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

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТИ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,
ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 5.99−37−59−58.

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ

МЕГАН МАРКЛ ВЫСТУПИТ
ПРОДЮСЕРОМ НОВОГО

МУЛЬТСЕРИАЛА НА NETFLIX

Бывшая американская ак�
триса, жена британского
принца Гарри Меган Маркл
выступит в качестве испол�
нительного продюсера муль�
тсериала под рабочим на�
званием “Перл” (Pearl). Об
этом сообщает обществен�
ная организация Archewell,
основанная герцогом и гер�
цогиней Сассекскими.

Новый многосерийный
мультфильм, о котором идет
речь, повествует о приклю�
чениях отважной 12�летней
девочки. Известно, что об�
раз девочки был написан
под вдохновением от исто�
рии реальной исторической
личности.

“Как многие ее сверстни�
цы, наша героиня по имени
Перл идет по тропе самопоз�
нания, пытаясь преодолеть
вызовы, которые перед ней
ежедневно ставит сама
жизнь. Я в восторге от того,
что продюсерский сегмент
Archewell вместе с мощной
платформой Netflix и ее ко�
мандой будут вместе рабо�
тать над новым мультсериа�
лом, который воспевает нео�
бычных женщин и отсылает
к истории”, � указано в тек�
сте заявления.

По опубликованным дан�
ным, шоураннером проекта
станет Аманда Ринда, кото�
рая известна в киноиндуст�

рии в качестве исполнитель�
ного продюсера и художни�
ка�постановщика мультсе�
риалов “DC девчонки�супер�
герои” и “Мой шумный дом”.
Также в создании мультсе�
риала участвуют продюсеры
Дэвид Ферниш, знакомый
широкой аудитории по лен�
те “Рокетмен”, а также обла�
датель премии “Оскар” Дэн
Коган.

“Перл” станет уже вторым
совместным проектом гер�
цогини Сассекской и Netflix.
Напомним, что ранее принц
Гарри и его супруга Меган
Маркл подписали контракт
на создание документальных
и художественных фильмов
с Netflix. Известно, что сто�
роны до этого заключили
контракт о создании реали�
ти�шоу “Сердце непобеж�
денных” (Heart of Invictus),
которое расскажет об участ�
никах намеченного на следу�
ющий год спортивного ме�
роприятия “Игры непобеж�
денных” с участием бывших
и действующих военнослу�
жащих, ставших инвалида�
ми.

Ранее сообщалось, что
сервис Spotify предложил
Меган Маркл и ее супругу
принцу Гарри продюсиро�
вать подкасты. Сделка может
обойтись сервису в милли�
оны долларов.

МАКРОН ПОХВАЛИЛ БОДИ�
ХОРРОР “ТИТАН” ЗА СМЕЛОСТЬ

И ОРИГИНАЛЬНОСТЬ

Президент Франции Эм�
мануэль Макрон поздравил
француженку Джулию Дю�
курно с триумфом на 74�м
Каннском кинофестивале,
где фильм “Титан” завоевал
“Золотую пальмовую ветвь”.

“Мои поздравления Джу�
лии Дюкорно, получившей
“Золотую пальмовую ветвь”
на Каннском кинофестивале.
Пальмой первенства вознаг�
радили за смелость и ори�
гинальность французского
кино”, � заявил глава госу�

дарства в своем микробло�
ге Twitter. Напомним, Дюкур�
но поставила боди�хоррор
про девушку, получившую
страшную травму в детстве
� в главных ролях снимались
модель Агата Руссель и Вен�
сан Линдон.

Премьера состоялась в
Каннах 13 июля, а до того мо�
мента все детали сюжета
держались в секрете. Не�
смотря на это, “Титан” со�
брал противоречивые отзы�
вы критиков.
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МИЛА КУНИС ОТГОВОРИЛА
ЭШТОНА КУТЧЕРА ЛЕТЕТЬ

В КОСМОС
Голливудский актер Эш�

тон Кутчер рассказал, что
продал свой билет на полет
Virgin Galactic в космос, по�
тому что жена Мила Кунис
отговорила его. Об этом со�
общает CheddarNews.

Супруга напомнила Кутче�
ру, что у него есть маленькие
дети, поэтому сейчас нера�
зумно лететь в космос.

“Следующим рейсом
меня не будет, но в какой�то

момент я отправлюсь в кос�
мос”, � отметил актер.

Эштон Кутчер купил свой
космический билет в 2012
году. Тогда подобное путеше�
ствие стоило 200 тысяч дол�
ларов. Ранее стало извест�
но, что корабль компании
Virgin Galactic с британским
миллиардером Ричардом
Брэнсоном на борту успеш�
но приземлился после поле�
та в стратосферу.

БРИТНИ СПИРС ОТКАЗАЛАСЬ
ВЫСТУПАТЬ, ПОКА ОТЕЦ

КОНТРОЛИРУЕТ ЕЕ КАРЬЕРУ

Американская певица
Бритни Спирс заявила, что
не будет выступать на сце�
не, пока ее отец контролиру�
ет ее карьеру. Об этом она
написала на своей странице
в Instagram.

“Я не собираюсь высту�
пать на каких�либо сценах в
ближайшее время в ситуа�
ции, когда мой отец контро�
лирует то, что я ношу, гово�
рю, делаю или думаю. Я де�
лала это на протяжении пос�
ледних 13 лет”, � отметила
знаменитость.

Спирс добавила, что опе�
ка отца над ней убила ее меч�
ты. Напомним, что 23 июня
Бритни Спирс выступила на
заседании Верховного суда
в Лос�Анджелесе с призы�
вом прекратить многолетнее
опекунство ее отца Джеймса
Спирса над ней. Певица за�
явила, что подвергалась
многочисленным психиат�
рическим осмотрам и лече�
нию. Она также обвинила
отца в том, что контроль с его
стороны травмировал ее
психику.

ФАНАТЫ РАСКРЫЛИ ТАЙНУ
“БЕЗУМНОЙ ТРЕНИРОВКИ”

СТАЛЛОНЕ
Сильвестр Сталлоне, по�

хоже, переиграл самого
себя. Кадры безумной тре�
нировки, на которых актер
поднимает 20�килограмо�
вые “блины”, поставили под
сомнение поклонники
спорта.

5�летнего Слая обвинили
в том, что он подменил на�
стоящие железные снаряды
на бутафорские, так как та�

кое сверхтяжелое упражне�
ние практически невыпол�
нимо даже для хорошо под�
готовленных молодых атле�
тов.

Кроме того, диски выгля�
дят как реквизит – нет ни
малейшего износа в отвер�
стиях, и вообще они неесте�
ственно болтаются в руках.
Вдобавок Рэмбо чрезмерно
кряхтит и стонет.

АНДЖЕЛИНУ ДЖОЛИ
ЗАПОДОЗРИЛИ

В РОМАНЕ С THE WEEKND

Голливудскую актрису Ан�
джелину Джоли заподозри�
ли в романе с музыкантом
Эйбелем Тесфайе, извест�
ным как The Weeknd. Как со�
общает The Sun, пару заме�
тили на свидании во время
закрытого мероприятия в
Лос�Анджелесе. Ранее их
также видели вместе в рес�
торане.

Источник портала расска�
зал, что Джоли уже могла по�
знакомить артиста со свои�
ми детьми. Так, она встре�

чалась с ним во время се�
мейной поездки в Нью�
Йорк.

Анджелина Джоли была
замужем трижды. В 1996
году она вступила в брак с
актером Джонни Ли Милле�
ром, однако уже через год
они расстались. В мае 2000
года она завела отношения
с актером Билли Бобом Тор�
нтоном. Позднее она вышла
замуж за Брэда Питта. Од�
нако в 2016 году она подала
документы на развод.

TWENTY ONE PILOTS ВЫПУСТИЛИ
КЛИП В СТИЛЕ “ТИТАНИКА”

Новую версию “Титани�
ка” сняли участники амери�
канской группы Twenty One
Pilots. Музыканты выпусти�
ли клип на свою новую пес�
ню.

Но вот многие фанаты
уже успели заметить явные
отсылки к знаменитой кино�
картине. Правда, артисты
адаптировали видео под
“наши дни”, именно поэто�
му действие происходит не
на огромном корабле, а на
подводной лодке, которая
врезается в морское чудо�
вище.

Но, как и в фильме, вы�
жить есть шансы далеко не у
всех.



èáõŒó   óáÏ   óŒºÃáÕÈ?
Если вы старше 45 лет, то сердце

уже на 2 года старше вашего орга-
низма. Прибавьте к своему возрасту
2 года.

ÅŒñÕÎ¿ÈáãÈÑ ¿œñÑõÕ 
øáÕÕÔ   ÈÑØá

Это показатель соотношения ро-
ста и веса. Чтобы его рассчитать,
разделите массу в килограммах на
рост в метрах, возведенный в ква-
драт. Для возведения в квадрат чис-
ло умножьте само на себя. В норме
показатель на уровне 18- 25 (больше
25 - у вас лишний вес Если индекс
больше 30, прибавьте 5 лет к ре-
альному возрасту. Излишняя худоба
тоже не омолаживает «мотор». Если
ваш индекс меньше 18, прибавьте
1 год к вашему возрасту.

éÔ   õÊÃ¿ÈÑ?
Если да, добавьте 1

год к возрасту. Помните,
что курение является
ключевым фактором риска
сердечных приступов и ин-
сультов.

æõŒØŠõŒ   óÃÑøÑœ¿ 
ó   ñÑœŠ   óÔ   Õ¿ñ¿ÈÑ?

Если 3/4 рабочего дня и больше,
то это очень плохо для вашего серд-
ца. Плюс 2 года.

ÇÃÈÑÃ¿áØŠœŒÑ ñáóØÑœ¿Ñ 
œÑ   ÀŒóÔÏÑœŒ?

Повышенное давление заставляет
сердце работать на износ. Если дав-
ление выше 140/90 мм рт. ст., то
сердце старше на 10 лет. Нужно об-

ратиться к кардиологу за помощью.

ÅŒñóÑñÑø   ¿ÈŒú¿
Посчитайте, сколько всего вы

прибавили лет к своему возрасту.
Сколько получилось? Моложе вашего

организма сердце быть не может, а
вот старше - запросто. На сколько
бы лет оно ни было старше вас, по-
могли ему в этом только вы! Боль-
шую роль в этом играют вредные при-
вычки, стрессы, лишний вес, недо-
статок движения и заботы о здоровье.

Делайте выводы и принимайте
меры, чтобы ваш «мотор» еще много
лет вас не подводил.

é¿œŒóáÈÔ   ÈáíØÑÈõ¿ 
ŒÈ   ú¿ÀÑÃÈŒœ¿¿?

Бабушку измучил сухой ка-
шель. Врач ей сказал, что ви-
новаты таблетки от гиперто-

нии. Разве такое бывает?
Александра.

Бывает, и очень часто. Этот по-
бочный эффект характерен для

препаратов от давления - ингиби-
торов АПФ, их название обычно за-
канчивается на «прил». Эналаприл,
фозиноприл и т. д.
Большинству пациентов, впервые
столкнувшихся с гипертонией, вы-
писывают именно эти средства. Каж-
дый четвертый человек, принимаю-
щий ингибиторы АПФ, начинает каш-
лять. Дело в том, что эти препараты
раздражают кашлевый центр, а от
этого у него одна реакция - кашель.
Пусть бабушка обратится к врачу,
он назначит другой препарат. Скорее
всего, из сартанов.

ìÑ   óÕÚõÊÙ   ÀÃŒÕÈÊñÊ 
ÕÈŒ¿È  ØÑÎ¿ÈŠ  ¿œúáØÚÍ¿Úø¿

При кашле полезно делать
ингаляции с помощью небу-
лайзера. Так ли это?

С. Манненко.

Не всякую простуду стоит ле-
чить ингаляциями. Небулайзер

превращает лекарство в мельчай-
ший пар, и он легко проникает в
легкие.
Три состояния когда необходимо
использовать небулайзер: когда
нужно разжижать мокроту; когда

есть воспаление и требуется до-
ставить к его очагу противовоспа-
лительные препараты; когда есть
спазм бронхов как при астме и нуж-
но их расширить.

Ä   óŒñõÑ   Õ   øáØ¿œŒã 
¿   øÑñŒø   œá   œŒÎŠ

Когда муж простывает, на ночь
выпивает водки вместе с
чаем, медом и малиной. Го-

ворит, это помогает пропотеть и
вылечиться быстро...

Галина.

Водка в сочетании с малиной и
медом - это как выпить анти-

биотик с алкоголем. Не нужно этого
делать! Мед и малину лучше ис-
пользовать отдельно, как самостоя-
тельное лекарство. Кипяток и водка
могут только разрушить их лечебный
эффект.

В. Рыжкова, терапевт, 
врач высшей категории.

Медицинское приложение для всех

Семейный доктор
Сколько лет вашему сердцу?
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Американские ученые разработали интересный тест, 
который без обследований поможет определить, насколько 
возраст сердца отличается от вашего реального возраста. 

Нужно ответить на 5 вопросов.

aМужское сердце стареет быстрее женского, потому что среди
мужчин больше гипертоников.

aЧем быстрее растет подросток, тем выше нагрузка на его сердце.
aСердце не любит городской шум, загрязненный воздух и некаче-
ственную питьевую воду.

| Суточная порция воды для ги-
пертоника (помимо напитков) -
35-50 мл на 1 кг массы тела.

| Чашка кофе (150 мл) выводит
4 такие же порции жидкости (600
мл). Организм, пытаясь удержать
воду, создает отеки, а это по-
вышает давление.

Знаете ли вы, что...

? ?

?



Инсульт занимает третье место
в мире по числу смертельных
исходов, уступая лишь ише-

мической болезни сердца и онко-
логическим заболеваниям. Инсульт
заканчивается летальным исходом
в 25% случаев у мужчин и в 39% у
женщин. У 60% перенесших забо-
левание развивается инвалидность.
Однако многих осложнений можно
избежать, если вовремя распознать
первые признаки заболевания.

ÅŒøÊÈœÑœ¿Ñ   ó   úØáºáÌ
Размытость, резкое ухудшение

зрения, помутнение в глазах - все
это может быть признаками при-
ближающегося инсульта. Они про-
являются из-за блокировки питания
кровеносного сосуда глаза. Если
страдает зрение в правом глазу зна-
чит, поражено левое полушарие моз-
га, если в левом - правое.

Потеря зрения на несколько минут
или часов говорит об транзиторной
ишемической атаке (ТИА), которую
называют мини-инсультом. В этом
случае томография не покажет из-
менений в мозге, а зрение восста-
новится довольно быстро.

После инсульта проблемы со зре-
нием могут усугубиться - часто по-
являются слепые пятна, нарушается
периферийное зрение, меняется
цветовосприятие.

ÄœÑøÑœ¿Ñ   ÃÊõ   ÀŒÕØÑ   Õœá
Изредка онемение рук после сна в

неудобной позе испытывает каждый.
Однако если чувствительность долго
не возвращается, а дискомфорт со-
провождается слабостью и головокру-
жением - это уже опасные симптомы.

В тяжелых случаях конечности
(обычно с одной стороны) немеют
так, что человеку сложно двигать
руками или ногами. Движения ста-
новятся резкими, неловкими, мо-
жет появиться тремор. Также должна
насторожить внезапная временная
слабость в руках и ногах.

ÅÃŒíØÑøÔ   Õ   ÃÑÎŠÙ
При уже развивающемся инсульте

человеку сложно произнести нужное
слово. Он забывает простые понятия
и определения, говорит совсем не
то, что нужно, заговаривается и в
целом ведет себя странно.

Это происходит из-за повреждения
речевых центров или из-за ослабле-
ния контроля за артикуляционными
мышцами. Например, при пораже-
нии задних отделов лобной доли че-
ловек повторяет одни и те же звуки,
при проблемах в височных долях у
него затрудняется понимание речи.

В тяжелых случаях язык и вовсе
перестает слушаться больного: его
речь становится непонятной и не-
членораздельной, появляется асим-
метрия лица. При подобной картине
немедленно вызывайте скорую.

ÅŒÈÑÃÚ   ÃáóœŒóÑÕ¿Ú
Из-за нарушения кровообращения

в разных участках мозга могут возникать
проблемы с вестибулярным аппаратом.
Больной может пошатываться, терять
равновесие, падать в обморок.

Инсульт у женщин часто сопро-
вождается нехарактерными для муж-
чин симптомами - обонятельными
или зрительными галлюцинациями,
потерей памяти.

âŒØŒóœáÚ   íŒØŠ
Этот симптом чаще всего не при-

нимают в расчет и списывают на

усталость, стресс и погоду. Однако
при инсульте она также возникает
- чаще всего резкая, похожая на
мигрень.

Могут появиться шум и звон в
ушах, непривычные головокружения,
чувство апатии и слабости. Если
причина - стресс, симптомы про-
ходят после хорошего отдыха и ка-
чественного сна. При предынсульт-
ном состоянии головная боль воз-
вращается.

èÊñá   ŒíÃáÈ¿ÈŠÕÚ?
Современные методы ис-

следований помогают провести бы-
струю диагностику и с точностью
поставить диагноз. Если вы отме-
чаете у себя проявления одного из
перечисленных симптомов, не от-
кладывайте поход к врачу. Терапевт
предложит сделать компьютерную
томографию (КТ) или ультразвуковую
доплерографию.

Чтобы узнать риск развития за-
болевания, врач попросит сдать ана-
лиз крови, общий анализ мочи с
микроскопией. Важно также узнать
показатель СОЭ (скорость оседания
эритроцитов). Если параметр по-
вышен, в организме имеется очаг
воспаления. Также рекомендуется
сделать коагулограмму. Снижение
показателей MHO и АЧТВ говорит о
склонности к тромбообразованию,
что может послужить поводом для
назначения антикоагулянтов.

Экспресс-диагностика
Врачи применяют методику «Улыбнись-заговори-подними руки» (УЗП),

чтобы диагностировать инсульт. 
Улыбнись. Если улыбка получилась однобокая, а одну сторону лица
будто парализовало, вызывайте скорую. 
Заговори. При инсульте человек не может выговорить даже простые
слова. Задайте пострадавшему любой вопрос: по ответу станет ясно, в
каком он состоянии. 
Подними руки. Попросите человека поднять вверх обе руки. При инсульте
одна часть тела становится почтинеуправляемой, поэтому одна из рук либо не
поднимется совсем, либо не поднимется на тот же уровень, что и здоровая.
До приезда скорой больного следует уложить на кровать так, чтобы голова
находилась выше тела. Важно убрать все, что мешает нормальному крово-
обращению, - тугие ремни, резинки, воротнички. Также нужно обеспечить
приток свежего воздуха в комнату, открыв окно или включив вентиляцию.

Семейный доктор
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Мое здоровье

êìæôï£Æ   êïê   ìàÆ?
æêîÅÆÄî¢,   èÄÆÄÉ¢à   ìàï£çƒ

ÅÉÄÅôæÆêÆ£
нсульт не возникает внезапно - организм посылает сигналы 

еще до приступа. Если к ним прислушаться и вовремя обратиться
к врачу, можно спасти себе жизнь.



На приеме у гинеколога
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Сомневаетесь в диагнозе, который поставил врач? 
Прежде чем начинать лечение, обратитесь 

за вторым мнением. Ведь на кону ваше здоровье!

Если доктор посылает вас на
операцию или выписывает
сильнодействующие препара-

ты, лучше предварительно про-
консультироваться у другого врача.
Часто второе мнение помогает из-
бежать ненужных хирургических вме-
шательств и неправильного лечения.
Обращаться к другому специалисту
желательно в нескольких случаях.

ìáºœáÎáÙÈ   ÕØ¿ÏõŒø 
øœŒúŒ   áœáØ¿ºŒó

Врачи, особенно в частных кли-
никах, могут назначать много не-
нужных, но дорогостоящих анали-
зов.

Если вас беспокоят выделения,
перед приемом в независимой ла-
боратории сдайте мазок на флору,
флороценоз, ПЦР, анализы на го-
норею и хламидиоз. А вот бакпосев,
анализ на 12 инфекций и ПЦР на
все виды ВПЧ будут лишними. Часто,
чтобы увеличить сумму в чеке, врачи
предлагают взять анализ на TORCH-
инфекции, однако, если вы не пла-
нируете беременность, этот анализ
вам не нужен.

Также требуется дополнительная
консультация, если врач назначает
лечение от уреаплазмоза, микро-

плазмоза или других бактериальных
инфекций, но по анализам концент-
рация этих бактерий находится в
пределах нормы, и у пациентки нет
никаких жалоб.

Если доктор находит инфекцию
и назначает слишком дорогое лече-
ние, это также повод задуматься. 

ÅÃÑñØáúáÙÈ   ÕÃŒÎœÊÙ 
ŒÀÑÃáÍ¿Ù

Если вас отправили на биопсию
шейки матки без цитологического
заключения о наличии дисплазии,
предлагают сделать прижигание
эрозии шейки матки, пугая раком,
или хотят вскрыть кисты на шейке
матки, стоит подумать о консульта-
ции стороннего специалиста. Сроч-
ные операции оправданы только в
случае внематочной беременности,
кровотечения, общего тяжелого со-
стояния. В остальных случаях стоит
перепроверить диагноз, даже если
врач настаивает на своем.

Часто женщинам после 45-50 лет
врачи предлагают удалить матку при
наличии диагноза миома. Однако
сейчас это заболевание лечится ме-
тодом эмболизации маточных ар-
терий. Через отдельный прокол в
сосуды, снабжающие кровью миому,

вводится специальный катетер, ко-
торый перекрывает ей питание.

Полипы эндометрия удаляются
только после двух УЗИ: первое де-
лается при наличии жалоб, второе,
подтверждающее - после менструа-
ции. Если врач спешит провести
операцию без подтверждения, про-
консультируйтесь с другим специа-
листом.

òŒÈÚÈ   óÔØÑÎ¿ÈŠ   ŒÈ   éÅù
Если врач настаивает на обяза-

тельном анализе на ВПЧ и назначает
медикаментозное лечение, стоит
задуматься.

Во-первых, лекарство от вируса
папилломы человека до сих пор не
изобрели, и обычно пациентам на-
значается классическая противови-
русная дорогостоящая схема лече-
ния. Во-вторых, ВПЧ присутствует
почти у всех людей в мире. Всего
выделяют 120 видов вируса, но дей-
ствительно могут перерасти в рак
только 15 из них.

В большинстве случае организм
справляется с вирусом сам, поэтому
даже если сегодня анализы на ВПЧ
у вас оказались положительными,
через несколько месяцев они могут
быть противоположными.

âŒÕÀ¿ÈáØ¿º¿ÃÊÙÈ  
ÀÃ¿   íÑÃÑøÑœœŒÕÈ¿

В первом триместре в норме мо-
гут присутствовать небольшие кро-
вянистые выделения. Но некоторые
врачи перестраховываются и, запу-
гивая беременную выкидышем, кла-
дут ее на сохранение, назначают
свечи, капельницы, гормональную
терапию.

В данном случае следует ориен-
тироваться на самочувствие и схо-
дить на консультацию к другому спе-
циалисту. Обычно на сохранение
кладут при реально существующей
угрозе выкидыша, видной при ульт-
развуковом исследовании.

Когда нужно второе
мнение?

ïàùàìêà   ÅÄä   éÄÅÉÄæÄî
Всовременной практике есть много заболеваний, которые не требуют

специальной терапии, однако врачи все равно выписывают дорогое
лечение.
Эрозия шейки матки. Чаще всего этим термином обозначают эктопию
- анатомическую особенность, когда клетки цервикального эпителия
разрастаются в полость матки. В зарубежной практике это считается
одним из вариантов нормы. Однако важно вовремя отличить эктопию
от действительно серьезных патологий, грозящих онкологией. 
Эндометриоз. Состояние, при котором клетки эндометрия «выползают»
за область матки. Если он протекает без осложнений (нет кровотечения,
боли), то и лечить его не требуется.
Гипоплазия матки. Состояние, при котором матка имеет размеры
меньше нормы. Врачи часто назначают комплекс дорогостоящих
процедур, включающих в себя физиотерапию, гормоны и даже ручной
массаж. Однако в большинстве случаев это не только малоэффективно,
но и может навредить.



éŒºíÊñ¿ÈÑØ¿   ÈÑ   ªÑ...
Как и в холодное время года, вос-

паление гланд чаще всего про-
воцируют стрептококк, реже ста-
филококк или пневмококк - здесь
ничего нового. Но чтобы они акти-
визировались, нужны благоприятные
для инфекции факторы. Какие? Если

в осенне-зимний период развитие
болезни можно списать на холод и
ослабленный иммунитет, то почему
ангина возникает летом?

В жару кожа и слизистые оболочки
нагреваются, обменные процессы
усиливаются. Это приводит к тому,
что, болезнетворная микрофлора
буквально бушует. Ведь чем
теплее, тем ей лучше и ком-
фортнее размножаться. Да
и сам человек помогает -
съест мороженое или вы-
пьет ледяной воды. Небные
миндалины, защищая орга-
низм, реагируют на такое резкое пе-
реохлаждение вспышкой ангины. Ин-
фекция может попасть в организм и
извне, ведь ангина очень заразна.

ÅÃŒóŒõáÈŒÃÔ 
ØÑÈœÑã   áœú¿œÔ

| Кондиционеры. Летом они везде
- дома, на работе, в магазинах люди
стараются спастись от жары. Но ко-
гда разгоряченный человек заходит
в помещение с кондиционирован-
ным воздухом, особенно если раз-
ница между температурой за окном
и в помещении около 100 для орга-

низма такие перепады - настоящий
стресс. В таких условиях организму
сложно бороться с инфекцией, и
человек заболевает.

|Мороженое и холодные напитки.
Ну кто летом не прочь побаловаться
ими? Но миндалины не согласны.
Во время жары слизистые оболочки

нагреваются, а попавший
на них холод вызывает пе-
реохлаждение. Переохлаж-
денным небным миндали-
нам сложно бороться с ин-
фекцией - миндалины вос-

паляются, и возникает ангина.

| Летние поездки и путешествия.
Опасность состоит в ослаблении им-
мунитета из-за долгого перемещения
к месту отдыха и акклиматизации.

|Загораем, плещемся в воде. Когда
тело сильно нагрелось под солнцем,
ищем спасения в море или реке.

Это еще одна причина резкого пе-
реохлаждения.

æ¿øÀÈŒøÔ ÕÌŒª¿ 
Õ   ÀÃŒÕÈÊñŒã

Вы думаете, что полежите на сол-
нышке - и само пройдет. А болезнь
прогрессирует, и появляются ослож-
нения. Вот почему летние ангины про-
текают гораздо тяжелее, чем в хо-
лодное время года. Все начинается
с резкого подъема температуры тела
до 39-400С. Першение в горле быстро
перерастает в нестерпимую боль.
Становится трудно глотать. Лимфо-

Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

Заболеть ангиной летом проще простого. Вы думаете, 
что полежите на солнышке – и само пройдет… А вот и нет.

åÇÉèÇƒ   ÇìâêìÇ

aАллергическая реакция на про-
дукты питания, пыльцу растений,
лекарства, косметику. При аллергии
на внутренней стороне ладони по-
является красная сыпь. Она сопро-
вождается сильным зудом. Больной
расчесывает пораженные места,
но этого делать ни в коем случае
нельзя - можно занести инфекцию
в ранки.

aКраснуха, ветряная оспа, ме-
нингококк. Этим недугам со-
путствуют озноб, боль в горле, тем-

пература, насморк, потеря
аппетита, боль в животе
и даже рвота. Сыпь мо-
жет быть первым при-
знаком болезни, а может
появиться и через не-
сколько дней.

aУкусы насекомых.
При укусах, например,

чесоточного клеща сыпь
появляется под кожей.
Самка внутрикожного
паразита проделывает
в эпидермисе микро-

скопические ходы, напоминающие
поверхностную царапину, где и от-
кладывает яйца. Заразиться чесот-
кой можно, контактируя с больным
человеком, а также через его вещи.

aДерматит (контактный и ато-
пический). Раздражение проявляет-
ся в виде яркой сыпи на руках. Но в
первом случае аллергенами высту-
пают агрессивные вещества, напри-
мер бытовая химия, а во втором -
наследственная предрасположен-
ность. Кожа на поврежденных участ-
ках рук сохнет и шелушится. Избе-
жать развития контактного дерма-
тита можно, если надевать защитные
перчатки.

В любом случае добиться излече-
ния без посещения квалифи ци -
рованного специалиста и сво-
евременного диагностического об-
следования не удастся.

И. Умарова, 
дерматолог, врач II категории.

Сыпь на ладонях
Любая кожная болезнь - это

сигнал, что организм нездоров
и пытается избавиться, 

вывести наружу все, что мешает
ему работать. При каких 

заболеваниях возникает сыпь
на ладонях.

ХОЛОДНОЕ МОРОЖЕНОЕ ВРЕДНО
ЕСТЬ ПРИ ЯЗВЕ ЖЕЛУДКА 
И ХРОНИЧЕСКОМ ГАСТРИТЕ.

СЛИВОЧНОЕ МОРОЖЕННОЕ 
НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ ЕСТЬ ЛЮДЯМ
С ВЫСОКИМ УРОВНЕМ 
ХОЛЕСТЕРИНА.



Антибиотики - это мощный ле-
чебный инструмент, ими надо

уметь пользоваться. Иначе они
становятся не только бесполез-
ными, но и опасными. Неумерен-
ное употребление антибиотиков
чревато тяжелыми последствия-
ми. Вы убиваете полезные бакте-
рии, которые постоянно присут-
ствуют в кишечнике. Врачи назы-
вают их микробиомом. Он отве-
чает за выработку иммунитета.

Больным с C0VID-19 антибиоти-
ки назначают только в крайнем
случае, если развиваются бактери-
альные осложнения. Для профи-
лактики, на всякий случай, прини-
мать антибиотики не нужно. «По-
садив» ими иммунитет, вы будете
долго и тяжело переносить даже
обычные простудные заболевания.
А токсичное действие антибиоти-

ков на печень и почки может за-
кончиться лекарственным гепати-
том или нефритом. Кроме того,
присутствующие в верхних дыха-
тельных путях микроорганизмы
становятся нечувствительными к
антибиотикам. И, когда будет не-
обходимо их назначение, пациенту
они уже не помогут. Это проблема
XXI века. Бактерий, на которых не
действуют антибиотики, становит-
ся все больше. И все тяжелее вра-
чам справляться с инфекционными
заболеваниями.

Не стоит увлекаться и противо-
вирусными препаратами. Их влия-
ние на коронавирус пока никак
не доказано, а вот побочные дей-
ствия на организм они тоже ока-
зывают. По мнению врачей, для
профилактики лучше всего носить
маску и соблюдать дистанцию.
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узлы увеличиваются и становятся болез-
ненными. Самочувствие ухудшается: болит
голова, ломота в теле и суставах. На небных
миндалинах появляется белый налет или
белые гнойные точки. Очень важно свое-
временно обратиться к лор-врачу. Иначе
велик риск развития тяжелейших ослож-
нений на сердце, суставы и почки.

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ?
Только оториноларинголог, проведя ди-

агностику и определив тип ангины и ее
возбудителя, сможет правильно подобрать
препарат и его дозировку. Можно полос-
кать горло отварами ромашки или шалфея,
орошать слизистую оболочку глотки ан-
тисептическими спреями. Пастилки и ле-
денцы от горла на время снимут болевой
синдром и облегчат состояние больного.

àÑ   œÑØŠºÚ   ÀÑÃÑœŒÕ¿ÈŠ 
œá   œŒúáÌ

Даже если вы в отпуске, ангина - веский
повод отсидеться дома или в номере отеля.
Нужен покой, постельный режим и диета.
Воздержитесь от горячей, холодной, ост-
рой и твердой пищи - от всего, что может
плохо подействовать на воспаленное горло.
Пейте как можно больше жидкости ком-
натной температуры. При соблюдении
всех предписаний лор-врача болезнь, как
правило, через 7-10 дней отступает.

ùÈŒíÔ   áœú¿œá 
œÑ   ŒøÃáÎ¿Øá   óáÏ   ŒÈñÔÌ

| Не пейте ледяные напитки. Если очень
хочется пить, а под рукой только холодная
вода - пейте ее небольшими глотками,
чтобы она хоть немного прогрелась во рту.

| Мороженое лучше есть слегка подта-
явшим и тоже маленькими кусочками.

| Не сидите непосредственно под кон-
диционером.

| Избегайте резких перепадов темпе-
ратуры: если пришли на пляж, не сры-
вайтесь и сразу не ныряйте в холодную
воду. Дайте своему телу немного остыть.

| В идеале продлите поездку на море
хотя бы на месяц. Этого времени доста-
точно, чтобы организм успел акклимати-
зироваться. Если вы едете на меньший
срок, организм не справляется, и такие
«качели» негативно сказываются на им-
мунитете.

И. Стрельникова, 
лор, врач высшей категории.

Какую кровь любят комары
Вы задумывались, почему некоторые люди даже дома 

не могут скрыться от укусов комаров?

Мороженое может вызвать головную
боль. Этим страдает каждый тре-

тий человек в мире. Причина – быстрое
снижение температуры тела, из-за чего
происходит спазм сосудов и замед-
ляется кровоток в головном мозге.

Акто-то может спокойно на-
ходиться на природе с откры-

тыми руками, и его за вечер не уку-
сит ни один комар. Оказы-
вается, самки комаров по осо-
бому принципу определяют, кто
станет их следующей
жертвой. Кровь одних лю-
дей комарихам нравится
больше, и это кровь опре-
деленной группы. Самая
аппетитная для комаров кровь I
группы. Людей с такой группой ко-
мары чуют за тысячи метров и летят
на нее. И еще на запах пота. На

втором месте у кровопийц стоит II
группа крови. Также комары любят
людей с отрицательным резус-фак-

тором, впрочем, как и с поло-
жительным, но все же
последних они кусают го-
раздо реже. А вот людям,
у которых III и IV группа

крови, повезло больше все-
го - их комары обходят сто-

роной. Кроме того, чем больше че-
ловек выделяет углекислого газа,
тем у него больше шансов быть
укушенным. Не зря комары кусают
людей ночью, когда они спят.

Отдыхаем на природе

НАТОПТЫШИ И МОЗОЛИ МОГУТ КОЕ-ЧТО РАССКАЗАТЬ 
О ВАШЕМ ЗДОРОВЬЕ.

Антибиотик «на всякий случай»

ìÇüêïê   îÄçÄïê...

Почему эти препараты не стоит принимать для профилактики
и лечения COVID-19.

aЕсли кожа на пятках по всей
поверхности стала грубой, рас-
трескавшейся, есть повод запо-
дозрить нарушения в работе им-
мунной системы.
aЕсли кожа огрубела под ми-
зинцем правой ноги, это указывает
на возможные неполадки с пече-
нью, а если под левым мизинцем,
значит, под угрозой сердце.

aМозоли на подушечках под
пальцами? Значит, надо обра-
тить внимание на кишечник.
aЦелые полоски мозолей по на-
ружному краю ступней? Надо ле-
чить позвоночник.
aМозоли появились на косточках
больших пальцев у женщины? Надо
провериться на гинекологические
проблемы. А мужчинам - простату.
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Врачебный прием

ƒ   ÀŠÙ   ÑúŒ   
ñØÚ   ÀÃŒË¿ØáõÈ¿õ¿

Считается, что аспирин разжижает
кровь и помогает избежать фор-
мирования тромбов. Этот препа-

рат терапевт прописал моей жене -
она гипертоник. А я пью его для про-
филактики. Правильно ли делаю?

Б. Асахов.

Доказано, что людям, перенесшим
инфаркт или инсульт, ежедневная

таблетка аспирина полезна. Медики
прописывают аспирин после инсультов
и инфарктов, потому что он разжижает
кровь и снижает риск повторения сер-
дечного приступа. А вот надо ли его
пить для профилактики, большой во-
прос. Тромбы могут так и не появиться,
а желудок испортите.

èáõ   ÀŒœÚÈŠ, 
ÎÈŒ   õÃŒóŠ   úÊÕÈáÚ?

Врач говорит, что для меня это
может закончиться большимми
неприятностями.

Борис X.

Для начала надо понять, что такое
густая кровь. С кровью по ор-

ганизму к органам и мышцам разно-
сится кислород. Вязкая кровь делает
это не вовремя, слишком медленно,
соответственно, нарушается работа
сердечно-сосудистой системы, пече-
ни, изменяется оболочка эритроцитов
и тромбоцитов. При этом человек жа-
луется на частые головные боли, по-
стоянное чувство усталости, ощущение
жажды, бледность. Если такие при-
знаки проявляются часто и без особой
причины, стоит забеспокоиться.
Причины загустения крови разные.
Чаще всего это бывает при варикозном
расширении вен, сахарном диабете,
панкреатите, лейкозе, гепатите, по-
вышенном холестерине, гемоглобине.
При этих заболеваниях густая кровь
особенно опасна.

àÕÈŠ   Ø¿   ñÃÊú¿Ñ   ÕÀŒÕŒíÔ 
Ãáºª¿ª¿ÈŠ   õÃŒóŠ?

Можно ли, не принимая аспи-
рин, как-то другим способом
разжижить кровь?

М. Чернова.

Все медицинские препараты раз-
жижают кровь быстро и сильно, но у

них много побочных эффектов. Суще-
ствуют проверенные народные
способы, которые делают кровь
менее вязкой, при этом они
безвредны. Для начала надо
отказаться от продуктов,
сгущающих кровь. Кровь
гуще делают газированные
напитки, пиво, крепкий чай.
Сгущают кровь сахар, гречка,
копчености, жирная пища,
картофель (и вообще все угле-
водистые продукты), а также травы
- пустырник, валериана. Способствует
сгущению крови и недостаток витаминов
и минералов - лецитина, цинка, витамина
С, селена. Чтобы кровь была жиже, нужно
пить больше жидкости - около 2 л в день.
Разжижению крови способствуют зеле-
ный некрепкий чай без сахара и крас-
ное вино. Хорошо разжижают кровь кис-
ломолочные продукты, цитрусовые, виш-
ня, абрикосы, клюква, виноград, поми-
доры, малина, чеснок, сливы, огурцы,
инжир, красный перец, ежевика, ка-
бачки, а еще жирная рыба, морская ка-
пуста, проращенная пшеница, имбирь,
корица, мята, паприка, карри. Полезно
также гулять на свежем воздухе, дышать
хвойным ароматом в сосновом лесу.

îœÑ   œáºœáÎ¿Ø¿ 
“èáÃñ¿Œøáúœ¿Ø”...

Но с какими препаратами его
нельзя принимать одновремен-
но, врач не сказал...

Елена Конкина.

Из всех видов аспирина - «Тромбо
АСС», «Аспикор», «Тромбопол»,

«Аспирин-кардио» и др. - «Кардио-
магнил» врачи назначают чаще всего.
Ацетилсалициловая кислота является
действующим веществом во всех этих
препаратах. Конкретно о «Кардиомаг-
ниле»: магний, который присутствует
в этом лекарстве, якобы, взаимодей-
ствуя с желудочным соком и соляной
кислотой, приводит к возникновению
защитной пленки в желудке. Но ис-
следования не подтвердили это, а
значит, можно ждать неприятных по-
бочных эффектов: разжижая кровь,
аспирин может вызвать желудочно-
кишечные кровотечения, анемию,
бронхоспазм.

Особенно осторожно должны при-
нимать аспирин под любым

названием люди старше 60
лет, если имеется язва же-
лудка или кишечника. И
еще те, кто принимает
одновременно другие
противовоспалительные
средства. Ни в коем слу-

чае нельзя принимать
«Кардиомагнил» одновре-

менно с глюкокортикоидны-
ми гормонами (кортизол,

гидрокортизол) и несте-
роидами (парацетамол,
диклофенак, нимесулид,
целекоксиб). Из этих
препаратов самым ло-
яльным при взаимодей-

ствии с аспирином счита-
ется напроксен.

Также опасным является одно-
временный прием ацетилсалициловой
кислоты с лекарствами, которые
влияют на свертываемость крови (вар-
фарин, клопидогрел, «Прадакса»).

ôÈÃŒø   ¿Ø¿   óÑÎÑÃŒø?
Как правильно пить аспирин -
утром или вечером?

И. Новикова.

Лучшее время для ежедневного
приема аспирина, чтобы умень-

шить риск сердечного приступа, - это
вечер. Таблетка, выпитая на ночь, не
дает слипаться тромбоцитам - кро-
шечным клеткам крови, из которых
формируются тромбы.

ÆÇüïàÆèÇ ÇæÅêÉêìÇ é äàì£...
На вопросы читателей, имеющих густую кровь, отвечает кардиолог,

врач высшей категории Е. Морина.

Сгуще-

нию кровотока

способствуют зло-

употребление алко-

голем, курение, недо-

статочное употребле-

ние воды, ожирение,

некоторые лекарства,

а еще повышенная

свертываемость

крови.

Метеоризм возникает
практически у всех лю-

дей. В норме здоровый че-
ловек выделяет 0,5-1,5 л га-
зов за 13-15 «пассажей» в
сутки. Причин появления га-
зов в желудочно-кишечном
тракте несколько, например
заглатывание воздуха. За
каждое глотательное движе-
ние в желудок попадает около
2-3 мл воздуха. Разговари-
ваете во время еды? Тороп-
ливо глотаете пищу? Не вы-

таскиваете изо рта жеватель-
ную резинку? При этом ко-
личество воздуха, попадаю-
щего в желудок, резко уве-
личивается. Нездоровая под-
желудочная железа, злоупо-
требление неправильной

едой также приводят к ме-
теоризму. Гастриты, колиты,
хронические запоры, острые
кишечные инфекции и другие
болезни желудочно-кишеч-
ного тракта тоже провоци-
руют скопление газов. Что

поможет? Ветрогонные сред-
ства - настои и настойки цвет-
ков ромашки, плодов тмина,
семян укропа огородного или
аптечного (фенхеля), масло
фенхеля или укропа. Они об-
легчают отхождение газов,
так как снимают спазмы, рас-
слабляя кишечник, и одно-
временно стимулируют его
моторику. Поглощает избыток
газа и вместе с ним выво-
дится из организма активи-
рованный уголь.

Злые газы жить мешают
Урчание в животе, отхождение газов со 

специфическим звуком и запахом приносят человеку
даже больше страданий, чем острые боли.

? ?

?

?

?



ÉÑúÊØÚÃœŒ   ÊñáØÚÙ   ÕÑÃÊ…
У меня часто зудит в одном ухе,
хотя я тщательно мою уши и ре-
гулярно удаляю серу. Чем вы-
зван зуд?

Ольга.

Чаще всего - грибками, хотя бывает
виноват и стафилококк. Как правило,

страдают люди, чрезмерно чистоплот-
ные, которые используют для чистки
слуховых проходов ватные палочки.
При этом повреждается тонкая кожа,
и микроцарапины служат входными во-
ротами для инфекции. Там поселяется
грибок и бурно развивается. А еще он
«любит» сладкую пищу, поэтому на зуд
в ухе нередко жалуются страдающие
сахарным диабетом, да и просто
сластены. Для лечения назначаются
противогрибковые капли и мази. Если
процесс вызван бактериями, помогут
капли с антибактериальным и антисеп-
тическим эффектом.

îáøá   ÕÈÃáñáÑÈ   ŒÈ   ÏÊøá…
Маме 80 лет. Она страдает от шума
в ушах. Это связано с ушами?

Ирина Геннадьевна.

Если шум в ушах сопровождается сни-
жением слуха, надо лечить уши. Когда

человек хуже слышит звук извне, он со-
средотачивается на внутренних звуках,
которые иногда воспринимаются как
шум. Задача врача: допустить внешние
звуки к центрам слуха, исправив воз-
никшие повреждения барабанной пере-
понки или слуховых косточек. Если
косточки перестали двигаться, нужно
заменить их протезом (делается при
отосклерозе). Шум в ушах может быть
связан и с поражением слухового нерва
внутри улитки. Чтобы усилить внешние
звуки, таким пациентам рекомендуется
носить слуховой аппарат: он не только
улучшает слух, но и убирает шум в ушах.
Если же слух не пострадал, причину
шума нужно искать в продолговатом
мозге или коре головного мозга. Вашей
маме нужно проконсультироваться у лор-
врача и у невролога.

îÊª   óœÑºáÀœŒ   ŒúØŒÌ 
œá   ŒñœŒ   ÊÌŒ

Лечение в районной больнице не
дало результатов. Как лечат таких
людей?

Оксана.

Если больной попадает к врачу в первые
дни после случившегося, проводится

шоковая терапия сосудистыми препа-
ратами. Внутривенно вводятся большие
дозы ноотропила. Обычно это помогает:
исчезает шум в ушах и возвращается
слух. Такую схему лечения наши отола-
рингологи позаимствовали у бельгийских
коллег (это было лет 15 назад) и были
поражены ее эффектом. Даже врачам
тогда возвращение слуха у пациентов
казалось волшебством, а для больного
это было чудо.
Поскольку острая потеря слуха случается
из-за поломок в работе нервной системы,
при лечении пациенту требуется абсо-
лютный покой. Нужно исключить зри-
тельные и эмоциональные раздражители,
физические нагрузки. Часто стационар-
ные больные спрашивают, можно ли им
ночевать дома или же совмещать лечение
с работой. Отвечаю: «Можно, но результат
будет намного хуже». Домашние хлопоты
ухудшают состояние нервной системы.
После процедур человек возвращается
домой и начинает готовить еду, убирать,
стирать, воспитывать детей, эмо-
ционально на все реагируя, - и эффект
лечения снижается.

ìá   œŒÎŠ   óÕÈáóØÚÙ   íÑÃÊÏ¿…
Потому что муж сильно храпит. Но
заметила, что стало выделяться
больше серы. Не вредны ли беруши
для ушей?

Тамара.

Беруши предназначены для того, что-
бы защищать уши от воды, влаги,

пыли и громких звуков. Пользуйтесь
ими на здоровье, но аккуратно, чтобы
не протолкнуть серу глубже и не заку-
порить слуховой проход или не повре-
дить кожу в ухе. А вообще лучше отпра-
вить для начала к терапевту. Надо искать
причину храпа. 

И. Ванюшкина, отоларинголог, 
врач высшей категории.

В одном ухе
зудит...

Если даже короткий
перелет выматывает

вас, попробуйте летать
по правилам.

éçïàÆÇàî!
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aТрезвый улет. Один
стакан алкоголя в воздухе
равен двум-трем на земле.
Во время перелета нару-
шается процесс потреб-
ления мозгом кислорода,
и вы напиваетесь быстрее,
сильнее и с худшими по-
следствиями. Можете вы-
пить пару рюмок коньяка
в баре аэропорта, не боль-
ше. А в самолете - только
воду.

aКругом вода. Сухость
во рту, красные глаза и
стянутая кожа - это нор-
мально. В самолете воздух
суше, чем в пустыне. Ниче-
го не поделаешь - придет-
ся снова выпить воды. От
чая и кофе лучше отка-
заться.

aДелайте ноги. Долгое
сидение вызывает застой
крови в ногах. Это может
привести к тромбозу.
Выпили воды - прогуляй-
тесь до туалета. А потом
просто прогуляйтесь.

aВ облаках. Авиаперелет
- это стресс: перепады
давления, смена часовых
поясов...

Воткните в уши беруши,
съешьте банан (природное
снотворное) и откиньте
спинку кресла. Приятного
полета.

aВоздух! Пилоты полу-
чают в 10 раз больше кис-
лорода, чем пассажиры.
Гипоксия (дефицит кисло-
рода) пройдет без следа,
как только вы ступите на
твердую землю.

aПузыри в ушах. При на-
боре высоты в салоне са-
молета понижается давле-
ние. Из-за этого газы внут-
ри вас расширяются, а уши
закладывает. Зажмите нос
и аккуратно, но достаточно
сильно выдохните, не рас-
крывая рта.

Н. Ладыгин, 
пилот 2-го класса.
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Пища лечит

Томаты вместе с нежирным моло-
ком, кефиром, картофелем, шпи-

натом, рыбой, бананами, черным хле-
бом, фасолью и растительным маслом
входят в десятку продуктов, которые
содержат все необходимые для ор-
ганизма вещества. В свежих помидо-
рах есть калий (полезен для сердца,
выводит избыток жидкости из орга-
низма), магний (помогает адапти-
роваться к холоду), железо (ре-
комендуется при анемии), цинк (тре-
буется для роста клеток кожи, волос,
заживления ран), кальций (укрепляет
кости), фосфор (участвует
в обменных процессах),
Входящий в состав пло-
дов хром быстро насыща-
ет и предупреждает при-
ступы голода. Еще одно
замечательное свойство

томатов - низкая калорийность (23
ккал на 100 г).

Дозировка помидоров инди-
видуальна и зависит от возраста,
пола. Здоровому человеку можно
съедать по 3-4 средних помидора в
день. Не рекомендуется есть томаты

в период обострения язвы же-
лудка и двенадцатиперстной
кишки, хронического дуоде-
нита, гастрита, панкреатита,
колита. Во время ремиссии
употреблять эти овощи мож-

но, но в ограниченном ко-
личестве. Много помидоров
нельзя есть страдающим
нарушениями обмена ве-

ществ и аллергией на красные
плоды.

И. Разумовская, 
врач-диетолог.

ùÑø   øŒªœŒ   ŒÈÃáó¿ÈŠÕÚ?
Куриные яйца. Рассадник саль-

монеллеза. Если вымыть сырое яйцо,
это на 50% снижает риск заражения.

Картофель. В готовом картофеле
(например, в составе магазинных са-
латов) отлично размножается саль-
монелла.

Свежая зелень. Источник за-
ражения кишечной палочкой, саль-
монеллой, норовирусом.

Мороженое. Если в его составе
есть сырые яйца, это может стать
причиной сальмонеллеза.

Мягкий сыр. Он может содер-
жать болезнетворные бактерии ли-
стерии, которые вызывают листериоз.
Особенно он опасен для беремен-
ных.

Томаты. Источник проблем - но-
ровирус и сальмонелла.

Немытые ягоды. На них находят
циклоспоры - простейшие па-
разиты, вызывающие диа-
рею.

Чтобы избежать отрав-
ления, воду лучше кипя-
тить. Овощи и фрукты хо-
рошо мыть. Потенци-
ально опасные про-

дукты (мясо, рыба, яйца...) требуют
тщательной термообработки.

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ?
Больше пейте. Часто, но по-

немногу, чтобы не спровоцировать
рвоту. Пейте воду, минералку без
газа, крепкий чай регидранты для
восстановления баланса.

Выводите токсины. Для этого
подходят сорбенты вроде активи-
рованного угля.

Соблюдайте диету. Обычно от-
равленный организм сам знает, что
ему нужно: ничего! Поэтому есть
при кишечной инфекции совсем не
хочется. Когда самочувствие
улучшается, возвращается и аппе-
тит. Первые пару дней удел стра-
дальца - подсушенный хлеб, рисо-
вый отвар, овсянка на воде, нежир-
ный кефир, зеленый чай, компот из

сухофруктов. Позже позволь-
те себе тефтели на пару.

Если все пойдет хо-
рошо, - легкие суп-
чики с рисом, карто-

фелем и овощами.

В. Скокова, 
врач-инфекционист.

Укрепляем мышцы
С возрастом человек теряет

мышечную массу. Из-за 
этого сил становится меньше,

появляются впалые щеки 
и морщины. Приостановить

процесс можно, если 
изменить рацион.

aБольше белков. Белок - это
строительный материал для мышц
и других тканей организма. Важ-
ную роль в восстановлении клеток
играет входящая в состав белка
аминокислота лейцин. Это веще-
ство помогает усилить рост мы-
шечных волокон, даже если из-
за возраста этот процесс замед-
лился. Лейцин содержится в дие-
тических видах мяса, рыбном
филе, соевых бобах и греческом
йогурте. Специалисты рекомен-
дуют употреблять не больше 30
граммов белка за один прием
пищи, потому что наш организм
не может запасать белки впрок.
И все, что не усваивается сразу,
начинает откладываться в жиро-
вые ткани.
aЕшьте продукты с омега-3.
Полиненасыщенные жирные кис-
лоты омега-3 улучшают работу
многих систем организма. Эф-
фективны они и в борьбе с поте-
рей мышечной массы, ведь раз-
рушение мышц зачастую проис-
ходит из-за воспалительных про-
цессов. А омега-3 блокирует та-
кие воспаления. Если регулярно
употреблять полиненасыщенные
жирные кислоты, улучшается рас-
щепление белка, аминокислоты
лучше усваиваются, что укреп-
ляет мышцы. Поэтому в рационе
должны быть такие продукты, как
морская рыба, льняные семена
и яйца.
aНе забывайте о витамине
D. Он ускоряет образование мы-
шечного белка, устраняет вос-
паления и не дает мышцам раз-
рушаться. Поэтому в борьбе с
потерей мышечной массы «сол-
нечного» витамина должно быть
в достатке. Конечно, организм
может сам его воспроизводить,
но с годами эта функция осла-
бевает. И тогда помогут продук-
ты, такие как рыба, морепродук-
ты, яйца, травы, растительные
масла, лесные грибы.

В. Григорьева, 
врач-геронтолог.

Сколько помидоров можно съедать без вреда для здоровья? При
каких заболеваниях они противопоказаны?

Нина Васильевна.

ÅÄîêäÄÉÄé   îìÄâÄ   ìà   ü¢éÇàÆ?

?

Летний сюрприз
Именно летом происходит больше всего отравлений. Причем в 50%

случаев вызывает их домашняя еда. Главное летнее правило: 
готовить на один раз и все продукты хранить в холодильнике.
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Почему, казалось бы, самые по-
лезные продукты нельзя есть

вечером, причем никому?
Как правильно есть фрукты тем, у

кого пониженная или высокая кис-
лотность желудка, а также при об-
острении гастрита или язвы? И почему
после 17 часов фрукты вредны для
здоровья, причем абсолютно всем?

Если у вас вялое пищеварение и
пониженная кислотность желудка,
употреблять фрукты можно пример-
но за 30 минут до еды. Фруктовые
кислоты помогают вырабатываться
желудочному соку. Выбирайте фрук-
ты с большим количеством клетчат-
ки: чернослив, инжир, финики, сы-
рые яблоки, бананы, апельсины. Она
помогает пищеварению. Фруктовые
соки, лишенные клетчатки, бессмыс-
ленны для пищеварения и плохо
влияют на обмен веществ.

При высокой кислотности желудка
с кислыми фруктами и ягодами стоит

быть осторожными. А от кислых яблок
лучше отказаться совсем. Фрукты
и» ягоды употребляйте как десерт,
через 30 минут после приема пищи.
Тогда фруктовые кислоты не смогут
повысить существующую кислот-
ность в желудке до опасного уровня.
Свежие фрукты при обострении га-
стрита или язвы желудка катего-
рически недопустимы. Можно есть
сладкие печеные яблоки после ос-
новного приема пищи.

Если у вас здоровый желудок, нор-
мальное пищеварение и нет проблем
с лишним весом, есть фрукты можно
в перерывах между завтраком и обе-
дом, а также между обедом и ужином.
Старайтесь делать это до 16-17 часов,
чтобы не нагружать ночью пище-
варительную систему, не мучаться от
газов в кишечнике и вставать утром
с постели с красивым плоским живо-
том. Съеденные после ужина или на
ночь фрукты должны будут перева-

риваться ночью, а это время отдыха -
и для желудочно-кишечного тракта
тоже. Соответственно, еда будет за-
стаиваться в кишечнике и вызывать
брожение. Поэтому с утра не ждите
плоский живот из-за газообразования.

Еще одна причина не закусывать
ужин фруктами. Фруктоза метабо-
лизируется в жирные кислоты, а они
откладываются в жировые запасы
и в печень, вызывая каскад нега-
тивных реакций. 

В. Зимина, 
гастроэнтеролог, врач 

II категории.

ОДНИ ВРАЧИ СОВЕТУЮТ ЕСТЬ ФРУКТЫ ПОСЛЕ ЕДЫ, ДРУГИЕ
ПЕРЕД ЕДОЙ. А НЕКОТОРЫЕ ВООБЩЕ НЕ СОВЕТУЮТ.

Два яблока на ужин…

âŒóÚªŠÚ   Õ   íŒØúáÃÕõ¿ø 
ÀÑÃÍÑø

700 г говяжьей печени, 2 красных
болгарских перца, 400 г шампиньо-
нов, 2/3 стакана белого вина, 2 лу-
ковицы, 2 зубчика чеснока, соевый
соус, соль.

Печень на 2 часа замочите в мо-
локе, нарежьте ломтиками. На ра-
зогретую сковородку выложите пе-
чень и обжаривайте 3-5 минут на
небольшом огне. Лук и чеснок из-
мельчите, обжарьте по отдельности,
добавьте к печени и тушите 10 минут
под крышкой. Грибы нарежьте, об-
жарьте и добавьте к печени. Так же
отдельно обжарьте болгарский пе-
рец, нарезанный полосками, и до-
бавьте к печени. Держите на огне
10 минут, влейте вино и тушите 20
минут. Посолите, влейте соевый
соус.

ÆÊÏÑœœáÚ   Õ   ÚíØŒõáø¿
800 г куриной печени, 3 яблока,

1 ст. ложка растительного масла,
1/2 стакана белого вина, 2/3 чайн.
ложки соли, 1 ст. ложка паприки.

Яблоки натрите на крупной терке.
В сковороду налейте масло и тушите
яблоки, помешивая, 15 минут. Пе-
ченку крупно нарежьте. В сковороду
с яблоками влейте вино. Огонь при-
бавьте до максимума, чтобы вино
выпарилось наполовину. Положите
в сковороду печень и обжаривайте,
постоянно помешивая, 1 минуту -
печень должна равномерно побе-
леть. Посолите, поперчите, добавьте
молотую паприку. Накройте сково-
роду крышкой, огонь убавьте до ми-
нимума и тушите еще 10 минут.

æó¿œáÚ   Õ   õóáÕŒø
1 кг свиной печени, 500 мл кваса,

1 луковица, 3-4 дольки чеснока, 1
ст. ложка консервированного зе-
леного горошка, зелень петрушки
и укропа, соль, черный молотый пе-
рец по вкусу, лавровый лист.

Печень вымойте, обсушите бу-
мажной салфеткой. Лук и чеснок
мелко нарежьте, нашпигуйте ими
печень, натрите ее смесью соли и
перца. Залейте печень квасом, до-
бавьте лавровый лист и маринуйте
2 часа. Запекайте в разогретой ду-
ховке до готовности, каждые 10 ми-
нут поливая маринадом. Подавайте
с зеленью и горошком.

èÊÃ¿œáÚ   ó   ÕØ¿óõáÌ
1 кг куриной печени, 0,5 кг мор-

кови, 0,5 кг лука, 5 долек чеснока,
400 мл 10%-ных сливок, раститель-
ное масло, соль и перец по вкусу,
укроп.

Лук нарежьте кубиками, морковь
натрите на крупной терке и спассе-
руйте на растительном масле. К ово-
щам выложите печень, посолите,
поперчите и обжаривайте 3 минуты,
помешивая. Затем добавьте сливки
и тушите еще 5 минут. После этого
добавьте рубленый чеснок и укроп
и перемешайте. Снимите с огня и
дайте настояться 10 минут.

ÅÉÄÖÇë   Çìàîêƒ: 
âÄÆÄéêî   üï¤äÇ   êç   Åàùàìê
В печени много железа, которое легко усваивается и повышает
уровень гемоглобина. Больше всего железа в свиной печени.

ЧТОБЫ ОСТЫВШАЯ ЖАРЕНАЯ ПЕЧЕНЬ ОСТАЛАСЬ МЯГКОЙ,
ПОСЛЕ ВЫМАЧИВАНИЯ В МОЛОКЕ ПРОМОЙТЕ ЕЕ, 

ПЕРЕСЫПЬТЕ СОДОЙ И ОСТАВЬТЕ ЕЩЕ НА ЧАС.
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Вредисе белка вдвое
больше, чем в поми-
дорах, кабачках и

баклажанах. А еще хрустя-
щий корнеплод содержит
калий, железо, магний,
фосфор, натрий, кальций,
витамины группы В и гор-
чичные масла, обладаю-
щие антисептическими
свойствами.

Редис стабилизирует
уровень сахара в крови,
помогает предупредить
рак толстого кишечника,
препятствует отложению
жира, нормализует уро-
вень холестерина, укреп-
ляет иммунитет, очищает
организм от токсинов и
вредных продуктов обме-
на. Врачи рекомендуют
есть его вместе с ботвой.

Добавляйте ее в салаты,
используйте для при -
готовления окрошки или
кладите листик на хлеб с
тертым чесноком. Также
для пищеварения полезен
сок редиса. Ботву и кор-
неплоды нужно промыть
и пропустить через соко-
выжималку. Листья обя-
зательно должны быть
свежими и сочными, а
корнеплоды - плотными,
без повреждений и тем-
ных пятен.

aВ чистом виде сок ре-
диса пить нельзя: он может
вызвать раздражение сли-
зистых оболочек желудка.
Разбавляйте его водой в
пропорции 1:1 либо при -
нимайте в смеси с мор-

ковным соком в соотноше -
нии 1:2.

При бронхиальной
астме. Смешайте 1/2 ста-
кана разбавленного сока
редиса с 1 ст. л. меда.
Принимайте по 1 ст. л.
трижды в день.

При запорах. 1 ст. л.
нарубленной ботвы залей-
те стаканом кипятка, дай-
те настояться 1-2 часа.
Принимайте два раза в
день (через 20 минут
после еды).

При анемии. В огне-
упорной посуде смешайте
по 1/4 стакана сока реди-
са, моркови и свеклы. До-
бавьте стакан кипяченой
воды и 2 ст. л. меда. На-
кройте крышкой и поставь-

те в духовку на час при не-
большой температуре.
Принимайте по 1 ст. л. в
течение дня.

При ушибах. Измель-
чите в блендере 50 г ре-
диса. Получившуюся каши-
цу охладите и распреде-
лите в местах ушибов.
Оставьте на 10-15 минут,
затем смойте.

При хронической ус -
талости. Овощной смузи
вернет вам силы, воспол-
нит недостаток витаминов.
Измельчите в блендере 1
небольшое яблоко, огурец,
стебель сельдерея и 2 ре-
диса. Добавьте 25 мл ли-
монного сока и 0,5 стакана
воды и снова включите
блендер. Подавайте с ве-
точкой мяты.

Этот природный антибиотик ос-
вежает дыхание и купирует вос-

палительные процессы в организме
благодаря эфирным маслам менто-
ла, ментона и лимонена.

Облегчает состояние при
СРК (синдроме раздра-
женного кишечника). Аме-
риканские ученые провели
эксперимент среди пациен-
тов, страдающих от СРК. Те,
кто регулярно употреблял
мяту, заметили улучшение
состояния. А все потому, что
компоненты в составе расте-
ния способствуют расслаблению
мускулатуры органов ЖКТ.

Нормализует сон. Если вы не-
редко сталкиваетесь с бессонницей,
начните пить перед сном чай с мя-
той. Напиток помогает расслабиться
и настроиться на отдых.

Очищает носовые пазухи при
простуде. Приготовьте мятный на-
стой для борьбы с насморком. За-
варите 3 ст. л. перечной мяты 0,5 л
кипятка. Вдыхайте пары, которые
будут подниматься от настоя, в

течение 7-10 минут перед отходом
ко сну.

Снимает симптомы аллер-
гии. Розмариновая кислота,
которой богата мята, может

уменьшать симптомы аллергии
(зуд, чихание, слезотечение). Это

особенно актуально в весенне-
летний период - пик поллиноза.

Борется с акне. Эфирное масло
мяты добавляйте в домашние маски
для лица, чтобы уменьшить количе-
ство высыпаний и предотвратить раз-
множение бактерий. В чистом виде
на кожу масло наносить не стоит: вы
рискуете пересушить дерму.

ûàïàüì¢à   
æéÄëæÆéÇ   
ÉàäêæÇ

Молодой редис не только сделает салат еще
вкуснее, но и поможет избежать авитаминоза,
защитит от многих заболеваний. Пора добавить

этот корнеплод в свой рацион!

От чего помогает мята?

Если вы хотите защитить себя от
вирусных заболеваний, сохра-

нить тонус и энергию, обратите вни-
мание на жгучую пряность - куркуму.
Порошок цвета солнца содержит
большое количество полезных ве-
ществ: железо, кальций, йод, фос-
фор, витамины С.

Когда беспокоит простуда, 1 ч.л.
пряности смешивают с 1 ст. л. меда и
держат во рту до растворения. А на
ночь полезно пить молоко с куркумой.

«Золотое молоко» от кашля. В
кастрюлю налейте стакан молока,
добавьте 1 ч. л. куркумы и доведите
до кипения. Выключите огонь, на-
кройте кастрюлю крышкой, оставьте
на 10-15 минут. Можно добавить 1
ч. л. меда. Принимайте на ночь.

ùáãœáÚ   ØŒªõá   
õÊÃõÊøÔ   ó   ñÑœŠ   

ÕŒÌÃáœ¿È   
ºñŒÃŒóŠÑ!
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Отдыхай!

2

1

3
1

3

2

  
- Дoрoгoй, дoктoр пoрeкoмeндoвaл

пoexaть нaм oтдoxнуть нa Бaгaмы или
нa Kaнaры. Kудa мы пoeдeм?

- K другoму дoктoру!

  
Учитeльницa, прoвeрив coчинeниe

Boвoчки:
- Этo прocтo нeвeрoятнo, чтo oдин

чeлoвeк мoжeт cдeлaть тaк мнoгo
oшибoк!

- Пoчeму oдин - вмecтe c пaпoй!

  
Живешь себе насыщенной жизнью,

полной радости и приключений, а потом
вдруг выясняется, что это алкоголизм.
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Лицо с обложки

� Первая работа, и сразу в Гол�
ливуде – как это случилось?

� Мне в «Фейсбук» написал ре�
жиссер, предложил сделать пробы,
назначил встречу в Skype и утвер�
дил меня на роль. Это был счаст�
ливый случай, я просто идеально
попала в необходимый типаж.

Английский язык на тот момент у
меня был плохой, точнее, стандар�
тного школьного уровня. За месяц
до начала съемок я экстренно на�
чала его подтягивать, затем трени�
ровала в процессе. Повезло, что
героиней была русская эмигрант�
ка в США с акцентом.

� В социальных сетях ты уже
позиционировала себя как акт�
рису?

� Да, записывала шоурилы, вык�
ладывала, двигалась в этом на�
правлении – так у меня начали по�
являться американские подписчи�
ки.

� Какая индустрия тебе ближе?

� Если бы мне предложили сей�
час развиваться исключительно в
Голливуде, я отказалась бы – не
хочу там постоянно жить.

Мне нравится режим, когда мож�
но приехать, поработать и вернуть�
ся домой.

� У тебя необычный список на�
выков: верховая езда, стрельба
из оружия, жонглирование, экви�
либристика. Детские увлечения
или необходимость для съемок?

� Почти все это я изучала во вре�
мя учебы на актерском куре в ин�
ституте, а вот верховая езда со
мной с детства. Я любила лошадей
и по возможности каталась верхом,
затем в Санкт� Петербурге занима�
лась конным спортом, правда, не�
профессионально, а на первых
съемках в США уже набралась опы�
та. Там никто не будет причитать
вокруг тебя: «Ой, нет! А может, не
надо? Аккуратнее!» В итоге я ска�
кала галопом по полю.

� Какие героини тебе ближе?
� Сейчас я прокачиваю себя в

сторону сильных персонажей с
внутренним стержнем. Чувствую,
что во мне это есть, несмотря на
внешнюю хрупкость, поэтому хо�
чется развивать этот контраст:
внешне ангел, а внутри боец.

� А на какие роли ты не согла�
силась бы?

� Я не пойду на сцены с обнаже�
нием, даже с небольшим.

Интимные сцены могут быть раз�
ными: очень откровенными или с
изяществом и красотой без голой
груди в кадре.

Если история оправданна, то в
ней есть смысл, в остальных слу�
чаях это для меня табу.

� Лучший отдых от съемок для
тебя – это…

� Сон. Он помогает восстано�
виться. А вот умение абстрагиро�
ваться от персонажа приходит
только с опытом, потому что отда�
вать всю себя тоже неправильно.
Этому нас учили еще в институте.

Помню, у нас был дипломный
спектакль, в котором я играла 65�
летнюю больную раком женщину,
наркоманку, у которой топится соб�
ственный муж, – она в меня так вжи�
лась (или я в нее), что позже у меня
начались реальные проблемы со
здоровьем, и я поняла, что просто
не выживу.

� В кино тебя тянуло с детства?
� В силу того, что у меня был

большой жизненный опыт из� за
разных обстоятельств, я с детства
чувствовала накопленные эмоции,
которые хотелось передать.

Сначала потянуло в писатель�
ство: была редактором школьной
газеты, сочиняла стихи, даже по�
ступила на журналистику. Проучи�
лась, правда, всего 20 дней и пере�
велась, потому что на каждой паре
чувствовала, что я не на своем ме�
сте. С актерским такого не было: я
не хотела свернуть назад и не жа�
лела.

� Какие отношения у тебя с се�
мьей?

� Здесь никакой сенсации: все
хорошо. Вся семья живет в Санкт�
Петербурге (только тетя и брат с
бабушкой остались в Сыктывкаре),
я стараюсь почаще к ним приезжать
– раз в две недели точно. В родном
Сыктывкаре бываю два раза в год.

Когда я отчислилась с журнали�
стики и начала строить карьеру ак�
трисы, все переживали. Мама боль�
ше, а папа, которому я боялась при�
знаться, сказал: «Ну, хорошо, до�
рогая». Для меня это был важный
шаг.

� Есть событие из детства, ко�
торое тебя сильно изменило?

� Однозначно новость о том, кто
мой отец.

Мне было 16, когда мама за ужи�
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Доброта, внимательность (когда
тебя слушают и слышат), откры�
тость, простота, легкость. Щед�
рость и ум – касательно мужчин.

� А с какими качествами не
сможешь смириться?

� Злость. Это же качество? Вред�
ные привычки, жадность, нарцис�
сизм – ужасные качества в мужчи�
нах, да и в людях в принципе.

� Как проводишь время наеди�
не с собой?

� Сплю или принимаю ванну, еще
очень люблю баню, массажи. Путе�
шествия в одиночку – тоже моя ис�
тория, когда открываешь новое ме�
сто. А еще я читаю книги по само�
развитию и веду дневник.

� А в чем ты видишь смысл?
� В семье. В той, где родилась, и

в той, которую хочу создать. Пока
мне, конечно, хочется еще порабо�
тать, хотя думаю, что все можно без
проблем совмещать.

Сейчас я наполняюсь мудрос�
тью, чтобы правильно воспитывать
будущего ребенка. Даже если срав�
нить меня несколько лет назад и
сейчас – это небо и земля! Так что
я рада, что у меня до сих пор нет
детей. Сейчас это будет гораздо
круче.

� Идеальная семья в твоем по�
нимании – какая она?

Баланс в гармонии. Важно, что�
бы люди сохраняли правильную
энергию, с одинаковой скоростью
шли навстречу друг к другу, уравно�
вешивали чашу весов, потому что

ном просто сказала: «На самом
деле, твой папа – вот этот человек».

Был взрыв мозга, весь мир пере�
вернулся, и с того момента я уже
не была прежней. Это было как
чудо.

� Во что ты веришь?
В то, что всегда нужно чувство�

вать свое сердце и слушать интуи�
цию.

� Чего тебе не хватает как акт�
рисе?

� Мне все время что� то не нра�
вится в своей работе, я постоянно
недовольна и дико недооцениваю
себя. С другой стороны, это ведь
неплохо? В этом развитие.

Увы, мне часто недостает сме�
лости и уверенности, а это 90 %
успеха.

Я не рискую браться за что� то
новое, открывать свои грани, отсю�
да и желание играть пробивных пер�
сонажей. Хотя в жизни я очень даже
смелая и быстро включаюсь в кри�
тических ситуациях. Зато, когда все
нормально, люблю придумывать,
мол, нет, все не слава Богу, вдруг
что� нибудь случится?

� А как человеку?
� Я хотела бы, чтобы у меня ста�

кан был наполовину полон, потому
что зачастую он наполовину пуст.

Не хватает оптимизма. В осталь�
ном я, наверное, добрый человек,
искренний, открытый, и то же ценю
в людях – с такими я просто и легко
нахожу контакт.

� Главные качества в людях?

одно неправильное движение – и
кто� то упадет. Но самое главное –
любить человека таким, какой он
есть.

Любить не свою страсть, не об�
раз, который ты видишь, а челове�
ка.

А еще обязательно разговари�
вать, чтобы знать друг друга, пони�
мать, поддерживать, иметь возмож�
ность протянуть руку в сложной си�
туации.

� Что такое любовь?
� Безусловность. Когда ты лю�

бишь просто потому, что есть сол�
нце, небо, земля, люди. В отноше�
ниях любовь такая же – тебе хоро�
шо с человеком, ты счастлив от
того, что твой партнер счастлив,
тебе хорошо, когда он улыбается,
здоров, просто жив. От этого хочет�
ся отдавать еще больше.

� Почему ты не афишируешь
личную жизнь?

� Счастье любит тишину. Вот и
все.� Люди всегда будут что� то го�
ворить, а мне что?

Я живу в своем мире, для себя и
своей семьи и не обязана «обслу�
живать» окружающих.

� Над какими проектами рабо�
таешь сейчас?

� Снялась в пилоте для PREMIER
– играю сотрудницу оперативного
отдела, я там совершенно другая.
Жесткая, с характером. Осенью у
меня выйдет сериал «Наследие»
про постапокалиптический мир и
конец света, случившийся из� за
бесплодия, а в июле улетаю во
Францию на съемки «Форт Боярда»
(буду единственной девушкой в ко�
манде Comedy Club).

� Как считаешь, в чем секрет
успеха?

� Везение, талант и труд – эти
составляющие должны быть в ба�
лансе, тогда большое будущее
обеспечено.

В Голливуде

В сериале «Гусар»
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Психология
шения. Они соревнуются с партне�
ром, кто лучше в тех или иных ас�
пектах, порой обесценивая дости�
жения любимого человека. Таким
образом они самоутверждаются за
чужой счет.

Наталья делится своим опытом:
«Меня очень обижает, когда муж в
компании начинает нас сравнивать.
Эти сравнения никогда не бывают в
мою пользу. По его словам, я и ра�
ботаю мало, и с детьми не так мно�
го времени провожу, и в квартире не
успеваю убираться. Зато он и швец,
и жнец, и на дуде игрец! Приходится
молчать, принимая сказанное в шут�
ку, чтобы не спровоцировать скан�
дал».

ОТСУТСТВИЕ ПРИНЯТИЯ
Человек, который не принимает

своего любимого, все в нем хочет
поменять. Так, муж может требовать
от жены похудеть, а жена от мужа �
перестать лениться. Причем эти
недовольства, как правило, ни к
чему не приводят, ведь люди редко
меняются. Зато отношения из�за
них значительно портятся.

В такой ситуации партнеры мо�
гут даже прибегать к самому обид�
ному � сравнению: «Моя бывшая
жена варила супы лучше...» или «По�
мню, был у меня молодой человек �
дарил цветы каждую неделю! А от
тебя не дождешься...»

ПОДАРКИ КАК РЕШЕНИЕ
ПРОБЛЕМ

Вместо того чтобы решать про�
блемы, некоторые предпочитают от
них откупаться. «Это любимый спо�
соб моего мужа, � рассказывает
Светлана. � Однажды я обнаружила
его недвусмысленную переписку с
коллегой � взамен в качестве изви�
нений получила шубу. Если провин�
ности менее значимые, вроде отсут�
ствия помощи или внимания, то и
презенты я получаю попроще». По�
добная тактика хороша до поры до
времени. Заменяя подарками от�
кровенный разговор о проблемах в
паре, возлюбленные рискуют нако�
пить целый ворох неурядиц, решить
которые зараз вряд ли получится.

ЧАСТЫЕ ОБВИНЕНИЯ
Если ваш день выдался плохим,

совсем не обязательно обвинять в
этом партнера и вымещать на нем
собственное недовольство. Если
делать это постоянно, у второй по�
ловинки может сложиться ощуще�
ние, будто он � виновник всех про�
блем и несчастий.

Подобные обвинения � проявле�
ние тонкой формы эгоизма. Люди в
таком случае не умеют отделять лич�
ное от общего и ставить между ними
границы. Более того, они не в со�
стоянии брать ответственность за
собственную жизнь.

оксичные отношения мед�
ленно, но верно разрушают
жизнь партнеров. Люди не

получают от них удовольствия, но
продолжают быть вместе, потому
что так проще и привычнее. На ка�
кие особенности стоит обратить
внимание, чтобы не погрязнуть в
пучине деструктивной связи?

ПОСТОЯННЫЕ ОБИДЫ
В гармоничных отношениях

партнеры всегда обсуждают возни�
кающие проблемы. Это позволяет
им не раскручивать клубок обвине�
ний, а решать задачи здесь и сей�
час. Но если в паре есть партнер,
который привык обижаться, то вто�
рой вынужден постоянно ходить по
минному полю. Вдруг он что�то сде�
лает не так? Невольно заденет лю�
бимого?

Это чистой воды манипуляция,
благодаря которой человек хочет
выглядеть жертвой. Второй партнер
в такой паре автоматически стано�
вится обвиняемым. Ему приходит�
ся держать удар, успокаивать вто�
рую половину, вечно идти на уступ�
ки. Все это отрицательно сказыва�
ется на отношениях.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ШАНТАЖ
«Помню, при малейшей ссоре я

слышала от мужа: “Раз тебя что�то
не устраивает � собирай вещи и ухо�
ди!” – делится Елена. � Причем речь
могла идти о каком�нибудь пустяке

вроде планов на отпуск, в которых
мы не сходились. И все равно он
каждый раз, вместо того чтобы ре�
шать вопрос, предлагал мне ра�
зойтись. В конце концов мне это на�
доело, и я бросила его».

И правильно сделала! Эмоцио�
нальный шантаж заставляет второ�
го партнера постоянно испытывать
неудовлетворенность. Он понимает,
что не может честно и открыто выс�
казать недовольство, ведь это мо�
жет привести к разрыву. В такой
паре обычно нет стабильности и
надежности: люди живут словно на
вулкане. Кому такое понравится?

НЕЗДОРОВАЯ РЕВНОСТЬ
«Немного ревности не повредит

любви», � любят говорить психоло�
ги, но некоторые понимают этот со�
вет превратно. Когда один человек в
паре без видимых на то оснований
превращает жизнь любимого в кош�
мар своей ревностью, это грозит
полным крахом. Невозможно жить
спокойно, когда ты постоянно нахо�
дишься под подозрением. Это пол�
ностью разрушает доверие; застав�
ляет человека скрывать даже малей�
шие контакты с людьми: «Вдруг лю�
бимый подумает, что я слишком
много себе позволяю?»

ВЕЧНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
Люди, которые во всем стремят�

ся быть первыми, порой переносят
эту свою особенность даже в отно�

ПРИЗНАКОВПРИЗНАКОВПРИЗНАКОВПРИЗНАКОВПРИЗНАКОВ
НЕЗДОРОВЫХНЕЗДОРОВЫХНЕЗДОРОВЫХНЕЗДОРОВЫХНЕЗДОРОВЫХ
ОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙОТНОШЕНИЙ

Распознать деструктивные отношения бывает непросто: они
могут длиться годами. Но тревожные звоночки все же есть,
главное � услышать их.

Отношения �
это то, что
должно вас
спасать, а не
мучить еще
больше.

7
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равильно говорят: пред�
ставления о семье закла�
дываются еще в детстве.
Вот папа у меня всегда был

человеком авторитарным. Его слу�
шались и мама, и мы с сестрой. При
этом характер у отца был мягким,
поступки справедливыми, он никог�
да не ругался без повода.

Когда я стала задумываться о
собственной семье, сразу решила:
мне нужен такой же муж. А я буду
нежный цветком, послушной супру�
гой, которая станет верным пле�
чом, шеей, направляющей в нужное
русло.

Руслана, человека жестокого и
бескомпромиссного, я поначалу
приняла за копию отца. Он для
меня сразу стал авторитетом. В
какой ресторан отправиться, ре�
шал Руслан, за ним же оставался
выбор фильмов, которые мы смот�
рели, и мест для отдыха, которые
посещали.

Однажды я все же решилась
возразить возлюбленному. Мы вы�
бирали подарок общим знакомым
на годовщину свадьбы. Руслан
предлагал настольную игру, я � сим�
патичный сервиз. Рискнув настоять
на своем, я вдруг увидела, как лицо
любимого перекосилось: «Выби�
рать буду я!»

Был еще момент, который я
осознала не сразу � мои контакты с
внешним миром строго регулиро�
вались. Пришлось распрощаться с
некоторыми подругами, потому что
они не нравились Руслану. Я пере�
стала ходить в книжный клуб, пото�
му что это время возлюбленный
хотел проводить вдвоем. Но мне
казалось, что все это говорит лишь
об одном � меня любят.

Замуж я выходила, будучи на
седьмом небе от счастья. Букваль�
но через неделю после торжества
выяснилось, что я уже беременна.
Руслан тогда произнес странную
фразу: «Ну все, теперь ты точно
моя» � и хищнически покосился на
еще пока плоский живот.

Прибавлять килограммы я ста�
ла лишь спустя несколько месяцев,
а вместе с ними росло и количество
претензий ко мне. По мнению суп�
руга, я «раскабанела», «перестала
следить за собой», «толкаю его на
измены». «На тебя посмотришь, и
невольно хочется пойти налево», �
пошутил как�то раз Руслан.

В одном он оказался прав: пос�
ле рождения сына я стала зависи�
ма от мужа. Почти сразу с появле�
нием на свет Левы пришло осозна�
ние, что рядом со мной находится
человек холодный, жестокий, чер�
ствый. Руслан настаивал на том,
чтобы я сидела дома с ребенком,
сам же каждые выходные гулял с
друзьями. Я даже боялась спраши�
вать, не изменяет ли он мне, пото�

му что было страшно услышать от�
вет. Не было ни одного пункта, по
которому Руслан мог бы меня по�
хвалить. Он считал, что я плохо го�
товлю, недостаточно времени уде�
ляю ребенку, ленюсь убираться, не
умею гладить его рубашки, не спо�
собна поддержать беседу, когда к
нам приходят гости. Дошло до того,
что, когда Леве исполнялся год,
меня на дне рождения сына не
было. Руслан дал мне «отгул», что�
бы не краснеть перед гостями.

Спустя несколько лет брака моя
самооценка упала ниже плинтуса.
Я перестала ходить дальше продук�
тового магазина, чтобы не попа�
даться на глаза людям, не покупа�
ла себе одежду («Это бесполезно!»
� считал муж), о салонах красоты я
и вовсе молчу. Но ужаснее всего
было то, что я осталась без поддер�
жки. Всех моих друзей Руслан рас�
пугал, а родные жили далеко. Я бо�
ялась рассказать им о том, что про�
исходит в моей семье, а когда мама
с папой приезжали навещать вну�
ка, вымученно улыбалась им, лишь
бы ничего не заметили.

Моя чаша терпения переполни�
лась спустя четыре года несчаст�
ливого брака. Я прямо сказала
мужу, что подаю на развод, но вме�
сто страха увидела в его глазах
смех и искреннее недоумение. «Да
кому ты нужна, кроме меня? По�
смотри на себя – толстая, неухо�

женная, еще и с ребенком в прида�
чу!» Весь его вид говорил о том, как
ему жалко меня.

«Порченый товар!» � не раз гово�
рил он мне. Но главное � я сама ве�
рила его словам! Действительно,
кого я смогу заинтересовать? Знаю,
звучит странно, но мысль о разво�
де я отложила еще на год. Подума�
ла: какой�никакой, зато мужчина,
такие на дороге не валяются. И под�
писала себе приговор, потому что
дальше начался кошмар. Руслан
запугал меня настолько, что я вся
дрожала, когда он появлялся на
пороге квартиры.

Эта история могла бы закончить�
ся плачевно, если бы однажды мои
родители не приехали в гости сюр�
призом, без предупреждения. Зас�
тали меня в настоящем душевном
раздрае, в слезах и синяках. Мать
с отцом не могли поверить, что за
картинкой прекрасной семьи скры�
валось подобное. Руслан тоже по�
казал свое истинное лицо. Когда
родители настояли на том, чтобы
мы с Левой поехали с ними, начал
угрожать: «Я подам в суд! Ты боль�
ше не увидишь сына!» Но мне уже
было не страшно.

Конечно, в суд Руслан не пошел.
Ну, разве что для того, чтобы заб�
рать бумагу о разводе. О сыне тоже
не спрашивал: больше мы с Левой
его не видели.

Нэлли К.

Письмо номера

«ДА КОМУ ТЫ НУЖНА,«ДА КОМУ ТЫ НУЖНА,«ДА КОМУ ТЫ НУЖНА,«ДА КОМУ ТЫ НУЖНА,«ДА КОМУ ТЫ НУЖНА,
КРОМЕ МЕНЯ?»КРОМЕ МЕНЯ?»КРОМЕ МЕНЯ?»КРОМЕ МЕНЯ?»КРОМЕ МЕНЯ?»

Как легко убедить в чем�то женщину, когда являешься для
нее авторитетом во всем. И все же однажды наступает мо�
мент, когда с ее глаз спадает пелена.
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Астрология

ОВЕН
Август 2021 приготовил представи�
телям знака море хороших впечат�
лений и новых перспективных зна�
комств. Не упустив подаренного
судьбой шанса, вы можете добить�
ся многого.
На протяжении всего месяца вашим

окружением будут позитивные эмоции и радостные
моменты. Сохраняя оптимистическое настроение,
постарайтесь адекватно воспринимать происходящее.
Начало месяца подарит массу возможностей открыть
новое для себя. Не торопитесь, а тем более не рвите
старые отношения.
Непоколебимость и резкие слова могут надолго от�
странить вас от желаемого эффекта. Лояльность, так�
тичность и сострадание – ваш девиз на август. Вы силь�
ны духом, активны и проницательны. Зачем старать�
ся изменить то, что без вас хорошо получается.

ТЕЛЕЦ
Август 2021 подарит представите�
лям знака спокойную и размерен�
ную жизнь, без душевных волнений
и переживаний. Звезды будто дают
вам возможность небольшого зати�
шья перед бурей эмоционального
всплеска и выдающихся побед. При�
готовьтесь, начало осени обещает

быть интересным.
В этом месяце у Тельцов есть реальные шансы выр�
ваться из единолично принятых устоев. Ведь именно
сейчас фортуна настойчиво стучится в дверь заядло�
го одиночки�тельца. Не оправдывайте отсутствие мо�
рального желания измениться излишней медлитель�
ностью или укоренившимися принципами.
Вы всегда открыты новым впечатлениям, но с харак�
терной осторожностью предпочитаете тихо выгляды�
вать из�за угла, нежели прямо идти к намеченной цели.

БЛИЗНЕЦЫ
Август 2021 года для представителей знака будет спо�
койным. Вам некуда спешить и поэтому, вы не будете
прилагать особые усилия ни в личной жизни, ни в пла�
не карьеры. Учитывая то, что ваши рассуждения будут
не четкими, людям, которые окружают Близнецов при�
дется нелегко, так как им просто не понять, можно ли
на вас положиться или нет.

Во второй декаде, представители
знака будут отдыхать и расслаб�
ляться на полную, так как в это вре�
мя, их силы не будут рассчитаны на
работу и принятие серьезных реше�
ний.
Если у Близнецов есть любимый че�
ловек, то в третьей декаде месяца

нужно будет уделять ему особое внимание, проявлять
максимальную теплоту и заботу.

РАК
Для Раков август станет беззаботным
периодом, когда можно будет действи�
тельно расслабиться. Все житейские
невзгоды отодвинутся на второй план,
зато освободится время для философ�
ских размышлений и построения пла�
нов на будущее.

Несмотря на то, что месяц для представителей знака
будет достаточно спокойным, это не повод, чтобы ос�
танавливаться, тем более, когда речь идет о личной
жизни.
Наступает период, когда Раки могут примерить на себя
роль кузнеца собственного счастья. Под действием
Меркурия от людей этого знака будет исходить притя�
гательное обаяние. Поэтому не стоит удивляться по�
вышенному вниманию со стороны противоположного
пола. И такой период можно использовать для того,
чтобы расширить круг общения и возможно, обзавес�
тись интересными знакомствами.

ЛЕВ
Для Львов август 2021 будет очень
насыщенным на события месяцем.
Представители этого знака не смо�
гут держаться в стороне ото всех
ярких и живых мероприятий, кото�
рые будут проходить рядом с ними.
Им настоятельно рекомендуется
отдохнуть от текущих дел и хлопот.

Сами Львы будут в поисках приключений и развлече�
ний, их будет тянуть на адреналин и новые ощущения.
В этот период планировать отпуск и выходные зара�
нее, смысла не будет. Все будет происходить спон�
танно и без планов.
В первой половине месяца окружающие будут удив�
ляться, откуда в вас столько сил и энергии. Эти же
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факторы затронут и сферу работы, где вы в этот пери�
од можете добиться нереальных высот. Используйте
такие дары Судьбы с пользой для дела, а не только
для развлечений.
Во второй половине месяца настанет время наслаж�
даться дарами Звезд и плодами собственных трудов.

ДЕВА
Август 2021 пройдет для предста�
вителей знака сонно и ленно. Вас
будет одолевать желание плюнуть
на все. На работе совсем не полу�
чится заставить себя как следует
потрудиться. Особых проблем та�
кое настроение не составит, ведь
удача будет сопутствовать на про�
тяжении всего месяца. Даже особо
напрягаться для решения текущих
проблем Девам не придется, все

будет разрешаться само по себе.
Наиболее удачной будет первая половина месяца.
Успех и удача будут их радовать во всех сферах жизни,
в том числе и личной. Более того, в вашей жизни по�
явится давний друг, с которым давно утерялась связь.
Теперь вам удастся обо всем поговорить и выяснить
все давние вопросы.
Звезды не рекомендуют придавать этому человеку и
новой встрече, особого значения и возвращаться в
прошлое. Даже былые чувства возрождать не стоит.

ВЕСЫ
Август для представителей знака –
это время, когда все будет идти так,
как планировалось. Спокойная об�
становка позволит расслабиться и
решать дела постепенно. Однако,
яркие моменты все же будут присут�
ствовать.

В течение месяца у представителей знака будет на�
блюдаться высокая трудоспособность. Весы станут
на хорошем счету у начальства. Не стоит этим гор�
диться, потому что коллектив может не одобрить та�
кие действия и начнутся разногласия. Карьера пойдет
вверх, а планы прошлого месяца исполнятся.
В конце месяца одиноким Весам захочется посвятить
время собственной персоне. Они будут чувствовать
превосходство над теми, кто состоит в браке. Возмож�
ной причиной может стать внутреннее спокойствие,
оно заставит отложить поиски достойного партнера.

СКОРПИОН
Скорпионы уже знают, что будут де�
лать в августе. План перемен давно
составлен, осталось воплотить его в
реальность, но окружающие люди бу�
дут всячески этому препятствовать.
Этот месяц прогнозируют благопри�
ятным для масштабных успехов в
финансовых делах. Однако, планета

Венера, которая войдет в их жизнь после первого пол�
нолуния, постарается обратить внимание на личную
жизнь.
Высокая лунная активность у многих вызовет неста�
бильность в нервной системе, поэтому не стоит всту�
пать в конфликты с близкими людьми. Если ссору из�
бежать не получилось, правильным решением будет
согласиться со всем сказанным и сделать по�своему.

СТРЕЛЕЦ
Август 2021 станет для Стрельцов хорошим временем
заняться самообразованием. Занявшись этим вопро�
сом вплотную, им удастся разрешить и остальные те�
кущие проблемы.

В августе для представителей зна�
ка самое главное действовать быс�
тро и решительно. Стрельцам уже
давно пора понять, что прошлое ос�
талось позади. Там нельзя ничего
изменить и переправить. Настало
время заняться своими текущими
делами и начать налаживать жизнь.
Этот период идеально походит для
обустройства быта, планирования
рабочих моментов, разработки но�
вых проектов. Положение звезд

идеально для новых начинаний. Здесь вы не встрети�
те никаких преград и конкурентов, все будет в ваших
руках. Сейчас идеальный период для того, чтобы на�
чать осуществлять свои мечты и желания.

КОЗЕРОГ
Хорошее настроение, много общения,
знакомств и возможность отдохнуть
от повседневной рутины – вот, что при�
несет август Козерогам. Не зацикли�
вайтесь на проблемах других людей и
тогда вам удастся изменить свою
жизнь в лучшую сторону.
Август 2021 года пройдет у предста�
вителей знака на волне вдохновения

и необыкновенного прилива сил. Такой ситуации бу�
дут способствовать налаженные отношения в личной
жизни, позитивные изменения в сфере работы и зна�
чительные поступления финансовых средств.
Звезды рекомендуют представителям знака быть бо�
лее избирательными в вопросах затрат своего лично�
го времени и возможности на решение мелких про�
блем, которые не имеют к ним отношения вовсе.

ВОДОЛЕЙ
Покой, уют и умиротворение, вот что
принесет представителям знака
последний месяц уходящего лета.
Тот факт, что все оставили вас в по�
кое, как нельзя кстати, ведь нако�
пилось очень много мелких про�
блем, которые теперь можно спо�
койно уладить.
Конец лета для Водолеев пройдет в

благоприятной обстановке. Особых конфликтов и про�
блем не придвидется, что станет хорошим поводом
немного отдохнуть. На работе атмосфера будет соот�
ветствующий отпускному периоду. Представителей
знака весь месяц будет тянуть немного полентяйни�
чать и поваляться на диване. Особых помех для осу�
ществления этой мечты не будет. Несмотря на отлич�
ное настроение, жажды поработать у Водолеев не бу�
дет.

РЫБЫ
Время перемен наступит для пред�
ставителей знака в августе. Новая
жизнь уже начала стучаться в ваши
двери. Самое главное не упустить
возможности, которую она с собой
несет.
Не стоит пугаться перемен, которые

будут появляться у Рыб в этом месяце. Самим пред�
ставителям знака, придется многое переосмыслить,
в первую очередь жизненные ценности и приоритеты.
В этом месяце им самим захочется изменить свою
жизнь, чтобы сделать, то, чего раньше никогда не де�
лали, и попробовать то, чего раньше всегда боялись. В
этих вопросах звезды будут на вашей стороне и каж�
дое ваше начинание, закончится колоссальным успе�
хом.
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Самоанализ
Яна родила ребенка, вдруг поняла,
насколько жадным был ее некогда
любимый человек.

Женщина отдала дочку в садик,
вышла на работу и стала сама рас�
поряжаться собственными деньга�
ми. Этого супруг не выдержал и ушел
из съемной квартиры к маме. Об от�
цовском долге он не вспоминал до
тех пор, пока с мужчины не стали
высчитывать алименты по суду.

Яна давно уже не плачет из�за
того, что любимый ушел. Страте�
гия экономить на всем и жить по
средствам была чужда ей изна�
чально. Получив два образования,
Яна могла и хотела большего: мод�
ной одежды, хорошей машины, пу�
тешествий с комфортом. Психоло�
гия бедности сделала ее мужа
слишком прижимистым, тот боль�
ше не хотел видеть рядом с собой
стильную яркую женщину, которая
умеет зарабатывать и жить с раз�
махом. Его вполне устроила девуш�
ка из многодетной семьи с
минимальными запросами, кото�
рая привыкла донашивать вещи,
экономить на продуктах и отдыхать
только на даче. А Яна взяла кварти�
ру в ипотеку и счастлива, ведь она,
наконец, может жить так, как хочет.

ЛЮБИТЕЛЬ ПОЛЕЖАТЬ
Иногда пенсионером человек

становится в 30 с небольшим. Гос�
ти � это хлопотно. Спортзал � для
гиперактивных. Путешествия тре�
буют слишком много усилий. Ре�
монт? Переезд? С ума сошла! А
отдыхать когда? Дивана, книжки и
телевизора ему вполне хватает для
счастья.

Косте было настолько лень вес�
ти активный образ жизни, он так
прирос к дивану, компьютеру и те�
лефону, что даже от исполнения
супружеского долга стал отбры�
киваться: «У меня нет сил». Будучи
активной, Вероника в итоге нашла
друга, который пошел с ней в поход
в горы. Потом стал приглашать в
шумные компании для игры в ма�
фию. Затем на вечерние прогулки
перед сном. Она и сама не поняла,
как очутилась в его постели. Костю
Вероника любила, обманывать не
могла, поэтому все рассказала. Он
бы ушел, громко хлопнув дверью,
но... лень было встать с дивана.
Объявив гражданскую жену пре�
дательницей, Костя указал Верони�
ке на дверь. Подруги тут же сказа�
ли: «Сама виновата, что он тебя
бросил!» Вероника переживала,
изводила себя чувством вины, а
потом... Потом поняла, что такой
исход отношений был неминуем.
Девушка изменила не Косте, а тому
образу жизни, который тот ей навя�
зал. Считает ли она себя брошен�
ной сегодня? Нет, скорее выпорх�
нувшей из склепа.

лла Пугачева в своей знаме�
нитой песне повторяла:
«Расставанье � маленькая

смерть». Примадонна была права.
По мнению психологов, при резком
разрыве отношений человек неред�
ко испытывает такой же стресс, как
после смерти близкого. В таком со�
стоянии трудно сразу успокоиться
и обдумать ситуацию. Кажется, что
невозможно остановить поток мыс�
лей: «Если бы я сделала так, то он
бы не ушел. Если бы сказала так,
то было бы иначе. Если бы...» А меж�
ду тем бегство мужчины далеко не
всегда происходит потому, что парт�
нерша недостаточно хороша для
него. Иногда ровно наоборот. Слиш�
ком хороша!

«НИ ШАГА ВЛЕВО,
НИ ШАГА ВПРАВО»

Сначала Юле даже нравилось,
что Стас ее откровенно ревнует.
Это льстило самолюбию и означа�
ло одно: мужчина на крючке. Но
вскоре его желание контролировать
прошлое, настоящее и будущее
стало тяготить девушку.

Летом она уехала отдыхать на
море к родственникам. Однажды
Стас позвонил и угрожающе спро�
сил: «Ты там уже со всем пляжем
переспала?» Юля молча положила
трубку, поскольку такая постановка
вопроса ее не просто задевала, а
унижала. Две недели они не раз�

говаривали. После отпуска ревни�
вый самец объявил, что между
ними все кончено, потому что лю�
бимая женщина не хранила ему
верность. Скандал был грандиоз�
ный, и в общей компании Юля так и
осталась изменщицей. Сначала
девушка сильно переживала и пы�
талась понять, почему ее партнер
сделал такой странный вывод. А по�
том осознала: проблема в том, что
бывший просто не уверен в себе.
Он не тянет даже надуманную им
самим конкуренцию с другими муж�
чинами. Бросил сам яркую, умную
и красивую девушку. Гораздо спо�
койнее Стас будет чувствовать себя
рядом с серенькой мышкой, кото�
рая станет во всем его слушаться.

НЕ ЖИЛИ ХОРОШО,
НЕЧЕГО И НАЧИНАТЬ?

Яна рассталась с мужчиной,
прожив с ним почти четыре года.
Конфликты из�за денег в паре на�
чались практически сразу. На каж�
дую просьбу, будь то стаканчик мо�
роженого или новые сапоги, она
получала в ответ неизменный во�
прос: «А тебе точно это надо? Ты
точно этого хочешь?» Зарплату Яна
отдавала в общий семейный котел,
которым заведовал муж, и не могла
сама себе купить даже колготки.
Сначала женщина оправдывала это
невысоким доходом семьи, потом
бережливостью супруга. Но когда

БРОСИЛ ИЛИ ПОТЕРЯЛ?БРОСИЛ ИЛИ ПОТЕРЯЛ?БРОСИЛ ИЛИ ПОТЕРЯЛ?БРОСИЛ ИЛИ ПОТЕРЯЛ?БРОСИЛ ИЛИ ПОТЕРЯЛ?
«Нам нужно расстаться», � заявляет партнер. Паника, боль,
разочарование... Стоп. Вместо того, чтобы корить себя и
страдать, психологи рекомендуют взглянуть на ситуацию
с другой стороны. Возможно, мужчина не бросил вас, а по�
терял!
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Ваш любимый сканворд

Ряд арок
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История из жизни

арина поднималась по лес�
тнице на восьмой этаж, тя�
жело дыша. Да уж, сорок

пять лет � это вам не двадцать. Да и
лифт, как назло, опять был сломан.
Перепрыгивая через две ступень�
ки, мимо пронеслась соседка На�
стя � 16�летний резвый подросток.
Вот бы ей так...

Добравшись, наконец, до квар�
тиры, Марина не ожидала увидеть
ничего необычного, кроме привыч�
ной обшарпанной двери. Как
вдруг... За ручку был неуклюже за�
сунут пышный букет хризантем.
Женщина оглянулась. Может, ошиб�
лись? Но рядом никого не было, и
ей пришлось, освободив цветы,
взять их с собой.

ВТОРАЯ СМЕНА
Дома она отложила хризантемы

в сторону. Без обид � они попали в
руки к слишком занятой женщине.
Сначала Марину отвлекла дочь
Оля. Десятилетняя девочка утащи�
ла мать за руку прямиком в комна�
ту, усадив за письменный стол и
подсунув школьную тетрадь по
математике.

� Ну, и как это решить? � грозно
спросила она, будто Марина обяза�
на была делать вместо нее домаш�
нее задание. Но, вместо того чтобы
откреститься от примеров, женщи�
на прилежно начала их выполнять.

Такова уж была ее доля: для сво�
их детей Марина была всем на све�
те. Уж они�то точно знали � к матери
можно обратиться по любому воп�
росу. Всегда примет, приголубит,
поможет, подскажет. Маринины
плечи были не по возрасту сутулы�
ми: казалось, это груз наваливших�
ся на нее рутинных проблем так от�
тянул их. Но женщина не желала
признавать очевидного и грешила на
больную спину и сидячую работу.

После того как с примерами
было покончено, подключился сын.
У пятнадцатилетнего Игорька зав�
тра ожидался важный матч по бас�
кетболу. Форму, как водится, сле�
довало постирать Марине.

� Мам, в прошлый раз после
стирки оторвалась эмблема. Мо�
жешь поаккуратнее? � спросил дол�
говязый мальчишка, намекая на то,
что вместо стиральной машины
лучше бы постирать одежду вруч�

ную. Марина понимающе кивнула и
положила грязно�белую форму в
тазик � замочить.

Наконец, женщина дошла до кух�
ни, где обнаружила мужа. Женя си�
дел в домашних трико и растяну�
той майке.

� Ты чего не на работе? � ошара�
шенно поинтересовалась она, не
привыкшая видеть супруга дома
так рано.

� Свет вырубили на производ�
стве, нас распустили по домам, �
довольно заявил благоверный, до�
едая бутерброд с колбасой. Мари�
на тут же спохватилась: ужин надо
готовить!

Следующие несколько часов про�
шли за ежедневной рутинной ра�
ботой � стирка, готовка, мытье по�
суды. Остальные домочадцы заслу�
женно отдыхали после непростого
дня, а у Марины наступила вторая
смена, передать которую она нико�
му не могла. Лишь под вечер жен�
щина вновь заглянула в прихожую,
чтобы проверить, все ли положила в
сумочку на завтра. На обувнице оди�
ноко лежали хризантемы. Точно!
Неопознанный букет! Головки цве�
тов немного обмякли без воды, но в
целом держались молодцом. Жен�
щина тут же организовала им вазу и
отнесла на кухню.

� А это еще что такое? � спросил
супруг без энтузиазма.

� Тайный поклонник, � ответила
Марина неожиданно. И засмея�
лась. А вдруг и впрямь?

К ЧЕМУ РЕВНОСТЬ?
Про хризантемы благополучно

забыли уже на следующий день.
Евгений был не из тех ревнивых му�
жей, которые контролируют каждый
шаг своей избранницы. Он был уве�
рен: Марина точно не посмотрит ни
на кого другого, кроме него! И, что
уж греха таить, на нее вряд ли кто�
то позарится. В конце концов, воз�
раст, дети, да и внешний вид хоть и
вполне себе, но все равно не пер�
вой свежести. Одним словом, Евге�
ний был спокоен как удав и про
хризантемы не вспоминал.

Марина же изредка подходила к
цветам и гладила их нежные лепес�
тки. Интересно, кто решил оставить
букет именно у их двери? Ответ на�
шелся спустя несколько дней.
Женщина, как обычно, закончила
работать и собиралась отправить�
ся домой. Она вышла из офиса и
наткнулась на своего коллегу Ни�
колая, стоящего у дверей и явно
желающего что�то ей сказать.

� Помочь чем�нибудь? � начала
Марина разговор первой, заметив,
что мужчина тушуется. Оказалось,
все просто: Николай хотел предло�
жить подвезти коллегу. Уже это Ма�
рину насторожило. Она точно зна�
ла: он живет на другом конце горо�

БРИЛЛИАНТ
БЕЗ ОГРАНКИ

Застряв в рутине, женщина порой не осознает, каким брилли�
антом является. И тут так кстати появляется тот, кто позво�
ляет ей почувствовать себя особенной!
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нала: Николай для нее хорош как
поклонник, как мужчина, который
позволил ей вновь почувствовать
себя красивой женщиной. Однако
о вероятном будущем с ним она и
не помышляла, о чем неоднократ�
но сообщала кавалеру. Тот лишь
понимающе кивал, но продолжал
свои ненавязчивые ухаживания.

И вот, наконец, настал момент,
когда внимание постороннего муж�
чины стало волновать не только
Марину, но и ее законного супруга.
Евгений быстро понял: устраивать
скандалы бесполезно. Жена явно
расцвела, и причиной этому стал не
он, а конкурент! Надо было его
переплюнуть!

От природы ленивый и
безынициативный, Евгений вдруг
переменился. В выходные предло�
жил всей семьей отдохнуть загоро�
дом. В будний день приехал за суп�
ругой на работу. «А что в этом тако�
го? Я что, любимую жену не могу
забрать?» � сделал он удивленный
вид, но Марина уже начинала
догадываться, в чем дело. Далее
последовали букеты, конфеты,
даже наряды, которые женщина
выбирала, а муж оплачивал. Дети
тоже изменились в поведении.
Мама теперь так сияла и порхала,
что негоже ей было приносить
несделанную домашку и грязные
футболки. К тому же впервые за
долгое время подключился отец!
«Что мне, сложно на кнопку, что ли,
нажать?» � ворчал он и самостоя�
тельно загружал грязное белье в
стиральную машинку.

Однажды, в очередной раз при�
ехав за Мариной на работу, Евге�
ний столкнулся с тем самым кон�
курентом. Николая он узнал сразу
по рассказам жены и подошел. Он
явно и в подметки ему не годился �
коллега оказался молодым,
спортивным, привлекательным.

� Ваша супруга � алмаз, который
нуждается в огранке и заботливых
руках. А вы ее не цените... � упрек�
нул Николай законного супруга,
когда тот начал разговор.

� Что б ты еще понимал! � возму�
тился соперник и чуть было не по�
лез в драку.

� Спокойно, � остановил его муж�
чина. � Марина давно мне сказала,
что между нами ничего быть не мо�
жет. Так что я отступаю. Берегите ее.

Николай попрощался и быстро
уехал. В дверях показалась Мари�
на. Она действительно изменилась
за последнее время. То ли поняла,
что все еще привлекательна, то ли
получила свою дозу внимания. Уви�
дев мужа, она расцвела еще боль�
ше. Приехал!

Супруги сели в машину, решив в
этот вечер поужинать не дома. Дети
сами справятся, не маленькие! А
им надо о многом поговорить.

да, и везти ее домой ему явно не по
пути. Но, видя настойчивость, от�
казывать не стала. Может, погово�
рить о чем�то хочет без чужих ушей?

Однако, увы, всю поездку Нико�
лай молчал. Лишь иногда на свето�
форах загадочно косился в сторо�
ну Марины. К счастью, не прошло и
получаса, как они приехали.

� Вы точно ничего мне сказать не
хотите? � спросила она еще раз у
коллеги, но тот испуганно замотал
головой. А перед тем как она зах�
лопнула дверь, бросил:

� Хорошо выглядите сегодня!
Вот тогда�то в светлую Марини�

ну голову и закралась шальная
мысль: может, это он принес хри�
зантемы? Тут же она показалась
женщине невероятной! Во�первых,
Николай был младше ее лет на во�
семь. Во�вторых, они были знако�
мы не так давно, и он не проявлял
по отношению к ней знаков внима�
ния. С чего бы начинать это делать?

Озадаченная, Марина попроща�
лась с мужчиной и отправилась до�
мой, где ее ждал все тот же распо�
рядок � стирка, готовка, уборка. В
какой�то момент женщина задума�
лась: а способен ли в нее вообще
влюбиться мужчина? Она взгляну�
ла на себя в зеркало. Да, годы взя�
ли свое, но тем не менее она оста�
валась довольно привлекательной
дамой. Спасибо наследственности
� от мамы ей досталась точеная
фигурка, миниатюрный рост и пыш�
ная шевелюра. Морщины она гра�
мотно скрывала с помощью косме�
тики. Внешний вид портили лишь
усталость и круги под глазами от
вечного недосыпа.

За ужином Марина спросила у
мужа:

� Скажи, а ты меня ревнуешь?
Тот от неожиданности поперх�

нулся:
� К кому?! Да и что ревновать?

Ты же... давно замужем.
Марина чувствовала: он хотел

сказать совсем другое. Ты же... та�
кая некрасивая, постаревшая, не�
сексуальная. Да мало ли что еще
может придумать мужчина, ко�
торому ты давно неинтересна! Или
интересна, но он воспринимает
тебя словно подушку на диване �
всегда там лежала и еще полежит.
Стало обидно.

ТАЙНОЕ СТАЛО ЯВНЫМ
Хризантемы вскоре завяли, и

Марина уже было загрустила. Она
так привыкла видеть яркие цветы
дома. Как вдруг...

Спустя несколько дней она заш�
ла в свой рабочий кабинет и обна�
ружила на столе вазу со свежим
букетом. На этот раз красовались
белые розы. Коллеги женского пола
завистливо перешептывались, но
при виде Марины замолкли.

Женщина подошла к столу и потро�
гала цветы. В глубине букета нашлась
записка: «Мне неловко, но все же хочу
признаться. Хризантемы тоже были
мои. Николай». Марина невольно
улыбнулась и тут же испугалась. По�
лучается, она была права?

Тем же вечером Николай вновь
ждал ее на выходе из офиса. Муж�
чина предложил поужинать в рес�
торанчике неподалеку. Отчего�то
Марина даже не задумалась над
ответом � конечно, да!

Коллега не позволял себе ниче�
го лишнего. Они мило болтали о том
о сем, смеялись над шутками друг
друга. Женщина даже не заметила,
что за весь вечер ни разу не посмот�
рела в телефон. Как назло, звук
тоже был выключен. Так что, когда
она достала аппарат из сумочки
спустя несколько часов, обнаружи�
ла там чуть ли не сотню звонков и
гневные сообщения от мужа и де�
тей.

� Мне пора, � грустно попроща�
лась она. � Дома ждут.

Букет Марина оставила на рабо�
те, решив не травмировать супру�
га. Мало ли что подумает... Но бла�
говерный и так был на взводе.

� Мы думали, тебя сбила маши�
на! Или похитили! А может, тебе
стало плохо и некому было помочь!
� сочинял он на ходу, пока Марина
раздевалась в прихожей. � Ты мог�
ла предупредить, что задержишься
на работе?!

� А я не на работе задержалась, �
произнесла она и невольно насла�
дилась произведенным эффектом.
Семья застыла с открытыми рта�
ми. Когда женщина сказала, что
была на ужине с коллегой, они и
вовсе потеряли дар речи.

На кухне ее ждала немытая по�
суда, в детской � непроверенное
домашнее задание и грязная
школьная форма. Но отчего�то в тот
вечер ей совершенно не хотелось
обременять себя домашними дела�
ми. Быстро сходив в душ, Марина
упорхнула в постель и заснула
сладким сном, окончательно уди�
вив своих домочадцев.

«БЕРЕГИТЕ ЕЕ»
Признаться честно, женщина не

ожидала, что за хризантемами и
розами последует что�то еще, но
она ошибалась. Вместе с цветами
отныне стали появляться пригла�
шения в театр и в кино, предложе�
ния прогуляться и даже провести
выходные загородом. Последнее
Марина резко оборвала � не хвата�
ло еще, чтобы в офисе открыто
заговорили о них! Женщина знала,
что коллеги и так шепчутся за спи�
ной, но предпочитала не обращать
внимания.

Ей нравилось то, что происходи�
ло, но со временем Марина осоз�
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Наши дети
техника или лепка из глины. За�
пишите его на очные или дистан�
ционные курсы.

Новое можно узнавать каждый
день. Изучать английский язык до�
пустимо по фильмам и мультфиль�
мам на языке оригинала, зани�
маться ботаникой � во дворе или в
саду, а историей � в музее. Однако
не перегружайте чадо: достаточное
количество времени он должен уде�
лять свободной деятельности и
самостоятельному познанию окру�
жающего мира.

* Предложите детям игру «Одна
неделя � один навык» и каждые
семь дней вместе осваивайте
новое умение или формируй�
те полезную привычку.

НЕСКУЧНОЕ
ЧТЕНИЕ

Летнее чтение необходимо, од�
нако оно не должно превращаться
в мучение. Помогите школьнику:
вместе расставьте все пункты спис�
ка литературы в порядке приори�
тетности, а также включите туда те
книги, которые ребенок хочет
прочитать вне школьной програм�
мы. Чтобы отслеживать прогресс,
можно завести дневник читателя, а
чтобы заинтересовать � придумать
систему мотивации.

Важно обратить внимание
школьника на актуальность и прак�
тичность произведений. Можно по�
сетить спектакль, поставленный по
прочитанной книге, или сходить на
выставку, посвященную временам,
в которые разворачивались собы�
тия произведения.

В подростковой среде сейчас
распространено понятие «чел�
лендж» (вызов). Предложите ребен�
ку «челлендж» � кто прочитает боль�
ше книг за лето, тот получит приз.

ОТДЫХ С ДЕТЬМИ
Отдых на море полезен для здо�

ровья школьника: морской воздух
насыщен магнием, натрием, йо�
дом, калием. Чтобы он получился
по�настоящему запоминающимся,
придумайте для ребенка цель пу�
тешествия. Например, подтянуть
английский, научиться плавать, уви�
деть пять самых знаменитых дос�
топримечательностей страны.

Если поездки на море не предви�
дится, выходные  можно проводить
всей семьей � посетить парк атт�
ракционов, пройти семейный квест
или съездить на экскурсию в сосед�
ний город. Главное, хотя бы нена�
долго сменить место пребывания.
Такие семейные мероприятия на�
долго сохраняются в памяти и фор�
мируют у школьника позитивный
психологический фон, стрессоус�
тойчивость, базовое доверие к
миру.

стались позади бесконечные
уроки, ранние подъемы .
школу, домашние задания.

Но расслабляться не стоит. За вре�
мя каникул нужно многое успеть!

НУЖЕН ЛИ РЕЖИМ?
Менять ли распорядок дня на

каникулах? Если ребенок тяжело
привыкает к изменениям в режиме
(чаще это относится к младшим
школьникам), перемены нежела�
тельны. Подростки и дети�совы
предпочитают поспать подольше �
не стоит им в этом отказывать.

Можно сдвинуть режим на 1�2
часа и позволить ребенку самому
контролировать время для отдыха.
Главное, следите, чтобы продолжи�
тельность сна у детей 8�10 лет была
не менее 10 часов, у 10�12�летних �
9 часов, а у подростков � не менее 8
часов. За 2�3 недели до 15 сентяб�
ря можно постепенно возвращать
чадо к прежнему ритму, поднимая
его на 5�10 минут раньше каждый
день.

Если хотите, чтобы ребенок
встал пораньше, ранним утром,
раздерните шторы в его комнате.
Восход солнца и постепенное по�
вышение освещенности обеспечат
гармоничное и естественное про�
буждение.

ВОССТАНОВИТЬ
ДЕТСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Лето используйте по максимуму
для восстановления детского здо�
ровья. Даже в прохладную и дождли�
вую погоду не стоит лишать ребен�

ка прогулки. Педиатры рекоменду�
ют бывать на воздухе летом не ме�
нее 4 часов в день.

Для прогулок лучше выбирать
парки и хвойные леса, так как в них
высокая концентрация фитонцидов
� природных антибиотиков, которые
укрепляют иммунитет перед сезо�
ном простуд. Например, сосна в
сутки выделяет около 20 кг фитон�
цидов на гектар леса.

Также каникулы � хороший повод
записаться к остеопату или масса�
жисту и проработать зону позвоноч�
ника. По статистике, нарушение
осанки имеют до 60% школьников.
Из�за долгого сидения за партой и
за компьютером также страдают
мышцы пресса, плечевого пояса,
спины. Поэтому чем активнее ре�
бенок будет проводить лето, тем
лучше. Батуты, велосипед, футбол
во дворе � поощряйте любую актив�
ность.

УЧИМСЯ, ИГРАЯ
Лето � не повод днями напро�

лет смотреть телевизор и играть
в компьютерные игры. Предложи�
те ребенку выбрать занятие, ко�
торое он давно хотел попробовать
� например, рисование, робото�

КАНИКУКАНИКУКАНИКУКАНИКУКАНИКУЛЫ С ПОЛЬЗОЙЛЫ С ПОЛЬЗОЙЛЫ С ПОЛЬЗОЙЛЫ С ПОЛЬЗОЙЛЫ С ПОЛЬЗОЙ
Каникулы каникулами, но никому не хочется, чтобы лето для
ребенка пролетело впустую. Стоит распланировать эти меся�
цы заранее, чтобы они прошли с пользой для ума и тела.

Придумайте на лето семейный
ритуал. Например, каждый
вечер собирайтесь всей семь−
ей и смотрите хороший фильм
или играйте в настольную игру.
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Православие

Как причаститься без исповеди?Как причаститься без исповеди?Как причаститься без исповеди?Как причаститься без исповеди?Как причаститься без исповеди?
На днях пришла в храм поздно; исповедь закончилась, все при�

чащались. Очень хотелось прикоснуться к святому, так что я прича�
стилась без исповеди. Теперь же узнала, что это грех! Как быть?

Евгения Миронова.
Причастие, или Евхаристия, �

одно из главных церковных таинств.
Человек вкушает Тело и Кровь Хри�
стовы под видом хлеба и вина. Пе�
ред этим человек очищается перед
Богом, сбрасывая с себя всю
скверну, � для этого проводится
исповедь. В каждом из этих момен�
тов есть свой глубокий смысл, по�
этому пропускать исповедь,
приступая сразу к причастию, не
рекомендуется. Тем самым чело�
век оскверняет таинство, потому
что вступает в него в греховном со�
стоянии.

Некоторые боятся признаться в
своих грехах на исповеди, а потому
часто закрывают на нее глаза. От
страха можно избавиться, осознав,
что покаяние происходит не перед
священником, а перед Господом

Богом. Сам по себе священнослу�
житель � лишь проводник в церков�
ном мире. Стоит найти «своего»
духовника � и страх пропадет. Кста�
ти, некоторые советуют выписы�
вать совершенные прегрешения на
лист бумаги и показывать его ба�
тюшке, предварительно объяснив,
что боитесь, стесняетесь или ис�
пытываете смущение. Таким об�
разом каяться всегда проще. Не�
важно, в каком виде представлены
грехи, � главное, осознать их, про�
пустить через себя, раскаяться.

Как быть, если человек по незна�
нию пропустил исповедь? Ничего
страшного! Просто, придя в церковь
в следующий раз, следует покаяться
в этом грехе батюшке. Он отпустит
его, после чего можно будет с чистой
душой приступать к причастию.

МОЯ ИСТОРИЯ

Пришла в храм в
брюках ; сделали

замечание!
В обычной жизни я привыкла но�

сить брюки. Приходя в церковь, тоже
предпочитаю не надевать юбку, а
повязывать поверх брюк длинный
платок.

Никогда не было с этим проблем,
но недавно на меня буквально на�
бросилась одна из прихожанок. «Вы
оскверняете храм Божий своим
внешним видом!» � начала кричать
она. Тут же присоединилось
несколько неравнодушных. Я выш�
ла из церкви будто оплеванная � так
было неприятно.

Однако не все в жизни идет так,
как задумано. Порой семью спасти
невозможно, и тогда женщине при�
ходится думать о себе и детях. В
ситуации, когда супруг занимается
рукоприкладством, пьет, употре�
бляет запрещенные вещества и
т. д., безусловно следует принимать
радикальные меры. В подобных
случаях расторгают даже церков�
ные браки, потому что игнорирова�
ние проблемы может привести к
трагедии.

Женщинам, попавшим в такую
ситуацию, рекомендуется искать
поддержки у Бога � чаще посещать
церковь, молиться, просить помо�
щи у всех святых. Иисус Христос не
оставит в беде.

Сохранять ли семью ради детей?Сохранять ли семью ради детей?Сохранять ли семью ради детей?Сохранять ли семью ради детей?Сохранять ли семью ради детей?
Брак с мужем окончательно

разрушен � он часто поднимает
на меня руку, стал выпивать. При
этом у нас двое детей, которые,
конечно, хотят, чтобы родители
были вместе. Как лучше посту�
пить?

Лиана П.
За семью всегда надо бороть�

ся, особенно если в ней подрас�
тают дети. В конце концов, ничто
в жизни не дается просто � часто в
отношениях приходится учиться
терпению, смирению, мудрости.
Супруг/супруга � изначально чу�
жой человек, и только путем люб�
ви, заботы и понимания он/она
может стать по�настоящему род�
ственной душой.

Я решила обратиться к батюш�
ке, которому доверяю, на что он
сказал мне мудро: «Господь прини�
мает нас любыми, лишь бы мы хо�
тели к Нему прийти». А мне посове�
товал не обращать внимания и не
вступать в перепалку с теми, кто
делает замечания. Лучше пожалеть
их, ведь вместо того, чтобы об�
щаться с Господом, они тратят вре�
мя на совершенно посторонние
вещи � в частности, на наблюдение
за тем, как ведут себя другие при�
хожане. А ведь это не главное…

Ирина Антоненко.
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Проблема
Что делать, еслиЧто делать, еслиЧто делать, еслиЧто делать, еслиЧто делать, если
во всем не везет?во всем не везет?во всем не везет?во всем не везет?во всем не везет?

Мне 34 года, но ни семьи, ни
детей у меня до сих пор нет.
Мужчины не обращают внимания
из�за большого носа. С работой
тоже не везет: сменила уже не�
сколько мест. Родные далеко,
друзей мало. Как жить?

Марина Н.
Сара Джессика Паркер, Барбра

Стрейзанд, Леди Гага � все эти гол�
ливудские звезды не могут похва�
статься идеальным носом, и тем не
менее они успешны и счастливы.
Так, может, дело не во внешности?

У вас серьезные проблемы с
самооценкой, которые не позволя�
ют завести близкие отношения, за�
держаться в приличной компании,
обрести единомышленников. Но с
этим можно работать! Стартуйте с
малого � найдите свои положитель�
ные стороны, которыми вы, несом�
ненно, обладаете. Начните выстра�
ивать свою личность на позитивных
представлениях о себе.

Следующий шаг � превратить
жизнь в увлекательное путеше�
ствие, в котором к вам захотят
присоединиться. Найдите себе ув�
лечение, хобби, займите вечера
чем�нибудь интересным, расширь�
те круг знакомых. Поверьте, люди
смотрят совсем не на внешность.
Есть куда более сильные вещи � ха�
ризма, обаяние. И все это приоб�
ретается путем опыта.

ИНТЕРЕСНЫЙ  ВОПРОС

КТО УМНЕЕ:КТО УМНЕЕ:КТО УМНЕЕ:КТО УМНЕЕ:КТО УМНЕЕ:
ВЛАДЕЛЬЦЫВЛАДЕЛЬЦЫВЛАДЕЛЬЦЫВЛАДЕЛЬЦЫВЛАДЕЛЬЦЫ
КОШЕК ИЛИКОШЕК ИЛИКОШЕК ИЛИКОШЕК ИЛИКОШЕК ИЛИ

СОБАК?СОБАК?СОБАК?СОБАК?СОБАК?
Американские ученые провели

исследование, в котором выяс�
нили, что любители кошек умнее
тех, кто предпочитает собак. Свя�
зано это якобы с тем, что кошатни�
ки более замкнуты и интровертны.
Они более настороженно воспри�
нимают мир и просчитывают каж�
дый свой шаг.

Однако многие психологи не со�
гласны с этим утверждением. Они
возражают: собачники более откры�
ты и общительны, соответственно,
их социальный интеллект гораздо
выше, чем у тех, кто любит кошек.

Кому верить? Видимо, придется
остановиться на том, что уровень
IQ индивидуален и напрямую не за�
висит от того, кого человек предпо�
читает заводить в качестве домаш�
него животного.

Я СОДЕРЖУ СВОЕГЯ СОДЕРЖУ СВОЕГЯ СОДЕРЖУ СВОЕГЯ СОДЕРЖУ СВОЕГЯ СОДЕРЖУ СВОЕГО ЛЮБОВНИКАО ЛЮБОВНИКАО ЛЮБОВНИКАО ЛЮБОВНИКАО ЛЮБОВНИКА
Я замужем, но уже несколько лет у меня есть любовник. Не хочу

расставаться с ним, хотя меня волнует, что приходится поддержи�
вать любовника финансово. Я плачу в кафе, иногда в отеле, когда
мы встречаемся, даю ему в долг. Понимаю, у него непростая ситуа�
ция сейчас, и все же...

Светлана Н.
Ситуация, в которой вы оказа�

лись, крайне неприятна. Мало того,
что вы живете двойной жизнью, так
вам еще приходится выполнять
мужскую роль в одном из союзов.
Для женщины подобное всегда
энергозатратно.

Хотите знать, что вам поможет?
Для начала разберитесь в своем
любовном треугольнике. Невоз�
можно любить двоих мужчин сра�
зу. Если вам кажется подобное,
смею предположить, что настоя�
щих чувств вы не испытываете ни к
одному из партнеров. Может, сей�
час будет лучше разорвать обе
связи и побыть некоторое время в
одиночестве? Услышать свой внут�

ренний голос, разобраться в пред�
почтениях. И потом, со свежей го�
ловой, искать новых здоровых от�
ношений.

Что касается финансовой помо�
щи мужчине, то она возможна, если,
во�первых, это ваш муж, во�вторых,
ситуация не затянута во времени,
в�третьих, не слишком затрудняет
и смущает вас лично. Содержать
любовника, у которого нет перед
вами обязательств, � странное ре�
шение. Даже если у него есть про�
блемы и он просит о помощи! Если
и вы получаете удовольствие от
спонсирования, � пожалуйста. Во
всех иных случаях разрывайте по�
добные союзы.

СУПРУГ ТИРСУПРУГ ТИРСУПРУГ ТИРСУПРУГ ТИРСУПРУГ ТИРАНИТ СЫНААНИТ СЫНААНИТ СЫНААНИТ СЫНААНИТ СЫНА
У 14�летнего сына переходный возраст. Но, вместо того чтобы

помогать ему в этот период, супруг жестко с ним обращается, тре�
бует полного послушания, часто наказывает. Я против подобного!
К моим словам муж не прислушивается...

Анна К.
Попробуйте трезво оценить, на�

сколько жестоки действия супруга
по отношению к сыну. Может, он
ведет себя вполне адекватно ситу�
ации, желая быть строже, но вы,
будучи переживающей мамой, вос�
принимаете все слишком остро?
Можно предположить, что отец
просто хочет уберечь ребенка от
возможных ошибок, свойственных
периоду подросткового возраста, и
потому держит его в ежовых рука�
вицах.

Если же муж действительно пере�
гибает палку, вы должны вмешать�

ся! Несколько странная позиция �
«к моим словам муж не прислуши�
вается». Вы с супругом равноправ�
ные родители, каждый из которых
может и должен участвовать в вос�
питании ребенка. Решения должны
приниматься обоюдно, поэтому,
если в какой�то ситуации у вас иная
позиция, нежели у супруга, четко ее
выражайте.

Видно, что в целом у вас есть ряд
проблем во взаимоотношениях с
мужем. Вам следует четче заявлять
о своих правах, не допускать уни�
жений, уважать и ценить себя.
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Проверь себя
ока одним улыбается удача,
и они вмиг становятся
миллионерами, другие дол�

го и упорно трудятся, зарабатывая
копейки. Какой путь ваш? Способ�
ны ли вы значительно повысить
собственное благосостояние?
Пройдите тест и узнайте!

1. Склонны ли вы к накопи�
тельству?

A. Конечно! Благодаря этому и
складывается состояние.

Б. Нет, люблю получать и сразу
тратить.

B. Не очень, лучше сразу вкла�
дывать.

Г. Не люблю это дело, но порой
приходится.

2. Как вы справляетесь с не�
удачами?

A. Расстраиваюсь, но стараюсь
выкарабкаться.

Б. Не обращаю внимания, тут же
переключаюсь на другое.

B. Легко и с азартом!
Г. Стараюсь, чтобы с решением

проблемы мне помогли.

3. Любите ли вы рисковать?
А. Нет, лучше синица в руке, чем

журавль в небе.
Б. Вот уж нет! Я консерватор.
В. Обожаю! Благодаря этому и

приходит успех.
Г. Пускай рискуют другие, а я ос�

танусь в тени.

4. Как вы относитесь к день�
гам?

А. Очень бережливо, трепетно.
Б. Спокойно! Есть � трачу, нет �

не трачу.
В. С умом. Умею управлять ими.
Г. Хитро, не расточительно.

5. Сколько времени вы уделя�
ете отдыху?

А. Мало... Почти всегда я тру�
жусь.

Б. Люблю больше отдыхать, чем
работать.

В. Достаточно, иначе не будет
сил на работу.

Г. По максимуму, несмотря на
результат.

6. Часто ли вы экономите?
А. Да, стараюсь экономить на

всем.
Б. Скидки не для меня, люблю

жить на широкую ногу.
В. Считаю, что надо не меньше

тратить, а больше зарабатывать.
Г. Не скрою, люблю скидки, но

пользуюсь ими не всегда.

7. Вы выиграли крупную сум�
му денег. Как распорядитесь ею?

A. Положу на счет, буду копить.
Б. Потрачу на что�то приятное

для себя.

B. Начну вкладывать с умом, что�
бы заработать больше.

Г. Выгодно вложу в недвижи�
мость, например.

8. Что вы предпринимаете для
того, чтобы иметь достаток?

A. Работаю упорно, не покладая рук.
Б. Я не слишком стараюсь, если

получится � буду рад.
B. Много думаю, развиваюсь.
Г. Слежу за ситуацией и дружу с

нужными людьми.

9. Хватает ли вам всего сей�
час?

А. Да, ведь мне многого не нуж�
но.

Б. Пожалуй, нет. Деньгами рас�
поряжаться я не умею.

В. Мне нужно еще и еще!
Г. Могло бы быть и больше...

10. Чаще всего везение на ва�
шей стороне?

A. Увы, нет, везет мне нечасто.
Б. Вряд ли, только если иног�

да.
B. О, да! Я � это смесь удачи и

труда.
Г. Я умею оказываться в нужном

месте в нужное время.

КАКОЙКАКОЙКАКОЙКАКОЙКАКОЙ
ВАШ ПУТЬВАШ ПУТЬВАШ ПУТЬВАШ ПУТЬВАШ ПУТЬ

К БОГК БОГК БОГК БОГК БОГАААААТСТВУ?ТСТВУ?ТСТВУ?ТСТВУ?ТСТВУ?

Кому не хочется жить в достатке? Но практика показывает, что
владеть крупными деньгами может не каждый. Повезет ли вам?

Большинство А
Вам ничего в жизни не дается про�
сто так � всего приходится доби�
ваться тяжелым трудом. По край�
ней мере, вы сами так считаете.
Вот и деньги приходят к вам не лег�
ко, а с применением дополнитель�
ных усилий. Вы долго и упорно тру�
дитесь, при этом не всегда получая
удовольствие от процесса. Вы
предпочитаете копить, а не вклады�
вать, становясь со стороны похо�
жим на Плюшкина. В удачу и везе�
ние вы, понятное дело, не верите.

Большинство Б
К деньгам вы относитесь спокой�
но, если не сказать равнодушно.
Радуетесь, когда они появляются,
но, в целом, можете всю жизнь ра�
ботать на должности со сред�
нестатистической зарплатой и не
желать большего. Это не значит,
что у вас совсем нет амбиций, про�
сто вы человек другого склада ума.
Вы живете в моменте, умеете на�
слаждаться тем, что имеете. А по�
гоня за богатством часто кажется

вам бессмысленной и слишком
энергозатратной.

Большинство В
Вы относитесь к деньгам легко, по�
этому они сами будто текут к вам ре�
кой. Пожалуй, однажды вы действи�
тельно можете стать хорошо обеспе�
ченным человеком. У вас есть все для
этого: вы целеустремленный, упор�
ный человек, которому, к тому же, ча�
сто везет. Вы любите самосовершен�
ствоваться, что позволяет вам все
время расти и подниматься вверх по
карьерной лестнице.

Большинство Г
Вы любите деньги, но зарабатывать
их в большом количестве собствен�
ным трудом не умеете. Поэтому
приходится искать другие вариан�
ты � удачно выходить замуж или ста�
новиться свидетелем чужого успе�
ха, вовремя влившись в нужную
компанию. Вы общительны, хитры
и умны, что позволяет вам находить
верных единомышленников и при�
нимать нужные решения.

Подводим итогиПодводим итогиПодводим итогиПодводим итогиПодводим итоги
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ДОРОГОЙ
ЦЕНОЙ

Когда губернатором был назначен
Равен, все сразу почувствовали, в какие
железные руки попали бразды правле�
ния. Он приступил к делу с энергией и
беспощадностью, возбудившей против
него настоящее возмущение. Посыпа�
лись протесты и жалобы правительству,
но последнее хорошо знало и положе�
ние в провинции, и характер своего
представителя, а потому оказывало ему
поддержку. Другой, вероятно, испугал�
ся бы чрезвычайной непопулярности,
вызванной крутыми мерами, или отсту�
пил перед неприятностями и затрудне�
ниями, но Равен остался на своем посту.
Это был человек, скорее искавший в
жизни борьбы, чем избегавший ее, а
его деспотическая натура именно здесь
нашла возможность развернуться. Он не
задумывался над тем, что его постанов�
ления далеко не всегда были законны, и
на все упреки в произволе и насилии
отвечал непоколебимым «будет так!». Та�
ким образом, он действительно усми�
рил недовольные правительством эле�
менты. Город и провинция убедились,
что не могут бороться с человеком, ста�
вящим свою власть выше их прав, для
открытого же восстания еще не пришло
время. Поэтому все поневоле покори�
лись, и губернатор, отлично исполнив�
ший свою задачу, был осыпан милостя�
ми.

С тех пор прошло много лет. К деспо�
тичному управлению барона мало по�
малу привыкли, и он даже снискал себе
уважение своих политических врагов. Он
провел ряд экономических реформ, ко�
торых не могли не одобрить даже его
противники. В экономической сфере
Равен был настоящим благодетелем
вверенной ему провинции, неутомимым
тружеником там, где дело шло о прове�
дении в жизнь общеполезных меропри�
ятий! Он принимал горячее участие в
развитии промышленности, земледе�
лия, повышении благосостояния насе�
ления, и тем самым привлекал к себе
многих, видевших в нем усердного за�
щитника их интересов, так что число его
приверженцев вскоре стало столь же
велико, как и число врагов. Управление
Равена было образцом порядка, непод�
купности и строгой дисциплины, и его

нововведения, сделанные с практичес�
кой проницательностью, процветали
повсюду.

Большое содержание и значитель�
ные личные средства позволяли губер�
натору жить на широкую ногу. Его по�
койный тесть был очень богатым чело�
веком, и все его состояние перешло к
двум дочерям – баронессе Равен и ба�
ронессе Гардер.

Брак барона был заключен по расче�
ту, однако Равен никогда не забывал, что
обязан этому браку блестящей карье�
рой, и его супруга ни разу не могла по�
жаловаться на недостаток внимания и
уважения с его стороны. Баронесса была
ограниченной женщиной и едва ли во�
обще могла внушить к себе любовь. Муж
охотно исполнял все ее требования от�
носительно светской жизни и роскош�
ных туалетов, и таким образом между
супругами никогда не намечалось раз�
лада. Их бездетное супружество через
семь лет закончилось смертью баро�
нессы. Равен, к которому, согласно за�
вещанию, перешло все состояние жены,
не пожелал вступить в брак во второй
раз. Этот гордец, с головой, вечно за�
нятой честолюбивыми планами, был
недоступен любви и семейным радос�
тям и, вероятно, не женился бы и в пер�
вый раз, если бы женитьба не являлась
ступенькой для его возвышения.

На следующее утро после приезда
баронесса Гардер сидела с зятем в сво�
ей маленькой гостиной. Баронесса, не�
смотря на еще сохранившиеся следы
былой красоты, уже совершенно увяла,
и яркий дневной свет безжалостно об�
наруживал правду сидевшему против
нее барону.

– Не могу избавить нас, Матильда,
от этого разговора, произнес барон, –
хотя и отлично понимаю, как он мучи�
тельно тягостен для вас. Согласно ва�
шему желанию, я занялся приведением
в порядок дел барона. То был хаос, с
которым я едва справился с помощью
нашего адвоката. Теперь наконец все
приведено в ясность. О результате я уже
сообщал вам в Швейцарию.

Баронесса, прижав платок к глазам,
взволнованно прошептала:

– Грустный результат!
– Но не неожиданный. К сожалению,

нельзя было спасти даже ничтожную
часть состояния. Я посоветовал вам на
некоторое время уехать за границу, так
как для вас было бы слишком унизи�
тельно присутствовать при продаже ва�
шего особняка и всего имущества в сто�
лице. Каше отсутствие давало возмож�
ность истолковать все это скорее доб�
ровольным решением, чем необходимо�
стью, и я позаботился о том, чтобы ник�
то в свете не узнал истинного положе�
ния дел. Во всяком случае, честь име�
ни, которое носите вы и Габриэль, со�
хранена, и ни один из кредиторов не

прибьет его к позорному столбу.
– Я знаю, какое вы проявили самопо�

жертвование, – сказала баронесса. –
Мой поверенный писал мне обо всем…
Благодарю вас!

В искреннем порыве она протянула
ему руку, но барон отклонил ее таким
ледяным движением, что теплое чувство
разом остыло.

– Я сделал только то, к чему меня обя�
зывало уважение к памяти моего тестя;
его дочь и внучка при любых обстоя�
тельствах могут рассчитывать на мою
защиту, и я во что бы то ни стало должен
сохранить чистоту вашего имени. Толь�
ко ради этого я принес свою жертву.
Здесь ни при чем нежные чувства, да
они и не имели оснований, потому что
покойный барон и я отнюдь не были
друзьями.

– Я всегда сожалела об этом, – стала
уверять баронесса. – В последние годы
своей жизни мой муж тщетно искал
сближения – вы были недоступны. Он
не мог дать большего доказательства
своего уважения и глубокого доверия к
вам, как передав в ваши руки самое до�
рогое для него на свете. На своем смер�
тном одре он назначил вас опекуном Габ�
риэли.

– Иными словами, после того как был
разорен, он предоставил заботы о жене
и ребенке мне, которому при жизни
вредил при всяком удобном случае. Я
прекрасно сознаю, как высоко должен
ценить это доказательство его доверия!

– Арно, вы не знаете, как жестоки
ваши слова! Неужели вы не пощадите
чувств удрученной горем вдовы?

Вместо ответа взгляд барона сколь�
знул по элегантному серому шелковому
платью баронессы. Ровно в годовщину
своего вдовства она сняла траур, так как
знала, что черный цвет не идет ей. Не�
скрываемая насмешка во взгляде зятя
вызвала на лице баронессы легкий ру�
мянец не то досады, не то смущения.

– Лишь теперь я начинаю оправлять�
ся от страшной катастрофы, – продол�
жала она. – Если бы вы знали, какие
заботы и унижения предшествовали ей,
какие потери обрушивались на нас со
всех сторон! Это было ужасно!

Саркастическая усмешка появилась
на губах барона. Он отлично знал, что
все потери барона совершались за
игорным столом, а все заботы его суп�
руги состояли в том, чтобы затмить всех
дам столицы. После смерти министра
баронесса получила такое же состояние,
как и ее сестра, и промотала его до пос�
леднего гроша, в то время как часть на�
следства, перешедшая к баронессе Ра�
вен, оставалась до сих пор нетронутой в
руках ее супруга.

– Довольно! – оборвал речи баро�
нессы Равен. – Оставим этот неутеши�
тельный предмет. Я предложил вам свой
дом и очень рад, что вы приняли мое

(Продолжение. Начало в 28�30).
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Эльза ВЕРНЕР.

(Продолжение следует).

приглашение. После смерти моей жены
я принужден был прибегать к помощи
чужих женщин, которые, правда, умели
вести хозяйство, но не удовлетворяли
требованиям, предъявляемым к пред�
ставительнице дома. Вы умеете и лю�
бите представительствовать, Матиль�
да, а я именно в этом нуждаюсь. Следо�
вательно, наши интересы согласуются,
и, я надеюсь, мы будем довольны друг
другом.

– Постараюсь удовлетворить вашим
желаниям, – ответила баронесса Гар�
дер, следуя примеру своего зятя, кото�
рый поднялся с места и направился к
окну.

Равен обратился к ней еще с несколь�
кими безразличными вопросами отно�
сительно того, довольна ли она обста�
новкой и прислугой, но едва ли слышал
поток слов баронессы, уверявшей, что
она от всего в восторге: его внимание
привлекло нечто совершенно другое.

Под самым окном перед квартирой
смотрителя дома, был разбит садик, и
там прогуливалась Габриэль, вернее
бегала взапуски с детьми смотрителя.

Молодая девушка вышла на утрен�
нюю прогулку, чтобы ознакомиться с
окружающим. Так по крайней мере она
объяснила матери. Но ее интересова�
ла собственно лишь известная часть
этого окружающего. Она знала, что Ге�
орг Винтерфельд ежедневно бывает в
губернском правлении, значит, нужно
было искать возможность почаще
встречаться с ним, а это, по мнению
Георга, было чрезвычайно трудно. Габ�
риэль не разделяла такого взгляда, и
ее рекогносцировка пока ограничива�
лась тем, чтобы разузнать, где именно
помещалась канцелярия барона, в ко�
торой работал молодой человек. Тут на
ее пути попались семилетний мальчик,
сын смотрителя, и его сестрица, и она
тотчас же завязала с ними знакомство.
Веселые ребятишки доверчиво отклик�
нулись на приветливость молодой де�
вушки, и новое знакомство тотчас же
отодвинуло на задний план всякую
мысль о разведке и о том, ради кого
она была предпринята. Габриэль дала
детям увлечь себя в садик, любовалась
вместе с ними кустарником и цветоч�
ными клумбами и совсем подружилась
с детьми. Уже через четверть часа на�
чалась шумная игра, в которой Габри�
эль принимала оживленное участие.
Она прыгала вместе с ребятишками че�
рез клумбы и на все лады поддразни�
вала их. Как ни неприлично это было
для семнадцатилетней девушки, да
притом еще племянницы губернатора,
но для беспристрастного наблюдате�
ля сцена была прелестна. Все движе�
ния молодой девушки были проникну�
ты бессознательной, естественной гра�
цией. Стройная фигура в белом утрен�
нем платье мелькала, как солнечный луч,
среди темной листвы деревьев. Тяже�
лая коса распустилась во время весе�
лой возни, и густые белокурые волосы
рассыпались по плечам Габриэли, меж�
ду тем как ее веселый смех и востор�
женные крики детей доносились до
самых окон замка.

Баронесса ужаснулась этой распу�
щенности, тем более что заметила, ка�
ким пристальным взором наблюдал
сцену за окном ее зять. Какого мнения
мог быть гордый, придерживающийся
всех правил этикета барон о воспита�

нии молодой девушки, допускавшей на
его глазах такие вольности! Поэтому она
постаралась сгладить дурное впечатле�
ние.

– Габриэль по временам бывает на�
стоящим ребенком, – пожаловалась она.
– Никак нельзя втолковать ей, что по�
добное ребячество совершенно неуме�
стно в ее возрасте. Меня почти пугает
появление Габриэли в свете, которое
вследствие смерти ее отца отсрочено
еще на год. Она в состоянии перенести
и в салонную жизнь подобную распу�
щенность.

– Предоставьте девочке ее непри�
нужденность! – сказал барон, не отры�
вая взора от оживленной группы. – Она
еще успеет научиться быть светской
дамой. Теперь, право, жаль делать это,
так как она – воплощенный солнечный
луч.

Баронесса насторожилась. Она впер�
вые слышала теплый тон в словах свое�
го зятя, и впервые в его взоре не было
ледяной холодности. Очевидно, ему по�
нравилась резвость Габриэли, и прак�
тичная женщина решила немедленно
воспользоваться этим, чтобы выяснить
один пункт, тяготивший ее.

– Мое бедное дитя! – вздохнула она
с деланным умилением. – Она безза�
ботно живет и не подозревает, какое се�
рьезное, может быть, печальное буду�
щее готовит ей судьба. Бедная девуш�
ка, это горький жребий, вдвое более
горький для той, кто, подобно Габриэ�
ли, воспитан с надеждами и высокими
требованиями к жизни. Она вскоре по�
чувствует это.

Маневр удался. Обычно неприступ�
ный, Равен, по видимому, был в мягком
настроении. Он быстро обернулся и
решительно сказал:

– Зачем вы, Матильда, говорите о
печальном будущем? Ведь вам извест�
но, что я бездетен и у меня нет собствен�
ных родственников. Габриэль – моя на�
следница, и потому, разумеется, не мо�
жет быть и речи о бедности.

Торжество сверкнуло в глазах баро�
нессы.

– Вы ни разу не говорили мне об этом,
– заметила она, с трудом скрывая ра�
дость, – и само собой понятно, что я не
смела коснуться данного вопроса. Эта
мысль была так далека от меня…

– Неужели и в самом деле возмож�
ность моей смерти и мое завещание
никогда не входили в круг ваших раз�
мышлений? – прервал ее барон.

– Но как вы можете так думать? – с
глубоко оскорбленным видом восклик�
нула баронесса.

Равен не обратил внимания на ее
возмущенный возглас.

– Надеюсь, вы не говорили об этом
с Габриэлью, – произнес он (не зная,
что это происходило почти ежедневно).
– Я не хочу, чтобы она уже теперь счи�
тала себя богатой наследницей, и тем
не менее желаю, чтобы семнадцатилет�
няя девушка принимала в расчет мое
состояние и мое завещание, хотя это…
вполне естественно для других.

– Вы всегда неправильно понимаете
меня! – вздохнула баронесса. – Вам ка�
жется подозрительным даже трепет
матери за будущее своего единствен�
ного ребенка.

– Нисколько! Вы ведь слышали, что я
считаю вполне естественным этот «тре�
пет» и потому повторяю вам свои слова.

Так как свое состояние я получил от тес�
тя, то пусть оно в будущем перейдет к
его внучке. Габриэль, вероятно, выйдет
замуж еще при моей жизни, и тогда я
позабочусь о ее приданом. После моей
смерти, как я уже сказал, она будет моей
единственной наследницей.

Баронесса или не чувствовала, или
игнорировала то едва прикрытое внеш�
ней вежливостью презрение, с каким
обращался к ней барон и которое не ус�
кользнуло при первой же встрече от чут�
кой Габриэли. Баронесса сознавала, что
питает к своему зятю так же мало сим�
патии, как и он к ней, и подчинялась лишь
необходимости с любезной миной выс�
лушивать его резкости. Однако перспек�
тива стоять во главе такого блестящего
дома, как дом губернатора, в качестве
его родственницы играть первую роль
в Р. и иметь доступ в его высшие слои
примиряла ее с этой необходимостью.

Через несколько минут, проходя че�
рез переднюю, Равен остановился у
окна, выходившего в садик смотрителя
и, мельком взглянув вниз, проговорил
про себя:

– И этому ребенку суждено было
иметь таких родителей и получить та�
кое воспитание! Пройдет немного вре�
мени, и Габриэль станет такой же кокет�
кой, как и ее мать, не знающая и не же�
лающая знать ничего, кроме туалетов,
интриг и салонных сплетен.

Канцелярия, куда направился теперь
губернатор, располагалась в нижнем
этаже замка. Хотя он и предпочитал ра�
ботать в своем частном кабинете, но
очень часто посещал канцелярию и дру�
гие отделения губернского правления.
Его чиновники никогда не были гаран�
тированы от неожиданного появления
своего начальника, от внимательного
взора которого не ускользало ни малей�
шее упущение.

Присутствие уже давно началось, и
чиновники были на своих местах, когда
барон вошел в канцелярию и с легким
поклоном стал обходить ее отделения.
Его обращение с подчиненными было
сдержанно вежливым, но тем не менее
чиновники очень боялись его недоволь�
ства.

Когда барон вошел в последнюю ком�
нату, навстречу ему из за конторки под�
нялся пожилой чиновник, работавший
один в этой комнате, высокий худоща�
вый человек, с важным выражением на
морщинистом лице и напыщенным ви�
дом. Его седые волосы были тщательно
расчесаны, на черном сюртуке не вид�
нелось ни морщинки, ни пылинки, а вы�
сокий белый галстук необычных разме�
ров придавал ему чрезвычайно торже�
ственный вид.

– Здравствуйте, господин советник,
– любезно сказал барон, жестом при�
глашая чиновника последовать за ним в
соседний кабинет. – Я рад, что вы воз�
вратились, в течение этих нескольких
дней я сильно чувствовал ваше отсут�
ствие.

Советник Мозер, директор губернс�
кой канцелярии, с видимым удоволь�
ствием выслушал признание его необ�
ходимости.
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ЭкспертизаЛунный  календарь

а самом деле отпуск летом � это
не только солнце, море и хоро�
шая погода, но и толпы туристов,

переполненные пляжи, жара и кусаю�
щиеся в высокий сезон цены. Так что,
вы не много потеряете, если останетесь
в городе, а грамотные советы помогут
вам насладиться летом по полной про�
грамме.

Строим  планы
От грустных мыслей о лете без отдыха
вас отвлекут планы на предстоящий
отпуск. Отдыхаете осенью? Отлично! Во
многих странах все еще продолжается
теплый сезон, но уже без изматываю�
щей летней жары, и сейчас самое вре�
мя ловить путевки и авиабилеты по спе�
циальным ценам. Если поездка за гра�
ницу при теперешнем курсе валют вам
не по карману, то присмотритесь к пред�
ложениям внутри страны. Отпуск зи�
мой? Хорошие новости: летом многие
спортивные магазины устраивают рас�
продажи зимнего инвентаря, так что вы
можете смело планировать активный
зимний отдых.

Купаемся
Хорошо, если у вас есть машина, �
тогда можно отправиться на речку
прямо после рабочего дня и устро�
ить вечерние купания. Но если вы
пока не обзавелись железным конем,
это не повод убирать купальник в
шкаф до следующего лета. Запиши�
тесь в бассейн. В летние месяцы там
обычно мало народу и можно плес�
каться, сколько душе угодно. Это, ко�
нечно, не море, но тоже отлично ос�

ЛЕТО  БЕЗ  ОТПУСКА
На дворе лето, коллеги собираются в отпуск и оживленно об�
суждают, кто куда поедет. А вам и сказать нечего � лето вы про�
водите на рабочем месте. Обидно, конечно. Но лето в городе
вовсе не означает плохое лето!

вежает, приводит тело в тонус и до�
бавляет хорошего настроения. Мож�
но не возиться с феном и сушкой во�
лос, после купания идти по улице с
мокрыми волосами и подставлять
лицо солнцу и теплому летнему ве�
терку.

Ходим  пешком
Старайтесь хотя бы часть пути от ра�
боты до дома пройти пешком. Выйди�
те из автобуса на пару остановок рань�
ше, а то и вовсе откажитесь от обще�
ственного транспорта. Попробуйте
выбрать новый маршрут � пусть он
проведет вас по тихим маленьким
улочкам или зеленому парку. Возьми�
те пример с тинейджеров: закачайте
в телефон побольше любимой музы�
ки, наденьте удобную обувь � и впе�
ред! Такие прогулки дадут заряд энер�
гии и позволят почувствовать, что лето
не прошло мимо вас. А еще это отлич�
ный способ поразмышлять, прислу�
шаться к себе и найти решение дав�
них проблем.

Сидим  в  кафе
Но не просто в кафе, а на летней ве�
ранде. Найдите площадку, откуда от�
крывается самый красивый вид, и за�
бегайте туда во время обеденного пе�
рерыва, после работы или в выход�
ные. Не обязательно каждый раз тра�
титься на полноценный обед из трех
блюд. Чашечка чая, десерт (теперь вы
можете себе это позволить, ведь вы
регулярно ходите в бассейн) и пол�
часа полного релакса поднимут вам
настроение.

Уходим  из  офиса
Если вы привыкли проводить обеден�
ный перерыв в офисной столовой или
вообще прямо на рабочем месте, то
поменяйте на лето свои привычки. За�
ведите себе красивый ланчбокс весе�
лой расцветки, возьмите с собой еду
из дома, захватите плед и отправляй�
тесь обедать в ближайший парк. Скинь�
те обувь, расстелите плед прямо на
траве и устройте себе пикник. Еще луч�
ше, если вы пригласите с собой коллег
или подружек, работающих по сосед�
ству.

Едем  за  город
Пускай полноценный отпуск еще не
близко, но ведь остаются выходные!
Старайтесь как можно чаще выбирать�
ся за город. Дача, турбаза, поход � все
что угодно, лишь бы остаться наедине
с природой, насладиться свежим воз�
духом, вдохнуть ароматы луговых трав
и летнего леса. Если вы едете на дачу,
то старайтесь увильнуть от работ на
огороде. Вы и так вкалываете целыми
днями, а в выходные заслужили отдых!
Те двадцать килограммов помидоров,
которые вы соберете осенью, вряд ли
стоят того, чтобы единственным вос�
поминанием о лете остались работа в
офисе и бесконечные прополки, про�
реживания, поливания и прочие ого�
родные развлечения. Хотя если рабо�
та на земле доставляет вам удоволь�
ствие и помогает расслабиться, тогда
почему бы и нет?

Общаемся  с  друзьями
Зимой бывает лень собираться, оде�
ваться и куда�то ехать, чтобы прове�
сти время с приятелями. Летом все
намного проще, да и выбор развле�
чений больше. Можно устроить пик�
ник, покататься на речном теплоходе,
отправиться в поход на выходные, по�
сетить один из многочисленных лет�
них фестивалей под открытым небом,
устроить фотосессию в парке, пока�
таться на велосипедах � главное, не
сидеть в четырех стенах, а выбрать�
ся на воздух, провести время в при�
ятной компании, шутить, смеяться,
дурачиться.

Летнее настроение можно
создать, разместив на рабочем
столе сезонные цветы
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Копилка  советов

ПЕСОЧНИЦА
ПОД  ЗАЩИТОЙ

Мой внук обожает играть в песочни�
це, но у нас на даче мало укромных
уголков, где можно было бы в тени
лепить куличи. Выйти из ситуации
нам помогла походная палатка. Муж
поставил ее на пригорке, внутри вы�
ложил полиэтиленом, сверху насы�
пал слой песка.
Открытая палатка хорошо продува�
ется, так что малышу в ней не жарко.
Зато он защищен от прямых солнеч�
ных лучей!

Л. Пасечникова.

Включите вентилятор и поставьте
рядом с ним емкость с кубиками

льда. Лед будет постепенно подтаи�
вать, а образовывающаяся влага ис�
паряться и разноситься по помещению
благодаря вентилятору.

Если в комнате плотные шторы, за�
дерните их, откройте окна и опрыс�

кайте шторы холодной водой из пуль�
веризатора. Благодаря этому создас�
тся поток прохладного воздуха. Важно:
шторы должны быть чистыми, в про�
тивном случае вместе с прохладой вы
будете вдыхать пыль.

Не можете уснуть, потому что в ком�
нате слишком жарко? Заранее по�

ложите в морозилку свернутую просты�
ню, на которой собираетесь спать �
обязательно в пластиковом пакете! До�
статочно 10 минут, чтобы она охлади�
лась, после чего можно вновь засти�
лать постель и наслаждаться приятной
и долгожданной прохладой.

Если ваши окна выходят на юж�
ную сторону, без светоотражаю�

щей зеркальной пленки летом не обой�
тись. Ее легко самостоятельно накле�
ить на окна. Это недорогой, но эффек�
тивный способ сохранить прохладу,
ведь пленка отражает лучи солнца.

7  СПОСОБОВ  СОХРАНИТЬ
ПРОХЛАДУ  В  ДОМЕ

На улице жара, но у вас нет кондиционера или вы не хотите его
лишний раз включать? Есть способы, которые легко и быстро
снизят температуру в помещении!

При жаре вам помогут... растения!
Они перерабатывают влагу, в про�

цессе теряя ее и отдавая в помещение.
Вот почему в квартире, где есть зелень,
воздух всегда свежее и чище. Присмот�
ритесь к следующим вариантам: фи�
кус Бенджамина, щучий хвост, домаш�
ний папоротник, алоэ вера.

Возьмите небольшой тазик и по�
местите в него 5�6 бутылок с за�

ранее замороженной водой. Когда лед
будет таять, он начнет отдавать прохла�
ду. Кстати, вы легко сможете заморо�
зить бутылки повторно.

Потолочный вентилятор � отлич�
ное решение для дачи и загород�

ного дома! Он работает гораздо эффек�
тивнее, чем обычный напольный, бла�
годаря большим лопастям.

ГОТОВЫЕ  КОМПЛЕКТЫ
ДЛЯ  ОТПУСКА

Если я отправляюсь в отпуск или
в поездку на небольшой срок (не
более 7 дней), то стараюсь зара�
нее продумать свой гардероб. Ни�
когда не бросаю в хаотичном по�
рядке в чемодан все, что под руку
попадется. Беру специальные
пакеты для одежды с зип�локом и
помещаю внутрь каждого образ
на один день. Например, на поне�
дельник � легкое платье, на втор�
ник � бриджи и футболку, на сре�
ду � топ и джинсы. Каждый пакет
для удобства подписываю. Такой
вариант удобен еще и для детей,
если они ненадолго едут куда�то
без вас.

Наталья Мяникова.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

ля изготовления по�
душки�домика не по�
требуется много тка�

ни � можете смело исполь�
зовать остатки, которые у
вас есть. Присмотритесь
к разным фактурам, узо�
рам и принтам, которые
придадут изделию ориги�
нальный вид. Хорошо,
если у вас есть швейная
машинка, но при ее отсут�
ствии можно справиться
вручную.

Распечатайте или на�
рисуйте выкройку, вы�

режьте шаблон. Помести�
те шаблон на ткань, обве�
дите маркером для ткани.
Вырежьте прорисованные
кусочки ткани � вам пона�
добится по два каждой
формы.

Выполните пере�
днюю часть дома. Со�

вместите лицевые сторо�
ны основания домика и
крыши друг с другом.
Сшейте их между собой.
Оставьте запас на шов
около 1 см от края ткани.
Затем разгладьте шов
утюгом. Повторите то же
самое с задней частью
дома.

ПОДУШКИ;ДОМИКИ
Подушка в виде домика украсит диван или
кресло, разнообразив интерьер. Заранее поду�
майте над цветовой гаммой изделия и декора�
тивными элементами.

ВАМ  ПОНАДОБИТСЯ:
маркер для ткани, ножницы, швейная машина,
утюг, игла для вышивания, швейная нить, ткань
из хлопка, шерстяной войлок, синтепон, холло*
файбер.

Выполните отделку.
Из войлока вырежьте

окошки и дверцу. По жела�
нию вы можете добавить
любые детали (оконные
стекла, дверные ручки) с
помощью ручной вышивки.
Прикрепите войлочные
окна и двери к передней
части подушки с помощью
швейной машинки или
иголки с ниткой.
Как только детали будут
пришиты, прикрепите пе�
реднюю часть домика к
задней, совместив друг с
другом лицевыми сторо�
нами. Прошейте изделие
по периметру, оставив
нижнюю часть подушки
незашитой, чтобы ее
можно было наполнить
синтепоном. Выверните
ткань наизнанку через не�
зашитое отверстие.

Вырежьте два куска
синтепона по форме

вашей подушки. Выров�
няйте внутреннюю часть
дома одним элементом, а
спинку � другим. Набейте
подушку холлофайбером
(волокнистым наполните�
лем). Аккуратно прошей�
те основание подушки в
закрытом состоянии.
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Хозяйке  на  заметку
Никакой
химии

Категорически запрещено использо�
вать для фруктов�овощей средство для
мытья посуды или обычное мыло. Их
химические компоненты никогда до
конца не выполаскиваются, могут по�
пасть в организм и вызвать отравле�
ние. Какими же средствами пользо�
ваться?

 Лимонный сок + сода. Для «чистя�
щего средства» смешайте в стакане
воды ложку соды и ложку лимонного
сока. Вылейте раствор в чистую бутыл�
ку с распылителем. Обработайте пло�
ды, подождите 2�3 минуты и ополосни�
те. Храните средство в холодильнике.

 Уксус. Разбавьте его напополам во�
дой. Вымойте в растворе плоды и спо�
лосните под струей воды из�под кра�
на. Такое средство поможет удалить
воск и обеззаразить.

 Соль. На 1 л воды � 4 ст. ложки обыч�
ной соли.

 Перекись водорода. С ее помощью
вы не только все очистите, но и обез�
заразите. Используется средство про�
сто: на литр воды � 1 ст. ложка препа�
рата.

Каждому  овощу  ;
своя  обработка

 Белокочанная капуста. Удалите 2�
3 слоя листьев (до чистых и свежих), а
после вырежьте кочерыжку. Это лет 20�
25 назад дети считали капустные коче�
рыжки лакомством и ждали, пока мама
начнет «разделывать» капусту. Сегод�
ня кочерыжка � однозначный источник
нитратов (именно в ней они и собира�
ются).

 Цветная капуста. На этом овоще за�
чистите ножом (овощной теркой) все
потемневшие участки. Потом разбери�
те на соцветия и опустите на 10 минут в
подсоленную воду, чтобы все червяч�
ки, которые обожают цветную капусту,
всплыли на поверхность.

 Кольраби. Ее сполосните и освобо�
дите от кожицы.

 Артишоки. Срежьте стебель, удали�
те все поврежденные листья и промой�
те в проточной воде, откладывая для
приготовления обеда корзинки и ос�
нования артишоковых листьев (осталь�
ное не едят).

 Корнеплоды (хрен, редиска, мор�
ковь, картофель, свекла...). Замочите в
теплой воде, счистите землю щеткой.
После промойте в теплой и холодной
воде и снимите кожуру.

 Кукуруза. Сначала снимите листья,
а потом промойте под краном.

 Огурцы и помидоры (а также струч�
ковые овощи, баклажаны, перцы и па�
тиссоны). Ненадолго замочите в холод�
ной воде (если есть подозрение на нит�
раты � можно в подсоленной), потом
промойте под краном.

 Спаржа. Ее обычно чистят в широ�
кой миске острым ножом, начиная от
головки овоща и по его основанию.
Сразу после чистки тщательно промой�
те под краном.

КАК  МЫТЬ  ОВОЩИ
И  ФРУКТЫ

ГОТОВЬТЕ  ПЕРЕКИСЬ,  ЛИМОН  И  СОДУ

Чтобы смыть грязь и пыль с овощей, фруктов и ягод, достаточ�
но сполоснуть их под струей проточной воды. Но вот если на
продукте присутствуют вредные микроорганизмы, пестициды,
воск, парафин, простой водой не обойтись.

Как  и  чем  мыть  фрукты
 Дыни и арбузы, тыквы и кабачки мой�

те одним из средств, о которых гово�
рилось выше, в ванной (или раковине)
со щеткой.

 Гранаты, груши с яблоками, абрико�
сы с персиками и сливы ненадолго за�
мочите в холодной воде и после про�
мойте под краном.

 Виноград положите под водопровод�
ный душ в миске или дуршлаге и, раз�
деляя на гроздья, промывайте.

 Ягоды, как и виноград, сложите в дур�
шлаг в 1 слой (не наваливайте боль�
шой кучей!) и оставьте под «душем» на
4�5 минут. Если есть сомнения в чисто�
те ягод (например, клубника с землей
на кожице или слишком липкая череш�
ня), то дуршлаг с ними опустите в го�
рячую воду, потом в очень холодную,
потом снова в горячую и снова в холод�
ную. Этого будет достаточно.

 Цитрусовые обычно продаются бле�
стящими от воска и других веществ. И
даже после мытья остаются немного
липкими. Поэтому сначала ошпарьте их

кипятком, а уже потом сполосните под
краном.

 Что касается ананасов, их моют вме�
сте с листьями под краном холодной
водой. Далее дают обсохнуть.

 Для сухофруктов обязательно зама�
чивание. Но сначала � душ кипятком.

Грязная  зелень
По мнению паразитологов, опасной
может быть любая зелень. Даже та, что
выращена на собственной грядке. Не�
качественно промытая зелень � это как
русская рулетка. Может, повезет, а мо�
жет, и нет. Поэтому лучше не рисковать.
Для начала удалите корни, нижнюю
часть стеблей (в них накапливаются
нитраты) и подгнившие части. После
тщательно смойте видимую грязь под
краном и замочите зелень в соленой
воде (на 1 л воды � 1 ст. ложка соли) на
15 минут. Вся грязь осядет на дне по�
суды. Не сливая воду, аккуратно пере�
ложите зелень в дуршлаг, снова спо�
лосните. И только потом нарезайте в
салат.
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редняя скорость роста волос со�
ставляет 10 см за 8�10 месяцев.
Этот процесс можно ускорить.

Массировать  кожу  головы
Активному росту волос способствует
хорошее кровоснабжение волосяных
луковиц. Улучшить его поможет массаж
головы.
Прочешите волосы пальцами от лобно�
височных долей к затылку. Повторите
движение, задерживаясь через каждые
пару сантиметров и сильно надавливая
на кожу головы кончиками пальцев. Со�
берите волосы у корней и слегка потя�
ните их вперед�назад, вправо�влево.
Болезненности быть не должно � лишь
легкое напряжение на коже головы.
Также можно использовать расческу с
массажной щетиной. Она должна мяг�
ко, без болевых ощущений, массиро�
вать кожу головы.

Массаж головы помогает рассла*
биться, снять нервное напряже*

ние, ведь стресс * один из тех факто*
ров, который мешает росту волос.

В линейке многих известных брен�
дов, помимо духов, парфюмирован�
ной воды и одеколонов, представле�
ны парфюмированные дымки, или
вуали для волос. Их можно использо�
вать как дополнение к основному аро�
мату или же вместо него.
Парфюмированные вуали � более
легкая вариация ведущего запаха.

ЗАЧЕМ  НУЖНА  ПАРФЮМИРОВАННАЯ  ДЫМКА?
Оседая на волосах, они создают тон�
кий приятный шлейф. Дымка содер�
жит минимум спирта (порой он отсут�
ствует вовсе), а значит, не пересуши�
вает волосы. Некоторые производи�
тели делают ее максимально полез�
ной, добавляя в состав масла и за�
щитные компоненты от ультрафиоле�
товых лучей.

Парфюмированную вуаль можно на�
носить несколькими способами. Вы�
бирайте тот, который понравится вам
больше остальных. Первый �побрыз�
гать на расческу, после чего расче�
сать волосы. Второй � распылить пе�
ред собой и шагнуть в ароматный
туман. Третий � нанести на волосы на
расстоянии 20�30 см от головы.

Благодаря самомассажу кровь прили�
вает к коже головы, за счет чего уско�
ряется рост волос

КАК ОТРАСТИТЬ
ВОЛОСЫ?

Пользуетесь лучшими сред�
ствами для волос, а изме�
нений нет... Как отрастить
локоны, когда уход не дает
желаемого результата?

Пить  зеленый  чай
В зеленом чае содержатся полифено�
лы, которые при регулярном употреб�
лении оказывают противовоспалитель�
ное и антистрессовое воздействие.
Один из них � EGCG (эпигаллокатехин
галлат) � продлевает первую фазу жиз�
ненного цикла волос, то есть стимули�
рует их рост.
При наружном применении зеленый чай
эффективно борется с перхотью, способ�
ствует заживлению мелких ранок на коже
головы и делает локоны более гладкими
и блестящими. После мытья полезно
ополаскивать волосы настоем зеленого
чая (заварить 1 пакетик в 500 мл воды,
остудить). Также чайный настой � пре�
красная основа для приготовления нату�
ральных масок для волос.

Делать  пилинг
Кожу головы, как и кожу лица, время от
времени следует очищать от омертвев�
ших клеток. Это улучшает питание фол�
ликулов и нормализует работу сальных
желез.

Глубинные химические пилинги прово�
дят в салонах, зато поверхностное очи�
щение легко сделать дома, с помощью
натуральных составов.
Кофейный. Смешайте 2 ст. л. спитого
кофе с 1 ст. л. оливкового или репейно�
го масла. Нанесите на кожу головы.
Слегка помассируйте и вымойте воло�
сы шампунем.
Овсяный. Заварите 2 ст. л. овсяных
хлопьев 150 мл теплой воды, добавьте
несколько капель масла жожоба. Вот�
рите смесь в кожу головы, после чего
тщательно промойте волосы.
Делать пилинг кожи головы рекомен�
дуется не чаще 1 раза в 2 недели. Пос�
ле процедуры обязательно нанесите на
волосы питательную маску или сыво�
ротку. Если вы недавно сделали окра�
шивание, от пилинга придется отка�
заться на 2�3 недели, чтобы не смыть
свежий оттенок.

Позволять  волосам  отдыхать
Тугие пучки, термоукладка, использо�
вание средств для стайлинга � все это
не способствует росту волос.
Минимизируйте химическое и терми�
ческое воздействие на локоны. В край�
нем случае, используйте хорошую за�
щиту. Выбирайте свободные причес�
ки, не перетягивайте волосы. Тугому
пучку предпочтите свободную косу и
хвост. На ночь волосы надо распускать.

Стричься
по  лунному  календарю
Парадокс: чтобы волосы быстрее рос�
ли, их следует регулярно укорачивать.
Беречь длину не имеет смысла � секу�
щиеся кончики будут выглядеть неак�
куратно и не позволят волосам приба�
вить даже несколько сантиметров.
Считается, что локоны будут расти бы�
стрее и станут значительно сильнее,
если подстригать их на растущей Луне.
Заранее отмечайте в лунном календаре
периоды, когда стрижка благоприятна.

Салон  красоты
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дной тушью можно добиться аб�
солютно разного эффекта. Хотите
лишь слегка подчеркнуть ресницы

или совершенно преобразить взгляд?
А может, максимально увеличить объем,
длину и изгиб?

В  моде  натуральность

Для создания эффекта натуральности
тушь следует наносить по минимуму � в
1�2 слоя, при этом прокрашивая рес�
ницы от корней. Если использовать ее
только на кончиках, они опустятся под
тяжестью туши.
Нижние ресницы красят мелкими зиг�
загообразными движениями лишь у
самого основания. Это помогает избе�
жать асимметрии, которая появляется,
когда нижние ресницы оказываются
объемнее, чем верхние.

С  широко
открытыми  глазами

Чтобы взгляд получился распахнутым,
ресницы следует прокрашивать «пано�
рамно». Для этого необходимо визуаль�
но продолжить направление их роста:
у внутреннего уголка направить к пере�
носице, в центральной части � вверх, а
у внешнего уголка � к виску. Для про�
крашивания ресниц в уголках исполь�
зуйте кончик кисточки.
Чтобы тушь не отпечаталась на верх�
нем веке, сначала нанесите ее на ниж�
ние ресницы, а потом на верхние. Кос�
метика все же осталась на коже? Дож�
дитесь, пока тушь высохнет, и только
потом аккуратно уберите огрехи влаж�
ной ватной палочкой.

С  ног  на  голову
Если вы собираетесь на вечеринку или
день рождения, поэкспериментируйте
с мейкапом глаз, используя «эффект
перевернутого глаза». В этом случае
нижние ресницы прокрашиваются
обильно, тогда как верхние � слегка.

ОДНА  ТУШЬ  –
РАЗНЫЙ  ЭФФЕКТ

Лучше взять хорошую водостойкую
тушь, которая не отпечатается на ниж�
нем веке и не создаст темные круги под
глазами.

Лисий  взгляд

Чтобы добиться эффекта «лисий
взгляд», при окрашивании ресниц вы�
тягивайте их к виску. Начинать следует
с центра, интенсивно прокрашивать
ресницы у внешнего уголка глаза, од�
новременно подкручивая кисточку. На
нижние ресницы у внешнего уголка гла�
за нужно нанести несколько слоев туши.

Словно  кукла

Кукольные ресницы всегда нарочито
объемные и длинные. Чтобы достичь
такого эффекта, их сначала покрывают
праймером или припудривают, а за�
тем в несколько слоев наносят тушь.
Для максимального объема верхние
ресницы можно прокрасить с обеих
сторон, нижние � как обычно.
Если у вас прямые ресницы, перед на�
несением туши желательно подкрутить
их с помощью керлера. Когда его нет,
поможет обычный карандаш, которым
следует чуть приподнять ресницы и за�
фиксировать на 1 минуту.

Снятие  макияжа
Смывать мейкап водой с мылом допу�
стимо лишь в том случае, если под ру�
кой нет вообще ничего. Во всех осталь�
ных ситуациях необходимо воспользо�
ваться средством для демакияжа �
мицеллярной водой, косметическим
молочком, мягким тоником и пр.
Тушь следует удалять аккуратно, не рас�
тягивая кожу век. Чтобы она раствори�
лась, необходимо предварительно смо�
чить средством для демакияжа ватные
диски и положить их на закрытые веки
на 15�20 секунд � большая часть туши
останется на дисках. После этого можно
умыться привычным средством � пен�
кой, гелем, гидрофильным маслом.
Также стоит обратить внимание на спе�
циальные туши, которые не требуют
смывания с помощью агрессивных очи�
щающих средств. Их можно удалять с
ресниц с помощью обычной водопро�
водной воды � тушь снимается одним
прикосновением кончиков пальцев. Это
помогает минимизировать раздраже�
ние и воздействие на область глаз. К
тому же, подобные средства хорошо
держатся на ресницах и не осыпаются.

СКОЛЬКО  ХРАНИТЬ  ТУШЬ?
Срок годности туши можно по*
смотреть на тюбике. В открытом
виде тушь обычно хранится не
более полугода, после чего ис*
пользовать ее не рекомендует*
ся. Если тушь у вас портится
раньше указанного срока, обра*
тите внимание на то, как вы ею
пользуетесь. Например, не реко*
мендуется набирать средство на
кисточку быстрыми возвратными
движениями, загоняя в тюбик
воздух.

Тушь � важный штрих в макияже, который
делает взгляд выразительным. Вот почему
важно уметь наносить ее правильно!
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Приятного  аппетита

С  яблоком  и  морковью
Понадобится: шпинат свежий * пу*
чок, морковь * 1*2 шт., яблоки кис*
ло*сладкие * 3 шт., миндаль *10 шт.,
мед жидкий * 1 ст. л., сок лимон*
ный * 3 ст. л., масло оливковое *1,5
ст. л.

Соедините оливковое масло и мед, до�
бавьте 2 ст. л. лимонного сока, взбейте
венчиком.
Морковь нашинкуйте тонкой соломкой.
Миндаль измельчите. Шпинат нарви�
те руками.
Яблоки очистите от кожицы, разрежь�
те на 4 части. Удалите сердцевинку,
дольки сразу же полейте лимонным
соком, чтобы не потемнели. Нашинкуй�
те соломкой.
Все смешайте, полейте приготовлен�
ной заправкой, перемешайте.

Из  помидоров
с  красным  луком

Понадобится: помидоры * 3*4
шт., лук красный * 1 шт., зелень *
по вкусу, сок лимонный * 1*2 ч.
л., соль, перец черный молотый
и сахар * по вкусу, масло оливко*
вое * 3 ст. л.

Лук нарежьте тонкими полукольца�
ми, посыпьте солью, сахаром, по�
лейте лимонным соком. Перемешай�
те.
Помидоры нарежьте дольками, при�
правьте солью и перцем. Добавьте
лук, полейте маслом, перемешайте.

Любите ароматную заправку с
кислинкой? Добавьте к оливко�

вому маслу 2 ст. л. белого винного
уксуса, 1�2 зубчика чеснока (из�
мельчить), итальянские травы (оре�
гано, базилик, розмарин) по вкусу.

ЧТО  ДЕЛАТЬ  С  БОТВОЙ  ОТ  РЕДИСА?
Ботву от молодого редиса не выкидывайте: она богата витаминами, микро�
элементами и по�своему вкусна. Свежую ботву можно добавить в окрошку.
Если слегка подвяла � сварите с ней зеленые щи, добавив в бульон вместе со
щавелем. Или приготовить полезный и питательный бутерброд. Ломтик ржа�
ного или цельнозернового хлеба намажьте сливочным сыром, посыпьте мелко
нарубленным молодым чесночком, немного подсолите, по желанию посыпьте
молотым черным перцем или паприкой. А сверху положите несколько листьев
ботвы редиса.

Зеленый  с  фетой
и  клубникой

Понадобится: клубника * 250 г,
смесь салатных листьев * 400 г,
огурцы * 1*2 шт., орехи грецкие (тол*
ченые) * 50 г, сыр фета * 150 г.

Клубнику разрежьте пополам или на
четвертинки. Огурцы нарежьте тонки�
ми ломтиками.
Выложите салатные листья на тарел�
ки, на них � клубнику и огурцы, кусочки
феты. Посыпьте орехами. Подавайте с
заправкой из бальзамического уксуса.
Для приготовления заправки в стеклян�
ную бутылочку влейте 1/3 стакана олив�
кового масла, добавьте 1 ст. л. бальза�
мического уксуса, по щепотке соли и
перца, по веточке орегано и тимьяна.
Закройте крышкой, взболтайте, дайте
постоять 2 ч.

С  редисом,
огурцом  и  яйцом

Понадобится: редис – 200 г, огу*
рец * 1 шт., яйца * 2 шт., лук зе*
леный и зелень укропа * по вку*
су.

Яйца сварите вкрутую (не более 7�8
мин.), нарежьте дольками или по�
лукружьями.
Огурец и редис нарежьте тонкими
ломтиками. Зеленый лук и укроп мел�
ко нашинкуйте.
В салатнике аккуратно перемешай�
те подготовленные продукты. Полей�
те охлажденной заправкой и пода�
вайте.
Для заправки смешайте 2 ст. л. олив�
кового масла, 1 ч. л. лимонного сока,
1 ч.л. горчицы, 8 ст.л. густой смета�
ны (от 20%), 1/2�1 ч. л. сахара, соль
и молотый черный перец по вкусу.
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Обедаем дома
ШАШЛЫК  ИЗ  СВИНИНЫ  НА  ШПАЖКАХ

1 кг свинины, 1 булка ржаного хлеба, 5 луковиц, мине*
ральная вода без газа, соль, перец, специи по вкусу,
5*6 болгарских перцев.
Мясо нарежьте на небольшие одинаковые кусочки. Лук на�
режьте полукольцами, добавьте к мясу вместе с кусочками
хлеба. Залейте минералкой, чтобы жидкость его покрыла.
Перемешайте, чтобы хлеб превратился в кашицу. Оставьте
часов на пять. Перец нарежьте квадратами. Очистите мясо
от крошек, наденьте на шпажки, чередуя с перцем. Запекай�
те в разогретой духовке до готовности, минут 30�40.

ХЛЕБ;ПЛЕТЕНКА  С  СЫРОМ  И  ЗЕЛЕНЬЮ
2 ст. ложки растительного масла, 100 г сыра, 200 мл
молока, 1 ст. ложка сахара, 60 г сливочного масла, 2
желтка, 10 г сухих дрожжей, соль, 350 г муки, 100 г
зелени.
В теплое молоко добавьте дрожжи, соль, сахар и 1 ст. ложку
муки. Через 10 минут � остывшее растопленное сливочное
масло и желтки. Перемешайте и понемногу добавляйте муку.
Замесите мягкое тесто, положите в смазанную раститель�
ным маслом миску, накройте и оставьте на час. Зелень с
растительным маслом измельчите до однородной массы в
блендере. Тесто раскатайте в пласт примерно 20x45 см и
толщиной 5 мм. Выложите на него зелень, сверху � натертый
сыр. Сверните в рулет, разрежьте вдоль посередине, не
дорезая до конца. Заплетите из двух частей теста жгут, вы�
ложите в форму, застеленную пергаментом, и оставьте на 30
минут. Выпекайте 25�30 минут при 180 градусах.

САЛАТ  ИЗ  ПЕКИНСКОЙ  КАПУСТЫ
200 г пекинской капусты, 2 яйца, 60 г сыра, 70 г майо*
неза, зубчик чеснока, укроп, перец, соль.
Смешайте нарезанную капусту, вареные яйца, натертый сыр.
Добавьте измельченный чеснок, нарезанный мелко укроп,
майонез и черный перец по вкусу. Перемешайте. Если нуж�
но, немного посолите.

Зеленый  борщ  с  огурцами
По пучку щавеля и укропа, 4*5 картофелин, 4 яйца, 3
огурца, 1,5 л воды.
Щавель и укроп нарежьте. В кастрюлю налейте половину

ЖАРА!  САМОЕ  ВРЕМЯ
ДЛЯ ХОЛОДНОГО СУПА

воды, доведите до кипения. Добавьте щавель и половину
укропа. Варите 2�3 минуты. Выключите и остудите. Остыв�
ший отвар пюрируйте блендером. Очищенный картофель
нарежьте кубиками и отварите в оставшейся воде до готов�
ности. Вареные яйца нарежьте кубиками. Смешайте карто�
фельный отвар с пюре из щавеля. Добавьте яйца, огурцы и
оставшийся укроп. Посолите, охладите.

Ботвинья  с  рыбой
1 крупное филе трески, по 200 г шпината и щавеля, 2
огурца, по 50 г зеленого лука и укропа, по 1 чайн. лож*
ке сахара и горчицы, 1/2 чайн. ложки соли, 1,5 л кваса,
1 ст. ложка консервированного хрена.
Филе залейте 1 л воды, посолите и варите 40 минут под
крышкой. Рыбу выньте, дайте остыть, разделите на кусочки.
Шпинат и щавель залейте водой и варите 5 минут. Измель�
чите в блендере и дайте остыть. Огурцы нарежьте кубика�
ми. Лук и укроп порубите. В пюре из шпината и щавеля
добавьте сахар, соль, горчицу и разведите квасом. Добавь�
те огурцы, лук, укроп. При подаче добавьте хрен и кусочки
трески.

Из  фасоли  с  рисом
2 моркови, корешок сельдерея, 2*3 корешка петруш*
ки, 4 ст. ложки растительного масла, 300 г стручковой
фасоли, 2 ст. ложки риса, 2*3 помидора и 5*7 кислых
слив.
Измельчите морковь, сельдерей и петрушку. Обжарьте их
на масле. Добавьте мелко нарезанную стручковую фасоль.
Накройте и тушите все до мягкости. Залейте овощи 4 стака�
нами горячей воды и добавьте рис. Посолите и варите 15
минут. В конце добавьте нарезанные помидоры и размятые
сливы без косточек. Подавайте холодным.
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Нумерология

се, что от вас требуется, � просто
сложить номер дома, в котором
проживаете, номер квартиры с

номером дома и номером квартиры, в
которой живет ваш молодой человек.
При этом не надо учитывать различ�
ные «дополнения» � корпуса, строения
и пр. А если вы проживаете в угловом
доме, у которого нумерация состоит из
двух чисел через дробь, то в таком слу�
чае сложите два номера.
Предположим, что вы проживаете в
доме 24/12, квартире 18, а ваш из�
бранник в доме 16 и квартире 6. Скла�
дываем 2 + 4 + 1 + 2 (номер дома) + 1
+ 8 (номер квартиры) +1+6 (номер
дома парня) + 6 (квартира молодого
человека). Если получается много�
значное число, то складывайте меж�
ду собой цифры, из которого оно со�
стоит. В итоге должно получиться од�
нозначное число от 1 до 9. В нашем
примере получилось 31. Продолжаем:
3 + 1. Итак, нужное нам число � 4. Ос�
тается теперь ознакомиться с резуль�
татом.

Что для вас, что для вашего возлюб�
ленного эти отношения должны

стать глотком свежего воздуха. Ни в
коем случае не вспоминайте «дела дав�
но минувших дней», да и избраннику
не позволяйте копаться в вашем про�
шлом. В таких отношениях должно быть
много свободы, личного пространства.
Партнерам нужен простор для личных
интересов.

ГДЕ  ЭТА  УЛИЦА?
ГДЕ  ЭТОТ  ДОМ?

Уже на конфетно�букетном этапе отношений между парнем и
девушкой нумерология готова рассказать, чего ожидать от та�
кого союза, на что обратить внимание и чего стоит опасаться.

Такие отношения � крепкие. И вы, и
ваш избранник понимаете, чего хо�

тите от образовавшегося союза. Эти от�
ношения имеют большое будущее. Вас
должна объединять не только любовь, но
и общность интересов. Вы либо уже смот�
рите в одном направлении, либо вот�вот
собираетесь начать это делать. Конеч�
но, со временем отношения могут пере�
расти в партнерские, но в этом нет ниче�
го плохого. Появится еще большая при�
вязанность к возлюбленному.

Ваша пара � душа любой компа�
нии. Вы прекрасно дополняете друг

друга, поддерживаете всегда и во
всем, «работаете в команде». Окружа�
ющие люди уже перестают вас воспри�
нимать по отдельности. С одной сторо�
ны, это замечательно, а с другой � сти�
раются грани личности. Ваша жизнь у
всех на виду, и, как следствие, появля�
ется много завистников. Отношения с
партнером нужно строить на доверии.
Тогда и козни злопыхателей нипочем.

Ваши отношения могут лечь в ос�
нову какого�нибудь любовного ро�

мана. Ваш избранник из кожи вон ле�
зет, чтобы удивить вас. Вы так же ста�
раетесь ему соответствовать. В таких
отношениях на первый план выходит
эмоциональная составляющая, а никак
не материальная. Партнер будет ста�
раться удивить вас не дорогими по�
дарками, ужинами в шикарных рес�
торанах, а делать ставку на оригиналь�

ность. Стоит быть готовым к тому, что
со временем рвения у обоих поубавит�
ся. Но воспоминания об этих замеча�
тельных моментах останутся навсегда.

В дела вашей пары так и норовят
влезть посторонние люди. Знако�

мые и родственники будут постоянно
снабжать вас советами по поводу того,
как следует себя вести.
Чтобы избавиться от такого внимания
со стороны, нужно просто показать се�
рьезность намерений, а также свою
самостоятельность и самодостаточ�
ность.
Не стремитесь угождать всем и слепо
следовать полученным советам. Такое
же поведение должен выбрать и ваш
избранник.

Одного поля ягоды � вот как мож�
но охарактеризовать коротко ваш

союз. У вас постоянные дела, встречи
с друзьями и подругами. У него все точ�
но так же. Но вы даже не думаете заи�
меть общих друзей или какое�то совме�
стное дело. Из�за этого вместе вам бу�
дет удаваться проводить не так уж и
много времени, но тем ценнее станут
эти редкие минуты.
Такие отношения будут крепкими по той
причине, что партнеры просто не смо�
гут надоесть друг другу.

В таких отношениях царит отлич�
ное взаимопонимание между

партнерами. Вы всегда можете рассчи�
тывать на то, что вторая половинка вас
услышит и поможет. У вас принято раз�
говаривать не только о победах, но и о
бедах, делиться своими сомнениями,
переживаниями.
Вам нужно сохранить уникальную ат�
мосферу доверия. Никакой лжи и дву�
смысленности.

Ваш союз похож на поле боя. Мно�
го времени вы тратите на перетя�

гивание одеяла на себя. Каждый из вас
хочет показать своей половинке неза�
висимость, что не всегда идет на пользу
отношениям. Нужно научиться искать
компромиссы, быть готовым обсудить
любую тему. Замалчивание некоторых
вопросов и постоянная борьба за роль
главного могут стать причиной расста�
вания.
В нумерологии «восьмерка» вовсе не
говорит, что в отношениях нет любви.
Просто встретились два сильных че�
ловека, которые друг другу демонстри�
руют свои возможности.

Никто из вас не привык проги�
баться под чужое мнение. Конф�

ликты � не всегда плохо. Они могут быть
возможностями для личностного или
карьерного роста.
Пока что вы не готовы принимать друг
друга со всеми плюсами и минусами,
стараетесь быть лучше, чем есть на
самом деле, а также боитесь заводить
разговоры о совместном будущем.
Для лучшего понимания нужно просто
перестать играть роль идеального че�
ловека и делать то, что считаете нуж�
ным.
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Домашние  любимцы

ногие не мыслят своей жизни
без домашних питомцев. Ведь
так приятно вернуться домой и

увидеть любимый радостный хвостик.
Однако животные � это не только ежед�
невная порция позитивных эмоций, но
и ответственность, о которой нельзя
забывать. Какие ошибки не стоит со�
вершать, если вы хотите продлить
жизнь коту или собаке?

«Будешь  кусочек?»
Домашние животные, так же как и люди,
любят вкусно поесть. Нет ничего уди�
вительного в том, что кот требует на�
полнить его миску кормом в 5 утра или
пытается украсть со стола кусочек жа�
реной курицы. Некоторые хозяева счи�
тают, что любимцев нужно баловать,
поэтому позволяют им есть все, что
захочется. Толстый кот или щенок чаще
всего вызывают умиление. Однако ве�
теринары предупреждают: такие жи�
вотные нередко страдают от множества
болезней, в числе которых опухоли,
болезни сердца, почек и суставов.
Важно следить за рационом питомца.
Если вы кормите животное натураль�
ными продуктами, а не сухим кормом,

КАК  ПРОДЛИТЬ
ЖИЗНЬ  ПИТОМЦУ

Угостить кошку сахаром, перенести визит к ветеринару, забыть
подстричь когти питомцу � казалось бы, в этом нет ничего
страшного. Но подобные мелочи могут стоить животному здо�
ровья и даже жизни.

в этом нет ничего плохого. Ветеринары
считают, что допустимо «угощать» кота
нежирным мясом, творогом, а также
желтками яиц. Жирное, жареное и
сладкое � под запретом! Если питомец
привык есть исключительно сухой корм,
лучше обойтись без натуральных ла�
комств со стола.

Менять  воду  в  миске
необязательно?

Если вы заметили, что кот не притра�
гивается к воде в течение суток и доль�
ше, есть повод насторожиться. Конеч�
но, можно сказать себе: «Наверное, он
просто не хочет пить» � и расслабить�
ся, но такой подход может стоить ва�
шему питомцу здоровья.
Воду в миске у животного следует ме�
нять ежедневно. Неплохо также загля�
дывать туда в течение дня, чтобы про�
верить, не попало ли внутрь что�нибудь
постороннее.
Животное отказывается от питья, не�
смотря на то что вода свежая? Отвези�
те его в ветеринарную клинику � обез�
воживание может привести к серьез�
ным проблемам.

Обойдемся  без  парикмахера
Кошек необходимо регулярно вычесы�
вать, особенно длинношерстных. Если
этого не делать, могут образоваться
колтуны, которые не только смотрятся
неэстетично, но и ведут к проблемам с
кожей.
Также имеет смысл приобрести зубную
щетку для питомца и использовать ее
2�3 раза в неделю для профилактики
образования зубного камня. Для собак
выпускают специальные косточки, ко�
торые помогают убирать отложения на
зубах.
В летнее время рекомендуется чаще
купать питомца и обрабатывать его от
паразитов, особенно если вы проводите
много времени на природе. Иногда хо�
зяева ленятся устраивать полноценные
водные процедуры и протирают лапы
животных антибактериальными сал�
фетками. У некоторых пород собак это
вызывает аллергию. Кроме того, жи�
вотное может слизать с лап антибакте�
риальный раствор, что приведет к рас�
стройству пищеварения.

Кошка,
на  прогулку  становись!

Некоторые в теплое время года выгу�
ливают кошек. При этом, как правило,
надевают на животное шлейку и выби�
рают уединенное место, где не так мно�
го «собачников». Однако если живот�
ное само не рвется «на волю», лучше
воздержаться от подобных прогулок. С
улицы кошка может принести домой
паразитов � блох, клещей. К тому же,
испугавшись, домашнее животное мо�
жет попросту выскользнуть из шлейки
и убежать.
Если вы все же хотите дать возмож�
ность кошке погреться на солнышке,
возьмите ее с собой на дачу и выпус�
тите на участке, где нет посторонних
животных и людей. Перед этим не за�
будьте обработать шерсть животного
от паразитов.

Поход  к  ветеринару
можно  отложить?

Предположим, вы заметили, что живот�
ное ведет себя странно � например, от�
казывается от еды. Тревожные симпто�
мы появились недавно, поэтому вы не
торопитесь в ветеринарную клинику.
Однако затягивание визита к специа�
листу может стоить питомцу жизни!
Например, если привезти голодающее
животное в клинику спустя двое суток
после отказа от пищи, его уже могут не
спасти.
С болезнью, выявленной на ранней ста�
дии, справиться легче. Так что про фра�
зы вроде «поболит и само пройдет» или
«животное само себя вылечит» лучше
вообще забыть. Подобное равнодушие
может дорого стоить.

Животное*это не игрушка! Ему
требуются уход, забота, каче*

ственное питание и любовь хозяина.






