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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Фильм “Аватар” Джейм�

са Кэмерона, который вышел
на экраны в 2009 году, вновь
вернул себе звание самой
кассовой картины в истории
кино. По кассовым сборам он
обошел заключительную
часть “Мстителей” 2019
года. Как сообщает издание
The Hollywood Reporter, сде�
лать это картине удалось
после начала повторного
проката в Китае.

Всего за полдня 13 марта
кинолента собрала более 8
миллионов долларов. На се�
годняшний день кассовые
сборы картины оценивают�
ся в общей сложности в бо�
лее чем больше $2,8 милли�

“Аватар” Джеймса Кэмерона
вновь стал самым

кассовым фильмом в истории

арда, в то время как фильм
“Мстители: Финал” собрал
за время проката $2,79 мил�
лиарда.

Ранее стало известно о
завершении съемок второй
части “Аватара”. Предпола�
гается, что новый американ�
ский фантастический фильм
выйдет в прокат в 2022 году.

Действие картины будет
проходить на Пандоре, где
наряду с лесным кланом
Оматикайя значительную
роль в сюжете сыграет клан
Меткайина, который живет
на морском рифе. Также,  как
уточнял Кэмерон, значи�
тельная часть сиквела будет
происходить под водой.

Завершились съемки нового
“Бэтмена” с Робертом Паттинсоном

Американская кино�
студия Warner Bros. завер�
шила съемки нового филь�
ма “Бэтмен” с Робертом
Паттинсоном в главной
роли. Об этом сообщил
режиссер картины Мэтт
Ривз в своем микроблоге
в Twitter.

Режиссер картины
опубликовал фотографию
запакованного нумерато�
ра, подписав снимок
краткими словами “Пос�
ледний день”.

Работа над картиной
проходила в Великобри�
тании. Съемки были нача�
ты в январе прошлого года
в Лондоне, однако затем
были приостановлены в
марте в связи с пандеми�
ей COVID�19. В начале
сентября их вновь приос�
тановили из�за коронави�

русной инфекции у одно�
го из членов съемочной
группы.

Личность человека с
положительным тестом
на инфекцию в Warner
Bros. не раскрыли, однако
ранее местные СМИ писа�
ли, что положительный
тест на коронавирус сдал
сам Роберт Паттинсон.

Ранее кинозрителям
показали первые кадры
со съемок. Известно, что
картина выйдет в прокат
осенью 2021 года.

Напомним, что Роберт
Паттинсон более извес�
тен по своей роли в серии
фильмов “Сумерки”, его
появление в роли Бэтме�
на вызвало неоднознач�
ную реакцию у поклонни�
ков франшизы про супер�
героя.

Лопес опровергла слухи
о расставании с бойфрендом

Певица и актриса
Дженнифер Лопес опро�
вергла слухи о расстава�
нии со своим женихом –
бейсболистом Алексом
Родригесом спустя четы�
ре года отношений. Но�
вость обескуражила мно�
гих поклонников пары, но
уже на следующий день
они всех успокоили.

В интервью TMZ они
рассказали, что их просто
неверно поняли.

“Все слухи неточны.
Мы работаем над некото�
рыми вещами”, � заявила
пара журналистам.

По их словам, они про�
сто рассказывали о том,
что у них есть сложности
в отношениях, но они ос�
таются вместе. Близкое
окружение пары сообща�
ло, что у них очень слож�
ный период в настоящее
время.

Лопес и Родригес нача�

ли встречаться еще в 2017
году, но пока так и не всту�
пили в брак, хотя они нео�
днократно планировали
свадьбу. Последняя не�
удачная попытка была из�
за пандемии, которая и
помешала в итоге певице
и спортсмену стать му�
жем и женой.
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Канадский певец The
Weeknd назвал премию
“Грэмми” коррумпирован�
ной и объявил ей бойкот.
Об этом сообщает The New
York Times.

Исполнитель отметил,
что не позволит своему лей�
блу выдвигать собственные
композиции на “Грэмми”
из�за тайных комитетов. The
Weeknd имел в виду группу
анонимных жюри, прини�
мающих финальное реше�
ние по кандидатам после го�
лосования. По правилам
премии, их полномочия рас�
пространяются на все номи�
нации, кроме трех катего�
рий: “Песня года”, “Лучший

THE  WEEKND  РЕШИЛ
БОЙКОТИРОВАТЬ  “ГРЭММИ”

альбом” и “Лучший новый
исполнитель”. В ноябре про�
шлого года артист обвинял
проводящую награждение
академию звукозаписи в кор�
румпированности. С таким
заявлением он выступил пос�
ле того, как его альбом After
Hours не получил ни одной
номинации на премию. При
этом пластинку очень хорошо
оценили музыкальные крити�
ки и рядовые слушатели.

По словам инсайдеров,
тогда руководство премии
решило поставить The
Weeknd ультиматум — не вы�
ступать на Супербоуле ради
концерта на церемонии
“Грэмми”.

MGM  ОКОНЧАТЕЛЬНО
РАСПРОЩАЛАСЬ С ЖИВЫМ

ЛЬВОМ НА ЗАСТАВКЕ
Самый популярный в мире

кинолев больше не появится
на экранах. Кинокомпания
Metro Goldwyn Mayer решила
обновить логотип и свою ле�
гендарную заставку с хищни�
ком в золотой рамке. Рычаще�
го льва по кличке Лео, кото�
рый много лет был главным
символом студии, заменит
его цифровой двойник.

В компании объяснили
этот шаг тем, что качество со�
временной картинки стало
сложно подгонять под зас�
тавку, снятую еще в 50�х го�
дах. Впервые новый вирту�
альный зверь появится в ко�
медии “Пес”, которая вый�
дет в июле.

Ранее в конце прошлого
года сообщалось, что кино�
компания MGM Holdings за�
явила, что выставляла на
продажу киностудию Metro�
Goldwyn�Mayer, создавшую
“Тома и Джерри”.

Стоимость киностудии
оценивается в 5,5 миллиар�
да долларов. Холдинг давно
пытается ее продать, но ни�
как не может прийти к согла�
шению с покупателями.

Именно в Metro�Goldwyn�
Mayer работали знаменитые
мультипликаторы Уильям

Ханна и Джозеф Барбера �
отцы культового мультсери�
ала “Том и Джерри”. Первые
два десятка серий были со�
зданы именно там, после
чего Ханна и Барбера осно�
вали собственную компа�
нию.

Отметим, что в 2020 году
“Том и Джерри” отпраздно�
вал 80�летний юбилей. Се�
рия под названием “Puss
Gets the Boot” (“Кот получа�
ет ботинок” � ред.) была со�
здана режиссерами Уилья�
мом Ханном, Рудольфом
Изингом и Джозефом Бар�
бером. Первая серия была
номинирована на “Оскар” в
номинации “За лучший ани�
мационный короткометраж�
ный фильм”.

После появления первого
выпуска авторам стали при�
ходить письма от зрителей
с просьбой о продолжении,
так что аниматоры стали со�
здавать новые серии.

РАСКРЫТА ДАТА ВЫХОДА
ПОСЛЕДНЕГО ФИЛЬМА С ДЕППОМ

Стала известна дата вы�
хода последнего фильма с
Джонни Деппом. Студия
Saban Films опубликовала
новый трейлер криминаль�
ной драмы “Город лжи”, где
и анонсирован выход карти�
ны. В фильме главные роли
исполнили Депп и Форест
Уитакер. Они сыграли детек�
тива и журналиста, которые
расследуют убийство рэпе�
ров Тупака Шакура и Бигги
Смолза.

Криминальная драма по�
явится на экранах кинотеат�
ров 19 марта.

Напомним, Джонни Депп
снялся в фильме еще в 2017
году. Картина долго не вы�
ходила в прокат из�за бра�
коразводного процесса Деп�
па с Эмбер Херд.

Фильм может стать после�
дним проектом актера, кото�
рый увидит широкая публи�
ка, так как многие студии от�
казались сотрудничать с ним.

Ранее сообщалось, что
Netflix убрал все фильмы с
Джонни Деппом. Поклонни�
ки связали это с проигры�

шем Деппа в суде бывшей
жене Эмбер Херд, которая
называла себя жертвой се�
мейного насилия.

Предположительно, по
этой же причине актера уже
заменили в очередной час�
ти фильма “Фантастические
твари и где они обитают”. И
даже новые “Пираты Кариб�
ского моря” будут сняты без
Деппа.

Напомним, Джонни Депп
и Эмбер Херд поженились 3
февраля 2015 года, но через
год актриса подала на раз�
вод. Ради Херд Депп разор�
вал отношения со своей
гражданской женой � певи�
цей Ванессой Паради, ма�
терью его двоих детей.

При расставании Херд
обвинила Деппа в домашнем
насилии, но в итоге он подал
на нее иск о клевете � по его
словам, улики были сфабри�
кованы, а жена ему изменя�
ла не один раз. Многие звез�
ды, в том числе бывшие
возлюбленные Деппа, заня�
ли его сторону в этом конф�
ликте.

СЕЛЕНА  ГОМЕС  ХОЧЕТ
ЗАВЕРШИТЬ  КАРЬЕРУ

28�летняя американская
певица Селена Гомес сооб�
щила, что задумывается о
скором завершении музы�
кальной карьеры.

В интервью для Vogue
артистка рассказала, что
приняла решение не зани�
маться музыкой всю жизнь.
Она призналась, что иногда
не видит смысла, зачем ей
продолжать музыкальную
карьеру.

“Сложно продолжать за�
ниматься этим, когда тебя не

воспринимают всерьез”, �
заявила Гомес.

Она подчеркнула, что
благодарна поклонникам,
которым нравится ее музы�
ка. “Но, думаю, следующий
альбом будет совсем дру�
гим”, � сообщила певица, от�
метив, что релиз будет ее
последней попыткой изме�
нить свой стиль.

Год назад Селена Гомес
призналась, что врачи диаг�
ностировали у нее биполяр�
ное расстройство.



«Кулак». Резко распря-
мите ладони, максимально
вытянув и растопырив
пальцы. Сожмите кулаки,
расположив большее
пальцы сверху, удержива-
ние в течение 30-60 се-
кунд. Упражнение не долж-
но причинять боль. Повто-
рите движение не менее
4 раз для каждой руки.

«Растяжка». Положите
руки на ровную поверх-
ность ладонью вниз. Осто-
рожно распрямите пальцы,
стараясь не напрягать су-
ставы. Удерживайте поло-
жение в течение минуты,
затем расслабьте ладонь.
Повторите не менее 5 раз
для каждой руки.

«Когти». Поверните
руку ладонью к себе. Со-
гните пальцы так, чтобы
подушечка каждого
упиралась в ладонь. Рука
должна быть похожа на
лапу с растопыренными
когтями. Подержите 30-
60 секунд, затем распря-
мите пальцы. Повторите

упражнение каждой рукой
минимум 4 раза.

«Хватка». Для этого
упражнения потребуется
наполовину сдутый мячик,
неплотный клубок ниток или
небольшая мягкая игрушка.
Возьмите предмет в руку,
стараясь сжать его как мож-
но сильнее. Удерживайте в
течение 10-15 секунд, затем
отпустите. Повторите 10
раз каждой рукой.
Упражнение нельзя
делать в стадии,
когда воспалены
суставы больших
пальцев. а вот
когда боль утих-
нет, такие движе-
ния можно выпол-
нять 2-3 раза в не-
делю, с интервалом не ме-
нее 48 часов.

«Щипки». Резко зажмите
край мягкого мячика между
большим и любым другим
пальцем. Удерживайте в
течение минуты и отпусти-
те. Повторите 10-15 раз
каждой рукой. Можно вы-

полнять для всех пальцев
по очереди. Для выполне-
ния этого упражнения дей-
ствуют те же ограниче-
ния, что и для упраж-
нения «хватка».

Поднимаем паль-
цы. Положите ладонь на
стол, плотно прижав ее
центральную часть к по-
верхности. Поднимайте
пальцы поочередно, стара-
ясь как можно выше отвести
их концы от стола. Можно
поднимать все пальцы од-
новременно. Повторите 10-
12 раз для каждой руки.

«Резиночка». Положите
руку ладонью вниз на ров-
ную поверхность. Стяните
резинкой ладонь с боль-
шим пальцем. Отведите
большой палец в сторону,
преодолевая сопротивле-
ние резинки. Держите так
30-60 секунд, расслабьте.
Повторите 10-15 раз для
каждой руки.

«Касания». Поднимите
руку, повернув ее ладонь

к себе и распрямив за-
пястье. Поочередно
касайтесь большим

пальцем каждого паль-
ца так, чтобы, смыкаясь,
они образовывали кольцо.
Каждое положение удер-
живайте не меньше 30 се-
кунд. Повторите 4 раза для
каждой руки.

А. Сабанеев, 
инструктор по лечебной

гимнастике.

Не знаю, как другие, а я
воду после варки яиц

не выливаю. Прежде чем
варить, хорошо их мою щет-
кой. И использую эту воду
при различных кожных вы-
сыпаниях. Делаю компрес-
сы, смешав известковую
воду, полученную после вар-
ки яиц, 1:1 с растительным
маслом. Моя бабушка до-
бавляла воду, в которой ва-

рились яйца, в ванну, когда
купали малышей. Говорила,
что такая процедура помо-
гает при диатезе, высыпа-
нии на коже и аллергии.
Еще бабуля рассказывала,
что раньше женщины умы-
вали лицо такой водой, что-
бы дольше сохранить мо-
ложавость кожи. Остужен-
ной яичной водой поливаю
цветы. Ведь пока яйца ва-

рятся, из скорлупы выде-
ляются минеральные соли.
Некоторые хозяйки растол-
ченную яичную скорлупу
подсыпают в почву, но тогда
кальций усваивается года-
ми. А минералы из воды, в
которой яйца варились, дей-
ствуют мгновенно. Особен-
но полезна такая подкормка
для косточковых растений.

И.Войтова.

Артроз часто поражает суставы кистей рук. 
Эти упражнения не снимут проблему полностью,

но помогут поддерживать суставы в рабочем
состоянии.

Для пальцев и
ладоней
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Медицинское приложение для всех
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1.Для длительной работы
выбирайте стул с жест-

ким сиденьем. Тогда будет
опора на седалищные бугры
и правильная осанка. Вы-
сота его ножек должна быть
равна длине вашей голени.
То есть сидя на таком стуле,
вы сможете упираться в пол
стопами. При такой посадке
задняя поверхность бедра
прикасается к сиденью, а
не находится на весу.

2.Если у вас сидячая ра-
бота, спиной облокачи-

вайтесь на спинку стула,
чтобы избежать статичного
напряжения. Через каждый
час вставайте. Во время пау-
зы пройдитесь по коридору,
сделайте несколько накло-
нов, потянитесь, как будто
вы только что проснулись.

3.Ни раскладушка, ни га-
мак, ни надувной или

гидроматрас не подойдут
для продолжительного от-
дыха. То же самое касается
слишком жесткой кровати.
Вам нужен плоский полу-
жесткий и эластичный мат-
рас. Он поспособствует
расслаблению мышц спины
и предохранит от болей в
позвоночнике.

4.При остеохондрозе по-
ясничного отдела и

склонности к нему, отды-
хайте лежа на спине и под-
ложив под коленные суста-
вы валик. А при остеохонд-
розе шейного отдела луч-
шее положение - лежа на
боку, подложив под голову
небольшую подушку.

Семейный доктор



Семейный доктор
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Мое здоровье

Коронавирус отличается от грип-
па и ОРВИ, в первую очередь,
инкубационным периодом.

Если респираторные вирусы дают
о себе знать уже на 2-3 сутки после
заражения, то COVID-19 размножа-
ется в организме в течение 10-14
дней. Выраженные проявления у па-
циента появляются только на 5-6-й
день.
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Насморк и слезотечение. Как пра-
вило, ОРВИ проявляются катараль-
ными явлениями - насморком, сле-
зотечением, чиханием, першением
в горле. При простудных заболеваниях
пациент часто жалуется на боли в
мышцах, суставах. Все эти симптомы
нехарактерны для коронавируса.

Боль в горле. Может указывать
как на ОРВИ, так и на COVID-19, по-
этому при первых признаках заболе-
вания следует изолироваться. В
течение 3-5 дней другие симптомы
коронавируса, если это он, дадут о
себе знать. Вы можете, не дожида-
ясь, сразу сдать тест методом ПЦР.

Повышение температуры тела.
При заражении COVID-19 темпера-
тура тела повышается до 37-37,50,
если болезнь протекает в легкой
форме. Но иногда может подниматься
и до 38-390, как при гриппе. В этом
случае их будет легко перепутать.

Кашель. Практика показывает:
и у взрослых, и у детей коронавирус
сопровождается сухим изнуритель-
ным кашлем. Инфекция поражает
верхние дыхательные пути. Продук-
тивный (мокрый) кашель - это симп-
том ОРВИ.

Диарея. С диареей заболевшие
гриппом или коронавирусной инфек-
цией практически не сталкиваются.
Расстройство стула иногда наблю-
дается при ОРВИ, причем чаще у
детей, чем у взрослых.

Слабость и сонливость характерны
для всех видов вирусных инфекций.

èáõ   ÀÃŒÈÑõáÑÈ   COVID-19
Врачи рекомендуют рассматривать

любой случай ОРВИ с температурой
выше 37,20 как подозрение на коро-
навирус. Однако это не означает, что
нужно впадать в панику при первых
же признаках недомогания, ведь
COVID-19 отличается специфи-
ческим течением болезни.

На ранней стадии (1-3-й
день после инкубационного
периода) пациента беспокоят
слабость в теле, общее недо-
могание, температура при этом
не повышается. Симптомы схожи с
симптомами острых респираторных
заболеваний в начальной стадии.

На 4-5-й день COVID-19 характе-
ризуется потерей обоняния, вкуса,
общей слабостью. Болевых синдро-
мов не наблюдается.

На 5-7-й день при тяжелой форме
заболевания повышается темпера-
тура тела до 38-390, появляются
боль в горле, сухой кашель, быстрая
утомляемость, иногда - заложен-
ность носа, головная боль. Если при
этом человек ощущает боль за гру-
диной, нехватку воздуха, одышку,
требуется срочная госпитализация.

Одним из основных отличий ко-
ронавируса от гриппа и ОРВИ яв-

ляется длительность протекания бо-
лезни. При нормальном иммунитете
с простудой организм справляется
куда быстрее.

Частый вопрос: стоит ли делать
компьютерную томографию (КТ)
сразу после того, как пришел поло-
жительный тест. Нет! Данная про-
цедура выполняется по показаниям
- одышка, боль в груди, сильный ка-
шель и т.д. Решение о ее целесооб-
разности принимает врач. Она по-
могает оценить состояние легких.
В качестве альтернативы предлагают
делать рентген, однако зачастую он

не показывает воспаления.

aКак правило, тяжелая фор-
ма коронавирусной инфек-
ции наблюдается у паци-
ентов с сопутствующими за-
болеваниями сердечно-со-

судистой, дыхательной или
иммунной системы.

îÑÃÔ   íÑºŒÀáÕœŒÕÈ¿
Чтобы снизить риски заражения

коронавирусом, врачи рекомендуют
соблюдать следующие меры без-
опасности.

1.Надевайте маску и перчатки в
общественных местах. Менять

маску следует каждые 2 часа. Ис-
пользование одной и той же маски
изо дня в день превращает ее в рас-
садник бактерий.

2.Мойте руки после улицы, даже
если вы ничего не трогали. При

отсутствии такой возможности ис-
пользуйте антисептик (содержание
спирта – не менее 60%).

3.Протирайте поверхности в офи-
се антисептическими салфет-

ками, чаще проветривайте комнату.

4.Соблюдайте дистанцию 1,5 м
с пассажирами в общественном

транспорте, магазинах и других люд-
ных местах.

5.Поддерживайте иммунную си-
стему - именно она защищает

вас от вируса. Врачи рекомендуют
ежедневно высыпаться, питаться
правильно и давать мышцам уме-
ренную физическую нагрузку хотя
бы 2-3 раза в неделю. 

âÉêÅÅ,   ÄÉéê   êïê
èÄÉÄìÇéêÉôæ?

Отличить коронавирус от гриппа или ОРВИ непросто из-за 
схожих симптомов. И все же у COVID-19 есть характерные признаки,

присущие только ему.

Ученые выяснили, что наиболь-
шую опасность для окружаю-

щих представляют бессимптом-
ные носители коронавируса. Чем
меньше у человека признаков за-
болевания, тем больше вирусных
частиц выделяет его организм в
воздух. Вот почему скорость рас-
пространения COVID-19 до сих
пор остается такой высокой.

Самые опасные – 
бессимптомные носители!

Глав-

ное отли-

чие коронави-

руса от гриппа

- потеря обо-

няния и

вкуса.



Если беременность не наступает
в течение года регулярной по-
ловой жизни без контрацепти-

вов, врачом ставится диагноз бес-
плодие. Одно из возможных реше-
ний данной проблемы - экстракор-
поральное оплодотворение (ЭКО).
Однако многие женщины, наслу-
шавшись мифов о данной процеду-
ре, боятся ее проводить. Так ли все
страшно на самом деле?

¥èÄ   ÈŒØŠõŒ   ñØÚ 
ªÑœÒ¿œ   Õ   ÀáÈŒØŒú¿Úø¿?

Как правило, процедуру проводят
по медицинским показаниям. Среди
них - непроходимость или отсутствие
маточных труб, эндометриоз, им-
мунологическая несовместимость
партнеров или низкая подвижность
сперматозоидов у мужчины. Од-
нако здоровые женщины так-
же могут прибегнуть к дан-
ной процедуре: берется
донорская сперма, а все
остальные этапы остаются
неизменными. Правда,
стоимость ЭКО в этом слу-
чае будет гораздо выше.

ÅÃŒÍÑñÊÃá   ÕÈŒ¿È 
ñŒÃŒúŒ?

Да, ЭКО - дорогостоящая про -
цедура. В ее стоимость входит не
только сам перенос, но также под-
готовка к нему, гормональная тера-
пия, поддерживающие лекарства. 

æõŒØŠõŒ   œÊªœŒ 
ÀŒÀÔÈŒõ?

Вероятность беременности при
процедуре ЭКО составляет 45-50%,
то есть одной попытки бывает до-
статочно. Но нужно принять во вни-
мание множество факторов.

Первый - это возраст пациентки.
Женщины моложе 30 лет имеют
большие шансы стать мамой сразу
же после первой процедуры. Тем,
кому уже за 40, может потребоваться
5-8 попыток. Второй фактор - это
хронические заболевания женщины,
ее предыдущие беременности, абор-

ты, общее состояние организма.
Все составляющие оценивает врач,
прежде чем дать прогноз.

¥èÄ   ÀÃŒóŒÍ¿ÃÊÑÈ   Ãáõ?
До сих пор нет надежной стати-

стики, доказывающей прямое влия-
ние ЭКО на рост раковых клеток.
Этот распространенный миф под-
креплен тем, что во время подго-
товки к процедуре, а также в период
беременности в организме женщины
происходит настоящий гормональ-
ный бум, который может вызвать
рак. Но, как правило, опухоль по-
является у тех, кто уже имел в анам-
незе онкологию или генетически
предрасположен к раку. Стоит от-
метить, что причины роста раковых
клеток до сих пор точно не опреде-

лены, поэтому винить во всем
ЭКО неоправданно.

ÄíÚºáÈÑØŠœŒ
íÊñÑÈ   ñóŒãœÚ?
Раньше во время про-

цедуры в матку подса-
живали сразу несколько

эмбрионов, чтобы пере-
страховаться. При этом бы-

вали случаи, когда приживались
сразу все, из-за чего и получалась
многоплодная беременность. Сей-
час же разрешено подсаживать не
более двух эмбрионов. Как пока-
зывает практика, вероятность рож-
дения близнецов не так высока, как
принято считать. Здесь в дело всту-
пает природа, решая, разделится
оплодотворенная яйцеклетка или
нет. Если в роду у пары были близ-
нецы, скорее всего, после ЭКО у
них родится двойня с вероятностью
около 80-90%.

К тому же у пациентки всегда
есть выбор: она может самостоя-
тельно решить, какое количество
эмбрионов ей будут подсаживать.
Более того, если приживутся оба,
можно выполнить специальную про-
цедуру и убрать одного. В таком
случае свое развитие продолжит
лишь один, который вырастет в здо-
рового малыша.

äÑÈ¿   ¿º   ÀÃŒí¿Ãõ¿
¿øÑÙÈ   

ÕØáíŒÑ   ºñŒÃŒóŠÑ?
У этого мифа имеются обосно-

ванные корни. Так как раньше после
ЭКО чаще всего наступала много-
плодная беременность, которую
было сложно выносить, то в резуль-
тате рождались дети с теми или ины-
ми патологиями. Но сейчас, когда
появилось множество усовершен-
ствованных методов наблюдения бе-
ременности, риск рождения таких
детей минимален. Во время подго-
товки к ЭКО родители будущего ма-
лыша проходят тщательное обсле-
дование - в том числе на генетиче-
ские отклонения. Это сводит риски
к минимуму. Есть и еще один миф -
дети из пробирки в будущем не смо-
гут завести собственное потомство.
Это неправда! Малыши, рожденные
путем ЭКО, ничем не отличаются от
детей, зачатых естественным путем.

îŒªœŒ   Ø¿   óÔíÃáÈŠ 
ÀŒØ   ÃÑíÑœõá?

При использовании вспомогатель-
ных репродуктивных технологий, в
том числе при ЭКО, выбирать пол
ребенка запрещено по закону. Од-
нако в этом правиле есть исключе-
ния. Например, когда нужно избе-
жать генетических патологий, пе-
редающихся только по мужской или
только по женской линии. В этом
случае женщине, собирающейся
стать матерью, будут подсаживать
эмбрион определенного пола.

На приеме у гинеколога

7 вопросов про ЭКО
Уже около сорока лет метод ЭКО помогает стать матерями 

тем женщинам, которые не могут зачать малыша естественным
путем. Какие вопросы беспокоят их больше всего?
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Чаще

всего к ЭКО

прибегают жен-

щины от 30 до 35

лет. Первые прото-

колы ЭКО завер-

шаются рождением

здоровых детей в

30-40% случа-

ев.



1.  üŒØŠ   ó   úÃÊñœŒã   
õØÑÈõÑ

Как говорят врачи, так сердце
«кричит и взывает» о помощи. Раз
оно болит, значит, это уже проблема,
которая свидетельствует о том, что
в связи с нарушением кровообра-
щения к сердцу не поступает не-
обходимое количество кислорода.
Чаще всего это бывает связано с
атеросклерозом. Как правило, боль
в первую очередь начинает про-
являться при физической нагрузке,
когда потребность в кислороде воз-
растает, а его поступление недо-
статочно. Интенсивность и восприя-
тие боли различна. Кто-то описы-
вает ее как жгучую, «кинжальную»,
а кто-то - «будто кол за грудину во-
ткнули», что характерно для инфарк-
та миокарда. Однако некоторые
больные, особенно пациенты с са-
харным диабетом, у которых чув-
ствительность нервных окончаний
снижена, могут боль не чувствовать.
Поэтому так важно вовремя обра-
титься к врачу. К тому же, боль в
грудной клетке может быть след-
ствием многих других заболеваний,
что должен выяснить врач.

Боль может отдавать:

aв левую руку, 
aнижнюю челюсть, 
aживот. 
Боль купируется приемом нит-

роглицерина. Если боль затяжная и
усиливается, то нужно срочно об-
ратиться к врачу!

2.   ÄñÔÏõá
Может указывать на заболевание

сердца и развитие сердечно-сосу-
дистой недостаточности. Сначала
она появляется при физической на-

грузке, при подъеме по ступенькам,
при ускорении темпа ходьбы, при
усилении нагрузки. Со временем
одышка может возникать и в со-
стоянии покоя, в том числе ночью.

3.   ìáÃÊÏÑœ¿Ñ   Ã¿Èøá 
ÕÑÃñÍá

Учащение сердечных сокращений
происходят сначала при нагрузке,
а потом уже и в состоянии покоя. У
некоторых больных возникает ощу-
щение, что сердце чуть ли не «вы-
скакивает» из груди или замирает,
«сердце как будто переворачивается
за грудиной». Все это повод
обратиться к врачу и пройти
обследование. Снятие ЭКГ в со-
стоянии покоя недостаточно, необхо-
димо проведение нагрузочных проб
и холтеровского мониторирования
ЭКГ, которые помогут выяснить, как
сердце работает при различных на-
грузках в течение суток.

4.   ÄÈÑõ¿
Для заболеваний сердца харак-

терны отеки нижних конечностей.
Они не болят, а женщины вообще
воспринимают их как косметический
дефект или неудобство от того, что
начинает жать обувь, поэтому и об-
ращаются к врачу не сразу. К тому
же, многим кажется, что ночью отеки
исчезают. Это совсем не так: за
ночь они перераспределяются, и
утром кажется, что отеки уменьши-

лись. Потом в течение дня жидкость
снова накапливается в ногах, и от-
еки проявляются. Стоит отметить,
что отеки на ногах могут быть и
следствием венозной недостаточ-
ности, поэтому доверьтесь врачу,
и пусть он выяснит, почему у вас
стали отекать ноги.

5.   êºøÑœÑœ¿Ñ   ÍóÑÈá 
õŒª¿

Губы, кончик носа, область между
носом и губами становятся сине-
ватого цвета, что характерно для
пациентов с заболеваниями серд-
ца. Врачи называют такое состоя-
ние цианозом носогубной области.
А вот при повышении артериаль-
ного давления кожа лица может
краснеть.

6.  âŒØŒóœÔÑ   íŒØ¿
Головные боли, мелькание мушек

перед глазами, головокружение -
симптомы артериальной гипертонии.
Если у вас головные боли и ваше
давление нестабильно - это повод
для посещения кардиолога.

7.  “ÆŒØŠõŒ   óÕÈáØ 
¿   ÊªÑ   ÊÕÈáØ”

Слабость, бледность, повышенная
усталость и утомляемость, снижение
толерантности к физическим на-
грузкам могут быть в том числе про-
явлениями заболеваний сердца.

Семейный доктор

ondprc`8 ‡13 øáÃÈ 2021

Авторитеты дают советы

Сердечно-сосудистые заболевания являются одной из ведущих
причин смерти населения во всем мире. Ежегодно они уносят

жизни до 18 миллионов человек. Поэтому так важно знать признаки,
указывающие на проблемы с сердцем.

Что это за симптомы, рассказывает врач высшей категории 
Наталья ОРЛОВА.

12   éàÉì¢ò   ÅÉêçìÇèÄé   
æàÉäàùì¢ò   ìàÅÄïÇäÄè

Если вы обнаружили у себя один из этих симптомов, вам обязательно
следует посетить врача. Дело в том, что все симптомы в комплексе

могут говорить о патологии сердца. Эти симптомы не повод сразу
идти к кардиологу. Лучше посетить врача общей практики, который
вас обследует и при необходимости назначит дополнительные иссле-
дования. Не забывайте о том, что для населения проводится всеобщая
бесплатная диспансеризация, и она доступна для всех. Ее цель -
выявить заболевания на ранних этапах развития, а также факторы
риска, которые могут привести к тем или иным заболеваниям.

Совет специалиста:
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-Малокровие - нарушения, свя-
занные со снижением в крови

уровня гемоглобина и эритроцитов.
Чаще у женщин развивается желе-
зодефицитная анемия - из-за не-
достатка железа в организме. Но
встречаются и другие виды: В12-
дефицитная (на фоне нехватки ви-
тамина В12), фолиеводефицитная
(мало витамина В9), постгеморраги-
ческая (на фоне внезапной или пе-
риодической потери крови). 

Основные причины «женской»
анемии
aОбильные и продолжительные
(более 7 дней) менструальные кро-
вотечения; меноррагия (маточные
кровотечения).
aЖесткие диеты. Проблемы ЖКТ:
хронические гастриты, язвы, ре-
зекция кишечника.
aБеременность и период грудно-
го вскармливания.
aГлистные инвазии,
aГинекологические заболевания: мио-
ма, эндометриоз, полипы и другие.

Факторы риска: использование
внутриматочных спиралей, ожире-
ние, повышенные физические на-
грузки, возраст 40-55 лет - период
гормональной перестройки. Об ане-
мии можно говорить, когда уровень
гемоглобина ниже 120 г/л. В легкой
форме может и не проявляться, но
запишитесь на прием к гематологу
при следующих симптомах: 

aрезкое снижение работоспособ-
ности;
aсонливость днем при нормальном
режиме отдыха;
aмушки и вспышки перед глазами;
aповышенная «мерзлявость»;
aнесвойственные сухость и блед-
ность кожи; ломкость ногтей, про-
дольные полосы на них; заеды в
уголках рта;
aнервозность, плаксивость, ухуд-
шение памяти и концентрации вни-
мания.

При необходимости врач назначит
препараты железа, витамин В12 (циа-
нокобаламин), В9 (фолиевая кислота),
В2 (рибофламин), B9 (пиридоксин).

С легкой же степенью анемии
справится и коррекция питания.
Включите в меню говяжью и свиную
печенку, сушеные грибы, морскую
капусту, чечевицу, горох, миндаль,
тыквенные семечки, шиповник, чер-
нослив, шпинат, гранат. Дополняйте
эти продукты витамином С - он улуч-
шает всасываемость железа. Наряду
с правильным питанием и меди -
каментозным лечением подойдут и
народные средства. Например, 1 ст.л.
измельченных цветков топинамбура
запейте 3 стаканами кипятка, настаи-
вайте под крышкой 8 часов, процедите
и пейте по 0,5 стакана 3 раза в день
за 15 минут до еды.

Ольга Ш., 
врач общей практики.

-Для начала обратитесь к орто-
педу, ведь воспитатель не

специалист в этой области. Из-за осо-
бенностей развития стопы ребенка
обычно только к 5-6 годам можно
определить, имеется ли у него плос-
костопие. В некоторых случаях про-
блема проявляется в подростковом
возрасте. В возникновении данного
заболевания обувь «с запасом» ни при
чем. Чаще плоскостопие развивается
из-за отсутствия адекватной нагрузки:
малыш мало бегает, прыгает.

Для профилактики нужно чаще хо-
дить босиком по неровной по-
верхности: летом - по траве, песку,

мелкому гравию. Дома в носках - по
рассыпанному гороху, фасоли, пугови-
цам или по массажному коврику. Обувь
выбирайте на невысоком каблучке (0,5
см), с мягким супинатором и жестким
задником. Нельзя донашивать чужую
обувь - иначе будет неправильно рас-
пределяться нагрузка на стопу. Опасна
не только плоская (совсем без каблука)
обувка, но и слишком узкая или че-
ресчур широкая.

В рационе ребенка должны при-
сутствовать продукты с достаточ-
ным содержанием кальция, фос-
фора, витамина D.

Валентина Б., ортопед.

8.  ÄíøŒÃŒõ
Причин для появления этого гроз-

ного симптома много. Это могут
быть неврологические заболева-
ния, анемия, снижение уровня са-
хара в крови и др. Такое состояние
характерно для нарушений ритма
и проводимости сердца, аорталь-
ного стеноза, что может быть угро-
зой внезапной смерти. Поэтому
надо срочно провести обследование
и выяснять причину обмороков.

9.  èáÏÑØŠ
Особенно кашель с кровохар-

каньем свидетельствует о застое
крови в малом круге кровообраще-
ния. Пороки сердца, тромбоэмболия
легочной артерии клинически могут
проявляться кашлем.

10.  ÇÀœŒš
Апное не только подразумевает

храп, но и задержку дыхания во сне.
Сам человек этого не ощущает, но
его близкие могут заметить, что он
всхрапнул, а потом длительное вре-
мя не дышит. В этот момент к серд-
цу не поступает кислород, а значит,
проявляется риск для возникновения
сердечно-сосудистых заболеваний.

11.  äÑÀÃÑÕÕ¿Ú
Распространенность депрессив-

ных состояний у пациентов с сер-
дечно-сосудистыми заболеваниями
составляет до 50%. Депрессивные
состояния характеризуются сни-
женным настроением, отсутствием
желания общаться с друзьями и
близкими, снижением энергично-
сти, которое часто приводит к по-
вышенной утомляемости и снижен-
ной активности. Улучшение сер-
дечной деятельности на фоне пра-
вильно подобранной врачом тера-
пии улучшает эмоциональное со-
стояние больных.

12.  ôÌÊñÏÑœ¿Ñ   ÀáøÚÈ¿
Снижение памяти многими вос-

принимается как возрастные изме-
нения. Но когнитивные функции на-
прямую связаны с сосудистым компо-
нентом. Заболевания сердца, повы-
шенное давление и атеросклероз мо-
гут вызывать когнитивные изменения.
Все надеются на лекарства для улуч-
шения памяти, а важно совсем другое
- важно лечить основное заболевание,
в т.ч. артериальную гипертонию, са-
харный диабет, нарушения липидного
обмена, ожирение.

Анемия: женская версия
Если верить статистике, малокровием чаще страдают предста-
вительницы слабого пола. Что важно знать женщинам об этом
недуге?

Ангелина.

ÅïÄæèÄæÆÄÅêà   ô   ÉàüàìèÇ
Воспитательница в саду сказала, что у дочки плоскостопие.
Может ли это быть связано с тем, что покупаю ей обувь немного
большего размера?

Тамара Н.

?

?



- Правда ли что ларин-
гит проходит самостоя-
тельно?

-Если организму не ме-
шать, а помогать, в ос-

новном так и происходит. Но
надо понимать, что ларингит
- это воспаление слизистой
оболочки гортани и чаще
всего вызывается вирусом
парагриппа. Или же его при-
чиной может стать аллергия.
У курильщиков заболевание
склонно переходить в хро-
ническую форму, ведь та-
бачный дым - сильнейший
раздражитель. Одна из са-
мых частых жалоб - наруше-
ние голоса, начиная от осип-
лости и заканчивая полной
его утратой, потому как го-
лосовые связки расположе-
ны именно в среднем отделе
гортани. Если беспокоит гру-
бый, лающий, непродуктив-
ный кашель, боль в горле -
значит, заболевание уже в
острой форме. Вот что в это
время надо делать.

1.Соблюдайте голосовой
покой: больше молчите,

исключите как шепот, так и

крик, иначе еще сильнее на-
гружаете голосовые складки.

2.Сохраняйте прохлад-
ный и влажный воздух

в помещении. Горячий и су-
хой усугубляет симптомы.

3.Очень важно обильное
питье, не пренебрегай-

те им. 

4.При сильной боли при-
мите обезболивающее.

5.Рассасывайтелюбые па-
стилки, в том числе и мят-

ные, главное, как можно чаще. 

6.Не стоит с первых дней
лечения прибегать к ан-

тибиотикам, ведь ларингит,
как правило, вирусное за-
болевание.

Вредно ли долго пользо -
ваться сосудосуживаю-
щими каплями и спрея-
ми для носа?

-Очень! Они способны
спровоцировать меди-

каментозный ринит, который
чреват не только осложне-
ниями носового дыхания, но
и сбоями в работе сердеч-
но-сосудистой системы. На-
копительный же эффект от
таких лекарств может вызвать
отравление организма. По-
этому принимайте сосудо -
суживаю щие не более пяти
дней. Если дольше - рискуе -
те получить эффект рикоше-
та, при котором нос будет

закладывать от самого за-
капывания препарата.

Зеленые сопли сигна-
лизируют о бактери-
альной инфекции, ко-
торую нужно подавлять
антибиотиками?

-Нет. Желтый и зеленый
цвета назальной слизи

образуются за счет фермен-
та пероксидазы, вырабаты-
ваемого макрофагами (за-
щитными клетками) при
борьбе с инфекцией. Зеле-
ные сопли - это негнойные
выделения. Напротив, они
указывают на то, что процесс
разрешается и человек идет
на поправку. Но если такая
слизь выделяется лишь из
одной ноздри и вы чувствуе-
те неприятный запах, случи-
лось это резко и вместе с
тем присутствует боль в
области щек, лба (проекция
околоносовых пазух), а также
болит голова, то немедля
обращайтесь к врачу, чтобы
исключить наличие синусита.
Или - инородного тела (чаще
у детей) в полости носа.

Стоит ли лечить сухой
ринит маслами? Если
да, то какими?

-Обычно проблему такой
сухости решает ба-

нальное увлажнение воз-
духа, особенно в отопитель-
ный период. Если специ-
ального прибора у вас нет,
чаще проветривайте квар-
тиру, вешайте на батарею
мокрые полотенца, расстав-
ляйте емкости с водой в ком-
натах, распыляйте воду из
пульверизатора. Темпера-
тура в помещении должна
быть +18-19 град - вот ваш
ориентир. Но важно увлаж-
нять и саму слизистую носа.
Для этого отлично подходят
слабосолевые растворы.
Если выбираете масла, то
они должны быть космети-
ческие: абрикосовое, пер-
сиковое, виноградной ко-
сточки, вазелиновое, глице-
риновое. Оливковое и под-
солнечное лучше оставить
для кухни. Однако помните,
что за счет своей текстуры
масла могут склеивать рес-
нички мерцательного эпи-
телия. Это неминуемо при-
ведет к нарушению очище-
ния слизистой. Поэтому
пользуйтесь ими недолго. И
уж точно не ежедневно. Обя-
зательно смывайте их со сли-
зистой спустя время соле-
вым раствором. Если ко-
рочки, сухость, запах из носа
и боль беспокоят вас не толь-
ко во время отопительного
сезона, то это повод сдать
мазок на микрофлору. Ин-
фекцию - а это может быть
стафилококк - лечат мест-
ными препаратами. А вот си-
стемная антибиотикотерапия
в этом случае лишь усугубит
заболевание.

Отвечает Татьяна Ва-
толина. Флеболог:

- Конечно, по одному
симптому поставить диагноз
невозможно, к тому же тя-
жесть в ногах могут вызывать
различные заболевания, со-
провождающиеся лимфо-
стазом. Более ясную картину
даст ультразвуковая доппле-
рография. Тромбофлебит -
воспаление стенок венозных
сосудов с последующим об-
разованием сгустков крови.
При этом заболевании также
наблюдается отечность ног,
но будут и другие симптомы;
покраснение кожи, уплотне-
ния, распирающая и колю-
щая боль в ногах. Острый
тромбофлебит сопровож-
дают повышенная темпера-
тура и озноб. Если болезнь
переходит в хроническую
стадию, симптомы могут то

утихать, то обостряться, во
время ремиссии боли в ко-
нечностях обычно нет, однако
ноги остаются опухшими,
быстро устают. Тромбофле-
бит - это всегда осложнение
варикозной болезни. Но есть
и другие факторы риска: 

aдлительный постельный
режим (после перенесенной
операции, инсульта);

aмалоподвижный образ
жизни; 

aожирение;
aонкологические заболе-
вания; 

aприем гормональных
контрацептивов или препа-
ратов, содержащих половые
гормоны;

aповышенная свертывае-
мость крови;

aпережитая пункция или
катетеризация вен; 

aвозраст старше 40 лет. 

Если хотя бы два пункта
относятся к вам. уделите
больше внимания профи-
лактике недуга. Во время
сна и отдыха старайтесь при-
поднимать ноги: подклады-
вайте под них валик или по-
душку. Чаще ходите пешком,
плавайте, катайтесь на лы-
жах - небольшие физические
нагрузки усиливают цирку-
ляцию крови. Как можно
реже поднимайте тяжести.

Избегайте перегревания
и обезвоживания; долгие
сеансы в парной или сауне
не для вас. В меню включите
побольше овощей и фрук-
тов. Полезны цельнозерно-
вые каши, орехи, рыба, льня-
ное масло, настои из корней
валерианы и ягод боярыш-
ника. И никаких лишних ка-
лорий; избыточный вес - со-
юзник тромбофлебита.

Семейный доктор
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Врачебный прием

На популярные вопросы читателей отвечает ото-
риноларинголог Мария ЗАЙЦЕВА:

Тяжесть в ногах
Не пропустите тромбофлебит

Из-за пандемии лишний раз не хочу ходить по
врачам, но уже месяц беспокоят тяжесть в ногах и
их отечность. Читала, что это может быть признаком

тромбофлебита. Насколько болезнь опасна?
Валентина Жукова.

çÇæôòÇ   é   âÄÉïà

?



çáÎáÕÈ¿Ø¿   ó   ÈÊáØÑÈ
Здоровью люди в среднем ходят

в туалет 4-5 раз днем и один раз
ночью. При этом моча выделяется в
пределах от 700 мл до 2 литров. Если
почки нездоровье мочеиспускание
становится учащенным или затруд-
ненным. Цвет мочи заметно светлеет,
как будто ее разбавили водой.

Увеличивает позывы к моче-
испусканию и сопровождается болью
цистит. Мужчины с гиперплазией пред-
стательной железы часто встают в
туалет ночью. А вот при камнях в моче-
вом пузыре обратная ситуация - боль-
ной спит спокойно, зато днем вынуж-
ден часто заглядывать в туалет. При
затрудненном мочеиспускании объем
мочи за сутки уменьшается до 500
мл и менее. Такие симптомы можно
наблюдать при новообразованиях
шейки мочевого пузыря и трубчато-
альвеолярной железы у мужчин, кам-
нях в парном бобовидном органе и
мочеточнике и др.

ìÑ   ÀÊÈáÈŠ   Õ   ÌŒœñÃŒºŒø!
Боль в области поясницы не всегда

бывает из-за почек. Не путайте ее с
проявлениями хондроза и других
недугов. Почки болят в верхнем от-
деле поясницы, ведь они распола-
гаются прямо под самыми нижними
ребрами. Боль может быть тянущей,
ноющей, колющей, тупой. При вос-
палении она ноющая, преследующая
человека постоянно, а при продви-
жении камней боль острая, терпеть
ее зачастую нет сил. Нередко слу-
чается, что боль локализуется только
в одной стороне. В любом случае
определить, болят почки или какой-
то другой орган, может только врач

на основании анализов, УЗИ и других
обследований.

ÄÈÑõ¿  -  úØáóœÔã 
ÀÃ¿ºœáõ   íŒØÑºœ¿

Чаще всего отеки - признак ост-
рой или хронической почечной не-
достаточности. Дело в том, что этот
орган напрямую регулирует состав
крови. При появлении различных
недугов фильтрация нарушается.
Это приводит к изменению количе-
ства различных веществ в крови и,
как следствие, развитию отеков.
Отеки - это не что иное, как сгущение
жидкости в тканях.

èÃŒóŠ   ó   øŒÎÑ
Кровь в моче не всегда указы-

вает на какое-то серьезное забо-
левание. У здоровых людей в моче
могут присутствовать красные тель-
ца после тяжелой физической ра-
боты. Это не требует лечения. Кровь
в моче может появиться и при пе-
ремещении камня из различных от-
делов почки в мочеточники и далее
в мочевой пузырь. Как только этот
процесс закончится, кровь в моче
исчезнет сама собой.

Другое дело, если в мочеполовую
систему попадают бактерии, появляют-

ся злокачественные и добро -
качественные опухоли мочевыводящих
путей и почек. Тут без помощи врачей
не обойтись. Инфекцию лечат анти-
биотиками, а при злокачественных
новообразованиях их нередко удаляют
вместе с органом. Гематурию могут
провоцировать и заболевания крови,
недостаточность печени, гемофилия,
прием некоторых лекарств.

æ¿øÀÈŒøÔ   ŒÈÃáóØÑœ¿Ú 
ÈŒõÕ¿œáø¿

Если почки болят, то свою очи-
стительную функцию они выпол-
няют не на все 100%, а это неиз-
бежно приводит к загрязнению крови
токсинами. Определить наличие ин-
токсикации можно по таким при-
знакам:

aухудшается аппетит, человек жа-
луется на общую слабость;

aпоявляются зуд кожи, сыпь, раз-
дражение, шелушение;

aизменяются вкусовые ощущения,
в частности, появляется металли-
ческий привкус во рту;

aапатия, плохое настроение;
aчеловек чувствует утомляемость
и тяжесть в мышцах;

aне дает покоя головная боль;
aнарушается сон;
aснижается концентрация внима-
ния, иммунитет и работоспособность.

Если у вас есть хоть один из пе-
речисленных признаков, как можно
скорее обратитесь за консультацией
к специалисту для проведения не-
обходимого обследования.

Т. Морин уролог, кандидат
медицинских наук.

Для приготовления це-
лебного порошка беру

по 300 г пшеничных
отрубей, очищенных тык-

венных семечек и
кедровых орехов,
по 100 г семян

тмина (или
фенхеля) и
льна, по 50

г кулинарного мака,
гвоздики и корней аира.
Все компоненты перема-
лываю в порошок и храню

в стеклянной банке. При-
нимаю каждый вечер по 3
ст.л. смеси, добавляя 3 из-
мельченные ягоды черно-

слива, 2 ч.л. меда и 1 ч.л.
сока лимона (можно обой-
тись и без одного из по-
следних трех компонен-
тов).

Если кишечник ранее
не очищали, желательно
провести несколько таких
курсов.

Валентин Дубин.
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Они трудятся без сна и отдыха, выводят из организма лишнюю
жидкость и продукты распада, регулируют концентрацию солей 

и калия, кровяное давление, участвуют в выработке красных 
кровяных телец и витамина D. Как понять, что с почками что-то

не так? Есть признаки, которые прямо на это указывают.

Почки пошли до точки...

ÅÄîÄåàî   èêÿàùìêèô
Такую чистку организма называют мягкой, 

потому что при ней не используют клизму. У этого
метода нет противопоказаний.

Болезни почек часто сопровож-
даются повышением давле-

ния. Согласно статистике, у каж-
дого третьего гипертоника почки
нездоровы. Гипертония харак-
терна для хронического гломе-
рулонефрита, сосудистого неф-
росклероза, амилоидоза почек.

SOS!



èáõ   ÀŒñÀ¿ÈáÈŠ   œÑÃóœÊÙ 
Õ¿ÕÈÑøÊ

Главное правило - это щадящий
режим. Не стоит нагружать организм
тяжелой для переваривания пищей,
а также излишне острыми, солеными
продуктами и грубой клетчаткой.
Зато необходимо наполнить рацион
витаминными блюдами. При этом
стоит уделить внимание и режиму
питания: принимать пищу в одно и
то же время небольшими порция-
ми 5-6 раз в день.

И сразу оговоримся: если вы
чувствуете, что нервной системе
нужно оказать помощь, не пугайте
организм словом «диета». Потому
что ваше тело может отреагиро-
вать переходом на энергосбере-
гающий режим в ожидании голод-
ных дней, а настроение вообще
уйдет «в ноль». Грамотная диета
для нервов не только не предпо-
лагает суровых ограничений по
питанию, но скорее даже наоборот.
А урезание калорийности и пита-
тельных веществ и прочие «усушки
и утруски» категорически проти-
вопоказаны.

ÆŒÀ   ÀÃŒñÊõÈŒó 
ñØÚ   œÑÃóŒó

В деле поднятия настроения, пре-
одоления хронической усталости и
улучшения когнитивных функций

важно подпитать головной мозг, наш
центральный процессор.

aРыба морская и морепродукты:
лосось, сардины, скумбрия, селедка,
креветки, кальмары. Содержат ви-
тамины группы В, нормализующие
работу нервной системы; незаме-
нимые жирные кислоты омега 3-6-
9, обеспечивающие мозг необхо-
димым питанием; йод, регулирую-
щий передачу нервных импульсов
и наполняющий энергией.

aКисломолочные продукты: сыр,
творог, йогурт, простокваша, кефир.
Содержат триптофан, отвечающий
за хорошее настроение; калий,
кальций, фосфор, способствующие
нормализации работы мозга; ви-
тамины А, Е, группы В, питающие
нервные клетки и обновляющие ор-
ганизм.

aОвощи: все виды капусты, зелен-
ные культуры, помидоры, огурцы,
кабачки, коренья. Содержат широкий
спектр витаминов, минералов, клет-
чатки, способствующих обновлению
организма в целом и настраиванию
нервной системы на нужный лад.
Внимание! Овощи с грубой клетчат-
кой лучше употреблять в тушеном,
вареном виде. 

aОрехи и семечки: тыквенные се-
мечки, подсолнечник, лен, кунжут,
грецкий орех, фундук, миндаль и
т.д. Способствуют очищению сосу-
дов, улучшают работу кишечника,

содержат концентрат полезных мик-
роэлементов, а также незаменимые
жирные кислоты.

ôí¿ÃáÑø   ó   ñáØŠœ¿ã
ÚÒ¿õ

1.Сахар. Наверняка многие за-
мечали, что, находясь в рас-

трепанных чувствах, организм тре-
бует сладенького. И механизм по-
нятен: благодаря сахару в крови бы-
стро повышается концентрация глю-
козы, что вызывает прилив сил и
временное облегчение. Но расплата
последует быстро - выработается
инсулин, понизит глюкозу - и тут же
появится усталость и грусть. Такое
раскачивание происходит каждый
раз, когда вы употребляете сахар -
и с каждым разом нервная система
все больше истощается. Поэтому
сладостям - бой! И даже сладкие
фрукты, фруктозу и мед лучше на
время исключить из рациона.

2.Алкоголь, крепкий чай и
кофе, энергетические напит-

ки. Цель диеты для нервов - раз-
грузить нервную систему, напитать
ее и дать ей возможность восста-
новиться. Перечисленные напитки
не дадут этого сделать - будут пе-
ревозбуждать, расшатывать эмоцио-
нальное состояние и, даже если на
краткое время удастся ощутить при-
лив энергии, то очень быстро на-
ступит упадок.

Свекольный сок. Кор-
неплоды очистите от кожуры
и натрите на терке. Отожми-
те сок. Смешайте с медом
в пропорции 1:1. подожди-
те 2-2,5 часа, а затем при-

нимайте по 1/3 стакана
3-4 раза в день в пе-
рерывах между едой.

P.S. Нельзя
пить сок свеклы
при камнях в
почках или же -
лчном пузыре,

язвенной болезни желудка,
заболеваниях почек и две-
надцатиперстной кишки.

Настойка из лука. Одну
луковицу очистите и мелко
нарежьте. Залейте 0,5 л вод-
ки и настаивайте в темном
месте 7 дней. Процедите.

Разведите 1 чайн. ложку на-
стойки в 1/3 стакана воды
и принимайте 3 раза в день,
утром и днем до еды.

P.S. Противопоказано
при воспалительных забо-
леваниях желудочно-ки -
шечного тракта.

Редька с медом. Вы-
мойте редьку, ножом сде-
лайте в ней глубокую по-
лость и заполните медом.
Оставьте на 6 часов в теп-
лом месте. Затем слейте
сок и принимайте его по
1 ст. ложке 3-4 раза в
день в перерывах между
едой.

P.S. Нельзя: при гастри-
тах, язве, воспалении ки-
шечника, заболеваниях
печени и сердца.

Семейный доктор
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Полезный продукт

äêàÆÇ   ôæÅÄèÄêÆ   ìàÉé¢
В нестабильную весеннюю погоду настроение так 

и скачет - то хочется худеть, петь и танцевать, 
а то не заставишь себя встать с кровати, и все

раздражает. А знаете ли вы, что и в этой щекотливой
ситуации, когда нервишки шалят, продуманная 

диета способна помочь?

Иммунитет ослаб…
Весной так и происходит. Укрепить его помогут

лук, редька и свекла.
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Для укрепления иммунитета и улучшения работы
желудочно-кишечного тракта по утрам готовлю

себе вкусные каши. Особенно это полезно ранней
весной. Делюсь любимыми рецептами.

èÄéÇÉìÇƒ   ÄÆÆàÅàï£
Как избежать простуды во время резкого 

потепления? И что делать, если все же заболели?

Каша... с расторопшей
aЗаливаю кипятком 3 ст.
ложки овсяных хлопьев и
накрываю крышкой. Через
10 минут в разбухшие
хлопья добавляю 1 ст. лож-
ку отрубей (любых - ржа-
ных, овсяных, пшеничных),
1 чайн. ложку шрота рас-
торопши (покупаю в апте-
ке), а также по 1 чайн. лож-
ке меда и льняного масла.
Тщательно перемешиваю.
Получается вкусно,
сытно и очень по-
лезно!

aИногда в го-
товую овсяную
кашу добавляю 1-
2 чайн. ложки
льняной муки (де-
лаю сама, перемолов льня-
ное семя в кофемолке), по
1 чайн. ложке молотых
грецких орехов и меда, 1
тертое яблоко. Переме-
шиваю и ем.

aЕще в овсяную кашу
можно добавить по 1 ст.
ложке ржаных отрубей,
меда и молотых тыквенных
семечек, 1 банан. Украшаю
любыми свежими или за-
мороженными ягодами.

aГречневую кашу варю
на воде и без соли, до-
бавляю измельченные ку-
сочки сухого чернослива,
инжира или финики, очи-
щенные ядра семечек под-
солнуха, мед. Заправляю
натуральным нерафи-

нированным маслом (спе-
циально для этого купила
тыквенное).

aЗаливаю кипятком 2
чайн. ложки льняных се-
мян, накрываю крышкой и
настаиваю около часа.
Процеживаю, семена со
слизью добавляю в гото-
вую овсяную кашу.

aСмешиваю по 3 ст. ложки
ржаных и гречневых хлопь-
ев, завариваю кипятком.

Добавляю 1-2 чайн. лож-
ки молотых кедровых

орехов и мед. Если
нет орехов, мож-
но использовать

кедровое масло (достаточ-
но 1 чайн. ложки, продается
в аптеке).

aРисовую кашу варю на
воде. В отдельной кастрю-
ле отвариваю кусочки тык-
вы. Смешиваю рис с тык-
вой, заправляю медом и
1 чайн. ложкой тыквенного
масла.

Благодаря таким кашам
можно легко очиститься в
пост или на диете, устраи-
вая разгрузочные дни. Ви-
тамины, содержащиеся в
крупах, маслах и орехах,
омолаживают организм и
укрепляют иммунитет. А
еще улучшается состояние
кожи, волос и ногтей. Же-
лаю всем здоровья и от-
личного настроения!

Ю. Купина.

ÅŒÈÑÀØÑØŒ?
üÑÃÑú¿ÕŠ!

Оттепель гораздо опас-
нее для здоровья, чем мо-
розы. При плюсовой тем-
пературе и высокой влаж-
ности активнее размно-
жаются вирусы и бактерии,
способствующие распро-
странению ОРВИ и гриппа.
При этом во влажном воз-
духе человек быстрее
мерзнет, иммунная систе-
ма ослабевает, и микробы
без труда проникают в ор-
ганизм. Да и под ногами
слякоть, значит, ноги по-
стоянно мокрые. Кроме
того, в оттепель падает ат-
мосферное давление, а
это вредит сосудам.

äŒØŠÏÑ   óáØÚÑø-
ÕÚ   ó   ÀŒÕÈÑØ¿

Невыспавшийся человек
чаще подхватывает инфек-
цию. Поэтому обязательно
спите положенные 8-9 ча-
сов. Но просто выспаться -
еще не все. Нельзя вскаки-
вать сразу после пробуж-
дения - это напрягает им-
мунную систему. Дайте
организму возможность
прийти в себя. Поэтому, про-
снувшись, поваляйтесь в по-
стели. А чтобы не скучать,
помассируйте мочки и уш-
ные раковины, потрите лоб,
зону вокруг шеи, плечи.

ìŒÕ   ºáñÔÏ¿È 
ØÊÎÏÑ...

Каждое утро начинайте
с простого дыхательного
упражнения: выдохните
воздух и задержите дыха-
ние, насколько это возмож-
но. Заберитесь под одеяло
и подышите под ним: угле-

кислый газ расширяет ды-
хательные пути, и нос ды-
шит лучше. Кстати, это не-
плохой способ избавиться
от насморка, если простуда
все-таки случилась. Перед
тем как выйти на улицу, где
вас поджидают микробы,
смажьте носовые ходы ок-
солиновой мазью и дышите
только носом, а не ртом.

æÑÃñÑÎœ¿õ¿, 
ŒÕÈŒÃŒªœŒ!

В межсезонье особенно
надо беречься сердечникам.
Понижение атмосферного
давления вызывает кисло-
родное голодание: начинает
болеть голова, возникают
колющие боли в сердце,
дискомфорт в груди.

àñ¿ø   Ø¿øŒœÔ
Лимон, апельсин, ман-

дарин, грейпфрут - это кла-
довые витамина С, который
улучшает работу иммунной
системы. Они должны быть
на столе у каждого, кто хо-
чет быть здоров. Не повре-
дит и ложка меда утром
натощак с теплой водой и
долькой лимона.

üŒÃÑøÕÚ  
Õ   ñáóØÑœ¿Ñø

Низкое атмосферное
давление в феврале-марте
для некоторых людей просто
катастрофа. Скачет давле-
ние? Попробуйте больше
гулять на свежем воздухе,
подольше спать. В течение
дня съешьте что-ни-
будь соленое, на-
пример кусочек
селедки, соле-
ный помидор
или огурец.

| От ларингита разотрите 7 орехов миндаля с 7
зернами черного перца. Добавьте немного воды и
сахара. Принимайте по 1/4 чайн. ложки каждые 3-
4 часа, тщательно пережевывая.

| Воспалились десны? Гингивит? 5-6 раз в сутки
полощите рот 8-10-дневным кефиром. Уже через
2 дня язвочки начнут заживать, а на 3-й или 5-й
день наступит полное выздоровление.

|Мякиш пшеничного хлеба, смоченный в горячем
молоке, ускоряет созревание нарывов и рассасы-
вает опухоли.

Пригодится

25изюминок для укрепления сердца. Надо 2 раза
в год проводить лечение сухофруктами. В течение

месяца по утрам промывайте 5-7 ягод кураги и 25-30
изюминок. Курагу положите в стакан, залейте кипятком,
накройте крышкой и оставьте. Изюм ошпарьте, об-
сушите и съешьте натощак. Вечером за 1,5-2 часа до
сна надо съесть размоченную курагу и выпить «ком-
потик». После этого ничего не есть и не пить.

На каждый день
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Семейный докторЛечебная гимнастика

Через шею проходят жизненно
важные сосуды, по ней идут
импульсы от мозга к позвоноч-

нику, а от него - к внутренним орга-
нам. Любой зажим или травма в
шейном отделе нарушает движение
импульсов, а следовательно, работу
всего организма. В результате по-
являются головные боли, начинаются
проблемы с опорно-двигательным
аппаратом, развивается бессонница,
нарушается процесс запоминания
и обработки информации. Решить
проблему можно с помощью упраж-
нений по системе врача-реабили-
толога Александра Шишонина.

èŒøÊ   œÊªœÔ 
ÊÀÃáªœÑœ¿Ú?

Гимнастика для шейного отдела
позвоночника - это комплекс упраж-
нений для тренировки мышц шеи,
расслабления мышечных зажимов,
нормализации всех процессов в шей-
но-воротниковой зоне. Она подходит
пациентам с хроническими голов-
ными болями, повышенным давле-
нием, защемлением нервных кореш-
ков, отложением солей в ворот-
никовой зоне, остеохондрозом шей-
ных отделов первой и второй сте-
пени. При регулярном выполнении
упражнений улучшается кровоснаб-
жение мозга, а следовательно, па-
мять и мыслительная деятельность.

Если вы работаете за компьюте-
ром, гимнастику для шеи полезно
делать для профилактики. Шея в
такой позе затекает, что в перспек-
тиве может привести к искривлению
и зажимам. Другие показания - не-
правильное питание, малоподвиж-
ный образ жизни, частые стрессы,
хроническая бессонница, ум-
ственное перенапряжение.

Регулярные занятия качественно
укрепляют мышечный корсет и де-

лают неприятные симптомы недугов
менее выраженными.

Важно помнить, что при онкологи-
ческих заболеваниях, внутренних
кровотечениях, эндокринных сбоях,
остеохондрозе третьей, четвертой
и пятой степени выполнять упраж-
нения запрещается, так как приток
крови к пораженной области может
спровоцировать ухудшение со-
стояния.

ÅÃáó¿Øá   óÔÀŒØœÑœ¿Ú
Для выполнения комплекса не

требуется специальная физическая
подготовка: упражнения доступны
людям в любом возрасте и с любой
физической подготовкой. Вам по-
требуется не более 20-30 минут в
день, которые стоит разбить на два-
три 10-минутных подхода утром и
вечером. Специальная форма для
упражнений не нужна, но лучше из-
бегать одежды с горлом или узким
воротом.

Чтобы добиться лучшего эффекта,
комплекс упражнений стоит сочетать
с массажем или лечением у остео-
пата. Выполнять его лучше натощак
или через час-полтора после еды.
Первое время желательно занимать-
ся перед зеркалом - это поможет
контролировать правильность вы-
полнения упражнений и вовремя за-
мечать ошибки.

Перед началом занятия сделайте
легкую разминку: круговыми дви-
жениями осторожно разомните пле-
чи, шею, затылок.

ïÑÎÑíœÔã   õŒøÀØÑõÕ
Начинайте выполнение с 3-5

упражнений, по 5 движений каждое.
Раз в неделю увеличивайте нагруз-
ку, постепенно доводя до 5 подхо-
дов. Упражнения необходимо вы-
полнять ежедневно, особенно в

первые недели, когда тело еще не-
достаточно привыкло к нагрузкам.
Для положительного результата в
дальнейшем будет достаточно 3-4
занятий в неделю.

«Маятник». Держите спину ровно.
Медленно наклоните голову к левому
плечу настолько, насколько можете.
Зафиксируйте положение на 20-30
секунд. Вернитесь в исходное. По-
вторите движение на правую сто-
рону. Во время выполнения упраж-
нения может возникнуть тянущее
ощущение - это нормально. Однако
при резкой боли движение необхо-
димо прекратить.

«Гусь». Голову держите прямо,
подбородок параллельно полу. Вы-
двиньте голову вперед, не меняя
положения подбородка. Поверните
шею в правую сторону и потянитесь
подбородком к правому плечу. Если
получится, прижмите его к плечу.
Задержитесь в этом положении на
10-15 секунд, затем снова вернитесь
в предыдущее, а из него снова в
исходное. Повторите то же самое в
левую сторону.

«Рама». Правую руку положите
на левое плечо так, чтобы локоть
был параллелен полу. Левую руку
положите на колено. Выпрямите
спину и шею. Аккуратно поверните
голову вправо и положите подбо-
родок на плечо. Задержитесь в этом
положении на 10-15 секунд. Сде-
лайте то же самое в другую сторону
с другой рукой.

«Цапля». Сядьте ровно, руки
положите на колени. Немного от-
ведите их за спину, но не опирайтесь
на них. Вытяните шею и подбородок
вверх, чувствуя, как растягивается
шея. Задержитесь в этом положении
на 10-15 секунд. Не допускайте рез-
ких болевых ощущений. Вернитесь
в исходное положение. Снова по-
вторите упражнение.

Если боль в шее мешает нормально жить 
и работать, в большинстве случаев достаточно

массажа и специальных упражнений.

âêîìÇæÆêèÇ   
äïƒ   ÿàê
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Отдыхай!

  
- Дорогой, врач сказал,

что к тебе вернулась память...
- Да. Ты уже выплатила

кредит?
- Нет, там еще платить

и платить.
- Женщина, вы кто?

  
Не так тяжело завоевать

женщину, как потом ка -
ждый день содержать ее
в плену.
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Лицо с обложкиЛицо с обложки

— Недавно вышел сериал Фе�
дора Бондарчука «Псих», где у
вас одна из главных ролей —
подруги психолога, которого
играет Константин Богомолов. В
чем уникальность проекта, по
вашему мнению?

— На экране появляются новые
герои. Точнее, антигерои. Своими
качествами они отличаются от шаб�
лонных представлений. В сериале
много оригинального. Сценарист —
Паулина Андреева — постаралась
раскрыть людей с нетипичными
проблемами. Ничего похожего до
этого в нашем кинематографе я не
встречала. И зрителям представи�
лась возможность познакомиться
со своими соотечественниками в
таком ракурсе.

— Скажите, что больше дей�
ствует на вас — кнут или пряник?

— Давно вышла из возраста уче�
ницы, чтобы меня лупили. Все кну�

ты остались в школе. Теперь пред�
почитаю, чтобы меня любили, — я
за пряники!

— В данный момент где их по�
лучаете?

— На съемочной площадке се�
риала Александра Дулерайна.
Больше ничего не могу сказать —
секрет. А если про анонсы, то дол�
жны выйти лента «Молоко птицы» и
сериал «Случайный кадр» где я иг�
раю следователя.

— Карантин вам дался тяжело?
— Совсем нет. Нормально. Ин�

тенсивная жизнь меня никогда не
привлекала. Всегда стремилась к
неспешному темпу, без суеты. Мне,
в принципе, нравятся паузы. И тут
как раз такая образовалась. Един�
ственное, настораживала неизвес�
тность.

— Многие воспользовались
ситуацией и обзавелись хобби —
занялись йогой, живописью,

изучением иностранного языка.
У вас не появилось ничего по�
добного?

— Нет. Вообще у меня в жизни
было много пауз, и ни одна из них
не заставила найти новое увлече�
ние.

— Большинство актеров ут�
верждают, что профессионально
растут только в театре, а на съе�
мочной площадке уже отдают
набранное. Вы десять лет служи�
ли в МТЮЗе. Но теперь, как я
понимаю, вам удается совер�
шенствоваться исключительно в
кинопроектах. Значит, такое
возможно?

— Я развиваюсь посредством
своей профессии. К театру отно�
шусь с пиететом, но сегодня могу
сказать, что кино для меня интерес�
нее. Мне нравится создавать здесь
и сейчас, мне близки кинематогра�
фические инструменты, посред�
ством которых рассказывается ис�
тория — через крупные планы, гла�
за, детали… Именно этот вид ис�
кусства меня задевает как зрите�
ля, поэтому и импонирует больше.
В театре ты очень долго живешь с
ролью, а для меня органичнее сде�
лать дело и забыть. Мне необходи�
мы свежие впечатления, новые
партнеры, материал.

— Для качественного творчес�
кого процесса вам требуется
комфортная обстановка или ше�
девр может получиться и в усло�
виях накаленных отношений?

— Понятно, что трудиться в ат�
мосфере любви идеально. Жела�
тельно, чтобы в работе присутство�
вало хотя бы уважение. И мне как
актрисе важно, чтобы я приходила
туда, где меня действительно ждут
и где мне интересно. То есть непло�
хо бы ощущать симпатию к себе.
Работать без нее можно, но зачем?
Эти будни — моя жизнь, которая
проходит. Для чего мне ее прово�
дить в кругу враждебно настроен�
ных людей?

— При всей своей интроверт�
ности вы ведете социальные
сети. Это некое преодоление?

— Зарегистрироваться в Фейс�
буке и в Инстаграме меня вынуди�
ло лишь какое�то гигантское коли�
чество обнаглевших клонов, кото�
рые вели переписку от моего лица.
Мои знакомые, тоже люди публич�
ные, верили, каким�то образом ре�
агировали, общались с фейком, и
меня это возмущало. Поэтому при�
шлось объявиться, стать счастли�
вым обладателем синей галочки
(знак верификации — подтвержде�
ние личности в Инстаграме), чтобы
обозначиться, что я тут есть насто�
ящая, и не допустить обманов в
дальнейшем.

— И тема бездомных живот�
ных вас волнует: вы призываете

«Кино для меня интереснее»«Кино для меня интереснее»«Кино для меня интереснее»«Кино для меня интереснее»«Кино для меня интереснее»
ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:ЕЛЕНА  ЛЯДОВА:
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твоего внутреннего состояния,
внешнего вида… В этой области
профессионализма в чистом виде
недостаточно. Высококлассный
банщик или бухгалтер может не со�
мневаться в качественном резуль�
тате ежедневно, а тут более тонкие
материи. Даже если действитель�
но хорошо работаешь, не факт, что
ты кому�то нужен, что тебя пригла�
сят в интересный проект, придут
достойные роли. Но, несмотря на
это я поддерживала Никиту всегда,
как и родители. И я, кстати, счаст�
лива, что он окончил тот же вуз, что
и я — ходил по тем же коридорам,
его учили те же педагоги.

— Он — красавец! С такой фак�
турой ему однозначно будут
предлагать роли героев�любов�
ников. Полагаете, следует бе�
жать от определенного амплуа?

— Я горжусь своим братом, желаю
ему успехов в начале его большого
творческого пути. А что касается
амплуа, то это понятие уже давно
стало атавизмом. Мне бы хотелось,
чтобы Никита не приклеивался ни к
каким амплуа, а бросал бы себя в
совершенно разные жанры.

— А вы считаете, надо продви�
гать родственников, если есть
возможность, или пускай сами
пробивают себе дорогу?

— Придерживаюсь позиции, что
своих обязательно надо поддержи�
вать. На то они и свои. Нет ничего
зазорного в том, чтобы порекомен�
довать режиссеру или продюсеру
близкого человека. Вы наверняка
знаете, что в свое время Антон Пав�
лович Чехов Константину Сергее�
вичу Станиславскому всячески рек�
ламировал, если можно так выра�
зиться, племянника своего Михаи�
ла Александровича Чехова. И это
правильно.

— До замужества вы жили в
районе Патриарших прудов, в
старой квартире, где вас окружа�
ли полотна художника�францу�
за, обитавшего там до вас. Но�
вая квартира у вас также на Пат�
риках… Это некое место силы
для вас?

— Да, я люблю этот район. Мне
по душе его атмосфера нерушимо�
сти — старые улицы, дома. Какая�
то ностальгия присутствует. Мы
тоже живем в доме с историей, в
большой, светлой квартире.

— А вы с удовольствием зани�
маетесь обустройством своего
жилья, бытом, кулинарией?

— Как и всем барышням, мне
приходится этим заниматься. Ве�
дение хозяйства — необходимая
часть жизни, от которой, увы, нику�
да не деться.

— Вы шопоголик?
— Нет, я себя контролирую в при�

обретениях, знаю, когда надо оста�
новиться.

брать их из приютов. У вас дома
живут звери оттуда?

— Нет. Но когда к нам с мужем
обращаются волонтеры из при�
ютов, просят рассказать о прово�
димых ими мероприятиях, мы не
отказываем, так как любим брать�
ев наших меньших, и рано или по�
здно у нас появится четвероногий
друг. Пес, наверное.

— Любопытно, какой вы това�
рищ, что для вас означает друж�
ба?

— Что касается близких друзей,
то у меня довольно узкий круг об�
щения. Родные и еще, наверное,
пара девчонок, с которыми я уже
очень давно дружу. И, пожалуй, это
все. Вообще, дружба — это для
меня не разговоры с утра до вече�
ра, со всеми подробностями. Ра�
зумеется, есть дружба, предпола�
гающая частое общение — мы дол�
жны поддерживать друг друга, но
встречаются отношения иного по�
рядка, когда ты человека раза че�
тыре всего видел, но он тебе на�
столько дорог и важен. Но иногда
она возникает незаметно, легко,
даже необъяснимо, словно вы в про�
шлой жизни были знакомы. Одним
словом, дружба — это точно не
ежедневные звонки и сплетни.

— Вы меня удивили, когда за
два месяца освоили юридичес�
кие нюансы и стали агентом сво�
его супруга — актера Владими�
ра Вдовиченкова. Чья эта идея?

— Володи. Пару раз я весьма
удачно выступила в качестве аген�
та, и он захотел, чтобы я и в даль�
нейшем взяла на себя эту функцию.
После этого я несколько раз пода�
вала заявку на увольнение, но он ее
отказывается рассматривать. При�
держивает.

— У вас все роли, за которые
не стыдно…

— Да, они у меня все замеча�
тельные, и в разных жанрах. Мне
бы еще комедий побольше, хорро�
ра. Тянет ведь к разным оттенкам.
Тоскливо красить забор одной и той
же краской — надо эксперименти�
ровать.

— Ваш младший брат Никита
Лысенко закончил тот же теат�
ральный институт, что и вы. Но я
узнала, что вы его активно отго�
варивали идти по вашим сто�
пам. Отчего так?

— Актерская профессия слож�
ная, нестабильная, при этом затя�
гивает, и из нее трудно уйти. Она
требует полного погружения. По�
этому я, зная суть дела, брата пре�
достерегала, чтобы он изначально
был готов к неудачам, которые пе�
реживаются тут гораздо сильнее,
нежели в любой другой сфере. Про�
фессия невероятно зависимая от
работодателя, от оценивающего
тебя зрителя, от обстоятельств, от

— Наилучшим отдыхом вы не�
изменно называете путеше�
ствия…

— Скорее поездки по миру, а не
путешествия в чистом виде. Путе�
шественники — это все�таки люди,
увлеченные дорогой, одержимые
жаждой странствий, а мы с мужем
скорее обыкновенные туристы, на�
целенные на хороший отдых.

— Когда прежняя жизнь вер�
нется в привычное русло и от�
кроют все границы, куда поле�
тите в первую очередь?

— В Париж. Это неповторимый
город влюбленных на все времена.
Один из самых удивительных на
планете. Он окутан таким шлейфом
тайны, всевозможных легенд, и
опять же этот чудесный колорит
старой Европы…

С мужем Владимиром
Вдовиченковым

В фильме «Левиафан»

В сериале «Псих»
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Психология
в общении, а при охлаждении от�
ношений вернут ее.

5. НАЙДИТЕ ОБЩИЕ ИНТЕРЕСЫ
Увлекательная совместная деятельность
всегда сближает. Так трогательно, когда
мужчина и женщина, прожившие вмес�
те уже много лет, стараются как можно
чаще находиться рядом друг с другом,
занимаясь тем, что им обоим по душе.
Не столь важно, что это � садоводство
или экстремальные виды спорта. В
отношениях, где супруги стремятся вме�
сте проводить время и испытывают яр�
кие эмоции от общего занятия, всегда
найдется место теплу, пониманию и
любви. Конечно, устать можно и от лю�
бимого дела, и тогда совместная дея�
тельность уже не будет доставлять мно�
го радости. В этом случае можно пред�
ложить мужу заняться чем�то, что будет
вызовом для вас обоих. Это может быть
необычное путешествие, поход или ре�
монт, который вы все откладывали.

6. ГОВОРИТЕ «СПАСИБО»
Умение ценить то, что есть, и быть бла�
годарным за добро, любовь и прожи�
тые вместе годы поможет сохранить
гармонию в паре. Со временем супру�
ги привыкают друг к другу настолько,
что перестают понимать, насколько
ценны эти отношения и насколько каж�
дый из них ценен сам по себе. Хотите,
чтобы все было так, как рань ше? Бла�
годарите друг друга за любую, даже
самую незначительную услугу. Не вос�
принимайте дорогого человека и то, что
он живет с вами, как нечто само собой
разумеющееся. Вы сами превращаете
свою жизнь в рутину и препятствуете
сохранению любви, если отмахивае�
тесь от просьбы партнера � мол, уж он�
то точно может подождать. Разве от�
махнулись бы вы от его просьбы, когда
между вами все только начиналось?
Готовность сразу же прийти друг другу
на помощь, желание отвечать добром
на добро и умение благодарить � все
это не позволяет нежности и любви
уйти из отношений.

7. ОТПУСТИТЕ ПРОШЛОЕ
Люди часто тоскуют о прошлом � в лю�
бом возрасте. Однако в молодости но�
стальгия еще не столь сильна: человек
может сожалеть о каких�то моментах,
но пока не в состоянии прочувствовать
всю боль упущенных возможностей и
осознать, как много лет осталось поза�
ди. Иногда тоска по прошлому столь
сильно овладевает человеком, что он
начинает бесконечно прокручивать в
голове мысль, что все могло быть ина�
че. Вспоминает прежних возлюбленных
и те ошибки, которые совершил в от�
ношениях с ними, а также уже с нынеш�
нем партнером. Из�за этого страдает
и семейная жизнь � о какой любви мо�
жет идти речь, если даже прошлое хо�
чется полностью изменить? Для сохра�
нения в браке сильных эмоций важно
отпустить прошлое и жить настоящим.
Воспоминания, сожаления и иллюзии
ставят любовь (и жизнь!) под сомнение
и заставляют постоянно оглядываться
назад, не замечая того, что происхо�
дит сейчас.

1. НЕ ДОПУСКАЙТЕ
КОМАНДНОГО ТОНА

Совместная жизнь, в которой один из
партнеров постоянно командует, указы�
вает и морально подавляет другого, не
принесет счастья. Если в молодом воз�
расте кто�то из двоих еще готов зак�
рыть на это глаза, то зрелый человек
вряд ли захочет терпеть подобное от�
ношение. Один из вас может больше
зарабатывать, другой больше сил вкла�
дывать в обустройство дома, заботу о
детях и пожилых родителях, но все это
не повод чувствовать и показывать свое
превосходство над близкими. В таком
союзе нет места ни теплоте, ни любви.
Равенство и взаимное уважение меж�
ду партнерами � один из главных сек�
ретов счастливых, гармоничных отно�
шений.

2. СТРОЙТЕ ОТНОШЕНИЯ
НА ДОВЕРИИ

Если семейная жизнь проходит в ат�
мосфере полного доверия и взаимо�
понимания, это делает партнеров сча�
стливыми. Им не нужно растрачивать
время на подозрения и сомнения � в их
жизни есть место только для любви,
нежности и страсти. Что может быть
лучше уверенности в том, что твой лю�
бимый человек всегда поймет, поддер�
жит и никогда не обманет? Недоверие
разрушает любовь, а уверенность друг
в друге, напротив, позволяет сохранить
ее на протяжении многих лет и напол�
нить счастьем каждый день. Если со�
вместная жизнь дарит мужчине и жен�
щине множество положительных эмо�
ций, в ней обязательно найдется мес�
то и ярким ощущениям.

3. ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫХОД ИЗ
КОНФЛИКТНЫХ СИТУАЦИЙ

Любовь уничтожают не только од�
нообразие, рутина и быт, но и по�
стоянные взаимные претензии, обиды,
пререкания. Если супруги слишком ча�
сто проявляют неуважение друг к другу
или таят невысказанные обиды, рано
или поздно их любовь сойдет на нет. А
вот спокойные разговоры, отсутствие
оскорблений и обвинений помогают

сохранить тепло и взаимную заботу.
Более того, партнеры даже смогут по�
новому взглянуть друг на друга, заново
влюбиться друг в друга, если откажут�
ся от грубости и чрезмерного эгоизма
и будут проявлять терпение и уважение.
Секрет успешного решения проблем �
постоянный диалог, уважительные со�
общения о том, что вызывает диском�
форт: «Меня расстраивает, когда я вижу
на чистом полу грязные ботинки». Ис�
пользуйте «Я�сообщения» вместо об�
винений и претензий. Всегда разгова�
ривайте друг с другом, слушайте парт�
нера внимательно, помня, что молча�
ливые люди могут казаться привлека�
тельными лишь изначально. С челове�
ком, который не способен на кон�
структивный диалог, невозможно про�
жить счастливую жизнь.

4. ПОДДЕРЖИВАЙТЕ
 С ПАРТНЕРОМ

ТАКТИЛЬНЫЙ КОНТАКТ
Это один из главных секретов крепких
отношений. К сожалению, многие суп�
руги, которые долго живут вместе, на�
чинают считать, что прикосновения и
объятия необязательны. Дежурный ве�
черний поцелуй становится чуть ли не
единственным проявлением нежности.
Это большая ошибка, ведь именно ча�
стый тактильный контакт не дает парт�
нерам отвыкнуть от близости друг с
другом. Этому есть и научное объясне�
ние: во время тактильного контакта (осо�
бенно «кожа к коже») выделяется гор�
мон окситоцин, который формирует
теплые отношения и привязанность.
Вы замечали, какими счастливыми
выглядят мужчина и женщина, когда
они гуляют, держась за руки или об�
нявшись? А как умиляет и даже удив�
ляет, если так себя ведет уже пожилая
пара! Удивление возникает именно по�
тому, что мы нечасто наблюдаем столь
трепетные и гармоничные отношения
в зрелом возрасте. А именно такие
пары чувствуют себя счастливыми.
Попробуйте чаще прикасаться друг к
другу, заключать друг друга в объятия,
гладить, целовать. Такие проявления
любви помогут поддерживать теплоту

В СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИВ СИЛУ ПРИВЫЧКИ

Нередко через пару
десятков лет в браке
людям кажется, что
любовь прошла, из
отношений исчезла
страсть, осталась
только привычка,
порой еще и приправ�
ленная раздражени�
ем. Можно ли вернуть
те яркие чувства,
которые партнеры
испытывали друг к
другу раньше?

7  СЕКРЕТОВ  СЧАСТЛИВЫХ  ПАР
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Письмо номераПисьмо номера
ять лет моего гражданского
брака закончились полным
фиаско. Мы расстались сра�

зу после серьезного разговора � я
сказала, что мне уже тридцать и я
хочу белое платье, штамп в паспор�
те и ребенка. И тут вдруг выясни�
лось, что в планы моего благо�
верного дети не входили...

Я взяла отпуск и в качестве
моральной компенсации за пере�
житое расставание подарила себе
поездку в город мечты � Париж.
Правда, денег хватило только на
обзорный автобусный тур. Эту идею
я прокляла раньше, чем мы доеха�
ли до французской границы. Не�
удобные кресла, орущие тетки,
толстые мужики с бутербродами �
все это выводило меня из себя. К
тому же спать в сидячем положении
мой организм напрочь отказы�
вался. Выгрузившись утром из авто�
буса в лучшем городе на свете, я
не думала ни о Лувре, ни об Эйфе�
левой башне, ни о Триумфальной
арке. Мне хотелось только одного �
отдохнуть от такого отдыха.

Пройдя всего десять метров до
уютного летнего кафе, я плюхну�
лась в плетеное кресло. Уж чашеч�
ку кофе и круассан я могу себе по�
зволить! Обжигающая влага аро�
матного напитка вернула меня к
жизни. Я с удовольствием рассмат�
ривала прохожих. Были среди них и
небрежно одетые туристы, и эле�
гантные французы, и сексапильные
француженки. Но со временем я
стала замечать только влюбленные
парочки. Они так нагло обнимались
и целовались, что я буквально за
минуту их возненавидела. И вдруг
над моим ухом кто�то произнес:
«Не переживайте, через месяц�
другой они разбегутся!» Я оберну�
лась и увидела за соседним столи�
ком симпатичного брюнета лет со�
рока в шикарном костюме и идеаль�
ном галстуке. Завязалась беседа.
«Все расстаются. Брак � это пере�
житок прошлого. Жить нужно ради
себя и своего удовольствия», � про�
возгласил незнакомец. Он при�
гласил меня за свой столик, зака�
зал бутылку дорогого вина (сказал,
что в Париже пить с утра � это хоро�
ший тон). Виктор был здесь по де�
лам, которые уже завершил, и пред�
ложил стать моим гидом по Пари�
жу. Я с удовольствием согласилась.
С Виктором я чувствовала себя лег�
ко и свободно, как ни с кем другим.
Мы гуляли под руку по романтич�
ным парижским улочкам, кормили
голубей круассанами, любовались
панорамой с высоты Эйфелевой
башни. Когда мое «свободное вре�
мя» подошло к концу, и настала
пора возвращаться к автобусу, Вик�
тор предложил мне задержаться в
Париже еще на день и разделить с
ним его номер�люкс в отеле. Под�

текст был ясен. Но что мне терять?
Я согласилась.

Люкс был роскошным, но еще
более шикарным оказался его хо�
зяин. Мы выбрались из постели
только к полудню, чтобы пообедать
в каком�нибудь ресторанчике и до�
ехать до аэропорта � Виктор купил
мне билет на самолет на свой
рейс. Мы простились в аэропорту
перед выдачей багажа. Простились
легко и свободно. Я не попросила
его номер телефона и не оставила
свой. Видела, что он приятно
удивился. Конечно, сама я тогда
уже решила, что хочу за него замуж,
хочу от него ребенка и уже пред�
ставляла, как он покупает в мага�
зине памперсы. Я знала его фами�
лию и название компании � вы�
числить домашний адрес не
составляло труда.

Остаток отпуска я посвятила
шпионским играм. Узнав адрес
Виктора, я в темных очках и надви�
нутой на глаза бейсболке дежури�
ла у его подъезда, изучала его рас�
писание � словом, готовила нашу
«случайную» встречу. Нет, мне не
было стыдно. Нет, я не думала, что
сошла с ума. Передо мной была
цель � я хотела, чтобы у нас с Вик�
тором была семья, ребенок. Я по�
нимала, что действовать нужно ос�
торожно, чтобы его не спугнуть.

Нашей «случайной» встрече Вик�
тор очень обрадовался. Потом был
ужин в ресторане, который закон�
чился безумным сексом. Мы стали
встречаться: ужины, походы в те�
атр, секс у него по выходным. «Ни�
каких обязательств!» � твердила я

ему. Эту же фразу мне пришлось
повторить, когда я случайно за�
стукала его с другой женщиной.
Конечно, я подозревала, что, кро�
ме меня, у него есть и другие лю�
бовницы. Мне надо поскорее забе�
ременеть. Тогда Виктор обязатель�
но сделает предложение! Он ведь
так любит детей � однажды я виде�
ла, как он возился со своими пле�
мянниками. Спустя месяц тест на�
конец�то показал две полоски. Ура,
я беременна! Только вот Виктор не
пришел от этой новости в восторг,
как я ожидала. «Я дам тебе теле�
фон хорошего врача и все оплачу. А
когда ты восстановишься, съездим
в Венецию!» � предложил он. Меня
как обухом по голове ударило. Вик�
тор отправляет меня на аборт, а
потом предлагает это от�
праздновать, катаясь на гондоле?!
Значит, ребенок не входит в его пла�
ны... У меня тогда хватило сил улыб�
нуться и сказать, чтобы он не бес�
покоился, я все решу сама, что все
это тоже не входит в мои планы.
Конкретно, что не входит, я не ска�
зала. Он понял по�своему, улыб�
нулся, а я ушла. Когда он звонил,
не брала трубку, а потом поменяла
номер телефона. Больше с Викто�
ром я не встречалась � не хотела,
чтобы он видел меня с большим
животом. Пусть у него остается его
свобода. А в моей жизни будет то,
чего хотела я, даже если и не пол�
ностью, а только наполовину, зато
на самую дорогую и любимую по�
ловину. Я обожаю свою дочку!

Елена К.

В  ЕГВ  ЕГВ  ЕГВ  ЕГВ  ЕГО  ПЛАНЫО  ПЛАНЫО  ПЛАНЫО  ПЛАНЫО  ПЛАНЫ
ЭТО  НЕ  ВХОДИЛО…ЭТО  НЕ  ВХОДИЛО…ЭТО  НЕ  ВХОДИЛО…ЭТО  НЕ  ВХОДИЛО…ЭТО  НЕ  ВХОДИЛО…
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дри запомнила на всю жизнь:
немецкая оккупация, ей 13
лет. Девочка вышла на улицу

и тут же чуть не попала в руки фаши�
стов. Бежала от врагов что есть
мочи. Наконец, спряталась в под�
вале. Там девчушке пришлось про�
сидеть целый месяц � на улицу она
попросту боялась выглядывать.
Все, что было у нее из провизии �
шесть яблок и полбуханки хлеба.

ДЮЙМОВОЧКА С 41�М
РАЗМЕРОМ ОБУВИ

Немногие из тех, кто восхищался
худобой Одри Хепберн, знали, отку�
да она брала свое начало. Секрет
же был прост � голодное военное
детство. Порой за целый день де�
вочка съедала лишь одну картофе�
лину, несколько листочков цикория.

В конце концов, организм привык
существовать в таком режиме, что и
привело в дальнейшем к проблемам

со здоровьем. Развилась анемия,
нарушился обмен веществ, стали
появляться болезненные отеки.

Талию Хепберн � а она составля�
ла всего 50 см � считали чуть ли не
уникальной. Хотя, чему было удив�
ляться? Вес актрисы едва когда�
либо превышал 45 кг, а к окончанию
войны и вовсе составлял 39 кг. При
этом рост у Одри был немаленьким
� 170 см. Именно он и стал причи�
ной, из�за которой девушку не взя�
ли в балет.

Она с детства мечтала танцевать,
брала уроки, проявляла талант. Но
мастера сразу поставили на ней
крест � слишком высокая. Хепберн
спорить с ними не стала, а решила
переключиться на ту стезю, в кото�
рой точно преуспеет, � Одри об�
ратилась к кинематографу.

Это сегодня Хепберн называют
иконой стиля и одной из самых кра�
сивых женщин XX века, но сама де�

вушка поначалу считала себя чуть
ли не дурнушкой. У нее было нема�
ло комплексов � из�за худобы, рос�
та и... размера ноги. Удивительно,
но при всей миниатюрности он был
аж 41�м! Обувной мастер Сальвато�
ре Феррагамо, зная о неловкости,
которую испытывает актриса по
этому поводу, создал для нее спе�
циальные туфельки на тонкой подо�
шве. Они выглядели миниатюрно и
внешне напоминали пуанты.

Если Феррагамо обувал Хепберн,
то одевал ее легендарный Юбер де
Живанши. С великим мастером
звезда познакомилась еще на рас�
свете своей карьеры, и эта дружба
продлилась много лет. Именно Жи�
ванши создал для актрисы то самое
«маленькое черное платье», в ко�
тором она появилась в фильме
«Завтрак у Тиффани».

Большинство запомнило Одри
именно такой � невесомой, будто
парящей над землей. Ведь даже
после того, как она дважды стала
мамой, Хепберн не потеряла изяще�
ства. Актриса будто запомнила сло�
ва, которые однажды ей, еще девоч�
ке, сказала собственная мать:
«Детка, женщина не должна весить
больше 46 кг, иначе ее будут бро�
сать мужчины». Увы, этот совет не
помог Одри в личной жизни.

КАРЬЕРА ИЛИ ДЕТИ?
Настоящий успех пришел к Одри

Хепберн в 1952 году, после выхода
на экраны фильма «Римские кани�
кулы». Одри осознала: отныне на
нее обращают внимание интерес�
ные мужчины.

С одним из таких, актером Уиль�
ямом Холденом, она участвовала в
съемках. Прелестная красотка не
могла не покорить сердце мастито�
го донжуана, хотя оно и было заня�
то. Холден оказался женат, воспи�
тывал нескольких детей. А что же
Одри? Неужели это не остановило
ее? Увы... Первое нахлынувшее чув�
ство не оставило разуму шансов.

В глубине души Хепберн мечтала
родить Уильяму ребенка. Мечты о
материнстве заполонили ее разум
настолько, что лишь спустя время
она узнала: возлюбленный не может
иметь детей. Оказывается, закон�
ная жена знала о похождениях Хол�
дена, и вместе они решили, что муж�
чина сделает вазектомию, чтобы не
заводить ребенка на стороне.

Одри была ошеломлена. Какое
предательство! К счастью, уже че�
рез год разбитое сердце зажило, и
вновь нашелся претендент на зва�
ние любимого мужчины. Актер Мел
Феррер для Одри стал воплощени�
ем всех ее мечтаний. В нем она уви�
дела не только своего будущего
мужа, но и отца возможных детей. В
эти отношения Хепберн вложила
всю душу: например, часовню, в ко�

Ангел с печальными глазамиАнгел с печальными глазамиАнгел с печальными глазамиАнгел с печальными глазамиАнгел с печальными глазами
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Утонченная, невесомая, парящая � такой представлялась Одри
Хепберн большинству. Но внутри у нее был стальной стержень:
актрисе пришлось пройти через многое на пути к славе.
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хи, что актер изменял Одри. Так или
иначе, разрыв она пережила весь�
ма тяжело, впав в затяжную депрес�
сию. Кто знает, как скоро Хепберн
оправилась после нее, если бы не
талантливый и весьма симпатичный
психотерапевт, протянувший ей руку
помощи.

ЧЕРЕДА ПРЕДАТЕЛЬСТВ
Поначалу итальянский доктор Анд�
реа Дотти помогал Одри Хепберн
справиться с переживаниями, воз�
никшими на почве развода. Чуть поз�
же они стали ближе, и их связь пе�
реросла отношения врача и паци�
ентки. Влюбленных не смутила даже
разница в возрасте: Одри было 39
лет, Андреа � лишь 30. Наоборот,
Хепберн этот факт лишь подстегнул
к тому, чтобы еще внимательнее
относиться к собственной внешно�
сти.

В новом браке актриса также
подарила мужу сына, на этот раз
малыша назвали Лука. Мальчик по�
явился на свет в 1970 году, когда
Одри было уже за сорок. Она пони�
мала, что еще раз матерью ей уже
не стать, а значит, стоит подарить
всю свою любовь и ласку семье
именно сейчас. Это было очень
кстати, ведь уже с 1967 года актри�
са стала меньше сниматься.

Сценарии, за которые она преж�
де хваталась не глядя, теперь пы�
лились на столе непрочитанными.
Ничто не могло увлечь Хепберн так
же сильно, как ее дом и родные
люди. Вот только Дотти мечтал со�
всем о другом. Он женился на попу�
лярной актрисе, которая блистала
на киноэкранах, а что получил в ито�
ге? Домохозяйку! В лицо он улыбал�
ся Одри, заверяя ее, что все хоро�
шо, а за спиной начал присматри�
ваться к другим женщинам. Если
верить слухам, они отвечали взаим�
ностью.

Узнав о неверности, Хепберн ду�
мала, что не сможет закрыть на нее
глаза. Но любовь к избраннику со�
творила настоящее чудо � пара даже
устроила второй медовый месяц,
чтобы укрепить свой союз. К сожа�
лению, все попытки вернуть былое,
в конце концов, не принесли плодов.
Брак был разрушен, а Одри покля�
лась себе больше не обращать вни�
мания на мужчин, которые были
младше нее.

Поклялась, а через некоторое
время про клятву забыла, потому
что встретила того, кто скрасил
последние годы ее жизни. Актер Ро�
берт Уолдерс был моложе актрисы
на семь лет, но разница в возрасте
между ними не ощущалась. Их ро�
ман начался с банальной дружбы,
которая со временем перетекла в
большое и светлое чувство.

Новый супруг перевез Хепберн в
милую швейцарскую деревушку, где

торой проводилось бракосочетание,
актриса сама украсила цветами.

Феррер был не против детей, а
потому сразу после замужества они
начали планировать будущее потом�
ство. Хепберн была готова оставить
стремительно развивающуюся карь�
еру, лишь бы только попробовать
себя в роли матери. Но вот беда:
первая беременность закончилась
рождением мертвого ребенка, вто�
рая � выкидышем. Уже не надеясь
на благополучный исход, в 1960�м
году актриса все же родила мужу
сына, которого назвали Шон.

До беременности она планирова�
ла посвятить себя детям, но как
только ребенок оказался у нее на
руках, Одри решила, что материн�
ство � не повод ставить крест на ка�
рьере. Более того, именно в новом
статусе она снялась в одном из са�
мых известных своих фильмов: в
картине «Завтрак у Тиффани», вы�
шедшей в 1961 году, Хепберн сыг�
рала эксцентричную Холли Голайт�
ли.

Увы, союзу с Феррером был от�
веден свой срок: спустя тринадцать
лет супруги разошлись. Ходили слу�

Во время съемок фильма «Двое
на дороге» между Хепберн и ее
партнером Альбертом Финни
развивался бурный роман

После череды неудач Одри все
же родила своего первенца � ма�
лыша Шона от актера Мела Фер�
рера

она стала разводить свои любимые
ландыши. Вечерами Хепберн вяза�
ла � это ее успокаивало после изну�
рительно тяжелого дня. С 1988 года
актриса стала послом доброй воли
ЮНИСЕФ. Вместе с Робертом они
посетили более ста стран в рамках
программ гуманитарной помощи.
Эти обязанности выматывали и
ухудшали и без того слабое здоро�
вье Хепберн.

В одной из поездок Одри вдруг
стало плохо: живот пронзила острая
боль. Врачи срочно госпитализиро�
вали актрису. У нее нашлась опухоль
в толстой кишке, которую необходи�
мо было срочно удалить. Однако
даже после проведенной операции
состояние улучшилось лишь ненам�
ного. Оказалось, коварный рак про�
ник значительно глубже, поразив
соседние ткани. Врачи не стали
обнадеживать знаменитую пациен�
тку и признались: жить ей осталось
несколько месяцев.

Приближалось Рождество, и
Одри пообещала себе в этот празд�
ник не думать о плохом. Так и полу�
чилось. Этот день она провела в кру�
гу близких, а позже сказала, что это
было лучшее Рождество в ее жизни.
Спустя месяц 63�летней Одри Хеп�
берн не стало.

В качестве посла доброй воли
актриса не раз посещала страны
третьего мира

Роберт Уолдерс стал последним
мужем Одри Хепберн и был с ней
до самого конца
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Явление
сама идеального мужчину. Помощ�
ника, защитника и лучшего друга.
Такой не будет стремиться создать
свою семью, потому что с детства
усвоил: хорошее дело браком не на�
зовут. Даже если он и вступит в отно�
шения с женщиной, оставит ее по
первому же зову матери.

ПОДКАБЛУЧНИК
Дима рос в постоянном страхе

разочаровать мамочку. Женщина она
была властная, самодостаточная.
Размышляла так: «Вот раньше были
мужики � богатыри! А сейчас что?
Ленивые трутни, так и норовящие
решить свои проблемы за счет силь�
ных женщин». Дима очень старался
вырасти достойным в маминых гла�
зах. Но, к сожалению, был похож на
своего отца. Ленивый, туго
соображающий, безрукий и слабоха�
рактерный, по словам матери. Страх
ошибки стал настолько сильным, что
мальчик перестал проявлять иници�
ативу. Подчинялся родительнице по
всем вопросам, чтобы сохранить
дома хотя бы худой мир. Жену Диме
мама нашла сама. Такую же бойкую,
деловую. Вместе они решают, куда
отправить его резюме, какие еще
курсы ему закончить, какую купить
машину и зимнюю куртку. Ужас на�
ступает для мужчины, когда «девоч�
ки ругаются». Принять чью�либо сто�
рону он не может, соглашается со
всеми.

В чем проблема? Когда парень
переживал подростковый бунт, мама
закрутила гайки. Психологи называ�
ют такой тип родительской реакци�
ей на отделение подростка насиль�
ственным удержанием. Конечно,
женщина сделала это из лучших по�
буждений, чтобы сын не натворил
глупостей. Ей удалось сломать со�
противление подростка. Дима под�
чинился и перестал строить соб�
ственные отношения с миром.
Затянувшаяся инфантильность по�
мешала ему создать полноценную
семью на равных с партнером, и об�
завестись собственной позицией по
ключевым вопросам.

уществует несколько типов
маменькиных сынков, но всех
их объединяет одна проблема:

психологическая пуповина между
матерью и ребенком не порвалась в
подростковом возрасте.

КАПРИЗНЫЙ ПРИНЦ
Светлана вышла замуж за сына

оперного певца. Единственный,
долгожданный и поздний ребенок в
семье, где было все для счастливого
детства. Деньги, дача в элитном по�
селке, гувернантка, лучшая библио�
тека в доме, связи. Мальчик рос в
среде, где запретов не было. Глав�
ный девиз: получать от жизни удо�
вольствие. Светлана же, напротив,
привыкла всего добиваться сама.
Образованный, интеллигентный, не�
много оторванный от жизни Мирос�
лав привлек ее внимание. Поначалу
их жизнь была похожа на красивую
сказку. Вместе пели, вместе читали,
сидя у камина. Но когда в молодой
семье начались проблемы, наступи�
ла быль. Принц сбежал, роняя хрус�
тальные тапочки, обратно, в объятия
своей королевы�мамы. В первый раз
он отстранился ото всех проблем,
когда переболел пневмонией и по�
терял слух их 4�летний сын. Все труд�
ности Светлана преодолевала одна.
Разрыв со сказочным персонажем
произошел у женщины после смер�
ти ее матери. Света просила мужа о
помощи и поддержке. Но услышала
философский ответ: «Милая, я не
создан для решения чужих проблем.
Жизнь нам дана для вкушения радо�
стей и наслаждения ими. Перезвони
мне, когда разберешься со всем!»

В чем проблема? Обеспеченные
родители оберегали Мирослава от
всех трудностей. В итоге он привык

брать от жизни все, ничего никому не
давая взамен. Мужчина казался лю�
бящим, когда все было хорошо. Но
первые же трудности превратили его
в эгоистичного подростка. Не каждая
женщина готова смириться с этим:
проще уйти от такого партнера, чем
терпеть все его капризы.

«Я ОБЯЗАН ЕЙ ЖИЗНЬЮ!»
Про своего отца Богдан долгое вре�

мя знал только то, что «мамин муж
объелся груш». И так и остался на
даче, где растут эти груши. Мама же
трудилась, чтобы вытащить их семью
из финансовой ямы. На нервной по�
чве Богдан заработал язву. Ему тре�
бовался строгий режим питания и
таблетки по часам. Галина вытянула
сына из болезни, обеспечив ему не�
обходимый уход и полноценное пи�
тание, в ущерб себе. Богдан закон�
чил институт. Парню бы встречаться
с девушками, но он чувствовал себя
обязанным маме за все, что она сде�
лала. Богдан предпринимал попыт�
ки строить личную жизнь, но родной
человек преподносил сюрпризы. То
он находил ее в слезах: «Я никогда
снова не выйду замуж!». То ему зво�
нили соседи: Галине плохо с серд�
цем. В итоге мужчина оставил попыт�
ки жить своей жизнью. Вместе с ма�
мой они ездили в отпуск. Заботились
о здоровье друг друга. И были, ка�
жется, счастливы. Мама умерла, ког�
да сыну исполнилось 45. Богдан до
сих пор живет один, свою семью не
создал, хотя и пробовал. Но ни одна
барышня не выдержала сравнения с
лучшей женщиной на свете.

В чем проблема? Мама молодо�
го человека, обжегшись в браке с
неидеальным мужем, прекратила
поиски и решила воспитать себе

МАМЕНЬКИН  СЫНОКМАМЕНЬКИН  СЫНОКМАМЕНЬКИН  СЫНОКМАМЕНЬКИН  СЫНОКМАМЕНЬКИН  СЫНОК
ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:ДИАГНОЗ:

Когда муж не может принять ни одного решения, не посовето�
вавшись с матерью, перевоспитать его очень сложно. Что де�
лать женам � терпеть, ставить ультиматум или уходить?

Комментарий психолога:
Лечится ли состояние маменькин сынок?
Да. Это лишь вопрос времени и усилий.
Чем раньше мужчина начнет принимать
собственные решения и брать на себя от−
ветственность за последствия, тем быс−
трее он возмужает психологически. Глав−
ное − это социализация. Не менее важ−
ный маркер − самостоятельность. Понаб−
людайте за своим партнером. Насколько
он может сам себя обслуживать вне ка−
ких−либо отношений с мамой или другой
женщиной? Нужно дать ему больше сво−
боды и перестать контролировать каж−
дый его шаг. И в идеале − поработать с
психологом, чтобы наконец−то разорвать
пуповину с матерью.
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Ваш любимый сканворд

Российский артист
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История из жизни

егодняшний вечер как ни�
когда подходил для твор�
чества. В квартире стояла

тишина. Ее любимый Володенька
мирно похрапывал на диване. Он
рано поужинал, посмотрел свой
футбол и заснул прямо в гостиной
перед телевизором. «Ну и пусть себе
дрыхнет, главное, чтобы мне не ме�
шал», � подумала писательница.

Она включила настольную лампу,
сварила кофе, даже отыскала кури�
тельную трубку, которую когда�то ее
муж Володя привез из Египта. Ну что
ж, все атрибуты, необходимые
настоящему писателю детективов,
на месте. Дело осталось за малым

� придумать сюжет. А это она в два
счета. Ей только начать да кончить.

МУКИ  ТВОРЧЕСТВА
«С чего начать? � ломала она го�

лову. � Начало должно быть интри�
гующим, загадочным. От такого на�
чала многое зависит!»

Вдохновившись, она написала:
«Однажды...» Нет, что�то не то. Ма�
ринка встала и прошлась по комна�
те. Так в основном начинаются дет�
ские сказки, и ничего детективного
в этом нет. Может быть, попробовать
так: «Поздним вечером в квартире
известного сыщика раздался зво�
нок»? Она даже подпрыгнула на сту�

ле � кто�то на самом деле настой�
чиво звонил в дверь. Стараясь не
дышать, Марина на цыпочках под�
кралась к двери и заглянула в гла�
зок. На пороге топталась соседка с
верхнего этажа. Открывать не хоте�
лось, но пришлось.

Соседка протянула пустую бан�
ку:

� Извините, у вас не будет немно�
го сахара? Затеяла пирог печь, гля�
нула � сахара нет. А в магазин та�
щиться не хочется. Да и поздно
уже...

Марина уныло поплелась на кух�
ню, мысленно рассуждая: «Ну и
дают же люди! В магазин ей, видите
ли, поздно идти, а к соседке � хоть
бы что. Нет у тебя сахара, так и пи�
рог не пекла бы. Кто его есть�то бу�
дет на ночь глядя?!» Она сунула со�
седке сахар и вернулась к столу. Но
опять задумалась, соседка сбила ее
с мысли. Теперь Марина снова не
знала, что писать. Не могла на�
строиться на нужную волну � и все
тут. Около часа она то садилась к
столу, то бродила по комнате, му�
чительно придумывая сюжет буду�
щего шедевра.

Вдруг лицо ее озарилось, и она
громко произнесла:

� Эврика! Кажется, придумала!

ЛОВЛЯ  НА  ЖИВЦАЛОВЛЯ  НА  ЖИВЦАЛОВЛЯ  НА  ЖИВЦАЛОВЛЯ  НА  ЖИВЦАЛОВЛЯ  НА  ЖИВЦА
Почти  детективная  история

Маринка решила написать детективный рассказ. А что? Во�пер�
вых, это круто. Во�вторых, наш народ любит детективы, а зна�
чит, у нее есть возможность напечатать его в каком�нибудь по�
пулярном журнале. И, в�третьих, писать детективы очень лег�
ко, ну просто легче легкого, ведь вся наша жизнь � череда мел�
ких или крупных детективных историй.
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вить любимую женщину навстречу
страшной опасности. И кто он пос�
ле этого? Хорошо, она пойдет, пусть
ему будет хуже. Только вот кто ему
тогда будет готовить воздушный ом�
лет на завтрак, и печь сладкие бу�
лочки к чаю?

Она вынула из шкафа только вче�
ра купленный светло�зеленый плащ
� между прочим, стоил он жутко до�
рого! На него Марина почти полго�
да копила деньги, вычеркнув из Во�
лодькиного рациона ежедневное
мороженое и две пачки сигарет. Если
уж надевать � то именно этот плащ!
А вдруг ей больше никогда не удаст�
ся в нем пофорсить? Вдруг после
встречи с преступником ей будет
суждено умереть молодой? Если
так, то пусть хоть она будет в обнов�
ке. Стоп! Сдаться без боя? Никог�
да! В сумку были брошены маникюр�
ные ножницы и пустой газовый бал�
лончик. Ну и что, что он пустой? Пре�
ступник ведь не знает этого, а она
только покажет ему баллончик � ли�
хой человек сразу и убежит от нее
во всю прыть.

Немного подумав, положила в
сумку еще и банку с малиновым
джемом. На днях его принесла к чаю
подруга, и они с удовольствием «при�
говорили» половину. «Пусть лежит в
сумке, � решила начинающая писа�
тельница. � Какой�никакой, а все�
таки вес. Мало ли что!»

Маринка спустилась по лестни�
це и выглянула на улицу. Темноти�
ща! И еще вдобавок дождь накрапы�
вает. Куда же ей пойти? Володя ут�
верждал, что в это время город про�
сто кишит преступниками всех ма�
стей. Она вздохнула и быстро заша�
гала по темной аллее.

Город будто бы вымер: ни одного
прохожего, только автомобили шур�
шали шинами по асфальту мимо
нее. «Ну и где все эти маньяки, на�
сильники, убийцы, воры � одним сло�
вом, герои детективных историй?» �
подумала Маринка. Ее настроение
явно улучшилось. Она даже улыбну�
лась про себя: «А я боялась! Сейчас
быстренько пробегусь по парку и
вернусь в теплую квартиру к душис�
тому кофе, к Володьке, который на�
верняка уже пожалел о своем жес�
током поступке, � и в два счета до�
пишу рассказ».

КТО ТЫ, НЕЗНАКОМЕЦ
В ЧЕРНОМ?

За спиной послышались шаги.
Обернулась. Сердце бешено
колотилось: за ней крался человек
в темном плаще и шляпе. Воротник
поднят, голова опущена вниз, руки
засунуты в карманы.

«Мама дорогая! Неужели нача�
лось? Что же делать?» � Маринка
прибавила шаг. Человек в черном не
отставал. Что ему от нее надо? Мо�
жет, это просто грабитель? Ну поче�

«На город опустилась, ночная
тьма...» � старательно вывела
Марина.

Неожиданно со стуком распахну�
лось окно, холодный ветер ворвал�
ся в комнату, зашелестел бумагами
на столе, взлохматил волосы писа�
тельницы. Маринка подбежала к
окну и осторожно выглянула во двор.
Темнота � хоть глаз выколи. Влаж�
ный осенний воздух коснулся ее
разгоряченного лица, где�то завы�
ла собака. Ей стало как�то жутко, она
быстро захлопнула окно и вдруг ус�
лышала шорох, доносившийся из
спальни. Что это? Может быть, гра�
битель забрался к ним по водосточ�
ной трубе? Да нет, не может быть,
ведь они живут на пятом этаже, а он
все�таки не кошка. А вдруг это
мышь? Ее неприязнь к этим грызу�
нам была настолько сильной, что
женщина взвизгнула и с ногами заб�
ралась на стул. Стоявшая на краю
чашка с недопитым кофе полетела
вниз, мелкие осколки, прощально
позвякивая, разлетелись по полу.

ВО  ТЬМЕ  НОЧНОЙ
Из комнаты выглянул заспанный

Володька и, зевнув во весь рот, спро�
сил:

� Ты чего не спишь?
� Рассказ пишу, � постукивая от

страха зубами, сообщила она, �
детективный.

� Ну и как? � поинтересовался ее
любимый, присев на корточки перед
разбитой чашкой.

� Ничего не получается, � жалоб�
но заскулила Марина, � не выходит,
и все тут.

И не получится. Потому что ты все
делаешь неправильно, � с видом зна�
тока проговорил муж. � Кто ж пишет
рассказы, тем более, детективные,
сидя дома в мягком кресле и потяги�
вая кофе? Тебе надо использовать
метод ловли на живца. Как? Очень
просто! Иди на улицу, в ночь, и ты
наверняка станешь свидетельни�
цей, а еще лучше � участницей како�
го�нибудь преступления.

Марина смотрела на мужа, широ�
ко раскрыв глаза. Ничего себе зая�
вочки! Стать участницей преступле�
ния? Да она же умрет от страха!

� А ты как думала? � Володька ва�
льяжно растянулся на стуле. � Как
иначе ты сможешь понять психоло�
гию преступника, или то, что чув�
ствует жертва в момент покушения?

Марина всхлипнула:
� Но я не хочу, чтобы на меня поку�

шались!
� В таком случае тебе никогда не

стать писателем, � авторитетно за�
явил Володька. � Короче, плакал
твой рассказ.

Ну и ну, живешь с человеком и
даже не догадываешься, какого
монстра он из себя представляет.
Вот так, недрогнувшей рукой отпра�

му, почему она не положила в сумоч�
ку кошелек с деньгами? Тогда бы она
отдала ему все и спокойно отправи�
лась домой дописывать рассказ. А
вдруг это маньяк�убийца? Сейчас он
схватит ее, нанесет пять... нет,
шесть ножевых ранений, отрежет го�
лову, руки, ноги и разбросает в раз�
ных концах города...

Волосы на ее голове зашевели�
лись, по спине побежали мурашки.
«Помоги мне, Боженька!» � мыслен�
но запричитала она, лихорадочно ища
в сумочке маникюрные ножницы или,
на худой конец, пустой газовый бал�
лончик. Банка! Как же она забыла про
джем? Ну, все! Берегись, злодей, те�
перь живой она точно не сдастся.

Маринка развернулась и реши�
тельно пошла навстречу маньяку. Ни
слова не говоря, размахнулась и...
приложила преступника сумкой по
голове. Он застонал и стал медлен�
но оседать на землю. Кровь толчка�
ми выливалась из раны у него на
затылке.

� Будешь знать, как шастать по
ночам в поисках невинных жертв! �
злобно выкрикнула Маринка.

Маньяк медленно поднял голову.
На Марину смотрел залитый кровью
Володька. Она схватила его голову,
прижала к своей груди и, вытирая пла�
щом текущую по Володькиному лицу
липкую красную субстанцию, громко
и безутешно заплакала. В ночном воз�
духе остро запахло малиной...

Через час они с мужем сидели в
своей квартире и мирно пили чай.
Плащ отмокал в тазике с водой,
Марина надеялась, что его удастся
реанимировать. Володькину голову,
еле отмытую от малинового джема,
пришлось обмотать полотенцем, а
испорченную сумку безжалостно
выбросить.

� Неужели ты меня не узнала? �
муж потрогал огромную шишку на
затылке и поморщился. Все�таки
сумка здорово смягчила удар, мог�
ло быть и хуже.

� Я и предположить не могла, что
ты пойдешь за мной, � виновато
протянула Маринка и услужливо
бросила еще один кусочек сахара в
Володину чашку с чаем.

� Глупенькая, � притянул жену к
себе Володька. � Да разве бы я от�
пустил тебя одну? И потом, знаешь
что? � он нежно поцеловал ее в ви�
сок, потом в нос, потом в губы... �
Знаешь, не пиши ты больше этих
детективных рассказов, ну их. Пиши
лучше любовные.

� Почему? � потянулась Марина к
нему губами.

� Потому что любовные рассказы
писать абсолютно безопасно и даже
приятно. И потом, метод ловли на
живца можно применить в любой мо�
мент. Согласна со мной?

Надежда СМИРНОВА.
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ЮНЫЕ МИЛЛИОНЕРЫ
Каждый родитель мечтает, чтобы

его чадо стало успешным. Задача
мам и пап в этом случае � подгото�
вить детей к самостоятельной жиз�
ни. Сегодня это означает не научить
штопать носки и варить борщ и даже
не получить высшее образование �
в современном мире можно
продвинуться без него. Соцсети �
это не только трата времени, но и
профессиональные возможности
для вашего ребенка, о чем свиде�
тельствуют блогеры.

Вопрос, как долго дети�блогеры
будут востребованы с этими навы�
ками, � уже другой.

Современные реалии таковы, что
чаще зарабатывают миллионы не те,
кто тяжело и монотонно трудится, а
те, кого родители и окружающие уп�
рекали в ничегонеделании. Да и у
работодателей сегодня ценится не
наличие формального высшего об�
разования с устаревшими знания�
ми, а креатив, умение предлагать
оригинальные решения банальных
задач, не бояться нарушать прави�
ла. Хотя, конечно, образование тоже
лишним не будет, если оно реаль�
ное, а не просто корочка.

Да, Гайдар в 16 лет воевал, а по�
том до конца своих дней видел во
сне убитых им людей и лечился в
психушке. Бабушка всю жизнь мно�
го трудилась, а сейчас не может
прожить на копеечную пенсию.
Мама потратила юность на мечты
стать актрисой, а теперь... Так что
если ваше чадо не страдает затяж�
ной депрессией, не демонстрирует
девиантного поведения, то уймите
свою родительскую тревожность и
позвольте ему самому строить свою
судьбу. И да: ребенку не может быть
ничего не интересно. Просто его
интересы существенно отличаются
от ваших. Придется это признать.

абушка вздыхает: «Да я в твои
годы трех сестер нянчила!»
«Стать актрисой было моей

мечтой в юности, я разрывалась
между драмкружком, танцами и уро�
ками вокала!» � упрекает мать. «Гай�
дар в 16 лет полком командовал, а
ты...» � сердится дед. Но дите дела�
ет вид, будто не понимает, что от
него хотят.

ОТЦЫ И ДЕТИ
Отсутствие цели в жизни, пустая

трата своего времени, нежелание
выбирать профессию и думать о бу�
дущем � черты современного
подрастающего поколения. Пробле�
ма отцов и детей усугубляется тем,
что их родители воспитывались в
совершенно иных условиях. В эпоху
советского дефицита на первый
план выводились материальные
блага. Родители с утра до вечера
пропадали на работе, советскому
подростку приходилось самому о
себе заботиться � добираться домой
из школы, разогревать обед. А мно�
гие дети и вовсе брали на себя от�
ветственность наравне со взрослы�
ми: вели хозяйство, воспитывали
младших братьев и сестер. Вырвать�
ся из маленького села или роди�
тельской коммуналки можно было
лишь одним способом � хорошо
учиться. Поэтому большинство де�
тей росли самостоятельными, с

четкими целями.
Сегодня подростки существуют в

других условиях. Большие квартиры,
бытовая техника, услуги клининга и
доставки продуктов снимают боль�
шинство хозяйственных забот. От�
дельная детская комната кажется
нормой, от старой куртки до новой �
всего один клик в Интернете.

КТО ВИНОВАТ?
Детоцентричное воспитание при�

водит к тому, что родители «дума�
ют» за своих детей раньше, чем у тех
формируется какое�либо желание.
Конструктор «Лего» в год, уроки ан�
глийского в три года, музыкальная
школа и фигурное катание в пять,
шахматы и программирование в де�
сять. Современные дети не умеют
хотеть � они все получают раньше.
Стремясь обеспечить малышам
лучшее детство, которого не было у
нас, мы лишаем их главного �
потребности желать, ставить цели
и их добиваться.

Упрекая детей в инфантильности,
родители часто забывают, что мир
вокруг изменился. Кого мы просим
научить пользоваться мессендже�
ром? К кому приходим, чтобы уста�
новить новое приложение на теле�
фон? Какой прок от двух высших
образований папы, если он не мо�
жет зарегистрировать страничку в
соцсетях?

Наши дети

ЕСЛИ  ПОДРОСТОКЕСЛИ  ПОДРОСТОКЕСЛИ  ПОДРОСТОКЕСЛИ  ПОДРОСТОКЕСЛИ  ПОДРОСТОК
НИЧЕГНИЧЕГНИЧЕГНИЧЕГНИЧЕГО  НЕ  ХОЧЕТО  НЕ  ХОЧЕТО  НЕ  ХОЧЕТО  НЕ  ХОЧЕТО  НЕ  ХОЧЕТ

Подросток приходит домой, бросает рюкзак и пропадает в те�
лефоне на несколько часов? С подобной проблемой родители
сталкиваются очень часто. Как быть, если ребенку ничего не
интересно?

ДВЕ  СТОРОНЫ
ОДНОЙ  МЕДАЛИ

К детскому психологу однажды при−
шла женщина, которая жаловалась,
что не может заставить своего сына−
старшеклассника прочитать «Войну и
мир». Молодой человек часами после
школы сидел за компьютером и ничем
больше не интересовался. На вопрос
психолога, чем именно занимается
чадо, страдающая мать ответила, что
он пишет музыку к компьютерным иг−
рам, на которой зарабатывает непло−
хие деньги. Смутившись, она призна−
лась, что больше ее зарплаты. Сточки
зрения мирового маркетинга данный
подросток успешен и к 20 годам рис−
кует стать долларовым миллионером,
а с точки зрения матери он − неудач−
ник и бездельник, потому что не жела−
ет тратить время на книги, которые она
читала в юности.
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Проблема
РЕБЕНОК ПРОСИТРЕБЕНОК ПРОСИТРЕБЕНОК ПРОСИТРЕБЕНОК ПРОСИТРЕБЕНОК ПРОСИТ

«КУКЛУ0МОНСТР«КУКЛУ0МОНСТР«КУКЛУ0МОНСТР«КУКЛУ0МОНСТР«КУКЛУ0МОНСТРА»А»А»А»А»
У дочери в садике все играют

в этих ужасных кукол с крашены�
ми волосами и жутким макия�
жем. Мода у них, видите ли, та�
кая! Мы с отцом пока не поку�
паем своей девочке этого мон�
стра, но она просит... Как быть?

Ольга Таратынова.

Увы, миловидная Барби уже не в
почете, ее место заняли «куклы�
монстры», о которых вы говорите.
Яркость их образа привлекает де�
тей.

Сейчас ваша дочь чувствует себя
белой вороной. У всех такие куклы
есть, все в них играют, а она не у
дел. Вам эта ситуация кажется
несерьезной, но для малышки это
настоящая трагедия! Попробуйте
предложить ей альтернативу. Вме�
сте сходите в детский магазин и
найдите красивую, современную,
популярную куклу. Пусть она будет
даже лучше тех, в которые играют
детсадовские ровесники. Убедите
дочь в достоинствах новой игруш�
ки, подчеркните их: «Смотри, какие
у нее красивые, шелковистые во�
лосы, прелестное платье, голубые
глаза». Попробуйте научить ее со�
здавать тренды, а не следовать за
толпой.

Если дочка наотрез откажется
покупать альтернативу и будет про�
должать страдать из�за «куклы�
монстра», уступите ей. Пара меся�
цев � и интерес пропадет!

МУЖ  ПОЗНАКОМИЛМУЖ  ПОЗНАКОМИЛМУЖ  ПОЗНАКОМИЛМУЖ  ПОЗНАКОМИЛМУЖ  ПОЗНАКОМИЛ
ДОЧЬ  С  ЛЮБОВНИЦЕЙ!ДОЧЬ  С  ЛЮБОВНИЦЕЙ!ДОЧЬ  С  ЛЮБОВНИЦЕЙ!ДОЧЬ  С  ЛЮБОВНИЦЕЙ!ДОЧЬ  С  ЛЮБОВНИЦЕЙ!

Мы с мужем расстались полгода назад, подрастает общая дочь,
ей 4 года. Девочка видится с отцом, они общаются. Но недавно я
узнала, что муж на свидании с ребенком познакомил ее со своей
новой пассией. Я в негодовании!

Наталья С.

Дети тяжело переживают разрыв
родителей, вот почему так важно в
этот период быть осторожными и
обдумывать каждое свое действие.
Видимо, ваш бывший супруг об
этом не задумывался. Можно пред�
положить, что он сейчас находится
в эйфории от новых чувств и эмо�
ций. А может, хочет вас задеть, ука�
зав на то, как быстро он нашел вам
замену. Ясно одно: мужчина не по�
нимает, что тем самым может на�
вредить ребенку. И вы должны ему
это объяснить.

Начните так: «Я понимаю, у тебя
новая жизнь, я рада за тебя, но да�
вай подумаем о дочери». Расскажи�
те о том, что сейчас девочка испы�
тывает смешанные чувства, даже
если не демонстрирует их. Она еще

не смирилась с тем, что два самых
важных в ее жизни человека теперь
живут отдельно друг от друга. Не
привыкла к тому, что формат обще�
ния с папой изменился. Если доба�
вить к этому знакомство с новой
пассией отца, можно получить мо�
ральную травму. А поскольку женщи�
на у бывшего мужа появилась недав�
но, он не может утверждать, что от�
ношения между ними достаточно
серьезны. Что, если они разбегутся
через пару месяцев? Или он соби�
рается каждую свою новую любовь
представлять дочери?

Договоритесь о том, что вы оба
не станете знакомить девочку с но�
выми возлюбленными до тех пор,
пока не поймете, что отношения се�
рьезны и стабильны.

КОГДА СОБЕСЕДНИК СМОТРИТ В ГКОГДА СОБЕСЕДНИК СМОТРИТ В ГКОГДА СОБЕСЕДНИК СМОТРИТ В ГКОГДА СОБЕСЕДНИК СМОТРИТ В ГКОГДА СОБЕСЕДНИК СМОТРИТ В ГЛАЗАЛАЗАЛАЗАЛАЗАЛАЗА
У моей начальницы есть неприятная привычка � она всегда смот�

рит в глаза. Аж дрожь пробирает! Это такой способ влияния на ок�
ружающих?

Инга М.

Некоторые люди действительно
все время смотрят собеседнику в
глаза. Это их особенность, ничего
с этим не поделаешь. Действитель�
но малоприятно, но если это ваш
близкий человек, приходится сми�
риться. Часто люди используют
данный прием, чтобы дать понять:
«я включен в разговор, я тебя вни�
мательно слушаю». В таком случае
они буквально не спускают с вас
глаз. Если получается делать это
ненавязчиво, создается нужный
эффект. Но получается не у всех.

Для вашей начальницы, скорее
всего, это возможность усилить свое
влияние, «устрашить». Когда человек
смотрит вам прямо в глаза, сложнее
ему соврать, увильнуть от ответа, от�
казаться от того, что он просит, и т.д.
Если вам сложно общаться с ней, во
время разговора просто выберите
для себя нейтральный предмет ря�
дом с начальницей и обратите свое
внимание на него. Также помогает
держать в руках папку или ручку, что�
бы была возможность периодически
переводить взгляд на них.

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

ОТКУДА БЕРУТСЯ
СЛОВА�ПАРАЗИТЫ?
Слова�паразиты мы употреб�

ляем ежедневно: «как бы», «ну»,
«типа того», «короче» � эти. И не
найти человека, речь которого
была бы полностью от них избав�
лена. «Паразитами» они назва�
ны неспроста: никакой смысло�
вой нагрузки слова не несут,
зато значительно загрязняют
нашу речь.

Лингвисты убеждены, что
слова�паразиты нужны для речи.
Они регулируют речевой поток,
заполняют пробелы, помогают
выдержать паузы и выиграть
время, когда это требуется. Са�
мое интересное, что ученые аб�
солютно уверены в не�
обходимости существования
таких единиц. Главное не зло�
употреблять ими, чтобы ваша
речь не состояла полностью из
«ну» и «как бы».
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Актуально
рекомендуется проходить раз в год).

Если вы предрасположены к
аллергии, посетите врача�аллерго�
лога в начале марта. Практика по�
казывает, что если подготовиться к
периоду цветения заранее, аллер�
гия пройдет в легкой форме.

ДЫШИТЕ ПРАВИЛЬНО
Вы давно собирались заняться

бегом или йогой в ближайшем пар�
ке? Весна � отличное время, чтобы
это сделать. Движение насыщает
клетки кислородом и способствует
выведению токсинов из крови. Под
воздействием свежего воздуха, сол�
нца и физических упражнений орга�
низм активно вырабатывает нейро�
медиаторы, которые называют гор�
монами счастья (серотонин, эндор�
фины, дофамин). Они не только по�
могают побороть плохое настрое�
ние, но также восстанавливают
силы. Для начала будет достаточно
30�минутной ежедневной трениров�
ки в парке. Постепенно увеличивай�
те это время до 60 минут.

Также полезно практиковать пра�
вильное дыхание. Каждый день, с
утра, выполняйте следующие уп�
ражнения.

«Дыхание в ритме сердца».
Сядьте, выпрямите спину, закрой�
те глаза и сделайте медленный
вдох на пять счетов. В течение сле�
дующих пяти счетов выдохните, а
потом опять вдохните. Это упраж�
нение улучшает мозговое кровооб�
ращение, помогает ощутить прилив
энергии.

«Шалтай�Болтай». Встаньте
прямо, ноги на ширине плеч, руки
свободно опущены вдоль тела. Сде�
лайте глубокий вдох, одновременно
немного поднимаясь на пальцах и
расправляя грудь. На выдохе опус�
кайтесь на стопы, слегка сгибайте
колени и втягивайте живот. По�
вторите упражнение 15 раз. Затем
расслабьте мышцы, задержите ды�
хание и потрясите расслабленным
телом, постепенно увеличивая ам�
плитуду. Упражнение избавит от
боли в спине, от телесных зажимов,
вернет телу жизненный тонус, по�
может снять напряжение.

з�за того, что обменные про�
цессы в зимнее время замед�
ляются, организм переходит

в энергосберегающий режим. Это
отражается на нашем здоровье и
настроении: мы с трудом просыпа�
емся по утрам, легче подхватыва�
ем вирусы, а работоспособность
резко снижается. Необходимо ра�
зогнать кровь и вывести шлаки и
токсины, которые копились всю
зиму.

КОРРЕКТИРУЕМ
МЕНЮ

Доказано: если каждый день
съедать порцию зеленого салата,
то нормализуется давление, прой�
дут головные боли, повысится уро�
вень энергии. В зелени много ка�
лия, легкоусвояемого железа, ан�
тиоксидантов. Добавьте в рацион
листовые овощи � подойдут ман�
гольд, руккола и другие морозо�
стойкие сорта.

Решить проблему авитаминоза
помогут проростки пшеницы, льна,
овса. Они сочетаются с кашами,
салатами, овощными рагу.

Также диетологи рекомендуют
обратить внимание на лекарствен�
ную спаржу (аспарагус). Она бога�
та витаминами группы В, К, С,
кремнием, фолиевой кислотой.
Спаржа подойдет и для диети�
ческого питания � в 100 г всего 33
ккал. Аспарагус нормализует гор�
мональный фон у женщин, разжи�
жает кровь, улучшает эластичность
кожи.

• Не путайте аспарагус с корейс
кой соевой спаржей! Последняя
полезна, но в меньшей степени.

Чтобы очистить организм от
шлаков и токсинов, начните пить
овощные и фруктовые соки. Очища�
ющими свойствами обладают бело�
кочанная и краснокочанная капус�
та, сельдерей, чеснок, грейпфрут,
яблоки.

Приготовьте салат, который по�
может вам быстрее освободиться
от шлаков, ешьте его раз в день (в
обед) в течение недели.

Нашинкуйте 100 г белокочан�
ной капусты, нарежьте 2�3 ре�
диски, 1 огурец, немного
лука. Добавьте 1/2 моркови,
тертой на крупной терке, и зе�
лень по вкусу. Заправьте салат
оливковым маслом.

ОБСЛЕДОВАНИЯ,
КОТОРЫЕ СТОИТ ПРОЙТИ

Врачи рекомендуют каждую вес�
ну сдавать биохимический анализ
крови и общий анализ крови и мочи.
Эти исследования позволяют выя�
вить анемию, воспалительные про�
цессы, нарушения обмена веществ.

Весной у женщин часто случают�
ся гормональные сбои. Симптомы
такие: повышенная утомляемость,
бессонница, нерегулярный цикл,
раздражительность. Если вы заме�
чаете их у себя, посетите гинеколо�
га и сделайте карту гормонов (так
называется исследование, которое

ИЗБАВЛЯЕМСЯ  ОТИЗБАВЛЯЕМСЯ  ОТИЗБАВЛЯЕМСЯ  ОТИЗБАВЛЯЕМСЯ  ОТИЗБАВЛЯЕМСЯ  ОТ
ВЕСЕННЕЙ  УСТАЛОСТИВЕСЕННЕЙ  УСТАЛОСТИВЕСЕННЕЙ  УСТАЛОСТИВЕСЕННЕЙ  УСТАЛОСТИВЕСЕННЕЙ  УСТАЛОСТИ

Весной многие жалуются на упадок сил. Тело, измученное холо�
дами, недостатком солнечного света и авитаминозом, отчаян�
но требует помощи. Именно поэтому в марте�апреле специали�
сты рекомендуют завести некоторые полезные привычки.

ФИТОЧАЙ ПРОТИВ
АВИТОМИНОЗА

Возьмите по 1 ч. л. листьев ма�
лины, брусники, смородины и
плодов шиповника. Положите
травы в термос и залейте 1�2
стаканами горячей воды. На�
стаивайте 3�4 часа. Пейте в те�
чение дня, предварительно
процедив настой через марлю
или сито. Так вы зарядитесь
витаминами и будете ощущать
энергию на протяжении не�
скольких часов.
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Стиль жизни
СБОЙ В ПРОГРАММЕ

Люди � существа социальные,
поэтому интересоваться жизнью
себе подобных заложено в челове�
ческой психике изначально. Это
является своего рода ее базовой
программой. На этом, по сути, ос�
нованы все книги и фильмы, в
процессе изучения и обсуждения
которых мы приобретаем соци�
альные навыки и учимся правиль�
ному (принятому в обществе, одоб�
ряемому им) поведению.

Так что в основе желания пооб�
суждать поведение или поступки
других людей изначально нет ниче�
го плохого. Проблемы начинаются
в том случае, когда эта программа
на каком�то этапе дает сбой. И вме�
сто здорового анализа и обсуж�
дения свершившихся фактов начи�
наются домыслы, догадки и разно�
го рода инсинуации. Именно они и
являются сплетнями, то есть ин�
формацией, сплетенной из ничего.

СУДЬИ
И ПОДСУДИМЫЕ

Сбой в базовой программе пси�
хики выражается в двух вариантах.
Обе эти разновидности присущи
каждому из нас, хотя и в разных
объемах. В зависимости от этого
кто�то из нас чаще находится в роли
того, о ком сплетничают, а кто�то �
сплетника.

Сплетничают чаще всего о ком?
О людях известных � их имена на
слуху, их жизнь публична и посто�
янно на виду. Они могут быть со�
вершенно разными, но у всех у них
есть нечто общее. Оно заключает�
ся в том, что все эти люди отлича�
ются от других, весьма заметно
выделяясь из общей массы.

При этом число сплетников бу�
дет прямо пропорционально уров�
ню известности человека. Если о
нем знает весь мир, то количество
сплетников будет большим, если же
его известность ограничивается
рамками подъезда собственного
дома, то и число сплетников будет
соответствующим.

Кто же эти люди, которые суда�
чат о других, в каких случаях и по�
чему они это делают?

Вывод очевиден: когда чувству�
ют свою ущербность. Любому чело�
веку очень непросто признать то,
что другой лучше, умнее, красивее,
успешнее и пр.

По факту это может быть совсем
не так, но человек этого не пони�
мает � психика большинства рабо�
тает таким образом, что любой ус�
пех другого воспринимается как
собственное поражение. Чтобы
избавиться от невыносимой боли от
этого, человеку нужно себя оправ�
дать. Для этого нужно либо сделать
или получить что�то лучше, чем у
другого, либо унизить этого друго�

го, приподняв самого себя. Первый
путь очень сложен и не всем под
силу. Поэтому большинство идет по
второму.

Именно потому, что далеко не
всем женщинам за всю свою жизнь
удается добиться высоких должно�
стей (их на всех не хватает) или по�
лучить в подарок дорогую машину,
они не могут смириться с тем, что
какой�то молодой девушке это уда�
лось сделать самостоятельно, не
нарушив каких�то моральных норм.
Тем самым они себя оправдывают
� мы типа хорошие, нормы соблю�
даем, а ее осуждают, так как она эти
нормы типа нарушила. Факты в
данном случае никого не интересу�
ют � здесь важно сохранить свое
«лицо». Иначе этим женщинам при�
дется признать, что они � неудач�
ницы, не сумели добиться в своей
жизни успеха и получить все это.
Этот пример можно распростра�
нить и на мужчин, которые еще бо�
лее болезненно относятся к успе�
хам других и сплетничают ничуть не
меньше представительниц слабо�
го пола.

Еще причинами, по которым че�
ловек может начать обсуждать дру�
гого человека, становятся его ску�
ка и неудовлетворенность соб�
ственной жизнью. Однако в данном
случае вечно судачащих бабушек у
подъезда или родственников, инте�
ресующихся жизнью соседей или
друзей, не всегда можно назвать
сплетниками. Для них чужая жизнь

� не повод для осуждения, они ни�
чего не придумывают и не домыс�
ливают. Для них она как сериал или
книга, где они наблюдают за разви�
тием событий. Потому что их соб�
ственная жизнь кажется им скуч�
ной, они не умеют ее разнообразить
и не хотят ничего в ней менять.

ДУРНАЯ МОЛВА
Как относиться к сплетням о

себе и что делать, чтобы самому не
стать сплетником?

В первом случае можно посове�
товать руководствоваться словами
известного богослова, святого
Иоанна Златоуста, который еще в
начале нашей эры говорил, что не
стоит огорчаться дурной молвой о
себе, потому что иначе о тебе по�
думают, что тебя и в самом деле
мучит нечистая совесть, «кто же
смеется над такою о себе молвою,
тот представляет яснейшее дока�
зательство, что он не знает за со�
бою ничего худого».

Что же касается собственного
желания посудачить о ком�то, то
нелишним будет помнить о словах
из того же Священного Писания о
том, что «каким судом судите, та�
ким и судимы будете, какой мерой
меряете, такой и вам отмерят».
Лучше не скажешь. Кроме того,
следует всегда помнить, что имен�
но стоит за вашим желанием ска�
зать что�либо в адрес другого. Осоз�
нанный образ жизни ведет к очень
большому облегчению пути.

СПЛЕТЕННЫЕ  ИЗ  НИЧЕГСПЛЕТЕННЫЕ  ИЗ  НИЧЕГСПЛЕТЕННЫЕ  ИЗ  НИЧЕГСПЛЕТЕННЫЕ  ИЗ  НИЧЕГСПЛЕТЕННЫЕ  ИЗ  НИЧЕГООООО
Вряд ли найдется в мире хоть один человек, который не стал�
кивался бы в своей жизни со сплетнями. Что за этим стоит,
почему это происходит, можно ли этому противостоять и как?
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Женское чтиво

Тайна леди
ОДЛИ

– Госпожа Одли пришла сюда, – по�
вторил он.

– Да, Люк.
Леди Одли появилась на пороге.
– Да, Люк Маркс, – промолвила она.

– Я пришла, чтобы заплатить этому че�
ловеку, и пусть он идет по своим делам.

Леди Одли произнесла эти слова,
как будто выучила предложение наи�
зусть и повторяла его, не сознавая его
значения.

Мистер Маркс недовольно зарычал
и в нетерпении поставил пустой стакан
на стол.

– Вы могли бы отдать деньги Фебе,
– огрызнулся он, – чем нести их самой.
Тут не нужны прекрасные леди, сующие
во все свой нос.

– Но Люк, Люк, – увещевала его
Феба, – госпожа так добра к нам!

– Черт побери ее доброту! – закри�
чал мистер Маркс.  Нам нужны не ее
доброта, а ее деньги. Она не дождется
от меня чертовой благодарности. Она
это делает, потому что должна, а то бы
она…

Бог знает, сколько еще наговорил бы
Люк Маркс, если бы госпожа неожи�
данно не повернулась к нему и незем�
ным блеском своей красоты заставила
его умолкнуть. Ее волосы были зачеса�
ны назад, легкие и пушистые, они об�
рамляли ее лицо словно ослепитель�
ный пламень. А в ее глазах горел дру�
гой огонь – зеленоватые отблески пла�
мени, – что вспыхивали в мерцающих
очах разгневанной сирены.

– Прекратите, – вскричала она. – Я
пришла сюда глубокой ночью не для
того, чтобы выслушивать ваши оскор�
бления. Каков ваш долг?

– Девять фунтов.
Леди Одли вынула кошелек – игруш�

ку из слоновой кости, серебра и бирю�
зы – и вынула из него банкноту и четы�
ре соверена. Она положила деньги на
стол.

– Пусть он даст мне расписку, – про�
молвила она, – прежде чем я уйду.

Понадобилось время, чтобы приве�
сти пьяного в чувство для совершения
этого простого действа, и только оку�
нув ручку в чернила и засунув ее между
неуклюжими пальцами, его заставили
наконец понять, что требуется его ав�
тограф внизу расписки, написанной
Фебой Маркс. Как только высохли чер�
нила, леди Одли взяла документ и по�
вернулась к выходу. Феба последовала
за ней.

– Вы не должны идти домой одна,
госпожа, – сказала она. – Вы позволи�
те мне пойти с вами?

– Да, да, ты пойдешь со мной.
Женщины стояли у двери в тавер�

ну, когда госпожа произнесла эти сло�
ва. Феба удивленно уставилась на нее.
Она полагала, что леди Одли поспе�
шит вернуться домой, уладив это дело,
за которое с такой капризной настой�
чивостью взялась, но ничего подоб�
ного: госпожа стояла, прислонившись
к входной двери и бездумно глядя в
пространство, и миссис Маркс опять
начала опасаться, что госпожа немно�
го не в себе.

Маленькие голландские часы про�
били час, пока леди Одли пребывала в
нерешительности.

Она встрепенулась, услышав бой
часов, и сильно задрожала.

– Кажется, я сейчас упаду в обмо�
рок, Феба, – сказала она, – у тебя есть
холодная вода?

– Насос в прачечной, госпожа, я
сбегаю и принесу вам стакан воды.

– Нет, нет, нет, – закричала госпожа,
вцепившись Фебе в руку, – я сама. Мне
нужно окунуть всю голову в воду, чтобы
не лишиться сознания. В которой ком�
нате спит мистер Одли?

Вопрос был столь неуместен, что
Феба Маркс в недоумении посмотрела
на свою хозяйку, прежде чем ответить.

– Я приготовила комнату номер три,
госпожа, переднюю, следующую за на�
шей, – ответила она, немного помолчав.

– Дай мне свечу, – попросила госпо�
жа, – я пойду в твою комнату и намочу
голову. Оставайся здесь, – добавила она
повелительным тоном, когда Феба сде�
лала движение, чтобы показать ей до�
рогу, – оставайся здесь и проследи, что�
бы твой муж грубиян не пошел за мной!

Она выхватила свечу из рук Фебы и
побежала по шаткой витой лесенке, ве�
дущей в узкий коридор на верхнем эта�
же. Пять спален выходили в этот кори�
дор с низким потолком: номера комнат
были обозначены толстыми черными
цифрами на верхних панелях дверей.
Леди Одли приезжала раньше в Маунт
Стэннинг, чтобы осмотреть дом, когда
покупала его для жениха своей служан�
ки, и хорошо знала это полуразвалив�
шееся здание; ей было хорошо извес�
тно, где спальня Фебы, но остановилась
она перед дверью в другую комнату,

приготовленную для мистера Роберта
Одли.

Она остановилась и посмотрела на
номер, написанный на двери. Ключ был
в замке и ее рука бессознательно опус�
тилась на него. Затем она снова начала
дрожать, как несколько минут назад,
когда пробили часы. Так простояла она
несколько мгновений, положив пальцы
на ключ, – затем лицо ее исказилось, и
она повернула ключ в замке, и еще раз,
заперев дверь на два оборота.

Изнутри не раздавалось ни звука,
постоялец не подавал признаков того,
что услышал зловещий скрип ключа в
ржавом замке.

Леди Одли поспешила в соседнюю
комнату. Она поставила свечу на туа�
летный столик, сбросила шляпку и по�
весила ее на руку, прошла к умываль�
нику и налила в таз воды. Она смочила
свои золотистые волосы этой водой и
затем постояла какое то время в цент�
ре комнаты, оглядываясь кругом, вби�
рая в себя горячим ревностным взо�
ром каждый предмет этой убого об�
ставленной комнаты. Спальня Фебы
была действительно очень бедно об�
ставлена, она была вынуждена ото�
брать самую приличную мебель для
лучших спален, в которых мог заноче�
вать какой�нибудь случайный путеше�
ственник, остановившийся в гостини�
це «Касл». Но миссис Маркс приложи�
ла все усилия, чтобы возместить недо�
статок мебели в своих покоях изоби�
лием драпировок. Жесткие занавеси из
дешевого вощеного ситца висели над
кроватью; фестоновые драпировки из
той же материи закрывали узкое окош�
ко, образовывая уютную гавань для
полчищ мух и хищных банд пауков. Даже
дешевенькое зеркало, искажающее
лицо каждого, кто дерзал заглянуть в
него, стояло на подставке, задрапиро�
ванной накрахмаленным муслином и
розовым миткалем, и было украшено
оборками из кружев и вязания.

Госпожа улыбнулась, глядя на фес�
тоны и оборки, на которые повсюду на�
талкивался ее взгляд. Быть может, у нее
и была причина улыбаться, если вспом�
нить дорогое изящное убранство ее
апартаментов, но казалось, в этой сар�
донической улыбке было нечто боль�
шее, чем простое презрение к попыт�
кам Фебы украсить комнату. Она подо�
шла к туалетному столику и пригладила
перед зеркалом свои мокрые волосы,
затем надела шляпку. Ей пришлось
поставить сальную свечу слишком
близко к кружевным оборкам вокруг
зеркала, так близко, что казалось, на�
крахмаленный муслин притягивает к
себе пламя.

Феба с беспокойством ожидала воз�
вращения госпожи у дверей таверны.
Она следила за минутной стрелкой гол�
ландских часов, удивляясь, как медлен�

(Продолжение. Начало в 21�12).
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Мэри Элизабет Брэддон.

(Продолжение следует).

робной, изысканно одетая в утренний
костюм из тонкого муслина, отделан�
ный кружевами и вышивкой, но очень
бледная, с синими тенями вокруг глаз.
Она объяснила свою бледность и за�
павшие глаза тем, что долго читала но�
чью.

Сэр Майкл и его юная супруга по�
завтракали в библиотеке за удобным
круглым столом, придвинутым побли�
же к огню, и Алисии, избегавшей Люси
в долгие часы между завтраком и обе�
дом, пришлось разделить трапезу со
своей мачехой.

Мартовское утро было холодным и
унылым, непрерывно моросил дождь.
Утренняя почта принесла мало писем,
газет еще не доставили, и говорить
было не о чем.

Алисия посмотрела на мелкий дож�
дик, стучавший в оконное стекло.

– Сегодня неподходящая погода
для прогулки верхом, – заметила
она, – и едва ли будут гости, если
только этот смешной Боб не пробе�
рется сквозь слякоть из Маунт Стэн�
нинга.

Приходилось ли вам слышать, как
весело и беззаботно говорят о челове�
ке, который уже умер, но, не зная о его
смерти, сообщают, что он сделал то или
это, какое то обычное повседневное
действие, в то время как вы знаете, что
он уже исчез с лица земли и навсегда
ушел от живых и их суеты в страшную
торжественность смерти? Такое слу�
чайное упоминание, незначительное
само по себе, пронзает сердце стран�
ной болью. Нечаянное замечание раз�
дражает сверхчувствительные нервы,
Короля Ужасов оскорбляет эта неволь�
ная дерзость. Бог знает, по какой тай�
ной причине госпожа могла пережить
подобное внезапное смятение чувств
при случайном упоминании имени ми�
стера Одли, но ее и без того бледное
лицо покрылось мертвенной белизной,
когда Алисия Одли заговорила о сво�
ем кузене.

– Да, возможно, он спустится сюда
по грязи, – продолжала юная леди, –
его шляпа будет лосниться и блестеть,
как будто ее почистили кусочком мас�
ла, а от одежды будет подниматься пар
– словно от неуклюжего джинна, только
что выпущенного из бутылки. Он вой�
дет сюда и оставит на всем ковре сле�
ды своих грязных башмаков, и усядет�
ся в своем мокром плаще на ваши го�
белены, госпожа, и начнет ругаться,
если вы будете возражать, и спраши�
вать, почему у вас стулья, на которых
нельзя сидеть, и почему вы не живете
на Фигтри Корт, и…

Сэр Майл задумчиво наблюдал за
своей дочерью, когда она говорила о
своем кузене. Она часто высмеивала и
нападала на него. Но, быть может, ба�
ронет подумал о некоей синьоре Беат�
риче, постоянно препиравшейся с од�
ним джентльменом по имени Бенедикт,
и которая, возможно, была в то же вре�
мя влюблена в него.

– Как вы думаете, о чем рассказал
мне мистер Мелвилл, когда заезжал
сюда вчера, Алисия? – спросил вско�
ре сэр Майкл.

но она движется. Только десять минут
второго спустилась леди Одли, уже в
шляпе и с мокрыми волосами, но без
свечи.

Феба сразу же встревожилась.
– Свеча, госпожа, – забеспокоилась

она, – вы оставили ее наверху!
– Ее задул ветер, когда я выходила

из твоей комнаты, – спокойно ответила
леди Одли. – Я оставила ее там.

– В моей комнате, госпожа?
– Да.
– Но она точно погасла?
– Да, говорю же тебе, что ты так вол�

нуешься о своей свече? Уже больше
часа. Пойдем.

Она взяла девушку за руку и потащи�
ла ее от дома. Она так крепко и судо�
рожно держала руку своей спутницы, что
казалось, будто она попала в железные
тиски. Пронизывающий мартовский
ветер захлопнул дверь дома, оставив
женщин снаружи. Перед ними лежала
черная пустынная дорога, смутно раз�
личимая между изгородями.

Трехмильная прогулка по безлюдной
сельской дороге в час ночи зимой едва
ли очень приятна для нежной женщи�
ны, привыкшей к роскоши и удобствам.
Но госпожа так спешила по этому не�
легкому пути, волоча за собой спутни�
цу, как будто ее влекла какая то ужасная
дьявольская сила, не знающая поща�
ды. Над ними нависла черная ночь, с
ног сбивал пронизывающий ветер, с
завыванием проносившийся над ши�
рокими просторами, как будто он под�
нимался одновременно из каждой точ�
ки окружности, чтобы сфокусировать
свою ярость на этих двух несчастных
путниках, а женщины все шли сквозь
тьму, сначала спускаясь с холма, на ко�
тором стояла Маунт Стэннинг, затем
полторы мили ровной дороги, потом
вверх по другому холму, на западной
стороне которого укрылся в долине
Одли Корт, казалось, спрятавшийся от
шума и гама суетного мира.

Госпожа остановилась на вершине
этого холма, чтобы перевести дыхание
и прижать к груди руки, в безуспешной
попытке успокоить громкое биение сер�
дца. До Корта оставалось три четвер�
ти мили, они шли уже час, с тех пор, как
покинули таверну «Касл».

Леди Одли остановилась передо�
хнуть, стоя лицом к Одли Корт. Феба
Маркс тоже остановилась, довольная,
что может хоть на минуту перевести
дыхание в этой спешке, и оглянулась
назад, в далекую тьму, за которой ле�
жал мрачный приют, причинивший ей
столько беспокойства. Обернувшись,
она издала пронзительный крик ужаса
и вцепилась в плащ госпожи.

Ночное небо больше не было тем�
ным. Непроглядную ночь разорвал сноп
пылающего света.

– Госпожа, госпожа, – закричала
Феба, показывая на это огненное пят�
но, – вы видите?

– Да, дитя, я вижу, – ответила леди
Одли, пытаясь стряхнуть со своего пла�
ща вцепившиеся в него руки. – Что слу�
чилось?

– Это огонь, госпожа!
– Да, боюсь, что это огонь. Скорее

всего, в Брентвуде. Пусти меня, Феба,
какое нам дело.

– Да, да, госпожа, это ближе, чем в
Брентвуде, гораздо ближе, это в Маунт
Стэннинге.

Леди Одли не ответила. Она снова
дрожала, возможно, от холода, так как
ветер сорвал плащ с ее плеч и оставил
ее хрупкую фигуру открытой порывам
ветра.

– Это в Маунт Стэннинге, госпожа! –
кричала Феба Маркс. – Это горит
«Касл», я знаю, знаю. Я думала сегодня
о пожаре, мне было так беспокойно,
потому что я знала, что это когда�ни�
будь случится. Я бы не волновалась из�
за этого несчастного дома, но могут
погибнуть люди, – обезумев, рыдала
девушка. – Там Люк, слишком пьяный,
чтобы спастись, и мистер Одли спит…

Феба неожиданно умолкла, упомя�
нув имя Роберта, и упала на колени,
подняв сложенные в молитве руки и
неистово взывая к леди Одли.

– О боже! – кричала она. – Скажите,
что это неправда, госпожа, скажите, что
это неправда. Это слишком ужасно,
слишком ужасно, слишком ужасно!

– Что слишком ужасно?
– Та мысль, что у меня в голове, эта

ужасная мысль.
– О чем ты говоришь? – яростно вос�

кликнула госпожа.
– Господь да простит меня, если я

ошибаюсь! – задыхаясь, отрывисто
воскликнула женщина. – Зачем вы при�
ходили сегодня в «Касл», госпожа? За�
чем вы так стремились туда, несмотря
на все мои уговоры – вы, так ненавидя�
щая мистера Одли и Люка, и вы знали,
что они оба под этой крышей? О, ска�
жите мне, что я несправедлива к вам,
госпожа, только скажите мне, потому что
над нами Бог, и я думаю, что вы пошли
туда сегодня, чтобы поджечь «Касл».
Скажите, что я не права, госпожа, ска�
жите, что я грешу на вас, что я не права.

– Да ты просто сумасшедшая, – от�
ветила леди Одли холодным безжало�
стным голосом. – Встань, дура, идиот�
ка, трусиха! Да неужели твой муж – та�
кая великолепная партия, что ты тут
ползаешь, стеная и причитая по нему?
Кто тебе Роберт Одли, что ты ведешь
себя, как маньячка, потому что дума�
ешь, что он в опасности? Откуда ты зна�
ешь, что пожар в Маунт Стэннинге? Ты
видишь красный свет в небе и сразу
же начинаешь вопить, что твоя жалкая
лачуга в огне, как будто больше ничего
в мире не может гореть. Пожар может
быть в Брентвуде или дальше – в Ром�
форде, а может, еще дальше – может
быть, на восточной окраине Лондона.
Встань, сумасшедшая, возвращайся и
присматривай за своим добром, сво�
им мужем и постояльцем. Встань и иди,
ты не нужна мне.

– О, госпожа, госпожа, простите
меня, – рыдала Феба, – я была так не�
справедлива к вам. Мне все равно, что
вы говорите, лишь бы я оказалась не
права.

– Возвращайся и смотри за собой,
– сурово ответила леди Одли. – Повто�
ряю, ты не нужна мне.

Она ушла в темноту, оставив Фебу
Маркс стоящей на коленях посреди
дороги. Супруга сэра Майкла направ�
лялась к дому, в котором спал ее муж,
позади нее красное пламя освещало
небеса, а впереди не было ничего –
лишь непроглядная ночь…

ГЛАВА 8. ПОСЛАНЕЦ
На следующее утро леди Одли до�

вольно поздно вышла из своей гарде�
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Копилка  советов

Выключатели  и  картофель
На выключателях и на дверях возле
ручек часто остаются следы от паль�
цев. Чтобы их удалить, протрите эти
места разрезанной пополам сырой
картофелиной, они сразу станут чис�
тыми.

Ирина Аксенова.

Металл  и  лимон
Потускневшие и потемневшие метал�
лические детали мебели можно очис�
тить, протерев их лимонным соком или
разрезанной пополам луковицей.

Раиса Гидревич.

Зеркало  и  чай
Чтобы зеркало было чистым, протрите
его мягкой тряпочкой, смоченной раз�
бавленным чаем.

Татьяна Ивановна.

Смеситель  и  лимонный  сок
Ржавчина и известковый налет с кра�

ДОМ  СИЯЕТ  ЧИСТОТОЙ!
ЧИСТИМ  ТЕМ,  ЧТО  ПОД  РУКОЙ

Чтобы навести чистоту в доме, вовсе не обязательно покупать
дорогие чистящие средства. К тому же домашние чистящие
средства � это, прежде всего, экологичность, что в наш техно�
век вовсе не лишнее условие.

нов хорошо удаляется тряпочкой, смо�
ченной в лимонном соке.

Тамара.

Сточные  трубы  и  сода
Чтобы в сточной трубе кухонной рако�
вины не скапливалась грязь, полезно
периодически «проливать» ее кипятком
с добавлением поваренной соды (1 ст.
ложка на 1 литр кипятка).

М. Полуянова.

Вазы  и  уксус
Чтобы отмыть графин, вазу или бутыл�
ку, позеленевшие изнутри и покрытые
мутным налетом, нужно налить в них
теплую воду с добавлением уксуса и
оставить на пару часов. Затем бросить
в них яичную скорлупу, горсть крупной
соли или риса, энергично взболтать и
хорошо прополоскать чистой водой.

Галина Юркова

Цветочные  горшки  и  кислота
Чтобы удалить известковый налет с

цветочных горшков и с поддонов, по�
мойте их теплой водой с добавлением
уксуса (1 ст. ложка на пол�литра воды).

Нонна Ираклина.

Чайник  и  газировка
Очистить чайник от накипи поможет
сладкая газировка. Если у вас темный
чайник, можно воспользоваться темной
газировкой, если чайник светлый, луч�
ше взять бесцветную. Налить внутрь
чайника, несколько раз прокипятить,
остудить и промыть чистой водой.

Ольга Мухина.

Стекло  и  отвар  картошки
Вода, в которой варился картофель в
мундире, хорошо отмывает стеклянную,
глиняную и фаянсовую посуду, а также
столовые приборы из нержавеющей
стали.

Валентина.

Шуба  и  крахмал
Очистить залоснившийся мех на шубе
можно сухим картофельным крахмалом.

Елена Кирсанова.

Блузки  и  соль
Пятна от пота на светлых рубашках и
блузках из хлопковой ткани выводятся
раствором поваренной соли (1 ст. лож�
ка на 1 стакан теплой воды).

Марина Светина.

Бронза  и  простокваша
Бронзовые статуэтки, ручки мебели и
другие изделия из бронзы отлично
чистит обычная простокваша.

Ирина Постовалова.

Серебро  и  соль
Серебряные столовые приборы можно
почистить таким способом: налить в алю�
миниевую кастрюлю 2 стакана воды, до�
бавить 1 ст. ложку пищевой соды и 1 ст.
ложку поваренной соли. Довести раствор
до кипения, погрузить серебро на 5 ми�
нут в кипящий раствор, вынуть, хорошо
промыть и вытереть насухо полотенцем.
Серебряные приборы станут светлыми и
заблестят как новые.

Екатерина Цыплакова.

Утюг  и  спички
Очистить утюг от нагара поможет сера
с одного спичечного коробка. Полос�
кой серы нужно потереть подошву утю�
га, пока она не очистится. Если коро�
бок спичек новый, нагар отходит дос�
таточно быстро.

Д. Петрова.

Ковер  и  квашеная  капуста
Если ворс ковра потускнел и стал жес�
тким, можно почистить его ватным там�
поном, смоченным соком квашеной ка�
пусты, � ковровый ворс вновь заблес�
тит и станет мягким.

Марина Михайлова.
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Моя мама считает полотенца рас)
садниками микробов в доме и сей)
час, в эпоху коронавируса, стирает
их практически ежедневно. Разве
это не перебор?

Юлия.

КОММЕНТИРУЕТ ДЕРМАТОЛОГ:
� С банного полотенца мы действи�
тельно рискуем подцепить стафилос�
треподермию, грибковые инфекции,
кандидоз, вирус папилломы человека,
который порождает бородавки, и дру�
гую заразу. Но большинство из нас
спокойно и без последствий перено�
сят «общение» с микробами. Реаль�
ному же риску подвергаются только те,
у кого есть кожные болезни или нару�
шения иммунитета. К слову, золотис�
тый стафилококк не боится даже 40�
градусной температуры. А вот микро�
бы обычно не выживают после стирки
в воде от 60 градусов. Но если забра�
сывать в машинку полотенца ежеднев�
но, то даже стирка при 30 градусах,
способна справляться с большин�
ством бактерий. В этом случае мик�
рофлора, оседающая на поверхности,
как правило, не успевает активно раз�
виться.

 При частом использовании меняйте
махровые полотенца раз в 3�4 дня.

 Включайте стирку на длительном ре�
жиме (не менее 60 градусов).

 Не оставляйте полотенца влажными
надолго, особенно кухонные, которые

СЕРЕБРЯНАЯ  КОЖА
Сестра опускает в кувшин с пить)
евой водой серебряную ложку,
мол, микробы убивает. По)моему
это глупость.

Лидия.

КОММЕНТИРУЕТ  НУТРИЦИОЛОГ:
� Та концентрация ионов, которую со�
здает в кувшине с питьевой водой се�
ребряная ложка, микробы убить не
способна. Серебро, конечно, задержит
рост бактерий, но не уничтожит их. В
продаже, к примеру, есть приборы для
очистки воды серебром посредством
электролиза � так достигается более
высокая концентрация ионов. Но по�
мните, при накоплении в организме
этот хоть и драгоценный, но тяжелый
металл, может вызвать проблемы со
здоровьем. Если регулярно пьете очи�
щенную таким прибором воду да еще
принимаете препараты с серебром
(БАДы, средства для ингаляций или
инъекций), то рискуете и до аргироза
допрыгаться: 1 г Аg в организме чело�
века достаточно, чтобы развилось тя�
желое поражение внутренних органов,
при котором кожа и слизистые приоб�
ретают синеватый оттенок.

ПУШИСТОЕ  И  ДУШИСТОЕ
контактировали с немалым количе�
ством микробов из сырых продуктов.
Иначе даже стирка при 60 градусах, не
гарантирует должного очищения.

 При наличии кожных болезней луч�
ше вытирайте лицо не полотенцем, а
бумажными салфетками.

 Не пользуйтесь одним полотенцем
даже внутри семьи, ведь каждый ос�
тавляет на предметах гигиены частич�

ки своей кожи с разными микроорга�
низмами.
Впрочем, чрезмерное стремление к
стерильности тоже плохо: может спро�
воцировать аллергию, ведь организм,
не сталкиваясь с «внешними врагами»,
начинает реагировать на все подряд.
Так что обычной регулярной стирки
полотенец вполне достаточно, чтобы
вам и близким ничего не угрожало.

КОММЕНТИРУЕТ МАСТЕР
ПО РЕМОНТУ КОМПЬЮТЕРНОЙ
ТЕХНИКИ:
� Во включенном режиме жесткий
диск, блок питания и видеокарта пер�
сонального компьютера испытывают
максимальные нагрузки. И если его
не отключать, то эти компоненты вы�

ОТДЫХ  ДЛЯ  КОМПЬЮТЕРА
Компьютер на ночь всегда оставляю в спящем режиме. Уверена, что тех)
нике только вредит ежедневное отключение от сети. Я ведь права?

Анна.

нуждены рабо�
тать без отдыха.
А значит, венти�
ляторы и жест�
кий диск изно�
сятся быстрее,
да и пыль, кото�
рая способна
б л о к и р о в а т ь
систему охлаж�
дения, скапли�
вается актив�
нее. Не забы�
вайте и про воз�
можные скачки
напряжения в
сети, смертель�
но опасные для
компьютерных
к о м п о н е н т о в ,
даже если сис�
темный блок на�
ходится в спя�
щем режиме. К

тому же он еще и энергию продол�
жает потреблять, хоть и немного, но
это факт. Так что на ночь любую тех�
нику, кроме холодильника, стоит от�
ключать от сети: так она и прослужит
дольше, и важную информацию,
хранящуюся в том же компьютере, не
потеряете.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

РАЗМЕРЫ
S (М) L (XL)
ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ
Пряжа (75% мохера, 25% шелка;
25 г/125 м) — 4 (5) 5 (6) мотков цве�
та карамели; круговые спицы
№4,5 длиной 60 см.
УЗОРЫ И СХЕМЫ
ЛИЦЕВАЯ ГЛАДЬ
Лицевые ряды — лицевые петли,
изнаночные ряды — изнаночные
петли.
ВНИМАНИЕ!
Изделие вяжется по кругу сверху
вниз.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ
18 п. х 27 р. = 10 х 10 см, связано
лицевой гладью спицами №4,5.

КОРОТКАЯ  ТУНИКА
Короткую свободную тунику можно носить как самостоятель�
но, так и поверх блузки или майки, а тонкий ремешок выгодно
подчеркнет талию.

ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
ПЕРЕД/СПИНКА/РУКАВА
На круговые спицы №4,5 набрать
86 (92) 98 (104) п., ряд замкнуть в
кольцо и вязать по кругу.
Отметить начало кругового ряда и
сделать метки после 6�й петли
(для всех размеров), у 43 (46) 49
(52�й) петли и у 49 (52) 55 (58�й)
петли.
Вязать 4 р. прямо, затем начать
прибавлять петли:
1�й ряд: 1 лиц., 1 прибавка, *вязать
лицевыми до 1 п. перед следующей
меткой, 1 прибавка, 2 лиц., 1 прибав�
ка*, повторить от * до * еще 2 раза,
вязать лицевыми до 1 п. перед сле�
дующей меткой, 1 прибавка, 1 лиц.

2�й ряд: 1 лиц., вязать изнаночны�
ми до 1 п. перед следующей мет�
кой, 1 лиц., вязать лицевыми до сле�
дующей метки, 1 лиц., вязать изна�
ночными до 1 п. перед следующей
меткой, 1 лиц., вязать лицевыми до
конца ряда.
3�й ряд: 1 лиц., 1 прибавка, вязать
лицевыми до 1 п. перед следующей
меткой, 1 прибавка, 1 лиц., вязать
лицевыми до 1 п. перед следующей
меткой, 1 прибавка, вязать лицевы�
ми до
1 п. перед следующей меткой, 1 при�
бавка, 1 лиц.
4�й ряд: вязать, как 2�й ряд.
Повторять эти 4 ряда.
Прибавки выполнять в каждом 2�м
р. (с обеих сторон от изнаночных
петель) на рукавах и в каждом 4�м
р. на переде и спинке.
Выполнив прибавки всего 12 (13) 14
(15) раз на спинке и переде и 24 (25)
28 (30) раз на рукавах, далее вы�
полнять прибавки в каждом 4�м р.
на рукавах и в каждом 2�м р. на спин�
ке и переде, всего выполнить еще
11 (12) 13 (14) раз на спинке и пере�
де и 5 (6) 6 (7) раз на рукавах.
Закончить одним рядом без приба�
вок.
Затем перевести по 64 (68) 74 (80)
п. рукавов на вспомогательные спи�
цы и продолжить вязать по кругу
лицевой гладью на 166 (180) 194
(208) п. переда/спинки, при этом в
1�м ряду набрать по 14 новых пе�
тель под петлями рукавов.
Вязать прямо, пока длина изделия
от начала раздельного вязания не
составит 23 см (для всех размеров).
Вязать еще 4 р. прямо, при этом в
1�м р. равномерно убавить 18 п.
Затем петли свободно закрыть (не
стягивая нижний край).
РУКАВА
Петли каждого рукава перевести на
рабочие спицы и провязать новые
14 п. = по 7 п. с обеих сторон от
петель рукава (= 78 (82) 88 (94) п.).
Вязать в прямом и обратном на�
правлениях лицевыми петлями и с
обеих сторон в каждом 6�м р. 12 раз
убавить по 1 п.
Выполнить еще 4 р. лицевой гла�
дью, при этом в 1�м ряду равномер�
но убавить 5 (5) 6 (7) п. Затем петли
закрыть.
СБОРКА
Выполнить швы рукавов.
Закрепить все концы нитей.
Изделие выстирать, слегка отжать,
разложить, придав соответствую�
щую форму, и оставить до высыха�
ния.
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Юбка:карандаш
Это незаменимая часть гардероба
любой женщины. В хорошо сидящей
юбке можно отправиться как на рабо�
ту, так и на романтический ужин и
даже на шумное торжество. Весь сек�
рет кроется в вещах, с которыми вы
ее сочетаете. Наденьте туфли на
шпильке, водолазку, подчеркните вне�
шность ярким макияжем � и можете
смело отправляться на вечернее ме�
роприятие, а вариант с белой рубаш�
кой и блейзером подойдет для рабо�
чих будней.

Свободная  белая  рубашка
Тут и говорить нечего � стильный ва�
риант на все случаи жизни, который
всегда будет актуален. Прекрасно ком�
плектуется как с классической юбкой�

Женские  секреты

ЧТО  ТАКОЕ  БАЗОВЫЙ  ГАРДЕРОБ
…И  КАК  ЕГО  СОСТАВИТЬ

Базовый гардероб � вещь важная и нужная. Это набор нейтраль�
ных вещей, которые составляют основу для комбинирования,
идеально подходят друг к другу, а главное � прекрасно сидят на
вас. Еще один большой плюс базового гардероба � это возмож�
ность интегрировать любую вещь из него в любой образ. К тому
же его составление поможет не только экономить время на фор�
мировании комплекта, но и всегда выглядеть на высоте.

карандаш или строгими офисными
брюками, так и с джинсами, и даже с
летними сарафанами.

Тренч
На сегодняшний день качественный,
дорого выглядящий тренч можно
приобрести в любом ценовом сег�
менте. Выбирайте классические, бе�
жевые оттенки, которые будут легко
сочетаться с остальной одеждой. Бе�
жевый � статный цвет, он придает
женственности и смотрится шикар�
но.

Пиджак
Пиджак в базовом гардеробе должен
быть таким, чтобы он был уместен как в
офисе, так и на романтическом свида�
нии или прогулке с подругами � клас�

сический, нейтрального цвета, сидя�
щий по фигуре.

Кюлоты
Эта вариация укороченных брюк отли�
чается шириной штанин к низу и завы�
шенной талией. Хорошая возможность
похвастаться обувью или сделать на
ней акцент, когда нет настроения наде�
вать юбку.

Классические  синие  джинсы
Многие женщины скупают модели
джинсов с различными декоративны�
ми оформлениями: дырки, стразы, вы�
шивки и проч. А вот идеально сидя�
щие, классические темно�синие джин�
сы есть далеко не у всех. Хотя в них
можно действительно отправиться куда
угодно. Думаю, комбинации, которые
можно реализовывать с джинсами, не
нуждаются в огласке. И если у вас еще
нет любимой модели из денима на все
случаи жизни � настоятельно советуем
ее приобрести.

Шелковый  платок
Летом модницы повязывают шелковый
платок на все части тела. Не остались
без внимания даже ноги. Из шелковых
платков делают топы, подвязывают ими
волосы, вяжут в качестве аксессуара на
сумку. Осенью шелковый платок также
является незаменимой частью гарде�
роба, им легко расставлять акценты,
перемещать с головы на шею.
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Салон  красоты

ВАРИМ  ПАСТУ
ДЛЯ  ШУГАРИНГА

Если с покупными средствами для де�
пиляции все более или менее понят�
но, то с пастой для шугаринга при�
дется повозиться. Зато и результат
обещает быть вау!
10 ст. ложек сахара без горки, 4 ст.
ложки воды и 1/2 ч. ложки лимонной
кислоты смешать в кастрюльке с тол�
стым дном, поставить на самый ма�
ленький огонь и нагревать, постоян�
но помешивая. Когда смесь станет
прозрачной, накрыть крышкой. Сни�
маем с огня, когда паста станет цвета
янтаря, главное � не переварить. Даем
остыть до комфортной температуры,
и можно пользоваться. Перед тем как
наносить, кусочек пасты нужно выме�
сить в руках до более светлого оттен�
ка. Паста должна быть плотной и мяг�
кой и совсем не прилипать к рукам.
Наносить нужно против роста волос,
с достаточно хорошим нажимом, а
удалять � (обязательно!) по росту, рез�
ко дернув.

Трудности  выбора
Существуют разные методы борь�
бы с излишней растительностью в
домашних условиях, каждому чело�
веку ближе свой:

 бритье (классика жанра) � быс�
тро, просто, дешево и безболезнен�
но, но результат крайне нестойкий,
уже на следующий день ножки пре�
вращаются в «кактус», и нужно сно�
ва брить;

 электроэпилятор  � недешево и
довольно больно, зато подходит для
любого типа волос и обработки лю�
бого участка кожи, быстрый и до�
вольно надежный способ, со време�

ГЛАДКАЯ  КОЖА  :
ПРИЯТНО  И  НЕСЛОЖНО!

ДОМАШНЯЯ  ДЕПИЛЯЦИЯ
Мода на гладкую кожу появилась довольно давно и прочно
закрепилась в нашей жизни. Удаление волос стало эстети�
ческой и гигиенической необходимостью, залогом здоро�
вья и комфортного самочувствия. Но как саму процедуру
по удалению волос сделать комфортной, да к тому же еще
и так, чтобы результат продержался как можно дольше?
Сходить в салон? Но если по каким�то причинам это невоз�
можно? Устроим салон на дому!

нем делающий волоски тоньше;
 кремы�депиляторы � легко, про�

сто, безболезненно, но не подходят
для лица, могут вызвать аллергию;

 шугаринг (сахарная депиляция)
� легко, дешево, натурально, не раз�
дражает кожу, результат сохраняет�
ся 2�3 недели, но, да, больно, нужно
уметь варить пасту и правильно ее
применять;

 восковая депиляция � не раздра�
жает кожу, со временем волоски ис�
тончаются и растут не так густо, ре�
зультат закрепится на 2�3 недели,
не вызывает аллергии, но это боль�
но, и есть риск ожога при непра�
вильном применении.

ВАЖЕН  УХОД
Избежать раздражения кожи пос�
ле удаления волос и последующе�
го врастания волосков, поможет
правильный уход:

 не использовать дезодоранты и
другую косметику в первые 48 ча�
сов после удаления волос;

 на пару дней отказаться от
спорта и бани, чтобы активно не
потеть;

 регулярно увлажнять кожу (же�
лательно 2 раза в день) после вод�
ных процедур (ванны, душа);

 через 4�5 дней после депиляции
использовать мягкий пилинг (спе�
циальный щадящий скраб для
тела); пользоваться им потом
можно раз в неделю;

 не носить тесное синтетическое
белье и тесные колготки, отдавая
предпочтение мягкому белью из
хлопка;

 между процедурами удаления
волос баловать кожу средствами
для замедления их роста и от вра�
стания;

 пить достаточное количество
воды (30 мл на кг веса) и разнооб�
разно питаться.
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Чем  полезны?
Дрожжи богаты аминокислотами, ко�
торые участвуют в выработке коллаге�
на, эластина и кератина, а значит, по�
могают нам выглядеть лучше. В дрож�
жах много минералов и витаминов: ка�
лий, кальций, магний, фосфор, вита�
мины В, Н, Р, фолиевая кислота. Благо�
даря такому составу домашние маски
на основе дрожжей придают коже бар�
хатистость и свежий цвет. Кроме того,
средства с ними борются с пигмент�
ными пятнами и акне.

Какие  выбрать?
Лучше прессованные дрожжи или пив�
ные (жидкие), сухие могут оказаться
малоэффективными. Прессованные
дрожжи сначала следует раскрошить,
затем добавить теплую воду (мине�
ральную без газа) или молоко, в зави�
симости от рецепта, и размешать до
образования кашицы. Пивные дрожжи
можно сразу добавлять в маски. Ра�
створенные дрожжи нужно оставить на

1. НЕ делайте из бровей тонкую ни�
точку. Это создает эффект нависшего
века. Впрочем, густые широкие брови
дамам постарше тоже не подходят �
выглядят неопрятно и делают взгляд
тяжелым. Оптимальный вариант � ак�
куратные, естественные брови с не�
большим изгибом и тонким кончиком.

2. НЕ обводите губы темным каранда�
шом. Когда карандаш темнее самой
помады, это очень сильно старит. Вы�
бирайте максимально близкий оттенок,
а если хотите выйти за контур губ, то
делайте это матовым карандашом и не
более чем на 0,5 мм. Выходить за кон�
тур нельзя по всему периметру, только
местами.

3. НЕ прокрашивайте нижнее веко. Ни
тенями, ни карандашом. И даже ниж�
ние ресницы лучше оставить без туши.
Так ваш взгляд будет выглядеть намно�
го свежее. А вот наносить консилер на
нижнее веко, под самую линию ресниц,
нужно обязательно! Он высветлит кожу
и сделает взгляд более молодым и от�
крытым.

4. НЕ используйте тональный крем.
Табу наложено на кремы с плотными
текстурами. Выбирайте легкие сред�
ства (флюиды) со светоотражающими
частицами. Они придадут лицу неуло�
вимое сияние. А вот использование
пудры лучше свести к минимуму, какой
бы легкой ее текстура ни была.

5. НЕ подчеркивайте яблочки щек. Ру�
мяна, нанесенные на яблочки щек, хо�
рошо смотрятся на молодом личике. На
лице женщины постарше такой румя�

КРАСОТА  НА  ДРОЖЖАХ
Делаем недорогие и эффективные

домашние средства для кожи и волос.

30 мин. для брожения и только после
этого использовать.

Маска  от  прыщей  и  комедонов
Понадобится:

 1 ст. ложка дрожжей
 1 ч. ложка перекиси водорода (3%)

Как делать
Дрожжи разведите водой до консис�
тенции густой сметаны и дайте забро�
дить. Добавьте перекись. Нанесите
смесь на лицо массирующими движе�
ниями на 10 мин., затем смойте теплой
водой.

Маска  для  упругости  кожи
Понадобится:

 1 ст. ложка дрожжей
 1 ст. ложка молока
 сырой яичный белок
 1 ч. ложка меда

Как делать
Разведите дрожжи в теплом молоке и
оставьте на час. Затем в дрожжевую
основу добавьте яичный белок и мед.

Перемешайте и нанесите на лицо на
15�20 мин. Смойте.

Маска  для  укрепления  волос
Понадобится:

 2 ст. ложки дрожжей
 3 ст. ложки теплого молока
 1 свежий желток
 1 ч. ложка оливкового масла

Как делать
Дрожжи разведите молоком, дайте
забродить. Вмешайте остальные про�
дукты, нанесите на волосы. Подержите
в тепле 30 мин. Смойте водой.

Обертывание  от  целлюлита
Понадобится:

 3 ст. ложки дрожжей
 1 ст. ложка муки
 1 ч. ложка морской соли

Как делать
Дрожжи разведите водой до консис�
тенции густой сметаны и дайте забро�
дить. Добавьте остальные ингредиен�
ты и нанесите на проблемные места.
Оберните их пленкой. Через 20 мин.
смойте.

ВАЖНО: Дрожжи иногда могут вызы�
вать аллергию, поэтому перед нане�
сением состава стоит провести тест
на коже: на запястье или за ухом.

СЕКРЕТЫ
АНТИВОЗРАСТНОГО  МАКИЯЖА

7  ОСНОВНЫХ  «НЕ»

нец смотрится неестественно. Если вам
за 40, подчеркивайте румянами верх�
нюю часть скул.

6. НЕ используйте тени синего, черно�
го и фиолетового цвета. Они придают
лицу уставший вид, подчеркивают си�
няки под глазами, даже если вы нане�
сете их немного и только на верхнее
веко. Ваш вариант � тени нежно�розо�
вых, светло�серых и бежевых оттенков.
Они лучше всего освежают взгляд.

7. НЕ придавайте ресницам объем.
Чем вы старше, тем неестественнее
смотрятся на лице опахала из ресниц,
особенно если они нарощенные. Для
макияжа лучше выбрать удлиняющую
тушь, а если хотите наращивать, выби�
райте максимально естественный вид
ресниц.

Для макияжа выбирайте светлые
тона, желательно с легким сия�
нием

Что визуально нас старит, а что делает свежее и моложе?
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Коллекция  рецептов

САЛАТ  «БАВАРИЯ»
С  САРДЕЛЬКАМИ

На 4 порции: 4 помидора, 2 красные луковицы,
4 маринованных огурца, 300 г сарделек, 1 пу)
чок зеленого пука, 5 стол. ложек растительно)
го масла, 3 стол. ложки белого винного уксу)
са, 1 чайн. ложка сладкой горчицы, соль, пе)
рец, 1/2 кочанного салата.

Вымыть помидоры и нарезать дольками. Лук очис�
тить и нашинковать тонкими кольцами. Маринован�
ные огурцы и очищенные от шкурки сардельки на�
резать кружочками. Измельчить зеленый лук.
Взбить растительное масло с белым винным уксу�
сом и горчицей. Посолить и поперчить. Добавить
зеленый лук и перемешать маринад. Колбасу сме�
шать с овощами, полить маринадом и поставить в
холодильник на 10 мин, чтобы овощи дали сок.
Салат вымыть, промокнуть салфеткой и руками по�
рвать на кусочки. Разложить по тарелкам, а сверху
горкой выложить салат. Очень вкусно со свежим ба�
гетом.

МЕКСИКАНСКАЯ
ЗАКУСКА

На 4 порции: по 1 банке красной фасоли и кукурузы, по
1 стручку желтого и зеленого сладкого перца, 1/2 ко)
чанного салата, 150 г варено)копченой колбасы, 250 г
томатного пюре, 5 стол. ложек кетчупа, 1 стол. ложка
уксуса, 1 чайн. ложка меда, соус табаско, соль, 2 тон)
ких лаваша.

Фасоль и кукурузу слить. Перец и салат нарезать тонкой
соломкой. Колбасу нарезать ломтиками наискосок.
Томатное пюре развести кетчупом и медом, влить уксус и
добавить чуть�чуть табаско. Посолить и поперчить.
Лаваш по очереди подогреть на тефлоновой сковороде и
обильно смазать соусом. Выложить по 1 стол, ложке фасо�
ли, кукурузы, салата и по нескольку ломтиков колбасы, за�
вернуть лаваш в виде конверта и обернуть пергаментной
бумагой.

СОВЕТ  ПРОФЕССИОНАЛА
Лаваш сворачивают очень аккуратно, чтобы начинка не
рассыпалась. Сначала закрутите лаваш в трубочку, а
потом подогните нижнюю часть. Начинку выкладывай�
те в середину лепешки. Пергамент сохранит закуску
горячей.

ГАМБУРГЕР
СО  ШПИКАЧКАМИ

На 4 порции: 1 луковица, 5 стол. ложек кетчупа, 1 стол. ложка
горчицы, сок 1/2 апельсина, 1 стол. ложка карри, 1/2 кочанного
салата, 1 стол. ложка растительного масла, 4 шпикачки, 4 бу)
лочки для гамбургеров, 60 г чеддера, 1 стол. ложка жареного
лука.

Лук нарезать кубиками, смешать с кетчупом, горчицей, апельсиновым
соком и карри. Слегка поперчить. Салат перебрать, вымыть и наре�
зать тонкой соломкой.
В растительном масле обжарить шпикачки. Булочки разрезать вдоль
пополам и нижние половинки посыпать натертым сыром. Поставить их
в нагретую духовку, чтобы сыр расплавился.
Нарезать шпикачки ломтиками и разложить на булочки вместе с сала�
том. Посыпать жареным луком и полить соусом. Прикрыть верхними
половинками и подавать гамбургеры теплыми.
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Обедаем  дома

Базилик и руколу промыть
под струей проточной холод�
ной воды и отряхнуть от ка�
пель. Половину салата отло�
жить в сторону на бумажное
полотенце, остальную вмес�
те с листиками базилика
измельчить в миксере или
блендере. Чеснок очистить
от шелухи, острым ножом на�
резать набольшие кубики.
Натереть на крупной терке

Картофель отварить в
мундире. Яйцо сварить
вкрутую, очистить от скор�
лупы, остудить. Спаржу
вымыть, очистить и сре�
зать грубые концы. Стеб�
ли разрезать на кусочки.
В 2 л подсоленной воды
отваривать спаржу и го�
рошек 5 мин. Затем отки�
нуть на дуршлаг, обдать
холодной водой и оста�
вить остывать. С картофе�
ля слить воду, также об�
дать клубни холодной во�
дой, очистить от кожуры и
разрезать на кружочки.
Для приготовления соуса пе�
ремешать уксус, сок, йогурт,
сахар, соль, молотый черный
перец и растительное масло.
Базилик вымыть, оборвать
листики, нарезать полосками
и добавить в соус. Яйцо раз�
резать пополам, извлечь жел�
ток и покрошить в соус.

САЛАТ  СО  СПАРЖЕЙ
И  КРЕСС:САЛАТОМ

На 1 порцию: 2 картофелины (около 200 г), 1 яйцо, соль,
200 г белой спаржи, 100 г замороженного зеленого
горошка, 1 чайн. ложка белого винного уксуса, 1 стол.
ложка апельсинового сока, 100 г обезжиренного йо)
гурта, сахар, молотый черный перец, 1 стол. ложка
оливкового масла, 2 веточки базилика, 20 г кресс)са)
лата.

Яичный белок мелко пору�
бить. Перемешать с карто�
фелем, спаржей и соусом и
выставить салат на 2 ч на
холод. Перед подачей на
стол посолить по вкусу.
Кресс�салат вымыть, очи�
стить и украсить им гото�
вое блюдо.

Луковицу очистить от шелу�
хи и мелко порубить. В сли�
вочном масле в кастрюле
пассеровать порезанный
лук. Влить заранее разве�
денный овощной бульон из
кубиков, добавить заморо�
женный зеленый горошек и
около 5 мин варить под
крышкой.

ГОРОХОВЫЙ  СУП
С  МУСКАТНЫМ  ОРЕХОМ

На 4 порции: 1 луковица, 1 чайн. ложка сливочного мас)
ла, 750 мл овощного бульона из кубиков, 300 г заморо)
женного зеленого горошка, 1 стол. ложка крахмала,
200 мл сливок, 100 г сметаны, соль, молотый черный
перец, тертый мускатный орех, 2)3 свежих стручка
зеленого горошка.

Крахмал развести с не�
большим количеством
воды. Вместе со сливка�
ми и сметаной добавить
в бульон и, помешивая
деревянной ложкой, по�
степенно на медленном
огне довести до кипения.
Затем содержимое каст�
рюли измельчить в пюре
с помощью блендера, по�
солить, поперчить и по
вкусу приправить тертым
мускатным орехом.
Гороховые стручки вы�
мыть, очистить и наре�
зать очень узкими про�

дольными полосками. Суп
разлить по глубоким тарел�
кам и украсить соломкой из
гороховых стручков.
Совет профессионалов: по
желанию вместо соломки из
стручков зеленого горошка
можно украсить суп обыч�
ным консервированным го�
рошком.

На рабочую поверхность
высыпать горкой муку, пе�
ремешать с щепоткой соли
и сделать в центре углуб�
ление. Сливочное масло
нарезать мелкими кусочка�
ми и разложить по краю
ямки. В углубление вбить
яйцо и все ингредиенты
порубить ножом в мелкую
крошку. Затем быстро вы�
месить песочное тесто,
скатать шаром, завернуть
в пищевую пленку и выста�
вить на 30 мин на холод.
Нагреть духовку до 175 гра�
дусов. Зелень промыть, ли�
стики и метелочки оборвать
и мелко порубить. У остав�
шихся яиц отделить белки от
желтков. Взбить белки в гу�
стую пену. Желтки переме�
шать с сыром и лимонным
соком, добавить зелень и
взбитый белок. Массу посо�
лить, поперчить, приправить
молотой паприкой.

МАКАРОНЫ  С  РУКОЛОЙ
И  СЫРОМ  ПИКОРИНО

На 4 порции: 1/2 пучка базилика, 75 г салата руколы,
1 зубчик чеснока, 50 г сыра пикорино, 30 г кедровых
орешков, 7 стол. ложек оливкового масла, соль, пе)
рец, молотый черный перец, 400 г тонкой лапши или
спагетти.

30 г сыра. Вместе с кед�
ровыми орешками, чесно�
ком и растительным мас�
лом выложить в чашу мик�
сера и измельчить до кон�
систенции густой пасты.
Полученный соус песто
приправить перцем.
Макароны отварить в под�
соленной воде, не дав им
развариться, затем отки�
нуть на дуршлаг и дать
стечь воде. Собрать при�
мерно 1/2 чашки макарон�
ного отвара и перемешать

с соусом песто. Еще раз при�
править по вкусу специями.
Макароны перемешать с пе�
сто и украсить руколой и ос�
тавшимся тертым сыром.
К сведению: сыр пикорино
имеет мягкий ореховый
привкус. Завернутый в бума�
гу, он долго хранится в холо�
дильнике. Вместо пикорино
можно использовать сыр га�
уда.

СЫРНЫЙ  ПИРОГ
С  ТРАВАМИ

На 4 порции: 250 г муки, соль, 4 яйца, 125 г охлажден)
ного сливочного масла, по 1 пучку базилика, петрушки
и укропа, 10 листиков щавеля, 400 г сыра, 1 стол. лож)
ка лимонного сока, молотый черный перец, молотая
паприка.

На посыпанной мукой рабо�
чей поверхности раскатать
тесто в форме круга (диа�
метр 32 см) и переложить в
смазанную жиром форму
или разъемную � чуть мень�
шего диаметра, чем тесто.
Сверху распределить сыр�
ную массу, края теста слегка
защипить и выпекать пирог
в духовке около 30 мин. Вы�
ложить и украсить зеленью.
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Зеленый  подоконник

ОГОРОД  ДЛЯ  ЛЕНИВЫХ
Огород � не такое уж хлопотное дело. Все зависит от того, что
посадить. Есть растения, которые не требуют ухода. Или почти
не требуют.

Зеленый
подоконник

тобы порадовать себя свежими
овощами, хватит буквально не�
скольких грядок на солнечном

месте или даже пары�тройки контей�
неров на балконе. Важно подобрать не�
прихотливые растения, способные раз�
виваться и плодоносить при минималь�
ном участии огородника.

Ароматная  зелень
Растения, которые будто специально
созданы для ленивых и занятых дач�
ников, � это всевозможная зелень. Пло�
дородная почва, солнце, своевремен�
ные поливы � вот и все, что нужно для
ее нормального созревания. К таким
зеленным культурам относятся: кресс�
салат, листовая горчица, петрушка, ук�
роп, руккола, шпинат, мангольд, бази�
лик, тимьян, щавель, кориандр, орега�
но, листовой салат, чеснок.
Можно высадить на одну грядку или в
один контейнер несколько видов зеле�
ни. Получится красивое сочетание раз�
ных оттенков и фактур зеленых листьев.
Другой вариант � взять несколько сор�
тов одной культуры, отличающихся по
цвету. Например, посадить мангольд с
желтыми, зелеными и красными лис�
тьями или чередовать зеленый и фио�
летовый базилик.

Уголок  здоровья
Многие лекарственные травы аромат�
ны, их можно добавлять в блюда в ка�
честве приправы и в чай как полезную
добавку.
К неприхотливым лекарственным тра�
вам, которые можно вырастить как в
огороде, так и на подоконнике, относят�
ся мята, шалфей, чабрец, мелисса, ал�
тей лекарственный, лаванда, душица,
ромашка лекарственная. Травы своев�
ременно подрезают, чтобы побеги не
грубели, а отрастали новые, нежные.
Как и в случае с зеленными культурами,
подкормки лекарственных растений
прекращают за 2�3 недели до срезки.
Особенно внимательно к концентрации
питательных растворов подходят при
подкормке посадок в контейнерах.

Просто  овощи
Не так сложно, как может показаться,
вырастить некоторые овощи.
Кабачок. Знаменит своей плодовито�
стью при минимальном уходе. Чтобы
получить хороший урожай, достаточно
посадить его на солнечном участке с
богатой органикой почвой. Для комнат�
ного выращивания подойдут следую�
щие сорта и гибриды: Цукеша, Аэро�

навт, Искандер F1, Патио Стар F1.
Томаты черри. Компактные сорта не
требуют подвязки и выглядят нарядно
в контейнерах. Особенно эффектно в
горшочках будут смотреться растения
с разным цветом плодов � например, с
желтыми (Балкони Елоу И), красными
(Минибел, Пигмей) и оранжевыми
(Оранжевый земледелец F1) помидор�
ками.
Острый перец. Имеются неприхотли�
вые сорта не только с яркими плодами,
но и с пестрой листвой � Пурпурная
вспышка, Эксплозив Эмбер, Тролль,
Маленькое чудо. На подоконнике они с
легкостью заменят цветы.
Капуста кале. Листовая капуста от�
лично растет даже на балконе. Только
не надо сажать ее слишком плотно: в
тесноте розетки листьев будут совсем
маленькими. Для контейнерного выра�
щивания лучше выбирать скороспелые
сорта: Зеленый карлик, Красная рус�
ская F1, Премьер.
Бобовые. В теплом климате при регу�
лярном поливе великолепно растет
спаржевая фасоль (Журавушка, Федо�
сеевна, Изумрудная) � только успевай�
те срезать стручки. В более холодном
проще вырастить бобы (Русские чер�
ные, Виндзорские зеленые, Патио) и
горох (Детский сахарный, Жегалова
112, Овощное чудо). Все это без про�
блем растет и в домашних условиях,
только поливы должны быть умеренны�
ми, переувлажнения допускать нельзя.
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Сорочка.
Амур. Тени. Кнопка. Па. Азиат.
Круп. Док. Титул. Нимб. Тау. Хи�
бара. Едок. Соломина. Гит.
Мел. Ерш. Клубок. Ямб. Лото.
Аспид. Ураган. Гурт. Ка. Пот.
Бур. Спаржа. Опахало. Короб.
Бал. Абсент. Главарь.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Страсть.
Рем. Паб. Танкист. Душ. Барка.
Мина. Ухо. Старое. Отклик.
Хрип. Пакт. Каунас. Дно. Сова.
Пирог. Торг. Мали. Круг. Пол.
Отел. Жаба. Улан. Отчим. Бог.
Баба. Пика. Немота. Улар.
АББА. Увал. Контроль.
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Домашние  любимцы

ервый совет � наберитесь терпе�
ния! Это потом ваш пес поумнеет,
станет серьезным и послушным, а

пока перед вами маленькое озорное чудо.
Для каждого этапа существуют свои
рекомендации.

До  трех  месяцев
Двухмесячному щенку еще рано отда�
вать серьезные команды, но уже мож�
но заставить реагировать на его клич�
ку и ходить в туалет в предназначенное
для этого место.
Приучать собаку к кличке лучше всего
во время кормления. Положили свое�
му другу еды � пригласите его к трапе�
зе, несколько раз назвав по имени, и
он буквально за считанные дни запом�
нит, как его зовут.
Выходить на прогулку с таким малы�
шом еще рано. Но растолковать ему, что
делать свои дела нужно не там, где при�
дется, а в лоток или на газету, вполне
реально. Для этого достаточно после�
дить за песиком некоторое время. Как
только он начнет кружиться на месте в
поисках, где бы присесть, � хватайте
его под пузико и несите в предназна�
ченное для «этих дел» место. Несколь�
ко таких походов � и малыш, когда ему
приспичит, уже самостоятельно будет
направляться в отведенный ему угол.
«Шпионить» за песиком круглые сутки
необязательно. Обычно щенячий орга�
низм требует облегчения после сна,
еды или активных игр.
Так же как и дети, щенки могут плохо
спать по ночам � им бывает просто
страшно. Некоторые хозяева кладут

ВОСПИТЫВАЕМ  ЩЕНКА!
Если вы хотите вырастить из щенка хорошую собаку � верную,
умную, послушную, � начинать заниматься ее воспитанием сле�
дует с первых месяцев жизни.

своих питомцев к себе в кровать. Но в
будущем это может вызвать определен�
ные сложности. Собака вырастает, пе�
рестает бояться, но продолжает спать
с хозяевами. Переселить ее в собачью
«спальню» становится проблематично.
Поэтому сделайте щенку свое спальное
место � утепленную корзинку � и по�
ставьте ее рядом со своей кроватью. В
дальнейшем вы можете просто пере�
ставлять корзинку в нужное вам место.
Если ваш малыш спит беспокойно, попро�
буйте пойти на хитрость. Поставьте не�
далеко от его спального места механи�
ческие часы. Их тиканье убаюкает щенка.

От  трех  месяцев  и  выше
После трех месяцев щенка уже можно
выводить на прогулку, так что пробле�
мы с туалетом отпадают. Зато появля�
ются новые трудности. Например, как
добиться, чтобы собака шла к вам по
первому требованию? Важно знать, что
не стоит звать к себе пса, если вы со�
бираетесь его наказать. Получив раз�
другой по «мягкому» месту или даже
просто выслушав ваши нотации, он,
скорее всего, вообще перестанет к вам
подходить. Так что если вы зовете сво�
его любимца и он радостно мчится к
вам � поощрите его порыв чем�нибудь
вкусненьким (разумеется, из разре�
шенного!) и ни в коем случае не ругай�
те его. Наоборот � похвалите. С коман�
дой «Ко мне!» у собаки должны быть
связаны только приятные ассоциации.
Вообще пушистого друга стоит хвалить
в любом случае, когда он делает все
как надо (или даже просто не делает

ничего плохого). Похвала хозяина проч�
но закрепляет в нем понимание, что
именно так надо поступать всегда.
В этом возрасте щенка уже можно при�
учать к простым командам; «Ко мне!»,
«Сидеть!», «Лежать!» и «Место!». Обяза�
тельно дождитесь, когда он выполнит
команду, и угостите его за это лакомством.

Нам  один  год!
Годовалая собака выглядит уже как
большая, но все равно при этом оста�
ется маленьким щенком. Она может пу�
гаться незнакомых или слишком шум�
ных предметов (например, пылесоса),
лаять (тоже из�за страха) на встреч�
ных собак. Как ее избавить от этих «дет�
ских кошмаров»? Покажите ей, что те
или иные вещи ничего страшного со�
бой не представляют. Посадите ее ря�
дом с тем же пылесосом, сами потро�
гайте его, толкните, можете даже оп�
рокинуть. Собака увидит, что ничего
ужасного нет, вы его не боитесь, и тоже
перестанет пугаться.
А для того чтобы ваш щенок не облаи�
вал всех встречных псов, необходимо
чаще встречаться с ними на прогулках.
Когда собаки общаются, обнюхивают
друг друга, а тем более играют вмес�
те, они привыкают к компании и пере�
стают агрессивно реагировать не толь�
ко на уже знакомых, но и на посторон�
них собак.
Во время первых прогулок (с трех ме�
сяцев до года) нет необходимости по�
стоянно держать щенка возле ноги, да
это и непросто. А вот уже после года
следует начать вырабатывать «чинный»
стиль прогулки, во всяком случае, до
собачьей площадки стоит дойти нето�
ропливо и с достоинством. Ну а уже на
ней можно порезвиться от души!

СОВЕТ: Собаки, особенно
крупных пород, с детства
нуждаются в дрессуре. Уз)

найте, есть ли в вашем населен)
ном пункте специальные центры
дрессировки, где может зани)
маться ваш питомец. Если тако)
вых не имеется, найдите время
обучать его самостоятельно.

Обучая питомца новым командам,
не забывайте поощрять его

любимым лакомством






