать аккуратно. Кожа там тон�
кая и способна легко повреждаться и
растягиваться.
Если речь идет о самомассаже, то это
должны быть легкие похлопывания век
подушечками пальцев. Причем, делать
это нужно после нанесения крема. Эф�
фект подобного воздействия вы заме�

ИЗБАВЛЯЕМСЯ
ОТ  МЕШКОВ  ПОД  ГЛАЗАМИ

Никакие тушь и тени не помогут сделать взгляд выразительным,
если под глазами будут красоваться мешки. Можно ли избавить�
ся от них?
тите только при регулярном примене�
нии � желательно каждый день.
Можно также делать массаж ложками.
Идеально, если они будут серебряны�
ми, но подойдут и обычные. Перед мас�
сажем охладите ложки в холодильнике.
Воздействие в данном случае заключа�
ется в перемещении ложек по верхнему
и нижнему векам поочередно. Следо�
вать необходимо от внутренних уголков
глаз к внешним. На каждом участке за�
держивайтесь по 5 секунд, не более.

Зачем  нужны  кубики  льда?

Самый распространенный совет при
наличии мешков под глазами � кубики
льда. Они работают, однако устраняют
лишь внешние проявления, не причину.
Лучше замораживать воду с добавле�
нием любых трав. Имейте в виду: если
после первого применения на коже воз�
никли покраснения или появилось жже�
ние, этот способ вам не подходит. Зна�
чит, ваша кожа чувствительна к холоду.

Помимо кубиков льда, рекомендую ис�
пользовать домашние маски для обла�
сти вокруг глаз. Их основой могут стать
кашица из сырого картофеля, ломтики
свежего огурца, мелко нарезанная пет�
рушка, заправленная сметаной, мякоть
тыквы.

Пора  к  хирургу?
Перед походом к хирургу рекомендую
попробовать косметические процеду�
ры. Например, от мешков под глазами
часто помогает избавиться лимфодре�
наж, в ходе которого происходит отток
лимфы. Электростимуляция способна
привести в тонус мелкие мышцы, кото�
рыми пронизана область вокруг глаз.
Часто применяют мезотерапию: гиалу�
роновая кислота не только увлажнит
кожу, но и разгладит мелкие морщин�
ки.
В некоторых случаях без помощи хи�
рурга не обойтись. Иногда под ба�
нальными «мешками» скрываются
грыжи. По сути, это жировая про�
слойка, которой выстлан глаз, но по
определенным причинам она проса�
чивается в область нижнего века.
Грыжи давят на кровеносные и лим�
фатические сосуды и могут увеличи�
ваться в объеме. Их удаляют с помо�
щью блефаропластики или окулоп�
ластики.
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...без  соли
4 кг капусты, по 1,5 ст. ложки се"
мян тмина, укропа и сельдерея.
Нашинкованную капусту уложите плот�
ными слоями примерно по 3�4 см в по�
суду, пересыпая растертыми в порошок
специями. Наполните емкость, оставив
8�10 см для сока, который начнет вы�
деляться в процессе брожения. Затем
залейте капусту чистой кипяченой хо�
лодной водой так, чтобы она слегка ее
покрывала. Сверху положите гнет и ос�
тавьте на несколько дней при темпера�
туре 25�27 градусов. Если через 2 су�
ток не заметите в капусте брожения,
укутайте ее одеялом.

...с  медом
2 кг капусты, 300 г моркови, 50 г
меда.
Нашинкуйте капусту, морковь натрите
на крупной терке. Ингредиенты сме�
шайте и утрамбуйте в трехлитровую
банку. Приготовьте рассол (на 1 л воды
� 1 ст. ложка соли, 50 г меда) и залейте
капусту. Капуста будет готова через два
дня.

...с  овощами
10 кг капусты, 1 кг сладкого перца,
1 кг помидоров, 1 кабачок, 5 морко"
вок, 2 головки чеснока, зелень пет"
рушки, кинзы, укропа, кусочек крас"
ного горького перца.
Каждый кочан капусты разрежьте вме�
сте с кочерыжкой на 4 части и опустите
на 5 минут в кипящую воду. Перец очи�
стите от плодоножек и семян, положи�
те на 5 минут в кипяток. Кабачок с ко�
жицей, помидоры и морковь нарежьте
кружочками, очистите чеснок, крупно
нарежьте зелень. В эмалированную
кастрюлю уложите слоями капусту, ка�
бачок, помидоры, перец, каждый слой
пересыпая зубчиками чеснока, зеле�
нью и морковью. Приготовьте рассол
(на 1 л воды � 2 ст. ложки соли), когда
остынет, залейте им овощи, кастрюлю

КВАСИМ
КАПУСТУ…

Чтобы  капуста
получилась
хрустящей,

добавьте
к  ней

немного
корня  хрена.

накройте марлей, сверху положите
гнет. Оставьте капусту при комнатной
температуре на 3 дня. Затем вынесите
на холод.

...со  свеклой  в  маринаде
2 кг капусты, большая свекла, го"
ловка чеснока, 1 болгарский перец.
Маринад: 1 л воды, 1/2 стакана ра"
стительного масла, 1 чайн. ложка
уксусной эссенции, 2 ст. ложки
соли, 3 ст. ложки сахара.
Капусту нарежьте кусочками, свеклу �
соломкой, чеснок мелко порубите. Сло�
жите капусту в пятилитровую кастрю�
лю, пересыпая слои свеклой и чесно�
ком, положите сладкий болгарский пе�
рец и залейте горячим маринадом
(смешайте растительное масло, эссен�
цию, соль, сахар, воду и вскипятите).
Кастрюлю с капустой оставьте при ком�
натной температуре (18�24 градусов) на
5�7 дней. Готовность определите на вкус.

...с  виноградом
2 кг капусты, 1 кг винограда, 200 г
моркови, 100 г базилика, 100 г меда,
15 г соли.
Капусту и морковь нашинкуйте, уложи�
те в подготовленную посуду, переслаи�
вая виноградом и базиликом, залейте
кипящим рассолом (на 1 л воды – 15 г
соли и 100 г меда). Накройте крышкой.
На вторые сутки капуста готова.

...с  яблоками
10 кг капусты, 500 г яблок, 25 г се"
мян укропа или тмина, 200"250 г
соли.
Зрелые кислые яблоки очистите от ко�
жицы и сердцевины, нарежьте доль�
ками и смешайте с нашинкованной ка�
пустой и солью. Уложите в подготов�
ленную посуду, сверху положите гнет,
накройте чистой тканью и оставьте при
комнатной температуре на несколько
дней. Не забывайте время от времени
протыкать палочкой, выпуская газы.

КВАСИМ
КАПУСТУ…

 Жареная рыба получится особен"
но вкусной, если подержать ее 5"
10 минут в молоке, затем обвалять
в муке и жарить в кипящем расти"
тельном масле.

 Готовите омлет? Чтобы он был
пышным, взбейте вилкой (не мик"
сером!) одно яйцо с 1 ст. ложкой
молока.

 Свиные отбивные получатся соч"
нее, если за 2"3 часа до приготов"
ления смазать их растительным
маслом и сбрызнуть уксусом.

 Сосиски получатся вкуснее, если
их не варить, а обмазать горчицей
и обжарить в подсолнечном масле
на слабом огне.

 Нож пахнет селедкой и никак не
получается его отмыть? Протрите
лезвие растительным маслом.

КВАШЕНАЯ  КАПУСТА  СОХРАНИТСЯ  ДОЛЬШЕ
 Нужно хранить ее в прохладном месте при температуре около 0 граду"

сов под закрытой крышкой.

 Можно накрывать капусту сверху тканью, смоченной в спирте, чтобы не
появилась плесень, или каждый раз свежими капустными листьями.

Вкусно  и  полезно
Пригодится

Если  вдруг  купили
не  очень  вкусный  сыр,
испеките  это  печенье

Поделюсь рецептом моего любимого
сырного печенья. Если вы вдруг купи�
ли неудачный, не очень вкусный сыр,
то не спешите его выкидывать � испе�
ките это печенье.
На 2 стакана тертого сыра нужно взять
1,5 стакана муки, 100 г сливочного мас�
ла, 1/2 чайн. ложки соли и 1/4 чайн.
ложки молотого перца. Заранее разог�
рейте духовку до 170 градусов.
Все ингредиенты поместите в чашу
комбайна и проверните, включая ком�
байн на 2�3 секунды за раз, примерно
10 раз. Выложите полученную смесь на
присыпанную мукой рабочую поверх�
ность, доберите тесто в шар. Раскатай�
те его в пласт толщиной не более 5 мм.
Нарежьте ромбиками и переложите на
противень, устланный пекарской бума�
гой. Выпекайте в разогретой духовке
до румяной корочки 10�15 минут. Осту�
дите на противне и снимите лопаткой.

О. Черкалина.
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Коллекция  рецептов

БЛИННЫЙ  ТОРТ
ИЗ  КИЛЬКИ

Для блинчиков: 1 банка консер"
вов «Килька в томате», 2 яйца, 1
стакан муки, черный перец. Для
начинки: 200 г плавленого сыра,
2 вареных яйца, 1 луковица, 1
морковь, укроп, 2"3 зубчика чес"
нока, растительное масло.
Разомните кильку, поперчите, до�
бавьте яйца и муку. Из полученного
теста жарьте блинчики небольшого
диаметра на масле с обеих сторон.
Для начинки нарежьте лук, натрите
морковь, обжарьте. Отдельно натри�
те белки и желтки. Смешайте сыр с
чесноком и укропом. На блюдо поло�
жите блин, смажьте сыром. Сверху
выложите слой лука с морковью и
белок. Накройте вторым блином и
так, пока блины не закончатся. Верх�
ний блин смажьте сыром и посыпьте
желтком. Уберите в холодильник на 1
час.

РУЛЕТ  С  ПОМИДОРАМИ
600 г рыбного филе, 2 помидора,
100 г сыра, 1 ст. ложка расти"
тельного масла, 1 ст. ложка муки,
соль, перец.
Положите куски филе внахлест, по�
солите, поперчите. Сыр порежьте
тонкими ломтиками, помидоры куби�
ками. На филе разложите сыр вдоль,
на него � помидоры. Скатайте рулет
и положите на смазанную маслом и
присыпанную мукой фольгу. Сверни�
те как конфету и запекайте в духовке
при  200 градусах  25 минут. Потом,
не снимая фольгу, немного обжарьте
на сковороде без масла, не забывая
переворачивать.

В  сливках  и  с  виноградом
200 г винограда, 150 г готовой яич"
ной лапши, по 3 ст. ложки горчицы
и растительного масла, по 2 кури"
ных окорочка и куриных грудки, 1
луковица, 2 зубчика чеснока, 1 ст.
ложка соуса карри, 3 ст. ложки ко"
ньяка, 200 мл жирных сливок, 1
чайн. ложка рубленого укропа,
соль, перец.
В сковороде нагрейте 2 ст. ложки рас�
тительного масла. Куриные окорочка и
грудки посыпьте солью и перцем, об�
жарьте с обеих сторон до золотистой
корочки. Выложите на тарелку. Добавь�
те оставшееся масло и обжарьте лук,
чеснок с соусом карри. Влейте коньяк
и перемешайте. Положите куриное
мясо в сковороду, залейте сливками.
Накройте и доведите до кипения. Вы�
ложите виноград, лапшу, доведите до
кипения, накройте крышкой и тушите
20 минут. Добавьте горчицу и укроп.

КУРОЧКА  ТУШЕНАЯ  И  ЗАПЕЧЕННАЯ
Пирог  из  курицы

«Пять  минут»
500 г смеси любых замороженных
овощей, 600 г отварной куриной
грудки, 250 г муки, 140 мл молока,
2 яйца, куриный бульон, раститель"
ное масло для смазывания формы,
соль и перец " по вкусу.
Куриную грудку отварите, выньте. В бу�
льон выложите овощную смесь и варите
3 минуты. Выньте овощи. Отварную ку�
риную грудку порежьте кусочками и до�
бавьте к овощам. Посолите, поперчите,
перемешайте и выложите в форму для
выпечки, предварительно смазанную
маслом. Из муки, молока и яиц сделайте
тесто: яйца взбейте миксером, добавь�
те молоко. Затем небольшими порция�
ми яично�молочную смесь влейте в муку,
непрерывно размешивая. Тесто налейте
на курицу с овощами. Выпекайте пирог
35�40 минут при 180 градусах.

Понадобится 6 яблок, по 6 чайн.
ложек сливочного масла, из"
мельченных ядер грецких орехов,
творога и любого густого джема,
корица по вкусу. Яблоки вымой"
те, удалите плодоножки, очисти"
те кожицу. Срежьте верхушку и
вырежьте сердцевину так, чтобы
не повредить стенки. В сковоро"
де с растительным маслом об"
жарьте орехи, постоянно поме"
шивая. Смешайте их с творогом,
джемом и корицей. Заполните на"
чинкой яблоки, выложите их на
противень, застеленный фольгой.
Запекайте в духовке 10"15 минут
при 160 градусах.

ЯБЛОЧНЫЙ
ДЕСЕРТ

Закуски  из  рыбы
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Зеленый  подоконник

егодня большинство людей жи�
вут в коробках из бетона с мод�
ным евроремонтом, который, в

свою очередь, отравляет нас испаре�
ниями ксилола, формальдегида, бен�
зола и других токсинов. Иногда един�
ственными спасителями являются ком�
натные растения, способные поглощать
вредные вещества. Вот самые полез�
ные из них.

Алоэ  вера
Растение на 95% со�
стоит из воды, очи�
щает воздух и удаля�
ет токсины. Помимо
прославленных в на�

роде лечебных
свойств от множества

болезней, оно выделя�
ет ночью значительное
количество кислорода,
что делает его ценным
«жителем» спальни.

Уход за алоэ вера не сложен. Легкая
песчаная почва, обильный солнечный
свет и не слишком частый полив � вот
все, что требуется для успеха. Силь�
ные морозы и обилие влаги губитель�
ны для растения!

Орхидея
Вид этих «живых бабочек» обманчив:
они кажутся нежными и капризными, а
на самом деле весьма непривередли�

РАСТЕНИЯ,
ОЧИЩАЮЩИЕ  ВОЗДУХ

Из уроков биологии все помнят, что днем растения выделяют
кислород и очищают воздух. Но среди «зеленых питомцев» есть
и те, что работают даже ночью. Такие комнатные растения по�
лезно ставить в спальне для крепкого сна.

вы к уходу и являются большими «тру�
дягами»: целую ночь напролет выде�
ляют кислород, делают воздух чистым
и свежим, а также поглощают вредный
ксилол, содержащийся в красках и мо�
ющих средствах. Так что, коллекция ор�
хидей на окне � важная составляющая
любой современной квартиры.
Как нужно ухаживать за орхидеей?
Обильное освещение (зимой � подсвет�
ка), защита от кондиционера и сквоз�
няков, регулярный полив и опрыскива�
ние, прозрачный горшок и специаль�
ная почва � вот все, что нужно. Идеаль�
ный полив орхидеи � погружение на 10�
20 минут в таз с отстоявшейся водой
комнатной температуры.

Плющ  обыкновенный
Красивое расте�

ние для верти�
кального озе�
ленения по�
дойдет для
кухни или го�
стиной, осо�
бенно если
вас беспоко�
ят курящие

соседи. Плющ эффективно очищает
воздух от формальдегида, бензола,
токсичных частичек моющих средств,
табачного дыма.
Это ампельное растение любит хоро�
шее освещение, прохладу и умеренный
полив, положительно откликается на не�

частые подкормки. Боится сквозняков,
отопительных приборов, вентиляторов.
В остальном, плющ непривередлив.

В отличие от большинства рас"
тений"фильтров, листья которых

ядовиты и опасны для людей и до"
машних животных, плющ не навре"
дит аллергикам и астматикам.

Шлюмбергера
Декабристом это растение прозвали за
его цветение один раз в год, в первый
месяц зимы. Но и в остальное время
шлюмбергера остается полезной: она
выделят кислород в темное время су�
ток, что делает данный суккулент отлич�
ным растением для спальни.
Легко приживается, теневынослива, не
требует обильного полива, нуждается
в рыхлом субстрате, положительно ре�
агирует на подкормки � шлюмбергера
не доставит вам особых хлопот.

Шлюмбергера чувствительна к
ориентации освещения. Если вы

переместите растение в момент
зацветания, то оно может сбросить
все бутоны.

Сансевиерия
Это скромное растение, несмотря на свое
народное название «тещин язык», прино�
сит много пользы. Оно очищает воздух,
выделяет большое количество кислоро�
да в темное время суток, что обеспечива�
ет крепкий и спокойный сон и делает сан�
сиеверию незаменимым растением для
спальни и детской комнаты.
Сансевиерия непривередлива к грун�
ту и простит вам пропуск полива. Но
вот ее способность расти в тени зна�
чительно преувеличена. Растения с пе�
строй окраской требуют много света (но
не прямого солнца), а вот темно�зеле�
ные кустики действительно вынесут
затенение, но небольшое. Корневая
система у сансевиерии мощная и мо�
жет раздавить горшок, поэтому выби�
райте для нее сосуд или контейнер с
толстыми, желательно глиняными стен�
ками. Морозов и сквозняков растение
не переносит.

Фикус
В Индии есть народный праздник �
День фикуса. Это растение часто да�
рят молодоженам, потому что индий�
цы верят, что плотные листья фикуса
благотворно влияют на энергетику
дома и помогают забеременеть. Фи�
кус способен не только выделять кис�
лород ночью, но и очищать воздух от
бензола и формальдегида, которые
содержатся в окнах ПВХ, виниловых
обоях, линолеуме и ламинате. Так что,
растение полезно размещать в спаль�
не, кухне, причем полезна любая раз�
новидность фикуса (Бенджамина, ка�
учуконосный и др.).
Фикус терпим к низким температурам
и недостатку освещенности, он подхо�
дит даже для квартир северной сторо�
ны. Растение не следует размещать под
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Ïîçäðàâëåíèÿоткрытым солнцем, а также рядом с
батареей. Кстати, фикус не выносит пе�
рестановок. Он любит регулярный по�
лив и опрыскивание листьев.
Если вы хотите получить красивое ра�
стение, то регулярно формируйте его
крону, обрезайте лишние отводки.

Гербера
На языке цветов гербера означает сек�
рет и тайну. В мире существует более
тысячи разновидностей гербер любого
цвета, кроме синего. Яркие цветы этого
удивительного растения не только под�
нимут настроение и украсят ваш инте�
рьер, но и защитят от множества забо�
леваний, в том числе онкологических.

Листья герберы удаляют из воз"
духа бензол, провоцирующий рак.

Комнатную герберу в горшочке часто
дарят вместо букета живых цветов, но
ее жизнь и цветение можно продлить
на долгие годы. Растение любит сол�
нечный свет, а утром и вечером хоро�
шо переносит даже его прямые лучи.
Зимой нуждается в дополнительном
освещении. Также гербере нужны пе�
ресадка раз в год в больший горшок,
обильный полив по краю горшка (не
задевайте розетку листьев!) теплой
водой, систематическое опрыскивание
и периодические подкормки.

Анна Чистякова, кандидат
биологических наук.

Говорят, что орхидеи способны
«считывать» мысли и настроение
хозяина. Даже редкие виды этих
прекрасных растений часто зацве�
тают ко дню рождения владельца.

Медею ЧХАИДЗЕ,
доктора биологических наук,

почетного члена Национальной
Академии наук Грузии

поздравляем с днем рождения.
В чудо прекрасное поверим,
Огонек счастья мы зажжем,
Обрадуетесь вы, Медея,
Фантазий грани перейдем.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Нанули Варазашвили,
Додо Лалиашвили, Мадонна Карсанова,

Джеджило Эристави, Елена Яровая,
Майя Пирцхалаишвили, Белла Киладзе,

Лия Арвеладзе, Лали Дгебуадзе,
Ия Перадзе, Раиса Смирнова, Любовь

Истомина, Лили Тодадзе, Манана Кавта"
радзе, Дареджан Капанадзе, Валентина

Неженцева, Людмила Смоленская,
София Светлинова, Красимира Русинова,
Венера Кростева, Зоя и Иванка Костовы,

Лана Стоева, Этери Шенгелия, Раиса
Мкртчян, Анжела Геворкян, Любовь

Искренко, Лариса Степаненко, Анастасия и
Маргарита Зарейчук, Диана Габарашвили,

Русудан Абесадзе, Анна и Юлия Кузнецовы,
София Болквадзе, Эльза Санакоева,
Кети Димитриади, Елена Акритиди,

Светлана Губкина, Мзия Кудухова, Нино
Балавадзе, Надежда Ляпина, Алла

Есаулова, Лела Турашвили,
Зоя Кучеренко.

Мариам (Машу) ГВАЗАВА
поздравляем с днем рождения.

С хорошими людьми недавно ты связалась,
Ангел−хранитель тебя бережет.
Расти большой, счастливой,
Мариам Гвазава,
Добрая фея пусть к тебе придет.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Марина Белчева,
Ирина и Наталия Санадзе,

Константин и Сандра Шенгелия,
Донка Младенова.

Марианну ТРАЙЧЕВУ, сияющую
солнечными лучами болгарку,

поздравляем с днем рождения.
Звезда на дальних небесах
Ночью долго маячила.
Счастливой наяву и в снах
Будь, Марианна Трайчева.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Мальвина Кидикова, Ионка Христова,
Кристина Димитрова,

Малуза Горанова, Лада Николова, Анна
Димчева, Донка Младенова, Параскева

Минчева, Лиза Борджиева,
Стефка Дончева, Ирина Нешкова,

Лорина Развигорова, Ната Славчева,
Финка Гаргова,

Росица Билянова,
Мари Гличева,

Искра и Миранда Арабаджиевы, Зоряна
Янкова, Алла, Полина и Радостина

Станчевы, Мария Стромова, Цветелина
Стойкова, Лина Радева"Нергаддзе,

Ангелина Жеравнова, Райна Желева,
Марина Мурадян, Ирина Санадзе, Этери

Марташвили, Ирина Мегвинетухуцеси,
Елена Микелашвили, Софико Сакварелид"
зе, Лана Манагадзе, Алла и София Фотовы,

Мария Саввиди, Иорданка Евтимиади,
Ирина и Спирула Икономиди, Анемона

Иродопуло, Анастасия Микропуло, Ирина
Подсоснок, София Евдокименко, Нина

Борисюк, Виолетта Нетребко, Анна
Еловенко, Ирина Стасюк, Светлана

Бурневич, Оксана Билозир, Валентина
Рудник, Ольга Наумова, Елена Шишкина,

Жанна Еджубова, Наргиза Оганова,
Елена Емельянченко.

Полину ИВАНОВУ поздравляем
с днем рождения.

В далеком прошлом и отныне
Любовь и счастье всегда здесь.
Счастливой будь, наша Полина,
Спасибо, что ты с нами есть.

С уважением,
Анна Орфаниди,

Ирина Епифанова, Майя Венкова,
Вектра Диомова, Мария Кондролова,

Татьяна Корчагина, Элеонора Гвадзабия,
Майя Гиоргобиани, Цицо Беруашвили,

Алла Буковинская, Мери и Нино Кешелава,
Лали Изория, Лия Кодуа, Ольга Лучинка,

Галина Ремкова, Елена Иваницкая,
Валентина Шипулина,

Кнарик Минасян, Сильвия Оганесян,
Виктория Дарбинян, Дали Мхитарян,

Екатерина Зелинская,
Манана Орагвелидзе, Марина Карадочева,

Наталия Псаропуло,
Нина Романиди,

Ксения Спиранди.
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собаки должно быть личное про�
странство. Свое собственное, а не

ваша кровать и не любой диван в доме.
Если пес любит спать, свернувшись
клубочком, то идеальным вариантом
для него станет лежак овальной фор�
мы. Если питомец во сне вытягивает�
ся, лучшее решение � матрас прямоу�
гольной формы. Размер лежанки, ко�
нечно же, должен соответствовать раз�
меру животного.
Маленькие породы собак зимой часто
мерзнут. Для таких неженок в продаже

Çíàêîìñòâà
Мне 44 года, рост 185 см., спортив�
ного телосложения, разведен, де�
тей нет, но очень хочу их иметь.
Живу в деревне, недалеко от Тби�
лиси, имею машину, квартиру в но�
вом доме в центре города. В дерев�
не хозяйство, земельные участки.
Хочу познакомиться с женщиной
35�40 лет, способной родить ребен�
ка. Женщина должна быть деловой,
хорошей хозяйкой, любящей дом и
семью, понимающей преимущества
жизни в деревне, несмотря на не�
которые деревенские неудобства.
Наличие у женщины одного ребен�
ка – не проблема.

Тел.: +995 790�18�88�74.
Давид.

É É É
Мужчина 52 лет, обеспеченный ра�
ботой и жильем, любящий детей, хо�
чет создать семью с русской женщи�
ной. Иногородних и курящих просит
не беспокоить.

Тел.: 272�26�19. Гиви.
É É É

Мужчина 47 лет, коренной тбилисец,
грузин, образованный, надежный и
обаятельный, ищет симпатичную, не
полную женщину от 40 до 45 лет для
дружбы и серьезных отношений.

Тел.: 555. 10�11�75.
Звонить с 10.00 до 19.00.

жирение � одно из распространен�
ных заболеваний кошек, ведущих

квартирно�диванный образ жизни. И
вина в этом не их, а хозяев. Кошка мо�
жет быть стерилизована (а кот � каст�
рирован), при этом бодра, в меру сво�
его темперамента активна, прекрасно
проживать в квартире и не иметь лиш�
него веса. Есть, конечно, и индивиду�
альная склонность животного к полно�
те, но и в том и в другом случае за нор�
мальный вес животного отвечают хо�
зяева. И нет ничего умилительного в
фото и видео толстых, перекормленных
животных, которые хозяева выклады�
вают в соцсетях. Непонятно, что радует
тех, кто ставит лайки и пишет востор�
женные комментарии «Какой толстя�
чок!», «Ха�ха, вот это жиртрест!» и т.п.
Восхищаться и шутить над бедным
больным по вине человека животным,
жизнь которого стремительно сокра�
щается, по меньшей мере, просто без�
нравственно.
Но как посадить животное на диету? Ему
ведь не объяснишь про силу воли,
пользу для здоровья... Он будет требо�
вать еду, которую привык получать изо
дня в день! Силу воли придется про�
явить хозяину. Для начала � визит к ве�
теринару и определение веса кота, к
которому надо стремиться. Далее � чет�
кое выполнение указаний врача.
Как правило, страдающих ожирением
животных переводят на специальный

АПАРТАМЕНТЫ  ДЛЯ  СОБАКИ
есть лежанки с подогревом. Они бу�
дут полезны и пожилым питомцам,
и тем, у кого больные суставы. Кста�
ти, последним собакам может по�
нравиться матрас со специальным
наполнителем, который принимает
форму тела.
Куда ставить спальное место для со�
баки? Два главных условия: подаль�
ше от сквозняков и не на проходе. По
мнению кинологов, чтобы животное
контролировало территорию, хоро�
шее место � напротив входной двери.
Кто�то, прочитав эти советы, может
быть, воскликнет: «Да баловство это
все!» Приведем контраргументы. Во�
первых, вы взяли ответственность за

животное, а ответственность � это не
только покормил�погулял. Это еще и со�
здание комфортных условий, внимание
и забота. Во�вторых, если вы не орга�
низуете собаке удобное место для от�
дыха, она сделает это за вас. И тогда не
удивляйтесь, если этим местом станет
ваша кровать.
Приучайте собаку к ее месту с первого
дня пребывания питомца в доме. Пусть
рядом лежат его игрушки, а подводя
собаку к лежанке, каждый раз говори�
те: «Место!»

КАК  ЗАСТАВИТЬ
КОШКУ  ПОХУДЕТЬ

диетический корм. Дают его порция�
ми, ни грамма больше. Будьте готовы к
тому, что кот устроит голодную забас�
товку, потом будет пытаться разжало�
бить вас, действовать на нервы и т.п.,
лишь бы получить желаемое. Стойте на
своем. Вы действуете только ему во
благо! Животное испытывает стресс �
в его привычной картине мира про�
изошли глобальные изменения. Пой�
мите это и простите питомца. Уделяй�
те ему больше внимания, разговари�
вайте, гладьте � делайте то, что он лю�
бит, кроме неправильного питания. Коту
или кошке в итоге придется сдать свои
позиции. Как правило, диетический
корм прописывается врачом до конца
жизни питомца. Визиты к ветеринару
должны быть регулярными.

Нино ЦИХЕЛАШВИЛИ
поздравляем с днем рождения.

Сладкое все обновлено,
И радости здесь нет предела,
Счастливой будь, наша Нино,
Всегда творить добро хотела.

С уважением, Анна Орфаниди, Марина
Белчева, Тамара Габрошвили, Маквала

Гонашвили, Лела Метревели, Майя
Лобжанидзе, Эрминия Карастоянова,

Лейла Вадачкория, Манана Зазикашвили,
София Шарафян, Лали Ратиани, Мадонна

Каландия, Маквала Звиадаури, Лили
Ботева, Это Мдинарадзе, Нана Кикутадзе,

Ирина Габлиани, Нино Цулеискири,
Манана, Лаура и Лия Гудушаури, Иамзе

Арвеладзе, Тети Орбелиани, Лейла
Иасашвили, Тасико Векуа, Ионелла

Радева, Марина Бурдули,
Иветта Павлиашвили, Лизи Будагашвили.

Марека ХМЕЛЕВСКОГО
и Ладу ПРОНКО поздравляем

с рождением дочери Виктории.
Пришла на свет нежданно, тихо,
Радуя нас, друзей, подруг.
Счастливой будь, малышка Вика,
Пусть счастье улыбнется вдруг.

С уважением, Анна Орфаниди, Марина
Белчева, Валентина Хмелевская, Олеся

Яроцкая, Светлана Ковальская, Анна Янтар,
Марина Кукарская, Галина Каревская, Диана

Веселовская, Эльмира Яцкевич, Ирена
Санковская, Рената Терпиловская, Галина

Вислинская, Мара Шепинская, Барбара
Краевская, Марина Филина, Цицо Нозадзе,
Нелли Жужунашвили, Элеонора Бодзиаш"
вили, Елена Стрельцова, Анна Адамия, все

друзья, подруги, коллеги.

Ïîçäðàâëåíèÿ






