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Реклама

Американская актриса и
певица Дженнифер Лопес
огорошила фанатов неожи�
данным признанием насчет
своей карьеры. Мировая
знаменитость снялась для
небольшого видеоролика,
после чего разместила его в
своем Instagram�аккаунте
JLO Beauty.

Лопес заявила что для
нее, как и для многих других
людей, важно ощущать со�
причастность, понимать, что
она является частью чего�то.

“В нашей жизни часто

Дженнифер Лопес назвала себя
“аутсайдером” в Голливуде

бывает, что мы чувствуем
себя аутсайдерами”, — го�
ворит знаменитость.

Артистка также призна�
лась, что это именно то чув�
ство, которое она иногда ис�
пытывает в Голливуде.

Ранее Дженнифер Лопес
и Бен Аффлек вновь подо�
грели слухи о своем воссое�
динении спустя 18 лет. Па�
парацци в очередной раз
поймали звезд вместе, од�
нако теперь они были не
одни � звезды провели вре�
мя со своими детьми.

картинами, и я знаю, что мно�
го было сказано о том, что я
думаю обо всех этих филь�
мах. Но я любил каждую се�
кунду этих фильмов, особен�
но этого, потому что я вста�
вал каждое утро и имел воз�
можность поработать с вами,
ребята. И это была одна из
величайших наград в моей
жизни”, � сказал актер.

Некоторые интернет�
пользователи считают, что в
этот момент в его глазах вид�
ны слезы.

Напомним, Дэниел Крейг
играл роль Джеймса Бонда
на протяжении 15 лет. Впер�
вые он появился в фильме
“Казино «Рояль»” 2006 года.
Пятый фильм “Не время
умирать” выйдет на экранах
в октябре этого года.

Дэниел Крейг всплакнул,
прощаясь с ролью Джеймса Бонда

53�летний британский
актер Дэниел Крейг попро�
щался с ролью секретного
агента Джеймса Бонда, бла�
годаря которой он стал из�
вестным на весь мир, сооб�
щает movieweb.com. Трога�
тельная речь артиста опуб�
ликована на странице
Filmthusiast в Twitter.

С этой речью Крейг выс�
тупил в финальный день съе�
мок заключительного, пято�
го фильма об агенте 007 с
его участием – “Не время
умирать”. Британец побла�
годарил всех причастных и
героически всплакнул. По
словам Крейга, ему нрави�
лась каждая секунда в роли
Джеймса Бонда.

“Многие люди здесь ра�
ботали со мной над пятью

с голливудской иконой Мэ�
рилин Монро, которая была
известна своим глубоким
вырезом и смелыми плать�
ями. Фотография набрала
множество комментариев:

“Я думаю, она новая учи�
тельница по защите от тем�
ных искусств в этом году в
Хогвартсе”.

“Такая красивая девуш�
ка!”

Билли Айлиш, которая
раньше предпочитала зеле�
ный цвет волос и одежду
оверсайз, кардинально по�
меняла стиль не так давно.
Певица стала блондинкой и
теперь отдает предпочтение
женственным нарядам.

Новый образ Билли Айлиш
19�летняя американская

певица Билли Айлиш пока�
зала поклонникам фотогра�
фию в новом образе, кото�
рый их удивил. Снимок был
опубликован на странице ку�
мира подростков в
Instagram.

На этом фото обладатель�
ница семи премий “Грэмми”
позирует в пышном красном
платье с глубоким вырезом.
Она демонстрирует ногу с та�
туировкой в виде змеи. В
таком образе Билли появи�
лась на модном благотвори�
тельном мероприятии Met
Gala в Нью�Йорке.

Как пишет Daily Star, вне�
шний вид певицы сравнили
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Журнал Vanity Fair разме�
стил новые кадры грядуще�
го нуар�фильма “Аллея кош�
маров” режиссера Гильер�
мо дель Торо. В съемках при�
няли участие Кейт Бланшетт,
Уиллем Дефо, Брэдли Купер
и Руни Мара.

В картине речь пойдет о
бывшем работнике карнава�
ла, который выдает себя за
телепата в Нью�Йорке в
1940�х годах. Он приобрел
славу в дорогих ночных клу�
бах после обманов богачей.
В один из дней мошенник
столкнется с женщиной�пси�
хиатром, которая решит по�
пытаться раскрыть его об�

В Сети появились первые кадры
“Аллеи кошмаров”

ман. Фильм был снят по мо�
тивам одноименного рома�
на Уильяма Линдси Грэше�
ма. Книгу ранее уже экрани�
зировали. Между тем уже
понятно, что проект дель Торо
не будет похож на прежний
фильм, так как при написа�
нии сценария режиссер
ориентировался на текст ро�
мана.

Постановщик отметил, что
вместе с соавтором он ори�
ентировался на книгу и стре�
мился создать новую адап�
тацию, а не ремейк фильма
1947 года. Дель Торо заявил,
что фантастики в его “Аллее
кошмаров” не будет.

Отмечается, что к съемкам
приступят в январе следую�
щего года в Бостоне. По за�
верениям Райтмана, идею с
третьим темнокожим братом
придумали Шварценеггер и
Эдди Мерфи. Последний
должен был сыграть его, од�
нако из�за накладок в рас�
писании актер в итоге отка�
зался от участия в проекте.

Вместо него на эту роль
выбрали Трейси Моргана,
сценарий был переделан
под него. По словам Райтма�
на, Морган является одним
из самых смешных людей,
благодаря чему он отлично
впишется в комедию о се�
мье. Оригинальный фильм
вышел в 1988 году, он собрал
порядка $216 млн при бюд�
жете в $15 млн.

Комедия “Близнецы”
с  Де Вито и Шварценеггером

получит продолжение

Знаменитая комедия
“Близнецы” с участием Ар�
нольда Шварценеггера и
Дэнни Де Вито получила
сиквел. Продолжение будет
называться “Тройняшки”. В
нем появится потерянный
брат, как сообщает Deadline.

Шварценеггер и Де Вито
снова вернутся к своим ро�
лям, а режиссером опять
станет Айван Райтман. Тре�
тьего (темнокожего) брата
сыграет Трейси Морган.

Продолжение будет пове�
ствовать о новом сюжетном
повороте в жизни Джулиуса
(Шварценеггера) и Винсен�
та (Де Вито). Оказывается,
что при их создании был
еще один ребенок, о родстве
с которым никто из братьев
не знал.

мать вторую часть “Дюны”
параллельно с первой, одна�
ко продюсеры отказались от
этой идеи. В результате
судьба продолжения будет
зависеть от кассовых сборов
первой части.

Главные роли в “Дюне”
достались Тимоти Шаламе,
Ребекке Фергюсон, Оскару
Айзеку, Джошу Бролину,
Джейсону Момоа и Зендее.

Режиссер Дени Вильнев назвал
“Звездные войны” врагом “Дюны”

Франко�канадский кино�
режиссер и сценарист Дени
Вильнев рассказал о слож�
ностях в ходе съемок экра�
низации книги Фрэнка Гер�
берта “Дюна”. По его сло�
вам, врагом фильма стала
франшиза “Звездные вой�
ны”.

“Звездные войны” были
во многом вдохновлены
“Дюной”, и вот мы делаем
фильм “Дюна”, и мы вырос�
ли на “Звездных войнах”.
Найти свою индивидуаль�
ность и донести что�то, что
будет свежим и новым для
аудитории, было забавным
испытанием”, — отмечает
Вильнев в интервью для The
Wrap.

Сюжет его фильма точно
повторяет сюжет книги.
Кроме того, режиссер ре�
шил разделить роман на две
части.

Вильнев собирался сни�

итоге Нолан оказался “сво�
бодным”, предложения со�
трудничать ему направляло
множество киностудий.

Пока о сюжете нового кино
детальной информации нет.

Ранее сообщалось, что у
знаменитого фильма Крис�
тофера Нолана “Интерстел�
лар” может появиться сик�
вел.  Отмечалось, что проект
находится на ранней стадии
разработки. Тем не менее,
актерский состав пока неиз�
вестен. Действия второго
фильма начнутся с того же
эпизода, на котором закон�
чилась первая часть.

Автор “Интерстеллара” снимет
фильм про физика Оппенгеймера

Кинорежиссер Кристо�
фер Нолан снимет кино про
американского физика�
ядерщика Роберта Оппен�
геймера. Нолан уже заклю�
чил контракт с киностудией
Universal, работа над карти�
ной стартует в будущем году.

Речь о драме, главным
героем которой станет Оп�
пенгеймер � отец американ�
ской ядерной бомбы, сооб�
щает Deadline.

Ранее фильмы Нолана
выпускала компания Warner
Bros., но у нее и режиссера
возник конфликт из�за гиб�
ридных релизов картин. В



î¿Ë  1.   ô   õáªñŒúŒ
ÎÑØŒóÑõá   “ÕóŒ¿”   Í¿ËÃÔ 
œŒÃøáØŠœŒúŒ   ñáóØÑœ¿Ú

Это категорически не так! Суще-
ствуют четко определенные пока-
затели нормального кровяного дав-
ления для каждого человека - от
110/70 до 130/85. Даже если человек
неплохо себя чувствует при пока-
зателях давления 150/100, то это
вовсе не означает, что давление не
оказывает на него губительного воз-
действия. В медицинской практике
зафиксированы случаи, когда ин-
фаркты миокарда появлялись прак-
тически без симптомов. При этом
рубец на миокарде остается потом
на всю жизнь.

î¿Ë  2.  ÅÃ¿   óÔÕŒõŒø 
ñáóØÑœ¿¿   íŒØ¿È   úŒØŒóá, 
ÈŒÏœ¿È  ¿   õÃáÕœÑÙÈ  úØáºá

Это верно лишь отчасти. Голова мо-
жет болеть у людей как с повышенным,
так и с пониженным, и даже с нормаль-
ным давлением. Провоцировать го-
ловную боль может множество факто-
ров (даже заболеваний шейного отдела
позвоночника). При этом, имея высокий
уровень верхнего показателя давления,
голова может и не болеть. Единствен-
ный возможный путь узнать показатели
своего давления - измерить его с по-
мощью тонометра. А такие симптомы,
как покраснения глаз и тошнота, могут
говорить о том, что гипертонию уже
давно пора лечить, т.к. болезнь не только
существует, но и имеет осложнения.

î¿Ë  3.  éÕÑ   íŒØÑºœ¿ 
ŒÈ   œÑÃóŒó,   ó   ÈŒø   Î¿ÕØÑ 

¿   ú¿ÀÑÃÈŒœ¿Ú
Отчасти это действительно так.

Спровоцировать начало развития ги-
пертонии, безусловно, могут стресс
и нервное напряжение. В медицине
даже есть термин «стресс-индуциро-
ванная гипертензия». Но несмотря на
это, показатели давления могут по-
вышаться и от воздействия других
факторов. В зависимости оттого, что
именно явилось фактором, провоци-
рующим повышение давления, врач
будет принимать решение о тактике
лечения. Т.е. при разных причинах по-
вышении давления подходы к лечению
также будут отличаться.

Екатерина Счастливая.

ÇÃÈÑÃ¿áØŠœŒÑ
ñáóØÑœ¿Ñ

120/80 мм рт. ст.
Повышенное артериаль-

ное давление создает на-
грузку на сердце и сосуды,
увеличивает риски инфарк-
та, болезней почек, инсуль-
та, сердечной недостаточ-
ности. Опасность артери-
альной гипертензии в том,
что протекать она может
бессимптомно, поэтому
давление важно измерять
хотя бы раз в полгода.

Как измерить: с помо-
щью тонометра дома или
в поликлинике.

Что делать, если циф-
ры выше: принимать пре-
параты, назначенные вра-
чом, больше двигаться, из-
бегать нахождения на солн-

цепеке, работы вниз голо-
вой, соленой пищи.

ôÃŒóÑœŠ   úØÙõŒºÔ 
ó   õÃŒó¿

4,0-5,9 ммоль/л
Вовремя отследив по-

вышение уровня глюкозы
в крови, можно снизить
риск либо и вовсе пред-
отвратить развитие сахар-
ного диабета 2 типа.

Как измерить: сдать
кровь на уровень глюко-
зы.

Что делать, если
цифры выше: под-
держивать в норме
вес, заниматься спор-
том, придерживаться

принципов здорового пи-
тания.

ôÃŒóÑœŠ   ŒíÒÑúŒ 
ÌŒØÑÕÈÑÃ¿œá

До 5,5 ммоль/л
Высокий уровень липо-

протеинов низкой плотно-
сти может способствовать
образованию бляшек в ар-
териях, а это повышает
риск сердечно-сосудистых

заболеваний, инсульта и
инфаркта.

Как измерить: сдать
анализ крови на холе-
стерин.

Что делать, если
цифры выше: при-
держиваться принци-

пов здорового питания, за-
ниматься спортом.

ÄõÃÊªœŒÕÈŠ
ÈáØ¿¿

Не более 80 см - у жен-
щин.

Не более 94 см - у муж-
чин.

Более высокие цифры
могут говорить об избытке
висцерального жира, а это
повышенный риск болез-
ней сердца, нарушения уг-
леводного обмена и онко-
заболеваний.

Как измерить: с помо-
щью сантиметровой ленты.

Что делать, если циф-
ры выше: заниматься спор-
том, сбалансировать ра-
цион, избегая сахара и по-
луфабрикатов.

Медицинское приложение для всех

Домыслы об артериальной
гипертензии

ûêöÉ¢   çäÄÉÄé£ƒ

Гипертония - наиболее частая причина обращения пациентов 
к врачу-терапевту. Но далеко не все гипертоники настолько 

сознательно подходят к своему здоровью, предпочитая снижать
высокое давление, опираясь на советы из интернета 

или всезнающей соседки. А то и вовсе не обращают на него 
внимания, убеждая себя, что раз нет никаких негативных ощущений,

то гипертонию можно и не лечить. И это самое опасное 
заблуждение, но, к сожалению, не единственное.
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Д о 25-30 лет многие, как пра-
вило, не задумываются о здо-
ровье. Однако, согласно ис-

следованиям, после 30 лет начинают
проявляться наследственные забо-
левания, а недолеченные болезни
могут переходить в хронические
формы. Именно поэтому важно уде-
лять своему организму больше вни-
мания. Перед вами чек-лист анали-
зов и обследований, которые нужно
проходить в 30,40 и 50 лет.

30.  â¿œÑõŒØŒú,  ŒËÈáØŠ-
øŒØŒú  ¿   í¿ŒÌ¿ø¿ÎÑÕõ¿ã

áœáØ¿º õÃŒó¿
Даже если вас ничего не беспо-

коит, в этом возрасте необходим ре-
гулярный мониторинг у врача - так
вы сможете поддерживать здоровье.
Важно пройти диагностику и тем,
кто готовится к зачатию ребенка.

Расширенное гинекологиче-
ское обследование. Если до 30
лет вы могли ограничиться простым
осмотром в кресле, то теперь стоит
пройти расширенное цитологиче-
ское обследование и сделать коль-
поскопию шейки матки. Так вы ис-
ключите опасные изменения. Также
рекомендуется сдать мазки на уро-
логические инфекции и анализы по-
ловых гормонов.

Комплексный анализ витами-
нов и микроэлементов. Недостаток
микроэлементов и витаминов может
стать причиной обострения хрони-
ческих болезней, развития ожире-
ния, сердечно-сосудистых патоло-
гий, проблем с кожей, волосами и
ногтями.

Осмотр у офтальмолога. Регу-
лярный осмотр у офтальмолога по-
может выявить тенденции к сниже-
нию зрения и вовремя принять меры.
Особенно важно посетить специа-
листа тем, кто каждый день работает
за компьютером.

Анализ на гликированный ге-
моглобин. Если среди ваших род-
ственников есть случаи заболевания
диабетом, после 30 лет сдайте ана-
лиз на гемоглобин А1С Врач возьмет
кровь из вены и по ней оценит со-
стояние организма за последние
три месяца.

Биохимический анализ крови.
Основные показатели, которые стоит
оценить, - общий белок, билирубин,
печеночные ферменты. Они дадут
представление о состоянии внутрен-
них органов: печени, почек, сердца.

40.  îáøøŒØŒú
¿   ŒíÕØÑñŒóáœ¿Ñ   ÀÑÎÑœ¿

Наиболее частые болезни, кото-
рые возникают у женщин после 40
лет, - глаукома, рак молочных желез,
заболевания желудочно-кишечного
тракта. Также на этот возраст при-
ходится предменопауза, а значит,
гормональный фон в организме на-
чинает меняться.

Маммограма. Раз в год прохо-
дите обследование у маммолога и
делайте УЗИ молочных желез. Также
рекомендован ручной самоосмотр
груди (раз в месяц). Если почув-
ствуете уплотнения, запишитесь к
врачу на внеплановый прием.

Колоноскопия. Эту процедуру
необходимо пройти в первую оче-
редь тем, у кого проблемы с кишеч-
ником. Во время обследования мож-
но не только отследить рак толстой
кишки на ранней стадии, но и обна-
ружить полипы, выявить внутренние
кровотечения.

Анализы на печеночные фер-
менты. Анализы стоит сдавать тем,

у кого есть подозрения на нарушения
работы печени. Исследование по-
могает оценить состояние печени и
желчного пузыря и диагностировать
заболевания на ранних стадиях.

50.  ôÃŒóÑœŠ   ó¿Èáø¿œá   D 
¿   áœáØ¿º   œá   úŒÃøŒœÔ 
Ò¿ÈŒó¿ñœŒã   ªÑØÑºÔ
Кроме предыдущих исследова-

ний, с 50 лет нужно уделить повы-
шенное внимание здоровью костей.
По статистике, после климакса у
женщин повышается риск развития
остеопороза, а также инсульта, ин-
фаркта, болезней яичников.

Тест на онкомаркеры. Иссле-
дуются два показателя - СА-125 и
СА15-3. Первый повышается при
раковых изменениях в яичниках, вто-
рой - при изменениях в молочных
железах.

Коагулограмма. Анализ помогает
выявить предрасположенность па-
циента к тромбозу. Особенно важно
исследование для женщин, страдаю-
щих от варикоза или имеющих род-
ственников с болезнями сердца.

Витамин D суммарный. Этот
витамин необходим для крепости
костей, для нормального функцио-
нирования иммунитета, профилак-
тики онкологических болезней. В
стране с малым количеством сол-
нечных дней в году контролировать
уровень витамина особенно важно
пожилым людям (витамин D у них
хуже усваивается).

Анализы на ФСГ и ЛГ. Фолику-
лостимулирующий гормон и лютеи-
низирующий гормон помогут диаг-
ностировать приближение климакса.
При снижении уровня половых гор-
монов ФСГ и ЛГ повышаются.

Анализ на гормоны щитовид-
ной железы. Во время климакса
женщины часто страдают от дис-
функции щитовидной железы. Если
проверить ее и выявить отклонения
на ранней стадии, можно избежать
осложнений.

Семейный доктор
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Мое здоровье

èÇèêà   ÄüæïàäÄéÇìêƒ   
ìôåì¢   é 30,  40  ê 50   ïàÆ

Врачи советуют контролировать свое здоровье и вовремя 
сдавать анализы. Для каждого возраста рекомендованы 

определенные обследования. Это поможет избежать многих 
заболеваний и осложнений.

Вне зависимости от возраста,
важно контролировать забо-

левания, которые отличаются от-
сутствием симптомов на ранних
стадиях. Особенно если от этих
болезней страдали ваши родные.
К ним относятся сахарный диабет
и рак шейки матки.
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На вопрос, что нужно сделать, чтобы укрепить иммунитет и не болеть,
диетологи отвечают просто: восстановить микрофлору кишечника.

Организм каждый день атаку-
ют вирусы и патогенные бак-
терии. Но мы не только не

умираем, но даже нередко не за-
мечаем того, в какой опасности на-
ходимся. Благодарить за это нужно
наш иммунитет. Оказывается, он не-
разрывно связан с пищеварительной
системой.

âñÑ   ª¿óÑÈ   ¿øøÊœ¿ÈÑÈ?
Желудочно-кишечный тракт по-

стоянно контактирует с внешним
миром. С едой в него попадают вре-
доносные бактерии и вирусные ча-
стицы. Поэтому при обработке пищи
кишечник должен уметь «отличать»
полезные вещества от канцероге-
нов, инфекций, токсинов. Это до-
стигается за счет врожденного и
приобретенного иммунитета.

В кишечнике находится около
80% иммунных клеток, включая Т-
клетки и макрофаги. Он отвечает за
образование иммуноглобулинов и
лимфоидных клеток. Бактерии также
являются частью иммунитета. Их
количество в организме взрослого
может доходить до 500 разновид-
ностей, а вес достигать 4 кг! Мик-
робиота является своего рода тре-
нажером для иммунитета: на них он
учится распознавать полезные бак-
терии и отсортировывать вредные.

Кишечник связан с мозгом через
блуждающий нерв. Он проходит че-
рез ствол мозга и связывается с ки-
шечником и желудком, попутно ре-
гулируя часть других функций, на-
пример, потоотделение и артери-
альное давление. Однако опыты на
животных показали, что рассечение
блуждающего нерва не ухудшает
пищеварение. А значит, кишечник
имеет независимый «разум».

ÄÃúáœ¿ºø   ó   ŒÀáÕœŒÕÈ¿!
Если кишечник здоров, он может

усвоить почти все вещества, которые
мешают нормальному переварива-
нию пищи, а вредные микроорга-
низмы, попадая внутрь, будут «из-
гоняться» здоровой микрофлорой.
Однако из-за неправильного пита-
ния, стрессов, чрезмерного употре-

бления алкоголя и приема антибио-
тиков микрофлора нарушается, а
значит, страдает и иммунитет. Но
не только абсолютно вредные про-
дукты могут нарушить работу ки-
шечника.

Сапонины, которые содержатся
в бобовых, киноа, картофеле, луке,
часто негативно влияют на эпителий
кишечника. Поэтому бобовые не-
обходимо замачивать, а лук перед
употреблением обжаривать.

Глютен из злаков способен вызвать
воспаление стенок кишечника. В
долгосрочной перспективе это грозит
сбоем иммунитета. Он начинает ата-
ковать собственные клетки.

Лектины - токсичные белки из бо-
бовых и злаков, - прикрепляются к
клеткам на стенках кишечника и мо-
гут вызывать газообразование, взду-
тие и несварение. Но особая опас-
ность лектинов заключается в том,
что они похожи на некоторые клетки
организма. Иммунная система, вос-
принимающая лектины как врага,
аналогичным образом начинает ви-
деть и собственные клетки. Это при-
водит к аутоиммунным болезням.

Ингибиторы протеаз также содер-
жатся в бобовых. Они блокируют
усвоение белка, подавляя необходи-
мые для переваривания ферменты.

èáõ   ÀŒøŒÎŠ   õ¿ÏÑÎœ¿õÊ?
Составляйте свой суточный ра-

цион правильно: 20% должно при-
ходиться на белки, 25% - на жиры и
55% - на углеводы. При этом большая
часть пищи должна быть раститель-
ного происхождения. В день следует

съедать не менее 1 -2 порций ли-
стового салата или зелени.

Исключите из рациона рафини-
рованные продукты, уменьшите упо-
требление сладостей. Они усили-
вают рост патогенной микрофлоры
кишечника.

Неблагоприятно на ЖКТ влияют
всевозможные перекусы. Диетологи
рекомендуют придерживаться ин-
тервального питания, чтобы давать
кишечнику достаточно времени на
отдых и восстановление. Желательно
питаться около пяти раз в день, при
этом три приема пищи должны быть
основательными, остальные два -
более легкими.

Также следует сдать анализы на
аллергию и проверить наличие це-
лиакии и лактазной недостаточности
- именно они часто являются при-
чиной проблем.

Фрукты и овощи очищайте от
кожуры, бобовые и злаки замачи-
вайте перед варкой. Вымачивание
снижает ингибиторы протеаз на 30%,
а лектины - на 50%. Предпочтитель-
нее выбирать варку, приготовление
на пару или запекание - например,
длительная варка бобовых снижает
количество лектинов на 80%.

Здоровый кишечник - 
крепкий иммунитет!

Ученые из лаборатории Университета Нью-Йорка доказали: от со-
става кишечной флоры зависит здоровье человека. Для проведения

опыта они вывели особых мышей. Животные жили в стерильных
условиях и ели стерильную пищу, из-за чего в их кишечнике почти
не было бактерий. Далее ученые разделили мышей на группы.
Первой подселили микрофлору человека, больного диабетом, и у
мышей тоже началось нарушение углеводного обмена. Другой группе
ввели бактерии от животного, страдающего ожирением, и мыши
стали набирать вес. Попадая в организм мышей, бактерии начали
исправлять проблемы, вызванные стерильностью. То есть даже
«больная» микрофлора старалась привести организм в баланс.

От микрофлоры зависит многое



ùÈŒ   ÈáõŒÑ   áñúÑ-
º¿óœÔã   õáÀÕÊØ¿È?

Небольшой урок ана-
томии: плечевой сустав
образуют кости плеча, ло-
патки и ключицы, которые
покрыты защитной обо-
лочкой, наполненной жид-
костью. Это суставная
капсула. Она состоит в
основном из связок, обес-
печивающих стабиль-
ность костей и препят-
ствующих их трению меж-
ду собой.

Адгезивный капсулит
или синдром заморожен-
ного плеча - это воспале-
ние капсулы плечевого су-
става, сопрово ждающ -
ееся, как правило, болью
и значительным ограниче-
нием подвижности руки.

ÅŒÎÑøÊ
ÀŒÚóØÚÑÈÕÚ   íŒØŠ?

Зачастую боли возни-
кают без видимой причи-
ны. В редких случаях - в
результате перегрузок или
травм. Возникнув, боль по-
степенно нарастает в тече-
ние 1-3 недель, а затем
начинает мучить не только
в дневное время, но и
ночью. Человек просыпа-
ется, не в силах терпеть
болевые ощущения, не мо-
жет спать на пораженной
стороне.

èáõŒóÔ   Õ¿øÀÈŒ-
øÔ   

ºáíŒØÑóáœ¿Ú?
Помимо боли у человека

возникает отек сустава,
нарушается подвижность
руки со стороны пораже-
ния. При этом способность
двигать рукой исчезает по-
степенно, не во всех на-
правлениях разом.

Сначала уменьшается
диапазон движений при
развороте руки наружу.
Одновременно, но в мень-
шей степени ограничива-
ется ее отведение. Затем
утрачивается возмож-
ность вращать плечом во
внутреннем направлении.
Обычные бытовые дей-
ствия становится выпол-
нять все труднее - при-
нимать пищу, умываться,
расчесываться, надевать
одежду, открывать дверь
ключом. А через несколь-
ко месяцев сустав и вовсе
практически полностью
«замораживается». На
этом этапе - так называе-
мая «фаза окоченения»,
интенсивность боли сни-
жается, а в покое может
и вовсе никак не беспо-
коить больного, появляясь
только при попытках дви-
жений в плечевом суста-
ве. Движения по-прежне-
му резко ограничены. Ес-
тественно, речь уже идет

об утрате трудоспособ-
ности.

В среднем через 7-8
месяцев амплитуда дви-
жений постепенно начи-
нает увеличиваться, про-
цесс продолжается в
«фазе оттаивания» до пол-
ного или почти полного
восстановления.

è   õŒøÊ   
ŒíÃáÒáÈŠÕÚ 
ºá   ÀŒøŒÒŠÙ?

При появлении симпто-
мов синдрома заморожен-
ного плеча за консульта-
цией и назначением лече-
ния нужно обращаться к
врачу-ортопеду или рев-
матологу.

ÅÃ¿Î¿œÔ   “ºáøŒ-
ÃŒªÑœœŒÕÈ¿”

Адгезивный капсулит
может возникать как са-
мостоятельное заболева-
ние или являться след-
ствием иных недугов. На-
пример, сахарного
диабета, заболеваний
щитовидной железы. В
ряде случаев может про-
воцироваться длитель-
ным постельным режи-
мом после тяжелых опе-
раций. Если говорить о
вторичном адгезивном
процессе, то наиболее
частой причиной в этом

случае является все же
сахарный диабет II типа
- заболевание опреде-
ляется у каждого третье-
го диабетика.

ÅÃŒúœŒº
Поскольку заболевание

вызывает тяжелые нару-
шения функции верхней
конечности, то мы ведем
речь о продолжительной
нетрудоспособности. Но,
несмотря на столь грозное
последствие, адгезивный
капсулит все же имеет бла-
гоприятный прогноз - вы-
здоровление наступает в
среднем через 1,5-4 года
с момента появления пер-
вых симптомов.

ùÈŒ   óõØÙÎáÑÈ   
ó   ÕÑíÚ  

ñ¿áúœŒÕÈ¿õá?
Для диагностики забо-

левания доктор может на-
значить пациенту анализы
на С-реактивный белок
крови, СОЭ, ревматоид-
ный фактор, рентге-
нографию.

èáõ   ØÑÎáÈ  
“ºáøŒÃŒªÑœœŒÑ

ÀØÑÎŒ”?
Лечение осуществ-

ляется амбулаторно - и

Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

Плечевой - один из самых подвижных суставов в организме 
человека. Благодаря ему мы можем поднимать руки, отводить 

их в стороны и заводить за голову. Понятно, что без этих навыков
в жизни придется непросто. Ни лампочку вкрутить, ни пальто 

с вешалки снять, ни элементарно спину почесать. А ведь в любой
момент эти навыки действительно могут быть утрачены из-за

боли и ограничения подвижности в суставе. Когда это случается,
врачи говорят о «синдроме замороженного плеча».

“çÇîÄÉÄåàììÄà   
ÅïàùÄ”  -   ìàôäÄüìÄ   

ê   üÄï£ìÄ   àÖà



ÅÃŒíØÑøœáÚ
ºŒœá

Концы костей в наших
суставах покрыты хряще-
вой тканью, пространство
между ними заполнено си-
новиальной жидкостью.
Эта жидкость предотвра-
щает трение костей друг
о друга и улучшает сколь-
жение. Снаружи сустав
окружен плотной соеди-
нительной тканью - она об-
разует суставную сумку
(капсулу). А поверх сочле-
нение укреплено еще связ-
ками и мышцами.

ÄíÔÎœŒÑ   ñÑØŒ
Треск, щелчки в суста-

вах не должны беспокоить,
если звуки появляются
редко, возникают в раз-
личных суставах и не со-
провождаются болью, вос-
палением или онемением
конечностей. Причиной
хруста в этом случае могут
быть пузырьки газа, кото-
рые накапливаются в си-
новиальной жидкости и
при движении лопаются.
Бывает, что щелчок сигна-
лизирует о том, что сустав
встал на место. Это обычно
бывает при излишней по-
движности и гибкости (ги-
пермобильности) и слабо-
сти связочного аппарата.
Конечно, гипермобиль-
ность больше характерна
для детей и подростков,
но нередко встречается и
у взрослых.

àÕÈŠ   ÀÃ¿Î¿œá
Хруст раздается регу-

лярно в одном и том же
суставе? Стоит обратиться
к врачу-травматологу, ор-
топеду или ревматологу,
даже если боли и припух-
лости нет. С возрастом мо-
жет истончиться хрящевая
ткань или же из-за того,
что вы мало пьете воды,
уменьшиться количество

синовиальной жидкости.
В итоге кости начинают
тереться друг о друга, от-
сюда и треск. Звуки могут
быть и сигналом о нару-
шении обменных процес-
сов, что также говорит о
протекающих в организме
заболеваниях. Если не
предпринять активных
действий, то вскоре по-
явятся боль, отечность и
движения станут ограни-
ченными.

ÅÃ¿   õáõ¿Ì   
íŒØÑºœÚÌ   

ÕØÔÏ¿ÈÕÚ   ÌÃÊÕÈ?
aАртроз - разрушение
хрящей, что приводит к
оголению костей. Возни-
кает из-за гормональных
нарушений, дефицита ви-
таминов, минералов, из-
быточного веса или чрез-
мерной нагрузки. Харак-
терный симптом - боль в
самом начале движения. 

aАртрит - воспалительное
заболевание сустава. При-
чины - повреждение сустав-
ного хряща, проникновение
инфекции (инфекционный
артрит), нарушения в ра-
боте иммунитета (ревма-
тоидный артрит). При арт-
рите боль возникает после
того, как сустав побудет в
покое, например после сна.
Разновидности артрита -
подагра, когда в суставе
скапливаются соли мочевой
кислоты; псевдоподагра,
когда откладываются соли
кальция. Из-за травмы мо-
жет развиться бурсит (вос-
паление в суставной сумке);
тендинит (диагноз ставят,
когда воспаление перехо-
дит на сустав с сухожилия
или мышцы).

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá
При малоподвижном об-

разе жизни уменьшается
приток крови к связкам и
мышцам и ухудшается пи-
тание сустава. Поэтому
надо двигаться, но физи-
ческая нагрузка должна
быть адекватной, чтобы не
травмировать сустав. Оп-
тимальные занятия - ходь-
ба, плавание и аквааэро-
бика. Важно и питание. Если
есть избыточная масса
тела, то диета должна быть
направлена на снижение
веса. Суставам нужны ви-
тамины D, Е, полиненасы-
щенные жирные кислоты
(омега-3), кальций, поэтому
нужно употреблять говяжью
печень, творог, жирную
рыбу, твердые сыры, орехи
и кунжут (он лидер по со-
держанию кальция), яйца.
А еще важно пить доста-
точно воды и ежедневно
съедать не менее 0,5 кг
овощей и фруктов.

ìÊªœÔÑ   
¿ÕÕØÑñŒóáœ¿Ú

Для постановки диаг-
ноза врач направит на кли-
нический (общий) анализ
крови, биохимию, общий
анализ мочи. Также могут
потребоваться рентген и
УЗИ. Если нужно, то про-
водится компьютерная или
магнитно-резонансная то-
мография.

Андрей Столяров, 
врач - 

травматолог-ортопед.

это плюс. Главная задача
врача - снизить болевой
синдром и вернуть по-
движность конечности.
Для этого доктор, в пер-
вую очередь, порекомен-
дует ограничить нагрузку
на руку, назначит меди-
каментозную терапию и
физиопроцедуры.

Из современных мето-
дов лечения адгезивного
капсулита хорошо себя
зарекомендовал в клини-
ческой практике ориги-
нальный метод - электро-
пунктура в сочетании с
фармакопунктурой по
принципу «Анатомической
дорожки».

При этом сочетаются
три метода лечения - аку-
пунктура, микро-блокады
в области плечевого су-
става и электростимуля-
ция, которая осуществ-
ляет «внутритканевой
электрофорез» введенных
препаратов в триггерных
и воспалительных зонах
пораженного плечевого
сустава.

Если перечисленные
методики окажутся ма-
лоэффективны или при-
менение гормональных
препаратов невозможно
из-за сахарного диабета,
для лечения могут при-
меняться внутрисустав-
ные инъекции медика-
ментов на основе гиалу-
роновой кислоты, прово-
диться блокады надлопа-
точного нерва.

Когда боль перестанет
терзать пациента, меди-
каментозную терапию и
охранительный режим, как
правило, отменяют. Ос-
новной акцент делают на
интенсивной разработке
и растяжении капсулы су-
става. Пациента обучают
упражнениям, которые
нужно выполнять в течение
нескольких месяцев. При-
меняют специальные тре-
нажеры для дозированно-
го растягивания.

Эдуард Саакян, 
врач-рефлексотерапевт.
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РАЗБИРАЕМСЯ, В КАКИХ СЛУЧАЯХ НЕПРИЯТНЫЕ ЗВУКИ - ЭТО НОРМА, 
А В КАКИХ СЛУЧАЯХ СТОИТ ПОСЕТИТЬ ВРАЧА.

Хруст в суставах: это опасно?

При нехватке синови-
альной жидкости

врач назначает уколы с
ее заменителями.

Кстати



Они отражают состояние здо-
ровья, работы сердечно-со-
судистой системы, пульс про-

веряют первым при потере сознания.
Но что такое пульс и о чем могут го-
ворить его изменения? Как его из-
мерить, почему так важно контро-
лировать пульс при физических на-
грузках, а при хронических сердеч-
но-сосудистых заболеваниях - в со-
стоянии покоя?

ÆŒØÎõŒŒíÃáºœÔÑ 
õŒØÑíáœ¿Ú

При сокращении сердца человека
кровь выбрасывается из левого же-
лудочка - это и формирует волну
повышенного давления, которая рас-
пространяется от аорты до капил-
ляров, где затухает. Эти толчкооб-
разные колебания стенок артерий
называют пульсом. В более широком
смысле под пульсом понимают лю-
бые изменения в сосудистой систе-
ме, связанные с сердечными цик-
лами. В клинической практике при-
нято выделять артериальный, ве-
нозный и капиллярный пульс, имею-
щие диагностическое значение.

ìŒÃøáØŠœÔã   ÀÊØŠÕ
Сердце в норме сокращается ста-

бильно: последовательно сменяются
периоды сокращения и расслабле-
ния. Поэтому в норме пульс остается
стабильным, но его частота зависит
от возраста:
aу детей до 3 месяцев его частота
составляет 100-150 ударов в минуту;
aс 3 до 6 месяцев - 90-120;
aс 6 до 12 месяцев-80-120;
aс 1 года до 10 лет - 70-130.

С 10 лет и в старшем возрасте
норма пульса составляет 60-100 уда-
ров в минуту, но есть особенности.
У людей с высокой физической под-
готовкой ЧСС ниже, чем у физически
неподготовленных людей. Известно,
что у профессиональных спортсме-
нов эти показатели в покое могут
составлять 40-60 ударов в минуту.

На этот показатель влияют множе-
ство факторов: физическая актив-
ность, эмоциональное состояние,
прием лекарственных препаратов.

èáõ   ¿ºøÑœ¿ÈŠ   ùææ?
Как правило, измерение этого по-

казателя проводят на запястье, в этом
месте артерии проходят близко к
коже. Тем не менее при таком изме-
рении могут возникнуть ошибки, что
повлияет на результат исследования. 
aРука, на которой проводят изме-
рения, должна быть обращена ла-
донью вверх.
aПальцы другой руки нужно поме-
стить в область складки, где кисть
переходит в запястье.
aВ этом месте можно почувство-
вать толчки, которые нужно подсчи-
тывать в течение 30 секунд, а полу-
ченный результат умножить на 2.
aПри аритмии, неровных сердечных
сокращениях измерение может про-
водиться в течение минуты.

Проводить измерения можно в
области шеи, причем в этой области
толчки более ощутимы. Ощутить их
можно на сонной артерии, питающей
головной мозг. Бывают неотложные
ситуации, когда на сонной артерии
или на запястье пульс измерить не-
возможно, в таких случаях пульсацию
можно оценить в других областях: 
aза коленом (внутренняя сторона
колена);
aу виска;
aв паховой области;
aна внутренней стороне стопы.

ö¿ÈœÑÕ-íÃáÕØÑÈÔ 
¿   ñÃÊú¿Ñ   ÕŒóÃÑøÑœœÔÑ 

ÊÕÈÃŒãÕÈóá
В условиях стационара и амбу-

латории врачи используют специ-
альные приспособления - пульсо-
метры. В домашних условиях ими
также можно воспользоваться, но
целесообразнее использовать фит-
нес-браслеты. Современные девай-
сы отличаются возможностью под-
ключения к телефонам, что позво-
ляет отслеживать жизненно важные
показатели, проводить их оценку за
длительный период времени. Для
диагностики значение имеет не толь-
ко учащение, но и уменьшение ЧСС.

ÄÍÑœõá   ÃÑºÊØŠÈáÈŒó
Количество ударов в минуту, их

сила, наполнение и высота - пока-
затели степени активности миокар-
да. По этим показателям судят об
эластичности стенок сосудов. А в
совокупности с данными артери-
ального давления можно судить об
общем состоянии здоровья и запо-
дозрить проблемы. Если ЧСС выше
нормы (и при этом были исключены
физиологические факторы, влияю-
щие на него, например физическая
нагрузка, волнения, прием некото-
рых лекарственных препаратов),
нужно включить в диагностический
поиск и патологические состояния
и заболевания.

Все возможные причины из этого
списка можно условно разделить
на 2 группы: не связанные с сердцем
и сердечные.

К числу первых относят функцио-
нальные нарушения в работе и со-
стоянии нервной системы, болезни
эндокринной системы, болезни по-
чек и некоторые инфекционные за-
болевания, хотя все эти болезни со-
провождаются и другими симпто-
мами.

Если говорить о сердечных при-
чинах увеличенного пульса, то это
могут быть аритмии, атеросклероз

Семейный доктор
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Врачебный прием

ùÆÄ   ÆÇèÄà   Åôï£æ…
...ê   ÅÄùàîô   ÆÇè   éÇåìÄ 
àâÄ   èÄìÆÉÄïêÉÄéÇÆ£?

Артериальное давление и пульс - важные показатели здоровья
человека. Эти данные оценивают и при плановых осмотрах, 

и при тяжелых состояниях.

...частота сердечных сокращений
(ЧСС) и пульс обычно совпадают?
Поэтому об этих терминах чаще
говорят как о синонимах. В норме
пульс может ощущаться в областях
тела, где крупные артерии про-
ходят близко к коже. В этих точках
происходит измерение пульса,
чаще - на запястье или на шее в
области сонной артерии.

Знаете ли вы, что…



Когда глаза подводят, человек го-
тов испробовать любые методы

лечения, чтобы вернуть зрение. Счи-
тается, что лекарственные препа-
раты дают страшные побочные эф-
фекты. При слове «операция» бро-
сает в пот. Скальпель, кровь... Ужас,
ужас! И вместо того чтобы идти на
прием к офтальмологу, копаются в
интернете или спрашивают совета
у знакомых. А потом офтальмологам
приходится исправлять последствия
домашней терапии.

Чем опасно самолечение. Не
зная, что именно надо лечить, не
пытайтесь лечиться. Зрение может
упасть из-за гормональной пере-
стройки, диабетической ретинопа-
тии. Причиной слезоточивости мо-
жет быть повреждение роговицы
или синдром сухого глаза. Схожие
признаки бывают при заболеваниях,
не имеющих отношения к глазам.
Только грамотный офтальмолог мо-
жет разобраться. Иногда, чтобы по-
нять причину недуга, требуется ком-
плексная диагностика глаз. Но даже
когда диагноз известен, народные

рецепты - не лучший
способ лечения. Пола-
гаться на них не только
бессмысленно, но и опасно. Если
вы не имеете представления о про-
исхождении патологии, лекарствен-
ном действии растений, их сочета-
нии друг с другом, влиянии на неж-
ную структуру глаза, даже не стоит
пробовать народные способы. Не-
которые из них откровенно вредят.
Например, капли из семян жгучего
корня одуванчика, аллергенного
меда и репчатого лука, которые ре-
комендуют народные целители при
глаукоме, не остановят разрушение
сосудов сетчатки, но сожгут слизи-
стую.

P. S. Любители самолечения ча-
сто оказываются на операционном
столе из-за таких вот глазных
травм. Разумеется, офтальмологи
не отрицают целительных свойств
трав. Но составлять такие лекарст-
ва должен только фармацевт, а на-
значать - врач.

Ф. Радченко, 
офтальмолог, врач II категории.

1) «Катаракта - это пленка, «на-
растающая» на глазном яблоке».
Нет! Хрусталик - это линза внутри
глаза, с возрастом он мутнеет, по-
этому картинка расплывается как в
тумане.

2) «Передается по наследству».
На самом деле это возрастное яв-
ление - как морщины или седые во-
лосы. Унаследовать можно разве что
тип обмена веществ, соответственно,
и время наступления таких измене-
ний. Скорость прогрессирования ин-
дивидуальна, чаще всего «созрева-
ние» растягивается на несколько лет.
Но иногда катаракта развивается
очень быстро, например, при неком-
пенсированном сахарном диабете,
ревматических заболеваниях, трав-
мах и воспалительных процессах в
глазу, после операций по поводу от-
слойки сетчатки.

3) «Должна созреть - тогда и
удалять можно». Такое мнение
было оправданно при старых хи-
рургических технологиях, когда хру-
сталик вынимали из глаза целиком.
Теперь его дробят ультразвуком,
поэтому оптимально оперировать
«незрелую» катаракту.

4) «Можно вылечить каплями».
Ни один из существующих препаратов
не имеет доказанной абсолютной эф-
фективности - ни дорогие капли из
аптеки, ни народные средства типа
меда с алоэ. Капли помогают лишь
«растянуть» время до операции.

5) «Катаракта со временем
переходит в глаукому». Нет! Это
два абсолютно разных заболева-
ния, но они могут существовать
одновременно.

Елена Абоимова, 
офтальмолог.

сосудов, приступы стенокардии. В
этом случае увеличенный пульс мо-
жет быть первым симптомом раз-
вивающейся патологии.

Снижение пульса менее 60 ударов
в минуту также является важным
диагностическим критерием, и на
этот фактор влияют физиологиче-
ские и патологические факторы. По-
этому на приеме у терапевта обя-
зательно нужно заострять его вни-
мание на периодическом снижении
вашего пульса ниже 60 ударов в ми-
нуту. Возможно, вам нужно будет
пройти суточное мониторирование
показателей работы сердца. В этой
процедуре нет ничего страшного
или болезненного - лишь легкий
дискомфорт от того, что прибор
приходится носить на себе.

У профессиональных спортсме-
нов низкая ЧСС является вариантом
нормы, кроме того, этот показатель
снижается во время сна. Но такие
показатели требуют внимания, ведь
они могут быть признаком некоторых
заболеваний, например, ишемиче-
ской болезни сердца, миокардита.
Пульс также снижается при инток-
сикации организма. Оценивая по-
казатели ЧСС и другие симптомы,
врач может поставить предвари-
тельный диагноз, но в дальнейшем
необходимы дополнительные ис-
следования. Чаще всего низкий
пульс может быть признаком ане-
мии, вегетососудистой дистонии.
Иногда причина скрывается вне
сердца, например при астме или
бронхитах, тяжелых инфекционных
заболеваниях. На этот показатель
влияет работа и состояние эндо-
кринной системы, и в первую оче-
редь необходимо оценить работу
щитовидной железы.

При оценке причин снижения или
увеличения частоты сердечных со-
кращений нужно учитывать множе-
ство критериев: артериальное дав-
ление, самочувствие и другие симп-
томы. Анализ данных позволит по-
ставить предварительный диагноз,
но требуется дальнейшее обследо-
вание. Людям с уже диагностиро-
ванными сердечно-сосудистыми за-
болеваниями или при предраспо-
ложенности к ним рекомендовано
вести дневник, где нужно отмечать
показатели артериального давления
и пульса постоянно. Эти данные
позволят оценить течение болезни
в динамике и результаты лечения.
При значениях пульса от 42 ударов
и ниже рассматривается вопрос о
хирургической имплантации кар-
диостимулятора (водителя сердеч-
ного ритма).

ЧЕМ ОПАСНО ЛЕЧЕНИЕ ГЛАЗ ПО НАРОДНЫМ РЕЦЕПТАМ.

5   îêöÄé   Ä   èÇÆÇÉÇèÆà
Пелена перед глазами, все в тумане, потускнели краски - часто с

возрастом, увы, катаракта заявляет о себе все увереннее. А лечится
ли она «волшебными» каплями? Давайте разбираться с мифами.

С глазами что-то…
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ПРИ ВОЗРАСТНОЙ ДАЛЬНОЗОРКОСТИ ЧИТАЙТЕ В ОЧКАХ,
ЧТОБЫ ГЛАЗА ВСЕ-ТАКИ РАБОТАЛИ. 

СОВСЕМ ОТКАЗЫВАТЬСЯ ОТ НИХ НЕЛЬЗЯ.



Тыква - одна из древнейших
сельскохозяйственных культур.
Ее выращивают уже несколько

тысяч лет. И с каждым годом она
все прочнее занимает место не толь-
ко в кулинарии, но и в медицине.
Причем, подчеркнем, тыкву признала
даже официальная фармакология!
Народная медицина знает и при-
меняет полезные свойства рыже-
бокой красавицы издревле. Тыкву
использовали как сырье для приго-
товления мазей, средств для из-
бавления от гельминтов, слабитель-
ных при лечении запоров и других
расстройств пищеварения.

ùÈŒ   ÕõÃÔóáÑÈÕÚ   ÀŒñ 
ÃÔªÑã   õŒÃŒÎõŒã?

Тыква - настоящая «шкатулка»,
скрывающая в себе множество по-
лезных элементов, которые сосре-
доточены не только в мякоти, но и в
семенах и даже цветах.

Помимо рекордного количества
бета-каротина (собственно, его на-
личием и обусловлен оранжевый
цвет тыквы), в составе этой культуры
присутствует большое количество
витамина С, который необходим для
поддержания работы иммунитета.
Он помогает усваиваться железу и
снижает риски респираторных за-
болеваний. В тыкве есть и витамины
группы В, которые необходимы для
нормальной работы нервной систе-
мы. Они участвуют в передаче нерв-
ных импульсов, процессах крове-
творения и др.

Витамин Е поддерживает защит-
ные свойства кожи, которая являет-

ся первым барьером на пути вре-
доносных агентов, которые могут
вызывать заболевания. Этот вита-
мин принимает участие в регене-
рации кожи, поддерживает репро-
дуктивную функцию и так же, как и
витамин А, является мощным ан-
тиоксидантом.

Есть в тыкве и витамин К, который
поддерживает нормальную сверты-
ваемость крови, способствует фор-
мированию и минерализации кост-
ной ткани и предупреждает про-
грессирование остеопороза.

Семена тыквы - настоящий кла-
дезь микроэлементов. В частности,
это один из трех самых богатых ис-
точников цинка, который принимает
активное участие в работе имму-
нитета.

èáõ   ñÑãÕÈóÊÑÈ   ÈÔõóá 
œá   ŒÃúáœ¿ºø?

aСердце. Благодаря большому
количеству калия и витамина С тыкву
рекомендуют к употреблению лю-
дям, страдающим заболеваниями
сердца.

aСосуды. Известно, что достаточ-
ное употребление калия и снижение
употребления натрия - важный фак-
тор и способ, помогающий снижать
высокое артериальное давление и
контролировать его уровень. Ис-
следователи предполагают, что тык-
ва и ее полезные свойства помогут
снизить риск инсульта и других со-
судистых катастроф. Однако для од-
нозначных утверждений нужны до-
полнительные исследования.

aПростата и толстый кишечник.
Исследования, представленные в
2016 году, показывают, что допол-
нительный прием фитосредств, яв-

ляющихся источником каротина, в
значительной степени снижает риск
появления и уменьшает размер опу-
холей простаты у мужчин. В Японии
были представлены данные, что
бета-каротин замедляет развитие
рака толстой кишки.

aЭндокринная система. Благо-
даря большому количеству клетчатки
тыква замедляет всасывание глю-
козы из пищи в кровь. Таким обра-
зом, прием блюд из тыквы помогает
снижать уровень сахара в крови.
Полисахариды в составе мякоти тык-
вы помогают нормализовать уровень
сахара в крови. И, хотя исследование
пока проведено только на грызунах,
ученые предполагают, что эти по-
лисахариды в дальнейшем лягут в
основу противодиабетических пре-
паратов.

aОрганы зрения. Большое коли-
чество антиоксидантов в составе
тыквы помогает предотвращать де-
генеративные повреждения глаз у
пациентов зрелого возраста, что
подтверждено многочисленными
исследованиями.

aРепродуктивные органы. Ви-
тамины, антиоксиданты, клетчатка,
цинк, L-аргинин необходимы для
синтеза тестостерона, а он, в свою
очередь, нужен для нормального
состояния органов репродуктивной
системы и предотвращает эректиль-
ную дисфункцию.

ÅŒØÑºœÔÑ   ÕóŒãÕÈóá 
ÕÑøÚœ   ÈÔõóÔ

Тыквенные семечки содержат ку-
курбитин - аминокислоту, обладаю-
щую антигельминтными свойствами.
Поэтому семена тыквы активно ис-
пользуются для приготовления

Семейный доктор

ondprc`12 ‡40 ŒõÈÚíÃŠ 2021

Тыква - это не только вкусный овощ, нашедший широкое 
применение в кухнях разных народов, но и лекарственное растение, 

на основе которого готовят множество фармакологических 
препаратов для поддержания здоровья сердца и сосудов, печени, 

профилактики рака, контроля давления, избавления от гельминтов...

Пища лечит
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средств против глистных инвазий. На-
туральный состав, а также низкий риск
побочных эффектов позволяют исполь-
зовать средства даже при беременности
и детям.

Семена - источник органических масел,
магния, а также полиненасыщенных жир-
ных кислот, помогающих поддерживать
здоровье сердца и сосудов. На их основе
готовятся препараты, которые поддер-
живают обменные процессы и пред-
отвращают многочисленные патологи-
ческие процессы.

Средства на основе семян тыквы ока-
зывают противовоспалительное, желче-
гонное и послабляющее действие. Поэтому
они помогают пациентам с запорами и
застойными явлениями в желчных путях.

Семена тыквы - источник магния, ко-
торый участвует в образовании и мине-
рализации костной ткани и зубов. Осо-
бенно важно обеспечить достаточное
поступление магния женщинам в период
менопаузы для предотвращения развития
остеопороза.

В составе семян тыквы содержится
большое количество триптофана - ами-
нокислоты, которую используют для лече-
ния хронической бессонницы. В ходе хи-
мических преобразований триптофан пре-
вращается в серотонин (гормон хорошего
настроения) и мелатонин (гормон сна).

Исследования показали, что препараты
на основе тыквы в ряде случаев позво-
ляют заменить лекарства, назначаемые
для лечения бессонницы.

ÅÃ¿øÑœÑœ¿Ñ   ÈÔõóÔ   
ó   ŒË¿Í¿áØŠœŒã   øÑñ¿Í¿œÑ

В аптеках представлен широкий выбор
препаратов на основе тыквы, каждый из
которых имеет свои показания и осо-
бенности применения.

ТЫКВЕОЛ
Масло для приема внутрь, содержащее

все активные вещества семян и мякоти
тыквы. Препарат оказывает выраженное
противоязвенное, желчегонное, а также
гепатопротективное действие, то есть
восстанавливает клетки печени.

Препарат активно используется в рам-
ках комплексной терапии болезней пред-
стательной железы, в том числе и аде-
номы простаты. Масло семян тыквы, ко-

торое входит в состав средства, обладает
противогельминтной активностью (осо-
бенно это касается ленточных гельмин-
тов). Эмульсия из семян уничтожает со-
литера в течение 24 часов. Кстати, впер-
вые подобные свойства были описаны в
1920 году кубинским врачом Монгени. 

ПЕПОНЕН
Этот растительный препарат, выпус-

каемый в Венгрии, полностью состоит
из масла тыквы. Он применяется в уро-
логической практике при функциональных
нарушениях мочеиспускания, связанных
с доброкачественной гиперплазией пред-
стательной железы и при простатите.

Пепонен назначается в рамках ком-
плексной терапии доброкачественных и
злокачественных новообразований пред-
стательной железы за счет выраженного
мочегонного, противовоспалительного
и других действий.

БИОПРОСТ
Это комбинированный препарат, обла-

дающий противовоспалительным, бак-
териостатическим и анальгезирующим
действием. Применяется в рамках лече-
ния доброкачественной гиперплазии
предстательной железы, при болях в
области простаты и для улучшения мо-
чеиспускания.

Препарат на основе семян тыквы со-
держит ненасыщенные жирные кислоты,
микроэлементы и антиоксиданты.

Также в состав препарата входит ти-
мол, отличающийся выраженным анти-
бактериальным действием на микро-
организмы, который особенно эффек-
тивен в отношении кокковой флоры.

îáÕØŒ   ÕÑøÚœ   ÈÔõóÔ 
ó   õáÀÕÊØáÌ

Препарат представляет собой жела-
тиновые капсулы с маслом, получаемым
методом холодного отжима, что обес-
печивает наивысшую биологическую ак-
тивность омега-жирных кислот, приме-
няемых для профилактики сердечно-со-
судистых заболеваний в составе ком-
плексной терапии. В составе масла также
есть селен. Прием препарата оказывает
общее положительное действие на работу
эндокринной, сердечно-сосудистой, по-
ловой систем.

Хронические
заболева-

ния печени
весьма рас-
пространены и
длительное время остают-
ся нераспознанными, ведь
симптомы отсутствуют.
Группа ученых из Саутгемп-
тонского университета (Ве-
ликобритания) сообщает,
что употребление кофе
снижает риски хронических
заболеваний печени.

Исследование велось
практически 11 лет, ученых
интересовали истории бо-
лезней более полумиллио-
на человек. Особое вни-
мание было уделено па-
циентам с хроническими
или иными болезнями
печени. За это время было
зарегистрировано 3,6 ты-
сяч случаев хронической
болезни печени и 300 ле-
тальных исходов. У 5,4 ты-
сяч пациентов была диаг-
ностирована жировая бо-
лезнь печени, а у 180 че-
ловек - гепатоцеллюлярная
карцинома (рак печени).

Более 78% участников
регулярно пили кофе: с ко-
феином и без, молотый,
растворимый и др. А
остальные 22% не употреб-
ляли этот ароматный на-
питок вообще. Анализ дан-
ных показал, что в группе
людей, которые постоянно
пьют кофе (в разумных
пределах), на 21% ниже
вероятность болезней
печени и практически в 2
раза ниже вероятность ги-
бели из-за этих патологий.

Доказано, что лучше
всего пить молотый кофе,
в котором содержатся ди-
терпены кахвеол и кафе-
стол, которые и придают
ему легкую горчинку. Но
даже если напиток лишен
дитерпенов, риски пато-
логий печени все равно
снижаются, хоть и не столь
выраженно.

…любой
кофе полезен
для здоровья

печени?

...в тыкве содержится в 4-5 раз больше бета-каротина, чем в моркови? Бета-
каротин, то есть провитамин А, попадая в организм человека, превращается
в нем в витамин А, который стимулирует процессы клеточного обновления,
борется с акне и выравнивает цвет лица. Также витамин А поддерживает
нормальную остроту зрения. Витамин А - мощный антиоксидант, который
помогает противостоять старению и нейтрализует повреждающее действие
свободных радикалов.

Знаете ли вы, что…



Но, обращаясь к ото-
ларингологу, не за-
будьте поинтере-

соваться у него о возмож-
ности выполнения гим-
настики. Если упраж-
нения вам не проти-
вопоказаны, начинайте их делать
как можно раньше. Это поможет
улучшить состояние и общее са-
мочувствие.

1.  ÅŒóŒÃŒÈÔ
úŒØŒóÔ

Попеременно пово-
рачивать голову то вле-

во, то вправо, в край-
ней точке стараясь
удерживать подбо-
родок в течение 3
секунд параллель-

но плечу. Выполнить
по 10 поворотов в каждую сто-
рону. Упражнение выполняется
медленно, без рывков.

2.  ìáõØŒœÔ   úŒØŒóÔ
Наклонить голову к левому плечу

как можно ниже, плечи при этом
не поднимать. Можно помогать

себе рукой, но так, чтобы не вы-
звать неприятных или болевых ощу-

щений. Удерживать положение в
течение 15 секунд. Повто-
рить на правую сто-
рону.

3.  “îáÚÈœ¿õ”
М е д л е н н о

опускать голо-
ву, стараясь кос-

нуться подбородком
груди. Затем также
медленно откинуть го-
лову назад. Выполнить
по 10 наклонов вперед

и назад.

4.  “âÊÕŠ”
Вытянуть шею макси-

мально вперед, подборо-
док параллельно полу,
спина прямая, плечи опу-
щены. Зафиксировать
положение, досчитать

до 10, вернуться в исход-
ное положение. Выполнить 5
повторений.

5.  “æŒÀÃŒÈ¿óØÑœ¿Ñ”
Голову наклонить впе-

ред, коснувшись подбо-
родком груди. Руки сце-
пить в замок и положить на за-
тылок, слегка надавить. Поста-
раться поднять голову, пре-
одолевая сопротивление
рук.

6.  “æÈÃáÊÕ”
Опуститься коленями на пол,

сесть ягодицами на голени. Руками
обхватить пятки и аккуратно, накло-
нившись вперед, коснуться лбом
пола. Зафиксировать положение,
досчитать до 10, вернуться в исход-
ное положение. Повторить 5 раз.

7.  “îŒÕÈ”
Сесть на пол, сложив под себя

ноги. Ладонями упереться об пол
позади себя, максимально отки-
нуться назад, сводя лопатки. За-
фиксировать положение
в крайней точке, до-

считать до 10. Вер-
нуться в исходное
положение. Выпол-
нить 5 повто-
рений.

1.На дверцу кухонного
шкафа или на холо-

дильник можно прикрепить
записки-напоминалки. Туда
вы обязательно посмотрите
и утром, и днем, и вечером.

2.О необходимости
принять таблетки по-

просите напоминать од-

ного из членов семьи. Же-
лательно, чтобы он жил
вместе с вами.

3.Сейчас в аптеках про-
даются таблетницы.

Если такая лежит у вас в
сумке, ящике или на при-
кроватной тумбочке, то,
взглянув на нее, вы тоже

вспомните о своевремен-
ном приеме таблеток. В
продаже есть даже таб-
летницы с будильником.

4.Самый простой спо-
соб: зачеркивать кре-

стиком дни в календаре.
Тем более практически
каждый человек утром за-
бывает, какой сегодня
день, и обязательно смот-
рит на календарь. Если на

нем нет зачеркивания, сра-
зу вспомните о непринятой
таблетке. Этот способ осо-
бенно подходит тем, кому
лекарства назначены не
ежедневно.
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Семейный докторЛечебная гимнастика

âêîìÇæÆêèÇ   ÄÆ   ÿôîÇ   é   ôÿÇò

Не забывайте принимать лекарства
Это чревато серьезными проблемами и даже

может привести к смерти.

Сразу оговоримся, при появлении шума в ушах к врачу стоит 
обратиться как можно скорее. Ведь причин звона, щелчков, жужжания
и гула может быть масса, многие из которых довольно серьезны.
Разобраться в проблеме комплексно сможет только специалист.

Гимнастика способствует
уменьшению интенсивности

головных болей, снижению шума
в ушах, но напомним, полностью
решить проблему сможет только
врач. Не тяните с визитом к спе-
циалисту!

aУпражнения при шуме в ушах
необходимо выполнять еже-

дневно.

aПри дискомфорте во время
гимнастики стоит отказаться
от выполнения того упраж-
нения, которое вызывает не-
приятные ощущения.

aВо время комплекса не
должно быть резких, рывковых
движений, а все скрутки не-
обходимо выполнять вдум-
чиво, прислушиваясь к ощу-

щениям.

Обратите внимание
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Отдыхай!
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Порода из служебных

Украинская арфа



16 №40 октябрь 2021

Лицо с обложки

— Давайте начнем с неожидан�
ного вопроса. Вы никогда не жа�
лели, что в свое время решили
стать певицей?

— Ни разу. Это же мечта моей
мамы и моя с рождения. Я родилась
с абсолютным пониманием того,
что я артистка, и с полным ощуще�
нием, что я на пути своей миссии.

— И что, ни разу не было таких
в жизни моментов, когда вы по�
думывали, что вам просто необ�
ходимо заняться чем�то иным?

— Никогда в жизни я ни секунды
не сомневалась, что иду своей,
предназначенной свыше дорогой.

— Считается, что шоу�бизнес
— это «террариум единомышлен�
ников». А на самом деле, какие
лично у вас отношения с колле�
гами по цеху? Как относитесь к
зависти?

— Отношения с коллегами по
цеху очень хорошие, уважительные.

Зависть — она есть повсюду, вне
зависимости от профессии. Если
зависть помогает тебе сделать что�
то лучше, если она толкает тебя на
новые свершения, она помощница,
а если зависть только точит, вызы�
вая злобу, то она разрушает тебя. У
каждого свой выбор.

— У певицы, да и любого арти�
ста, в жизни много соблазнов.
Что посоветуете своим поклон�
никам для поддержания физи�
ческой формы?

— Да, да, да, соблазнов в нашей
жизни очень много. Особенно сей�
час, когда практически все становит�
ся доступным, интернет все боль�
ше завлекает.

Советую своим поклонникам ува�
жать себя, ценить свою жизнь, быть
верным себе и своим принципам.
Помнить о своей душе, помнить, что
ей надо духовно расти. Это высшая
цель для каждой души, пришедшей

на эту землю. А тело? Тело наше —
это дом для душеньки, и его надо
держать в хорошей форме. В здоро�
вом теле здоровый дух. Как правиль�
но нас учили с детства. Хороший
здоровый сон, прогулки на свежем
воздухе, ну и наполненное любовью
сердце делает человека счастли�
вым. Будьте все здоровы и счастли�
вы.

— Где любите отдыхать?
— С отдыхом у нас вопрос решен

давно. У нас есть домик на берегу
моря в прекрасной стране Испании.
Мы летаем к морю, как только появ�
ляется свободное время. Я люблю
засыпать под шум волн, смотреть на
бескрайние просторы нашей земли
и восхищаться силой стихий. Очень
величественно, ощущать себя час�
тью природы, такой созидающей
частичкой.

— Признайтесь, как ощущаете
себя в роли бабушки, вашему
внуку Демьяну исполнилось уже
два годика?

— Бабушкой ощущать себя очень
трогательно. Смотреть, как растет
внучек, как развивается. Это самое
огромное счастье и восторг, на�
столько мудра природа. Как пере�
даются родовые ценности, заложен�
ные в генах. Удивительно востор�
женно.

— Чем балуете Дему?
— Демушку балуем, конечно. Ре�

бенок должен чувствовать любовь и
уважение к себе, как к полноправ�
ному члену семьи. Это очень важно,
это закладывается на всю жизнь, что
семья — это надежный тыл, что бы
ни случилось в жизни. И игрушками
балуем, особенно я. Люблю делать
подарки и видеть, как Демушке нра�
вится играть с новыми игрушками.

— Часто бываете в семье свое�
го сына?

— Я люблю приезжать к детям в
гости, но не хочу надоесть. Конечно

ТАИСИЯ ПОВАЛИЙ:ТАИСИЯ ПОВАЛИЙ:ТАИСИЯ ПОВАЛИЙ:ТАИСИЯ ПОВАЛИЙ:ТАИСИЯ ПОВАЛИЙ:
«ВРЕМЯ БЕЖИТ,

А МЫ ВСЕ МОЛОДЕЕМ»

С мужем Игорем Лихутой
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ние в музыке только любовь к Иго�
рю. Вот она, сила любви.

— Дома обсуждаете рабочие
моменты или все оставляете за
порогом дома?

— Сегодня мы на одной волне,
споры возникают редко. Сейчас
время, как мне кажется, переход�
ное, мы все куда�то летим, летим в
будущее, какое оно будет, очень ин�
тересно. Я считаю, надо просто рас�
слабиться и с интересом наблюдать
за происходящим. И все принимать

с благодарностью.
— У вас много правительствен�

ных наград, как вы к ним относи�
тесь? Какая самая важная для вас?

— Правительственные награды
получать как волнительно и прият�
но, так и очень ответственно. Са�
мые важные, наверное, для меня —
мои первые, они самые трогатель�
ные — это звания Заслуженная и
Народная артистка Украины. Ну и не
могу сказать, что следующие награ�
ды для меня менее важны. Это и
Народная артистка Ингушетии, и
награда «Через искусство — к миру
и взаимопониманию», полученная из

же, очень скучаю по Демушке, но им
важно быть втроем. Мама�папа�
сын, как любит радостно перечис�
лять свою семью Демушка. Это
очень трогательно.

Пусть дети купаются в счастье,
глядя на свое продолжение, ведь они
осознанно хотели ребенка и гото�
вились к самому важному событию
в своей жизни. Я очень рада за де�
тей, ведь продолжение рода — это
величайшее чудо на земле ради жиз�
ни.

— Какие отношения с невест�
кой? Обычно свекровям не нра�
вятся жены сыновей. У вас ина�
че?

— Отношение с невесткой у нас
хорошие. У меня хорошая невест�
ка, а я хорошая свекровь.

Иначе и быть не должно. Выбор
сына — это самое главное для меня.
Любит сын жену, и я буду любить
невестку. Сейчас у них важный урок,
они молодые родители, а ведь ро�
дителями не рождаются, ими ста�
новятся, а это приходит с опытом.
Как ни оберегай детей от ошибок,
они как будто сами их ищут, чтобы
получить свой урок, опыт для своей
души. И правильно говорят, что дети
— наши учителя.

— Это плюс или минус, когда
супруг еще является и продюсе�
ром?

— Я считаю, что по жизни нам да�
ются люди, которые чему�то долж�
ны нас научить. Игорь (Игорь Лиху�
та) пришел в мою жизнь, чтобы на�
учить меня более легкому, подвиж�
ному отношению к своему творче�
ству. Так как он долгое время рабо�
тал музыкантом в ресторане, а я
работала в государственных коллек�
тивах с живым оркестром, мюзик�
холл, филармония, то и репертуар
мой состоял больше из классичес�
ких произведений. Тогда меня смог�
ла переубедить изменить направле�

рук президента Белоруссии Алек�
сандра Григорьевича Лукашенко, и
значимая для меня российская на�
града — «Орден Дружбы». Быть ор�
деноносцем таких наград — это не
только огромная честь, но еще и
большая ответственность.

— Вы снова вместе с Михайло�
вым, спустя 11 лет, записываете
песню «Что с тобой? Как же я?»
дуэтом…

—…Представляете, как время
бежит, а мы все молодеем.  Действи�
тельно, прошло 11 лет. И как важно
нам снова спеть вместе для наших
поклонников. Тем более, эта пре�
краснейшая песня была написана
именно для нас нашими со Стасом
любимыми авторами — поэтом Ми�
хаилом Гуцериевым и композитором
Викторией Коханой. И название
неординарное, непохожее на другие
— «Что с тобой? Как же я?»

Я, только услышав, ухватилась за
эту песню, так мне захотелось ее
исполнить, особенно со Стасом. В
песне чувствуется сильная мужская
энергия. Получилась очень взрыв�
ная песня. Огонь.

— Что изменилось в отношени�
ях с 2010 года, когда вы записа�
ли с ним же песню «Отпусти»?

— Общее творчество сближает.
За эти годы мы со Стасом часто
приходили с поздравлениями на
концерты друг к другу, ездили в гос�
ти друг к другу. Я очень люблю се�
мью Стаса, его родителей. Стас для
меня образцовый семьянин, высо�
кодуховный человек. И сегодняшний
дуэт вышел не просто так, значит,
он был нужен в этот неоднозначный
период.

— Почему так долго не работа�
ли вместе?

— Все в нашей жизни приходит в
свое время. Значит, именно сейчас
нужна эта песня, и именно в нашем
исполнении. Все дается свыше.

— Что для вас главное в испол�
нении песни дуэтом?

— В дуэте очень важна гармония
и сочетание голосов. У нас все по�
лучилось. Песню ждет успех.

— Почему вокальные партии
записывали отдельно: вы рабо�
тали над песней в Испании, а Ми�
хайлов — в итальянском Сан�
Ремо? Или это «газетная утка»?

— Песня пришла летом, в пери�
од отпуска, поэтому мы были на
морях. Но, услышав ее, мы рванули
на студию, не дождавшись оконча�
ния отпуска. Такие шедевры долж�
ны сразу лететь к людям, украшать
этот мир.

— В песне многие видят диалог
двух влюбленных, вы сейчас
влюблены?

— Я всегда влюблена. И это
слышно в новой песне. Я считаю, что
если сердце пусто, в нем нет огня,
то и все будет тусклым. Скучно так.

Со Стасом
Михайловым

С сыном
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Психология
окружающих. Они�то сразу заметят
вашу перемену и наверняка начнут
обвинять в эгоизме. Но вы теперь
знаете, что стремление к внутрен�
нему благополучию � это абсолют�
но нормально. Именно эгоизм ле�
жит в основе всех человеческих доб�
родетелей, утверждал Достоевс�
кий. «И чем добродетельнее дело,
тем более тут эгоизма. Люби само�
го себя � единственное правило,
которое я признаю», � изрек Федор
Михайлович. «Это подтверждают и
психологи: оказываясь в роли по�
мощника другим, вы доставляете
приятное себе, а значит, удов�
летворяете свои эгоистические
желания. Методично продолжайте
избавляться от самой вредной при�
вычки � откладывать что�то личное
на потом, жертвовать «из�за недо�
статка времени» собственной ду�
ховной жизнью, кидаться помогать
другим в ущерб себе, общаться с
людьми, которые в грош не ставят
ваши заветные планы.

ИМПЕРАТРИЦА
ВСЕЯ СЕБЯ

Помимо традиционных ролей �
матери, жены, коллеги � возьмите
на себя еще одну, самую приятную,
роль � императрицы всея... себя! И
пусть первым пунктом в списке ва�
ших императорских обязанностей
станет забота о себе любимой. По�
стоянно наполняйте свой внутрен�
ний сосуд, чтобы было чем питать
почву собственных добродетелей.
Балуйте себя не слишком уж силь�
но, но постоянно. Вкусно ли питае�
тесь? А как насчет еще одного ком�
плекта нижнего белья? И вы заме�
тите, что там, где вы позволяете
сделать себе один маленький по�
дарок, скоро, как по волшебству,
появятся еще два. Потому что Все�
ленная благоволит тем, кто позво�
ляет хоть немного щедрости к себе
каждый день.

ШАГ ВНУТРЬ
Но помните, что ваши трансфор�

мации не должны быть быстрыми.
Представьте, что будет, если неза�
каленный человек на 40�градусном
морозе обольется ледяной водой?
Скорее всего, он заработает пнев�
монию. Внутренние закаливания
тоже нужно вводить постепенно.
Ведь вы столько лет играли одну и
ту же роль «только для других», чув�
ствовали в ней защищенность и
комфорт. Старайтесь делать ма�
ленькие ежедневные шаги внутрь
себя, следуйте своему внутренне�
му компасу, который указывает
путь к внутреннему благу. Больше
наблюдайте и, самое главное, ра�
дуйтесь тем изменениям по�
ведения, которые позволяют вам
день ото дня немного больше быть
самой собой.

о как быть, если окружаю�
щие начинают импровизи�
ровать � и вот вы уже не глав�

ная героиня, а закадровый голос?
Каждой девочке твердят о том,

как это важно � быть примерной,
дружелюбной, скромной. Но поче�
му примерные девочки оказывают�
ся втянутыми в унылый скучный
брак, а разбитные выходят замуж
за суперменов?

Дело в том, что, попадая в плен
безупречного исполнения соци�
альных ролей, большинство «хоро�
ших девочек» забывает о первооче�
редной � личностной � роли в соб�
ственной жизни, которая никогда не
измеряется количеством денег или
детей. Ее можно осознать лишь че�
рез ощущение собственной ценно�
сти в данный момент.

СВОБОДУ ГЛУБИННОМУ «Я»!
Вроде бы, на первый взгляд, все

отлично. Дома � заботливая жена и
мать, а на работе � отзывчивая и
исполнительная сотрудница, все�
гда готовая прийти на помощь. Для
окружающих вы � эталон спокой�
ствия. А все потому, что когда�то
давно научились подавлять гнев,
боясь быть отвергнутой. И незамет�
но для себя самой превратились во
всеобщую няньку. С годами страх
отверженности прошел, а роль
няньки осталась. Ведь она так удоб�
на для всех!

Хроническая усталость и апатия
� первые признаки того, что глубин�
ная потребность быть удобной для
всех удовлетворена. Спектакль, где
вы были второстепенной героиней,
заканчивается. Надо лишь освобо�

диться от диктатуры прежнего ам�
плуа и выпустить на свободу глубин�
ное личностное «Я».

ПРАВИЛО ПЯТИ КАЧЕСТВ
Чтобы постепенно сбросить око�

вы старой роли, нужно чутко при�
слушаться к себе. Для этого пси�
хологи советуют описать пять ка�
честв, которые вам нравились в са�
мой себе, когда вы были ребенком.
Возможно, это ваша непосред�
ственность, открытость или даже
упрямство, позволявшее удовлет�
ворять личные капризы. Почаще
экспериментируйте с одиноче�
ством, задавайте себе вопрос «Как
я себя чувствую?». И перестаньте
отвечать «Все нормально», если это
не так.

Присмотритесь к родственни�
кам, друзьям, коллегам. Что вам
нравится в них, а что нет. Миними�
зируйте общение с теми, кого тер�
пели из вежливости. Чаще выска�
зывайте свое мнение, даже если
оно не совпадает со взглядами ок�
ружающих, отстаивайте свою пози�
цию там, где раньше приходилось
молчать и повиноваться. Демонст�
рируя спонтанность и смелость, вы
постепенно откажетесь от шаблон�
ного стиля поведения «хорошей и
удобной девочки» и станете той,
которая при необходимости может
и ножкой топнуть.

В ПРОЦЕССЕ
ОСВОБОЖДЕНИЯ

В процессе освобождения от
привычной роли вы непременно бу�
дете не раз сталкиваться с искрен�
ним недоумением и недовольством

ИЗ ПРИМЕРНОЙ В РИЗ ПРИМЕРНОЙ В РИЗ ПРИМЕРНОЙ В РИЗ ПРИМЕРНОЙ В РИЗ ПРИМЕРНОЙ В РАЗБИТНУЮ?АЗБИТНУЮ?АЗБИТНУЮ?АЗБИТНУЮ?АЗБИТНУЮ?
Каждый человек мечтает играть

в спектакле своей жизни самую звездную роль.
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Письмо номера
Иногда накопленные обиды не

оставляют шанса браку. В такие
моменты все, чего хочется, �

это отдохнуть от партнера, дать
себе больше свободы. Но что

даст пауза отношениям �
наверняка не знает никто.

ожалуй, в каждой семейной
паре наступают кризисные
моменты. Когда взаимные

претензии притупляют чувство
любви, а иногда и создают ощуще�
ние, что этого чувства и вовсе нет.
Такой период наступил и у нас с
Денисом. Любое необдуманное
слово становилось причиной ссо�
ры, а неосторожно брошенное за�
мечание � громким скандалом.

� Вы просто устали друг от дру�
га, � заявила подруга Катя, которая
часто успокаивала меня. � Отдохни�
те порознь, вам это нужно!

� Как же так? � удивилась я.
� Очень просто! Разберитесь в

ваших отношениях, подумайте,
нужна ли вообще такая семья?

После разговора с Катей я всю
ночь глаз не сомкнула: размышля�
ла об отношениях с мужем. А утром,
поставив перед ним тарелку с зав�
траком, небрежно сообщила, что
нам нужно пожить отдельно.

� Зачем это? � опешил Денис.
� Ну, нашим отношениям нужен

отпуск. Это будет полезно и для
тебя, и для меня. Давай возьмем
паузу? � сказала я, сдерживая сле�
зы.

� Нужен так нужен, � огрызнулся
муж, и, не доев яичницу, начал со�
бираться на работу. Уходя, сооб�
щил, что возьмет отпуск и поживет
на даче. Он давно хотел доделать
беседку.

На том и порешили.
Денис отпросился у начальника,

а я расписала по дням свою
предстоящую «свободную» жизнь:
позвонила в спа�салон, договори�
лась с подружками о встрече и даже
купила билет в театр. Вечером, со�
брав мужу небольшую сумку с про�
визией и сменной одеждой, я пред�
ложила отвезти его за город.

� Может, на такси доеду? � попы�
тался отказаться Денис.

Но мне было стыдно за предло�
жение отдохнуть друг от друга, так
что я решила побыть в роли такси�
ста.

Всю дорогу до дачи мы молчали:
муж не сводил глаз с мелькающих
за окном пейзажей, а я все думала:
правильно ли поступаю? Может, не
нужен отпуск нашим отношениям?
Может, зря послушала подругу?

К летнему домику приехали к
полуночи. Денис вытащил вещи из
багажника и пошел растапливать
печку, чтобы прогреть остывший
дом. Я стала собираться обратно в
город, но обнаружила, что у маши�

ны спущено колесо. Пришлось не�
хотя признаться в этом мужу.

� Завтра посмотрю, сейчас уже
темно, � сухо отреагировал муж на
мою неприятную новость и отпра�
вился в баню за очередной охапкой
дров. Я не стала спорить, чувствуя,
что устала от длительной дороги, и
решила приготовить ужин на ско�
рую руку.

Как только мы растопили печь, в
доме стало тепло и уютно. Денис
подкладывал березовые колышки в
огонь и молчал. � Ты решил со мной
вообще не разговаривать? � прерва�
ла я гнетущую тишину.

� Ты же хотела отдохнуть от меня.
Вот я и стараюсь тебе не мешать.

� Но я же спасаю наши отноше�
ния! � задохнулась я от возмуще�
ния.

� Спасаешь?! А мне кажется, ты
убиваешь последние чувства, � за�
явил муж.

А потом его словно прорвало. Он
говорил, как сильно любит меня,
как устал от постоянных претен�
зий, как больно ранят его наши ссо�
ры. Я слушала, затаив дыхание, и
слезы катились по щекам.

Мы проговорили всю ночь, забыв
про время. Нервничая, я прикусы�
вала губу, а любимый выходил на
крыльцо вдохнуть свежего ночного
воздуха. Впервые за долгую совме�
стную жизнь мы не кричали, не ру�
гались, а общались. И очень стара�
лись услышать друг друга.

Под треск дерева в печи вспоми�
нали прошлое, как радовались на�
шей маленькой однушке, куплен�
ной на скопленные деньги, как жда�
ли детей. А потом оба молчали, ду�
мали, что делать дальше. Утром
Денис поставил на стол две чашки
чая и коробку с сахаром. � Печенье
и конфеты забыли дома, � грустно
улыбнулся муж, � кстати, колесо на
машине я подкачал.

Я смотрела на любимого и вспо�
минала наш ночной разговор. Ни
груза обид и упреков, ни давящей
недосказанности � ничего не было.
Мы выплеснули все, что накопи�
лось внутри за долгие семейные
годы.

� Никуда не поеду, � ответила я, �
с тобой останусь на даче.

Денис сел рядом и нежно меня
обнял.

Эти две недели стали лучшим
отпуском. Мы гуляли по лесу, по
вечерам пили чай и читали друг дру�
гу книги или просто смотрели филь�
мы. Нас не покидало ощущение
счастья от того, что мы вместе. И
пусть билет в театр пропал, а Де�
нис так и не достроил беседку, я
поняла главное: чтобы пережить
кризисные моменты в отношениях,
нужно бежать не друг от друга, а
вдвоем от всех остальных. И не слу�
шать советы окружающих, а разби�
раться с проблемами вместе с род�
ным человеком.

Ольга Бунина.

ОТДОХНУТЬ  ОТ  МУЖАОТДОХНУТЬ  ОТ  МУЖАОТДОХНУТЬ  ОТ  МУЖАОТДОХНУТЬ  ОТ  МУЖАОТДОХНУТЬ  ОТ  МУЖА
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Звезда

же в подростковом возрасте
Вова привлекал внимание ок�
ружающих � высокий, уверен�

ный в себе, с широкой улыбкой. Он
разбил сердца многим девушкам,
но стоило молодому человеку са�
мому влюбиться � как вдруг Яглыч
начинал краснеть и заикаться. Ок�
ружающие лишь удивленно перего�
варивались: «И что это на него на�
шло?»

МЫЛ МАШИНЫ В ДЕТСТВЕ
Маленький Вова появился на

свет в московском роддоме 14 ян�
варя 1983 года. Его отец был родом
из кубанских казаков, военным в
третьем поколении, а мать, в про�
шлом младший научный сотрудник,
с рождением сына оставила рабо�
ту и посвятила себя семье.

Вовочка рос очень слабеньким и
часто болел, но несмотря на это его
воспитывали в строгости. Актер не
любит вспоминать о детстве, кото�
рое, в общем�то, было самым обыч�
ным. Он учился в школе с углублен�
ным изучением английского языка,

параллельно занимался в спортив�
ных секциях. Мечтал стать летчи�
ком, потом химиком, а позже � во�
енным. Чтобы заработать, вместе
с друзьями в свободное от уроков
время мыл машины. Полученные
деньги тратил на колу и пирожки с
мясом, а еще на билеты в кино и
цветы для любимой девушки.

Сердцем Яглыча завладела одно�
классница, которая собиралась
поступать в театральный вуз. Вла�
димир и не думал о сцене: хотел
продолжить семейную династию и
посвятить себя армии. Но первая
любовь изменила професси�
ональные планы. Чтобы быть рядом
со своей половинкой, Яглыч подал
документы в театральное училище
им. Щукина. И был удивлен, когда
узнал о том, что его девушка не про�
шла по конкурсу, а Владимира при�
няли с первой попытки. Учеба за�
тянула молодого человека, и он
стал одним из самых перспектив�
ных выпускников. Благодаря высо�
кому росту и спортивной фигуре
Яглыч часто играл военных, мили�

ционеров, солдат, разведчиков. Еще
до получения диплома начинающий
актер «засветился» в кинокартинах
«Антикиллер 2», «На безымянной
высоте», «Моя Пречистенка». Пос�
ле окончания училища Владимир
пришел в Московский академичес�
кий театр и получил роли сразу в
трех постановках. Но вскоре он «из�
менил» театральной сцене с теле�
визионными сериалами. Зрители
знают актера по таким проектам,
как «Не родись красивой», «Солда�
ты», «Только ты», «Право на счас�
тье», «Смерш», «Молодежка», «Ко�
манда Б». Но самой заметной ста�
ла работа Владимира Яглыча в
фантастическом фильме «Мы из
будущего», вышедшем на экраны в
2008 году. Актер сыграл копателя
Черепа, попавшего на войну. Пос�
ле такого успеха предложения одно
за другим сыплются на молодого
Яглыча � теперь он уже может по�
зволить себе выбирать сценарии.
Ему предлагают роли и в военных
фильмах, и в боевиках, и в драмах.
Поклонники знают; если в титрах
значится имя Владимира, значит,
фильм можно смотреть до конца.
Мужчина снялся в кинокартинах
«Луч на повороте», «Операция «Кук�
ловод», «Билет на Вегас», «Пять
невест». Главную роль сыграл в
фильме «Моя большая семья», этот
проект позволил актеру отойти от
чуть было не прикрепившегося к
нему амплуа «глупого качка».

БРАК СО ЗВЕЗДОЙ
БЫЛ ОШИБКОЙ?

Спортивный, всегда хорошо оде�
тый и благоухающий дорогим пар�
фюмом парень с отличным чув�
ством юмора пользовался внима�
нием девушек. Еще во время учебы
у Яглыча было много романов со
студентками�актрисами, в том чис�
ле Валерией Сизовой, Анной Казю�
чиц, Светланой Ходченковой. Пос�
леднюю Владимир в 2005 году
пригласил в загс, а потом и сам не
заметил, как из перспективного
молодого актера он превратился в
«мужа известной актрисы Светла�
ны Ходченковой».

Пять лет брака оказались для
обоих супругов сущим адом. В прес�
се писали, что Яглыча раздражает
успешность жены, и он устраивает
ей скандалы, даже с рукоприклад�
ством. Появлялись слухи о рома�
нах Ходченковой с богатыми биз�
несменами. Владимира тоже не раз
уличали в изменах, в том числе в
связях с актрисой Анной Старшен�
баум, которая говорила в интервью,
что Яглыч рано женился и не нагу�
лялся.

Несколько раз Владимир и Свет�
лана расходились, а затем сходи�
лись снова. Они пытались воскре�
сить свою любовь, наладить отно�

ВЛАДИМИР ЯГВЛАДИМИР ЯГВЛАДИМИР ЯГВЛАДИМИР ЯГВЛАДИМИР ЯГЛЫЧЛЫЧЛЫЧЛЫЧЛЫЧ
ИЗ ЛОВЕЛАСА В

ПРИМЕРНОГО СЕМЬЯНИНА
Владимир Яглыч не стесняется признаться, что променял те�
атр на сериалы, а репутацию вчерашнего дамского угодника �
на звание примерного семьянина. Что заставило его изме�
нить приоритеты в жизни?
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мана у Яглыча и Паперной родилась
дочь Ева, а еще через три � сын Да�
нила. Фото счастливой семьи с за�
видной регулярностью мелькают на
страницах глянцевых журналов и
социальных сетей. «Моя дочь � ус�
пех всей моей жизни. Растить де�
тей � это кайф!» � говорит актер.
Для создания семейного гнездыш�
ка Яглыч купил двушку в элитном
московском доме, а теперь плани�
рует строительство загородного
дома.

Пятилетнюю годовщину пара
отправилась отмечать в Испанию,
где случился неприятный инцидент.
Средь бела дня на улочках Барсе�
лоны на супругов напали грабите�
ли, позарившиеся на дорогие часы
Яглыча. Актер показал, что умеет
драться не только на экране. От�
биваясь от грабителей, он сломал
руку, но смог задержать одного из
них, чтобы передать в полицию. Так
что вместо ресторана годовщину
пришлось отмечать в больнице.
«Зато часы при хозяине!» � улыба�
ется актер.

На вопросы журналистов о том,
как ему удалось из дамского угод�
ника превратиться в примерного
семьянина, Владимир Яглыч откры�
вает свой секрет. Как бы он ни лю�
бил жену и детей, две недели в году
помимо съемок мужчина проводит
вдали от семьи, живет только для
себя. Так, однажды он вместе с дру�
гом поехал в Брянск на съезд бай�
керов. Надо сказать, что опыт вож�
дения мотоцикла к тому времени у
актера был очень скромным: всего
два круга на парковке. Но это не
помешало любителю приключений
купить мотоцикл и все выходные
провести за рулем. Яглыч настоль�
ко увлекся мотоспортом, что с дру�
зьями�байкерами исколесил почти
четыре тысячи километров по до�
рогам Латинской Америки. Актер
коллекционирует мотоциклы, но
байкером себя по�прежнему не
считает: говорит, что для этого ему
необходимы огромный живот и бо�
рода. В другой раз Яглыч отправил�
ся отдыхать от семейной жизни в
Таиланд, чтобы отметить появле�

шения, родить ребенка. Но... не
вышло. В 2011 году пара офици�
ально оформила развод, который
комментировать в прессе отказа�
лась.

Вскоре после этого Владимир
Яглыч принял участие в телешоу
«Ледниковый период», победите�
лем которого в итоге и стал вместе
с фигуристкой Оксаной Домниной.
Напряженная работа над проектом
сблизила партнеров, и между ними
завязался страстный роман. Ради
красавца Яглыча экс�чемпионка
мира в танцах на льду ушла от сво�
его гражданского мужа, фигуриста
Романа Костомарова, вместе с ко�
торым воспитывала общую дочь.
Владимир и Оксана были красивой
парой, с удовольствием позировали
перед фотокамерами журналистов.
Но с окончанием проекта ушла и
любовь: оба поняли, что на самом
деле у них не так много общего.
Оксана вернулась к мужу, который
наконец�то сделал ей официальное
предложение, а Владимир Яглыч
отправился дальше разбивать жен�
ские сердца.

«ДЕТИ � ЭТО КАЙФ!»
В 2015 году поклонники Яглыча

увидели в блоге кумира его фото�
графии с актрисой Антониной Па�
перной. Известная по небольшим
ролям в сериалах «Кухня» и «Отте�
пель» возлюбленная была на семь
лет моложе, но похоже, смогла пре�
вратить известного ловеласа в вер�
ного супруга. И это несмотря на то,
что после неудачного брака со
Светланой Ходченковой молодой
человек клялся, что не свяжет судь�
бу с коллегой, потому что «два ак�
тера в семье � это катастрофа».
Возможно, изменить отношение к
семейной жизни ему помогла роль
в фильме «Семейный бизнес». По
сценарию герой Яглыча, бизнесмен
Илья Пономарев, решает стать пат�
ронажным отцом пятерых детей,
чтобы заработать денег и решить
проблему с налогами и кредитами.
Но в итоге ему удалось искренне
полюбить малышей.

Через два года после начала ро�

Свадьба Яглыча и Ходченковой
состоялась в 2005 г., но сцены
ревности и постоянные размол�
вки стали причиной развода

С женой Антониной Паперной и
дочерью Евой, которую актер на�
зывает «успехом всей жизни»

ние на свет дочери в мужской ком�
пании.

Владимир периодически радует
своих поклонников снимками с род�
ными в блоге, но не распространя�
ется о подробностях; семейных
скандалов на страницах прессы
ему хватило в прошлом браке. Что
касается творческих планов, то у
актера большие амбиции: он при�
знается, что мечтает сняться у Гая
Ричи. Ну, или в крайнем случае � в
отечественном фильме в стиле
«Шерлока Холмса» и «Карты, день�
ги, два ствола».

«Под прикрытием», 2012 г. «Ночная смена», 2018 г.
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Самоанализ
просто было признаться ему в сво�
ей проблеме, но супруг поддержал
меня.

5 ШАГОВ К СВОБОДЕ
Вместе со специалистом я

пересматривала свои отношения с
финансами – шаг за шагом.

1. Отпустить прошлое. Как
выяснилось, родители играют не
последнюю роль в нашем восприя�
тии финансов. Важно понимать:
скорее всего, они желали ребенку
добра, когда прививали привычку
экономить. Возможно, в тот момент
это было необходимо. Но прошлое
осталось позади, и взрослый чело�
век сам решает, на что потратить
деньги.

2. Разбудить желание радо�
вать себя. Стоит разделить эти
минуты с близким человеком � на�
пример, можно сходить с подругой
в хороший ресторан или отправить�
ся на шопинг.

3. Избавиться от оглушающе�
го страха потери. Иногда челове�
ку кажется: расставшись с деньга�
ми, он лишит себя чего�то важного,
поставит под угрозу свое будущее.
Важно заменить установку «Тратить
деньги � это большая потеря» дру�
гой: «Потратив деньги, я вкладываю
в свое счастливое настоящее».

4. Научиться планированию.
Расставаться с финансам труднее,
когда не знаешь, понадобятся они
в ближайшее время или нет. Каж�
дый месяц составляйте список
обязательных трат (оплата комму�
нальных услуг, продуктов, проезда,
нейтральных и экстренных). Все,
что останется после распределе�
ния, можно назвать бюджетом удо�
вольствий и потратить на приятные
мелочи.

5. Хвалить себя. Ежедневно на�
ходите время на то, чтобы вспом�
нить и записать ваши положитель�
ные качества и заслуги. Это повы�
сит самооценку и поможет не испы�
тывать чувства вины после покупок.

лена признается: «Я при�
выкла экономить на себе с
юности. У меня была мечта
� накопить деньги и вырвать�

ся из своего поселка. Мечта сбы�
лась: я перебралась в столицу, по�
лучила хорошую работу и вышла
замуж. Но привычка отказывать
себе в покупках осталась. Помню,
на Новый год муж преподнес мне
новенький смартфон. Вместо того
чтобы радоваться, я трясущимися
руками стала гуглить стоимость
подарка. Ведь мы на эти деньги
могли заменить кухонный гарнитур!
Так, может, сдать его обратно и хо�
дить со старым? Подумаешь, экран
треснул. Поделилась размышлени�
ями с подругой, она посоветовала
сходить к психологу. Терапия от�
крыла мне глаза на многое.

НЕГАТИВНЫЕ УСТАНОВКИ
РОДОМ ИЗ ДЕТСТВА

Психолог попросил меня вспом�
нить, что родители говорили о день�
гах, и какая финансовая ситуация
была в нашей семье. Мне казалось,
мы жили не так уж и плохо: мама и
папа работали, а бабушка получа�
ла повышенную пенсию. Но при
этом годами ходила в одном и том
же платье, перешивая его. Родите�
ли тоже на себя особо не тратились.
Папа откладывал получку «на чер�
ный день», мама покупала только
самое необходимое.

В течение нескольких сеансов я
погружалась в прошлое, вытаски�
вая на свет самые печальные вос�
поминания о детстве. Например,
однажды я попросила у родителей
куклу, которую увидела у одно�

классницы. Игрушка была такой
красивой... Стоило мне заикнуться
об этом, как мама погрустнела и
сказала: «Это нам не по карману».
Тогда мне стало стыдно: мама рас�
строилась из�за меня. Куклу я рас�
хотела.

Специалист помог мне выявить
негативную установку, которая ме�
шает радоваться покупкам. Она
звучит так: «Опасно тратить деньги
на удовольствия, ведь потом может
не хватить на самое необходимое».
Оказалось, что именно эта установ�
ка не дает мне почувствовать твер�
дую почву под ногами и научиться
ценить себя.

ПРИНИМАТЬ СВОИ ЖЕЛАНИЯ
Вскоре я поняла, что за эконо�

мией стоит моя неуверенность в
себе. В момент покупки я начинаю
сомневаться в правильности дей�
ствий. Меня терзают сомнения:
«Может, я все�таки обойдусь без
этой вещи?» При этом я трачу день�
ги на своих близких � мужа и детей.
Но когда дело доходит до собствен�
ных желаний, я задвигаю их в даль�
ний ящик. Даже если и решаюсь на
покупку, то потом испытываю чув�
ство вины.

Мне пришлось заново выстраи�
вать свои отношения с деньгами. Я
написала на листке бумаги
Memento mori и повесила его на хо�
лодильник. Каждый раз, глядя на эту
надпись, я напоминаю себе: пока я
экономлю, чтобы накопить поболь�
ше, я трачу свою молодость, энер�
гию, внутренние ресурсы и лишаю
себя шанса получить опыт. Также я
заручилась поддержкой мужа. Не�

ПЕРЕСТПЕРЕСТПЕРЕСТПЕРЕСТПЕРЕСТАНЬАНЬАНЬАНЬАНЬТЕТЕТЕТЕТЕ
ЭКОНОМИТЬЭКОНОМИТЬЭКОНОМИТЬЭКОНОМИТЬЭКОНОМИТЬ
НА СЕБЕ!НА СЕБЕ!НА СЕБЕ!НА СЕБЕ!НА СЕБЕ!

Если после желанной покупки в голову закрадываются мыс�
ли: «Зря потратилась», «Может, не надо было...», скорее все�
го, вы не умеете расставаться с деньгами. Психологи счита�
ют, что с подобными установками нужно бороться.

На заметку
Когда женщина экономит на
себе, окружающие часто счи�
тывают и повторяют это пове�
дение. Зачем считаться с ее
желаниями, если она сама это�
го не делает? Зачем радовать
подарками, когда близкий
человек не умеет получать от
них удовольствие? Вы може�
те и не заметить, как родные
люди перестанут ценить вас.
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Ваш любимый сканворд

1

1
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Астрология

ОВЕН
Гармония и покой это очень хорошо,
да только Овны не привыкли жить
спокойно, что очень заметно и про�
явится в октябре. Упрямство и на�
пористость именно то, что чаще все�
го создает проблемы вокруг пред�
ставителей этого знака. Общую гар�

монию и стабильность этого периода, будет нарушать
желание представителей знака подчинить всех вокруг
своей воле и собственному мнению. Именно на этой
почве и начнут возникать конфликты и проблемы с ок�
ружающими людьми у Овнов в октябре.
Представителям знака уже давно пора усвоить, что
никто не обязан разделять их мнение, им пора начать
учиться уважать чужие желания и мечты. Из�за отсут�
ствия лояльности у Овнов в этой сфере, возникают
острые углы в отношениях с близкими людьми, друзь�
ями, соседями и коллегами по работе.

ТЕЛЕЦ
Для представителей знака октябрь
2021 будет очень неоднозначным
месяцем, в котором их стабильность
и спокойствие могут пошатнуться
или дать трещину.
Наиболее оптимальным будет в это
время заняться обустройством сво�

его быта или комфортностью рабочего места, то есть,
такими делами, которые не требуют от них максималь�
ной сосредоточенности, при этом забирают много
физических сил.
Представителям знака будет очень полезно в этот пе�
риод не закрываться внутри собственного мира, а как
можно больше общаться, даже если этого совсем и не
хочется. Можно сходить на вечернюю прогулку, зайти
в кафе попить кофе, или сходить в бар потанцевать, в
общем хоть как�то, но развеяться.

БЛИЗНЕЦЫ
Октябрь 2021 для представителей знака будет насто�
ящим периодом творчества, когда они смогут вопло�
тить в реальность все свои таланты и природные спо�
собности.
Большие амбиции Близнецов именно в октябре полу�
чат свое удовлетворение. Благодаря большому потен�
циалу и возможностям, которые будет предоставлять
этот месяц, представители знака получат шанс зая�

вить о себе окружающему миру.
Особенная легкость и ощущение
большого счастья, которые не по�
кинут Близнецов на протяжении
всего этого периода, придадут им
больше сил и энергии. Какие бы не
происходили ситуации вокруг, они
смогут влиять на них и все�таки ре�

шающее слово будет именно за Близнецами.

РАК
Для вас этот месяц будет богат на ро�
мантические приключения и удоволь�
ствия. В октябре Раки почувствуют
жизнь с новой силой и смогут неожи�
данно для себя открыть в себе новые
качества, которые окажутся не только
приятными, но и полезными.
Октябрь будет для представителей зна�

ка очень нежным и романтичным месяцем. На первый
план выйдет личная жизнь, любовный роман, который
подарит вам много приятных минут. В жизнь семейных
представителей знака может ворваться романтика, ко�
торая сделает отношения между супругами более теп�
лыми и доверительными. Не упускайте счастливый
случай, даже если любовные отношения будут зани�
мать у вас очень много времени и сил.

ЛЕВ
Октябрь 2021 будет богат для вас на
различные сюрпризы, особенно в
деловой и финансовой сфере, хотя и
в личной жизни вас будет ждать мно�
жество неожиданностей. Главное с
достоинством встретить свой звезд�
ный час, чтобы удача не отвернулась
от вас в ответственный момент.

Для представителей знака наступит благоприятный
период. Удача будет неожиданной, и вам могут пред�
ложить то, о чем вы так долго мечтали. Однако вос�
пользоваться счастливым случаем смогут только те
Львы, которые максимально проявят свои способнос�
ти и обаяние, а сделать это окажется значительно
труднее, чем может показаться на первый взгляд. По�
этому постарайтесь встретить свой счастливый слу�
чай во все оружия, чтобы не спугнуть удачу, так как вам
не скоро предоставится шанс проявить свои способ�
ности и воспользоваться ситуацией.
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ДЕВА
Если в прошлом месяце Девам было
трудно что�то решать самостоятельно
или закрывались различные двери, то
октябрь будет богат на яркие и нестан�
дартные ситуации. Все разрешиться
неожиданным образом и позволит
представителям знака снова почув�
ствовать себя на высоте.
Октябрь будет для вас спокойным ме�
сяцем, без головокружительных пере�
мен и заманчивых перспектив. Имен�
но по этой причине многие представи�

тели этого знака сосредоточат свое внимание на се�
мье или общении с друзьями или близкими людьми.
Общение пойдет вам на пользу и поможет легко сори�
ентироваться в различных, порой очень трудных ситу�
ациях. Это будет благоприятно для тех, кто планирует
карьеру или хочет добиться успеха и признания в сво�
ей деятельности.

ВЕСЫ
Перед Весами могут открыться со�
вершенно новые возможности и про�
фессиональные перспективы. Вы
можете снова оказаться в центре
событий, однако у некоторых пред�
ставителей знака внимание будет
сосредоточено на личной жизни или
отношениях с коллегами. Постарай�

тесь соблюдать золотую середину между делами и
любовными отношениями.
В октябре на пути Весов могут открыться новые перс�
пективы и дела. Похоже, что ваша жизнь изменит на�
правление, и вы будете готовиться к новым и неожи�
данным свершениям. Удача может преподнести вам
то, что вы так долго искали, однако не все представи�
тели этого знака будут готовы к такому повороту со�
бытий. Чтобы не упустить счастливый случай, дей�
ствуйте медленно и хладнокровно. Это позволит вы�
держать нужную дистанцию и преподнести себя с са�
мой лучшей стороны.

СКОРПИОН
В этом месяце у вас произойдут нео�
жиданные изменения, в том числе
мистического характера. Прислушай�
тесь к знакам судьбы, снам и приме�
там: они помогут разобраться в слож�
ной ситуации и принять важное и нуж�
ное решение.
В этом месяце представителей знака

будет ждать большая удача в делах, если они научатся
доверять своему внутреннему голосу. У многих Скор�
пионов обострится интуиция, и они смогут прекрасно
решить вопросы, которые никак не удавалось разре�
шить раньше. Месяц обещает быть богатым на раз�
личные дороги, поездки, мероприятия и праздники.
Могут быть и неожиданные встречи и события, кото�
рые заставят вас изменить свое мнение о различных
людях. Только не стоит действовать прямолинейно и
грубо, иначе рискуете все испортить своими руками.
Доверьтесь интуиции и ждите подходящего случая.

СТРЕЛЕЦ
В этом месяце представителям знака придется быть
более внимательными и осмотрительными. Нередко
Стрельцы будут ввязаны в события, придется прило�
жить усилия, чтоб выйти из ситуации с наименьшими
потерями. Также астрологи рекомендуют представи�
телям знака не делать преждевременных выводов о
ком�то, возможно, в будущем придется изменить свое
мнение.

Не стоит жалеть своего времени на
какие�либо новые дела. Возможно,
именно новое занятие поможет вам
наладить внутреннюю гармонию и
почувствовать себя счастливыми.
Астрологи не советуют представи�
телям знака изо всех сил стараться
опередить кого�то, к примеру, в ка�
рьере или бизнесе. Октябрь не са�
мый удачный месяц для риска и

авантюр. Есть вероятность потерять слишком много
сил и финансов.

КОЗЕРОГ
В октябре 2021 представителям зна�
ка крайне важно научиться правильно
расставлять приоритеты практически
во всех вопросах. Направлять свою
энергию нужно лишь на решение дей�
ствительно важных задач.
Достижение конкретных целей в октяб�
ре вполне реально. Любые мысли и
действия Козерога должны быть на�
правлены на создание уюта и благо�

приятной атмосферы в своем доме. Стоит помнить, что
любые мысли в это время материальны, потому не же�
лательно нагнетать обстановку или желать кому�то из
знакомых застой или провал в делах. Совсем скоро та�
кие мысли могут обернуться против Козерогов.
Некоторые представители знака смогут осуществить
свою давнюю мечту. Если в прошлом они опасались
браться за ее реализацию, то именно этот месяц дос�
таточно удачный для любых рискованных проектов.

ВОДОЛЕЙ
Ничего в жизни представителей зна�
ка не происходит просто так. Неко�
торые Водолеи умеют выносить для
себя правильные уроки из ситуаций,
другие же привыкли сетовать на
судьбу. Пора научиться быть более
ответственными за себя и своих
близких людей.
Октябрь станет довольно удачным

периодом в материальном плане. Большинство заду�
манных планов Водолеи с легкостью смогут свершить.
Желательно быть осторожными с различными сдел�
ками, возможен обман со стороны других людей.
Несмотря на все это, представителей знака ждут дос�
таточно большие перспективы и перемены.

РЫБЫ
Настроение представителей знака
в этом месяце будет на высоте. Но
при этом у них будет достаточно
много личных дел. Нередко им при�
дется помогать и окружающим их
людям. Важно не переусердствовать
с заботой об окружающих. Пора за�
няться теми делами, которые при�

носят удовольствие именно вам.
В жизни Рыб будет происходить множество различных
ситуаций, при этом нередко они будут добиваться же�
лаемого в жизни. Некоторые из их решений будут не
очень существенными, что мало повлияет на будущее
представителей знака. Астрологи рекомендуют не
слишком планировать любые события и действия, по�
скольку нередко придется подстраиваться под ситуа�
цию и менять свои планы. В этом месяце именно судь�
ба будет заниматься написанием сценария жизни для
Рыб. Ближе к концу октября старания представителей
знака будут замечены, нередко стоит ожидать опре�
деленного вознаграждения.
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Наши дети
ла моя мама или свекровь.

Чувствовал ли ребенок, что мама
отсутствует? Не думаю, ведь я все
время находилась рядом. Да, мои
мысли порой были далеко, но я кор�
мила дочку, меняла подгузники,
пеленала, читала ей книжки. Ка�
жется, за это время я в совершен�
стве усвоила главные правила
тайм�менеджмента. Вставала в
шесть утра и тут же открывала свой
ежедневник, чтобы узнать, какой
ворох дел ждет меня сегодня.

Вскоре Ирише исполнилось пол�
года, и я решила попробовать вый�
ти в офис. Это была совсем другая
жизнь! Одно дело работать дома, в
тренировочных штанах и испачкан�
ной кашей футболке, и совсем дру�
гое � надеть, наконец, строгий ко�
стюм. Чудесное чувство! Пока я тру�
дилась в офисе, дочь была с бабуш�
кой. Я предлагала нанять няню, но
мама была непреклонна, заявив, что
свою внучку в чужие руки не отдаст.

Ощущение выгорания у меня
появилось ближе к тому времени,
когда Ирише исполнился годик.
Она стала неохотно отпускать
меня на работу. Начались капризы:
ребенок волновался, я тоже.
Несколько раз даже срывалась с
важной встречи, когда звонила
мама и сообщала, что не может ус�
покоить малышку.

Была и еще одна проблема � я
совершенно разучилась отдыхать.
Днем я специалист, вечером � все�
цело мама. На то, чтобы банально
почитать книгу или посмотреть се�
риал, времени просто не остава�
лось. Кроме того, мы с мужем ста�
ли ссориться. Когда�то он сам
предложил мне выйти в офис, те�
перь же его перестал устраивать
мой график. «Ты бросила ребенка!»
� однажды заявил мне любимый, и
я чуть не расплакалась. Поняла,
что на самом деле чувство вины не
покидало меня ни на секунду. Уез�
жая на работу, я осознавала, что
оставляю малышку, которой нужна
мама. Когда она болела, я, вместо
того чтобы быть рядом, передава�
ла Иру бабушке и корила себя.

Забегая вперед, скажу, что исто�
рия закончилась хорошо. С мужем
мы не развелись, хотя и были на
грани разрыва. Свои материнские
комплексы я проработала с психо�
логом. Мой «отпуск без отпуска»
стал опытом, который я бы не хо�
тела повторять.

Как ни крути, время до года (а по�
хорошему, и до трех лет) � это осо�
бый период в жизни ребенка. Мама
ему нужна как никто другой.

Думаю, со вторым ребенком я
уйду в полноценный декрет хотя бы
до года. Хочу по�настоящему на�
сладиться материнством.

Марианна Колосова.

Мы с мужем долго готовились к
беременности и ждали малыша. Но
когда я поняла, что он уже у меня
под сердцем, стало страшно. Не�
ужели теперь все изменится? А как
же прежняя жизнь, друзья, работа?

Много лет я была контент�
менеджером в крупной организации
и не хотела терять свою должность.
Даже на последних месяцах бере�
менности продолжала работать и
уговаривала начальника не пригла�
шать на мое место другого сотруд�
ника. «Я вернусь!» � обещала.

Когда на свет появилась Ириш�
ка, у меня уже был заготовлен кон�
тент�план на месяц вперед. Я мог�
ла позволить себе четыре недели
заниматься только малышкой. И
это было поистине удивительное
время. Но потом заготовки закон�
чились, и мой телефон стал разры�
ваться.

Честно говоря, я хотела выйти
на работу. Мне казалось, что если
я буду сидеть в декрете слишком
долго, то превращусь в ограничен�
ную домохозяйку, которой не инте�
ресно ничего, кроме подгузников и
молочных смесей. Муж поддержал
меня, заметив, как я рвусь к пре�
жней жизни. А вот мама не поняла...
Она сказала: «Я сама много рабо�
тала, и до сих пор помню, как ты
спрашивала, почему я не могу
прийти на родительское собрание.
А я в командировке была...»

Я решила выбрать золотую сере�
дину: в офис, конечно, не вышла,
но согласилась работать удаленно.
Отныне свободного времени у меня
не было. Я использовала любой
промежуток, чтобы сесть за ноут�
бук. Ребенок спит � я печатаю, гу�
ляет � я созваниваюсь с коллега�
ми. Время от времени Иришку бра�

Я НЕ БЫЛА В ДЕКРЕТЕЯ НЕ БЫЛА В ДЕКРЕТЕЯ НЕ БЫЛА В ДЕКРЕТЕЯ НЕ БЫЛА В ДЕКРЕТЕЯ НЕ БЫЛА В ДЕКРЕТЕ
Иногда женщина по тем или иным причинам отказывается от
декретного отпуска и выходит на работу. Наша читательница
рассказала о том, как пыталась все успеть.

ВОПРОС: Нужны ли детям школы раннего развития?
ОТВЕТ: К программам раннего развития я отношусь с восторгом,

если это нужно маме. Если она к шести или двенадцати месяцам
жизни ребенка «одурела» от сидения дома и от соцсетей, где посто�
янно сравнивает себя с гламурными картинками, и ей нужны люди –
пусть хоть в три месяца ведет ребенка на занятия, где счастливые
мамы топают и танцуют вокруг своих малышей.

Ребенка не нужно в 2�3 года усаживать за парту на полчаса и про�
сить выполнять задания по шаблону: солнце должно быть желтым с
пятью лучами. Ты не нарисовал солнце? Значит не получишь наклей�
ку! Оценивание неприемлемо в таком возрасте. Шаблонное мышле�
ние тормозит развитие творческого потенциала. У детей же образное
мышление, они мыслят картинками, много фантазируют и так разви�
ваются – они должны играть и бегать. А после таких занятий ребенок
к семи годам будет ненавидеть все, что связано с учебой, а вы полу�
чите большие проблемы в школе.
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Православие

Помощь в мелочах
С детства верующая мама твердила мне: «К Богу

можно обращаться только по важным вопросам!
А по мелочам � не тревожь!» Я чувствовала себя
чуть ли не преступницей, когда просила у Все�
вышнего хорошую отметку за контрольную. Такое
бывало редко, но все же...

ВАЖНЫЕ ДАТЫ
29 сентября � иконы Божией Матери «Призри на
смирение». К Богородице обращаются в слож�
ных жизненных ситуациях.
8 октября � преставление преподобного Сергия
Радонежского. Считается величайшим подвиж�
ником  православной церкви.
9 октября � день памяти апостола и евангелиста
Иоанна Богослова. Он был особенно любим Спа�
сителем за жертвенную любовь и девственную чи�
стоту.

ВЕРА, НАДЕЖДА, ЛЮБОВЬ
И МАТЬ ИХ СОФИЯ

30 сентября православные верующие празднуют
Вселенские бабьи именины. Так величают день па�
мяти великомученицы Софии и троих ее дочерей.

София проживала в
Риме во II веке и была вдо�
вой. Женщина одна вос�
питывала троих дочерей.
Семья была глубоко веру�
ющей. Однажды слух о
ней дошел до императора
Адриана, и тот пригласил
гостью с дочерями в свой
дворец. Всеми правдами
и неправдами император
пытался убедить хри�
стианок, что Бога не су�
ществует, но те стояли на
своем. Адриан, поразив�
шись неслыханной дер�
зости, приказал пытать
девочек, а затем убить их
на глазах у матери. Сама
София скончалась спус�
тя несколько дней.

Несмотря на скорбь,
которой окружен этот
праздник, отмечали его
всегда радостно. Вспоми�
нали жертву женщин, бра�
ли с них пример крепости
духа. Он и по сей день на�
поминает нам о силе, ко�
торую ничем не сломить.
Вот почему обычно к Вере,
Надежде, Любови и мате�

ри их Софии обращаются
в трудные минуты.

Наши предки в этот
день обычно плакали (или
выли), отчего праздник
получил дополнительное
название «Бабья выть».
Считалось, что, выплакав
все слезы, женщины из�
бавляли свою семью от
горестей и несчастий.
Незамужние девицы пос�
ле этого могли отправ�
ляться на поиски сужено�
го. А замужние покупали
три свечи: две ставили в
церкви на богослужении,
а третью зажигали дома.

Частицы мощей муче�
ниц хранятся в храме
Святого Трофима в Эшо,
во Франции. Прикоснуть�
ся к святыне можно, даже
если просто поставить
иконку с Верой, Надеж�
дой, Любовью и Софией у
себя дома. Они даруют
благо и приносят мир в
дом и семью. В этот день,
после посещения храма,
принято накрывать стол,
приглашать родных.

Я выросла, и мировоз�
зрение мое не поменя�
лось. Однажды я потеря�
ла телефон. Будучи де�
вушкой аккуратной, все�
гда хранила его как зени�
цу ока, а тут... Расстрои�
лась жутко: в телефоне
было много важной ин�
формации и дорогих мое�
му сердцу фотографий.
Мысленно уже с ними по�
прощалась, как вдруг со�
седка�старушка, узнав о
моей беде, посоветовала:
«Попроси помощи у Нико�
лы Чудотворца, он помо�
жет!» И заверила меня �
святой не рассердится
из�за того, что я обраща�
юсь к нему по пустякам.

Я все сделала, как она
сказала, и уже на следу�
ющий день раздался зво�
нок моему мужу. Оказы�
вается, мой телефон на�
шли, но он был разряжен.
А когда зарядили и позво�
нили по последнему номе�
ру � трубку взял супруг. Вот
такое маленькое чудо!
Конечно, это не означает,
что нужно ежедневно про�
сить святых о помощи в
бытовых мелочах. Но
если вас действительно
что�то тревожит � пусть
даже дело кажется пустя�
ком, � почему бы не обра�
титься за поддержкой?

Наталья Кириллова.

Потеряла обручальное
кольцо...

Месяц назад я потеряла обручальное кольцо.
Оно было не простым, а венчальным! Мне кажет�
ся, с тех пор мы с мужем даже ссориться стали
часто. Как теперь быть? Можно ли другое купить?

Ольга Завьялова.

Церковь учит нас не
придавать слишком
большого значения ве�
щам. Да, венчальное коль�
цо � красивый символ, но
не стоит забывать, что
намного важнее таин�
ство, которое муж с женой
проходят вместе. После
венчания остаются не
только атрибуты. Главное
� семья!

Кольцо утеряно? Ниче�
го страшного! Если чело�
века беспокоит этот факт,
можно купить новое. Не
возбраняется попросить

священника освятить его,
объяснив ситуацию. Важ�
но, чтобы на душе было
спокойно и подобные ме�
лочи не заполняли мысли.

Не стоит считать, что
из�за потери кольца что�то
может измениться в се�
мье. Это ошибочное мне�
ние. Муж не уйдет вместе
с кольцом. А если в семье
начались ссоры, то это
точно не по вине символа.
Обратитесь к батюшке,
поговорите о вашей ситу�
ации и не допускайте гре�
ховных мыслей.
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Проблема

Я уважаю заботу мужа о своей матери и разведенной сестре, но я и
наши двое детей тоже нуждаемся в деньгах, которых нам не хватает.
Разве не первая обязанность супруга содержать свою семью, а по�
том уже помогать родственникам? Помогите мне изменить ситуа�
цию.

Людмила.

Муж  ползарплаты  тратит
на  родственников!

Вы абсолютно правы, но в данной
ситуации следует разобраться. На
что дает деньги муж? Если на жиз�
ненно необходимые лекарства � это
одно, а если он, например, содер�
жит не желающую работать сестру
� совсем другое. Постарайтесь это
выяснить, но только без упреков и
обвинений. Второй шаг � посвятите
мужа в нужды его семьи � ваши и
ваших детей. Составьте список, на
что вам нужны деньги (напротив
каждого пункта укажите сумму): на

оплату детского сада или комму�
нальных услуг, покупку зимних ве�
щей и т.п. Не пустые слова, а кон�
кретные примеры убедят вашего
мужа в том, что вам не хватает фи�
нансов. Возможно, он пересмотрит
их распределение. Третий шаг �
предложите супругу вместе плани�
ровать ваш семейный бюджет. Воз�
можно, вы не сможете вычеркнуть
из него строку помощи родствен�
никам, но уменьшить сумму будет
в вашей власти.

Дочка  встречается  с  другом@геем
Моей дочери 16 лет, она смотрит глупые молодежные сериалы и
дружит со странными «бесполыми» мальчишками с длинными во�
лосами и в обтягивающих джинсах. А про одного вообще мне зая�
вила: «Мама, не волнуйся, он гей!» Это какое�то отклонение в пси�
хике или для современной молодежи нормально?

Анна Сергеевна.

Многие родители не понимают ув�
лечений своих детей и осуждают
их. Это говорит о наличии дис�
танции, недоверия между матерью
и ребенком. У современных под�
ростков действительно существу�
ет мода на унисекс, как вы выра�
зились � «бесполых существ». Это
не патология. Для девочек счита�
ется круто дружить с геем. Во�пер�
вых, это отвергает какие�либо
сексуальные домогательства, а
во�вторых, помогает лучше узнать
мужчин. И все же я предлагаю все
вопросы задать вашей дочери в
доверительной беседе. Избавь�
тесь от тона наставничества или
осуждения, и она вам многое рас�
скажет.

С возрастом
разлюбила серьезные

книги
Всегда любила читать русскую
классику, смотреть серьезные
фильмы. А теперь если и беру
книгу, то дамский роман, а в кино
хожу только на комедии. Не могу
себя заставить смотреть драмы
или исторические фильмы � от
них почему�то хочется плакать.
Мне 42 года, может быть, это уже
признаки старости?

Ольга.

Безусловно, вы переживаете кри�
зис, но не старения, а середины
жизни. У многих людей 40�45 лет
происходит переоценка соб�
ственных достижений. Часто
мечты и поставленные в юности
цели не совпадают с реальными
достижениями. Человек чувству�
ет себя несостоятельным, впа�
дает в депрессию. Чтение клас�
сики или просмотр серьезных
фильмов усугубляет положение,
ведь они призывают к размышле�
нию на больные темы: о месте че�
ловека в этом мире, ложных и ис�
тинных ценностях и т.д. Поэтому
вы подсознательно пытаетесь
этого избегать, выбирая романы
и комедии. Это нормально.
Старайтесь меньше загружать
себя проблемами, ищите радость
в мелочах.

Коллеги
ругаются матом

Почти год назад меня сократили
с работы, и я устроилась в мага�
зин. Все бы ничего, но все мои
коллеги, включая начальника,
буквально разговаривают на
мате! А я его не выношу. И у нас,
кстати, исключительно женский
коллектив. Все дамы отлично
одеты, накрашены, внешне � вы�
литые леди...

Дарья.

Ваши коллеги � взрослые женщины,
и менять их поведение, как и делать
замечания, вы не вправе. Этим вы
можете настроить весь коллектив
против себя. Как вариант � предло�
жите игру: за каждое нецензурное
слово � штраф. Посмотрите на их
реакцию. Если они не поймут, о чем
это вы, значит, вы не вписываетесь
в коллектив, где установлена такая
форма общения. Вы можете тер�
петь или уволиться. Но подумайте
� может, данная ситуация дана вам,
чтобы чему�то вас научить? Напри�
мер, смирению или лояльности к
окружающим?
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Явление

МЕСТО
ЖЕНЩИНЫ

А какую роль играет рядом с веч�
ным мальчиком женщина? Конечно,
отличницы Мальвины, которая веч�
но попрекает, поучает и воспитыва�
ет. Ей это даже нравится. Ведь взрос�
лый самостоятельный мужчина ука�
зывать себе не позволит. В этом
плюс маменькиных сынков. Доми�
нантной женщине нравится быть
эмоционально старшей, она за счет
этого самореализуется. Второе до�
стоинство Питеров Пенов � в том,
что с ними никогда не бывает скуч�
но. Вечные дети, живущие играми и
фейерверками, помогают рассла�
биться в вечной гонке за длинным
рублем. Вы всегда можете присое�
диниться к их празднику жизни и от�
дохнуть. Правда, всего лишь на вре�
мя. Потому что зарабатывать на
жизнь он никогда не будет, а вам зав�
тра на работу.

Если вы не можете найти в себе
силы признать, что все мужчины �
большие дети, и перестать требо�
вать от них взрослых поступков, то
просто будьте мудрее и возьмите
ситуацию под свой контроль. В кон�
це концов, из детей тоже получают�
ся неплохие помощники, ваш муж
ведь не грудной младенец. Поручай�
те ему решение несложных бытовых
вопросов. Поскольку все Питер
Пены � симпатяги, под его обаяни�
ем вмиг растают злые тетеньки в
банке, почте и т.д., и за пять минут
выдадут справку, за которой вам
самой бы пришлось стоять в очере�
ди три часа. Просто пользуйтесь
тем, что вы не в силах изменить. И
помните: если бы с вами рядом жил
не большой ребенок, а муж�руково�
дитель, то ваша семейная жизнь
превратилась бы в отстаивание сво�
его права голоса и вечную борьбу за
власть. А оно вам нужно?

ыражение «маменькин сынок»
в отношении взрослого дети�
ны весом под центнер являет�

ся нарицательным. Если верить оп�
росам, это самая распространен�
ная претензия женщин к своим
партнерам.

АНТОШКИ И КАРЛСОНЫ
Вы купили детский конструктор и

оставили мужа играть с трехлетним
сыном, а сами пошли готовить ужин.
А когда случайно заглянули в комна�
ту, увидели картину: сын подставил
стул к окну и вот�вот с него упадет, а
муж в другом конце гостиной увле�
ченно строит башню из кубиков. Зна�
комая ситуация? Практически каж�
дая женщина сегодня может спра�
ведливо упрекнуть своего мужа в
том, что он несамостоятелен, не
умеет принимать решения и брать
на себя ответственность, не справ�
ляется даже с самыми простыми
делами по дому, да что там говорить
� о себе не может позаботиться, не
то что о жене и ребенке.

Проблема мужского инфантилиз�
ма (нежелания взрослеть) приняла
угрожающие масштабы. Конечно, в
каждом человеке живет ребенок.
Только вот женщины выпускают его
на волю лишь изредка, чтобы покап�
ризничать или расслабиться. А не�
которые мужчины застревают в дет�
стве на всю жизнь. Обратимся к ге�
роям мультфильмов, на которых
выросло не одно поколение. Антош�
ка на каждый призыв к хозяйствен�
ной деятельности отвечает: «Это
мы не проходили, это нам не зада�
вали!» Карлсон � мужчина в расцве�
те сил, любит подурачиться нарав�
не с Малышом, больше всего на све�
те обожает сладкое и развлекается
тем, что доводит до нервного срыва
домоправительницу Фрекен Бок.
Буратино � деревянный мальчик,
вечно ищущий приключений на свою
неотесанную голову. Питер Пен, веч�
ный ребенок, не желающий покидать
страну детства. Распевающий пе�
сенки Трубадур, который вместо
того, чтобы обеспечить возлюблен�
ную квартирой, кормит ее сказками:
«Наша крыша � небо голубое...» Спи�
сок можно продолжить.

ИСТОКИ
Откуда берутся взрослые маль�

чики? Причины мужского инфанти�
лизма нужно искать в детстве. Преж�
де всего Питеры Пены � это выход�
цы из неполных семей. Гиперопека
мамы и бабушки делает из них эда�
кого взрослого одуванчика, который,
даже потеряв все волосы на голове,
продолжает свято верить, что все
женщины созданы, чтобы заботить�
ся о нем. Бывает так, что физичес�
ки мать сыночка родила, а
психологически все еще носит его в
утробе � заботится о нем, лучше зна�

ет, что ему нужно. Другой вариант �
мужчина, воспитанный властной
матерью, не брезгующей физичес�
ким наказанием, подмявшей под
себя слабовольного отца. Такой муж�
чина благоговеет перед дамами,
особенно бой�бабами, способными
принимать все ответственные ре�
шения за него. Маменькиными сын�
ками становятся также мужчины, ко�
торые были болезненными детьми.
Тогда перед родительницей было два
варианта: отдать чадо в спортивную
секцию и преодолеть хворь (а воз�
можно, даже вырастить чемпиона)
или трястись над ним, закрывая
форточки, надевая три пары кол�
гот и пичкая тоннами лекарств.
Увы, многие женщины идут по пос�
леднему пути. Как ни удивительно,
но инфантильный мужчина может
вырасти даже в полноценной, но
детоцентричной семье, особенно
если он младшенький и пользует�
ся повышенной заботой окружаю�
щих. Если у ребенка с детства нет
своих обязанностей по дому, он не
включен во взрослую жизнь со все�
ми ее заботами, не знает цену за�
работанным деньгам, не облада�
ет правом принимать простейшие
решения (и отвечать за них), то со
100%�ной вероятностью можно ут�
верждать, что такой ребенок выра�
стет, но не повзрослеет. Послед�
ний воспитательный момент �
отделение взрослого сына от ро�
дителей. Сегодня можно встре�
тить 25�30�летних оболтусов, кото�
рые до сих пор живут в квартире
родителей. Конечно, с мамой удоб�
нее: она и постирает, и приготовит,
и утром на работу разбудит. И де�
нег на развлечения больше оста�
ется. А снимать отдельное жилье
или озаботиться покупкой своего �
это лишняя морока. Уж лучше не�
весту с квартирой найти.

М У ЖМ У ЖМ У ЖМ У ЖМ У ЖЧИНЫ @ЧИНЫ @ЧИНЫ @ЧИНЫ @ЧИНЫ @
БОЛЬШИЕ  ДЕТИБОЛЬШИЕ  ДЕТИБОЛЬШИЕ  ДЕТИБОЛЬШИЕ  ДЕТИБОЛЬШИЕ  ДЕТИ

Девочки вырастают и становятся взрослыми, сейчас это про�
исходит все раньше и раньше. А когда же взрослеют мальчи�
ки? В голове мгновенно всплывает ответ � никогда...
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Георг потупил взор: чувство чести
подсказывало ему, что упрек был впол�
не заслужен им.

– Может быть, я был неправ, умал�
чивая до сих пор о случившемся, – от�
ветил он. – Моим единственным изви�
нением служит мое положение, еще не
позволяющее мне открыто сделать
предложение.

– В самом деле? А я думаю, что чув�
ство, которое мешает вам сделать пред�
ложение, должно было бы помешать
вам и объясняться в любви.

– Совершенно верно, ваше превос�
ходительство, если бы объяснение яви�
лось преднамеренным. Но этого не
было – признание вырвалось у меня
неожиданно, и лишь тогда, когда оно
было высказано и принято, заговорил
рассудок, и я должен был признаться
себе, что не обладаю пока ничем, что
оправдало бы мое предложение в гла�
зах баронессы.

– Хорошо еще, что вы сами призна�
лись себе, а то я был бы поставлен в
печальную необходимость объяснить
вам это. Если даже моя племянница и
обещала вам что нибудь, то такое обе�
щание, разумеется, не может иметь
никакого значения, так как дано без со�
гласия матери или моего; было бы про�
сто напросто смешно, если бы вы взду�
мали связывать с ним какие либо на�
дежды. Я сожалею, что моя племянни�
ца оказалась способной на подобное
безрассудство, но вы, вероятно, и сами
не думаете, что я стану серьезно счи�
таться с этим.

От презрительного тона губернато�
ра лицо Георга покрылось ярким ру�
мянцем.

– Не знаю, – взволнованно ответил
он, – заслуживает ли насмешки или
презрения серьезная, чистая привя�
занность, не допускающая ни одной
недостойной мысли и свято чтущая ту,
которая пробудила ее. Я до сих пор хра�
нил ее втайне и побуждал фрейлейн
Гардер делать то же только потому, что
отлично знал, сколько понадобится
времени и труда с моей стороны, что�
бы устранить все препятствия; в то же
время я понимал, что будут приложены
все усилия, чтобы разлучить нас. Это –

моя единственная вина, заслуживаю�
щая, может быть, и упрека, и порица�
ния, но кто знает, что значит любить,
тот не осудит меня слишком строго. Я
вовсе не ожидал, что на нашу обоюд�
ную склонность можно смотреть, как на
романтический бред.

– За что же иное прикажете принять
ее? – с угрозой спросил барон. – Я ду�
маю, вы имеете полное основание быть
мне благодарным за то, что смотрю на
дело именно с такой точки зрения, ибо
только на этом основании к вашему по�
ступку можно отнестись более или ме�
нее снисходительно. Если бы я пола�
гал, что вы и Габриэль серьезно дума�
ете о браке, то…

Он не докончил начатой фразы, но
его взгляд досказал остальное в очень
неблагоприятном для асессора смыс�
ле.

– Неужели вы, ваше превосходи�
тельство, предпочли бы, чтобы мы лю�
били друг друга, не думая о том, что
когда нибудь соединимся браком? –
спокойно спросил Георг.

– Вы забываетесь! – вспылил ба�
рон. – Не на мою племянницу, а на вас
одного падает вся вина этой тайной по�
молвки. Молодая девушка еще не в со�
стоянии взвесить все ее значение и все
разделяющие вас обстоятельства, но
вы – можете, и потому я требую от вас
отчета. Вы один из самых молодых моих
чиновников, без имени и положения,
без средств и видов на будущее. По
какому праву осмеливаетесь вы пося�
гать на руку баронессы Гардер, при�
выкшей к блестящему положению и
принадлежащей к совершенно друго�
му общественному кругу, нежели вы?

– По тому же праву, которым вос�
пользовался барон фон Равен, когда
при подобных же обстоятельствах про�
сил руки дочери министра, ставшей
впоследствии его супругой, – реши�
тельно ответил Георг, – по праву буду�
щего.

Равен закусил губу.
– Вы, кажется, видите в моей карь�

ере естественный прообраз своей соб�
ственной? С вашей стороны несколько
смело так бесцеремонно ставить себя
на одну доску со мной. К тому же ваше
сравнение не из удачных. Я уже при�
надлежал к интимному кружку министра
гораздо раньше, чем сделался его сы�
ном. Я знал, что он одобрял мои планы,
и получил его согласие на брак преж�
де, чем объяснился с его дочерью. В
подобных обстоятельствах это – един�
ственный честный путь. Заметьте это
себе!

– Ваше превосходительство посту�
пили, конечно, гораздо корректнее и
разумнее меня, но я люблю Габриэль.

Взор Равена с диким гневом устре�
мился на смельчака, отважившегося
напомнить ему, что его собственная по�

молвка была лишь делом расчета.
– Я попросил бы вас в моем присут�

ствии говорить исключительно о ба�
ронессе Гардер, – сказал он. – Что же
касается бескорыстия вашей любви, то
неужели вам не было известно, что мою
племянницу все считают моей един�
ственной наследницей?

– Нет! Но я полагаю, что если по�
добное решение и существует, то оно
будет изменено, как только баронесса
вступит в брак без согласия опекуна.

– Ваше предположение совершен�
но верно, и вы настолько эгоистичны,
что не задумываетесь отнять у суще�
ства, которое вы, как говорите, люби�
те, все, что обеспечивают ей ее проис�
хождение и родственные связи. Вы хо�
тите заставить ее вести с вами жизнь,
полную лишений? Самоотверженная
любовь, нечего сказать! К счастью, Габ�
риэль Гардер не так создана, чтобы
согласиться на эту идиллию самоотре�
чения, а я уже сам позабочусь о том,
чтобы она не сделалась жертвой юно�
шеского легкомыслия.

Георг молчал. Барон коснулся само�
го больного места – он часто сам чув�
ствовал то, что барон выразил слова�
ми: Габриэль не была создана для
«идиллии самоотречения».

– Кончим разговор, – сказал Равен,
гордо выпрямляясь. – Я ни под каким
видом не даю племяннице права ре�
шать вопрос о своей будущности без
моего согласия и не допускаю осуще�
ствления желаний и надежд, которые
для меня не существуют. Вы знаете, что
права опекуна так же неограниченны,
как права отца, и должны будете под�
чиниться этому. Я рассчитываю на ваше
чувство чести и надеюсь, что вы не ста�
нете продолжать за моей спиной отно�
шения, которые могут только повредить
доброй славе молодой девушки, как
уже повредили ее добрым отношени�
ям в семье. Вы должны дать мне слово
не стараться тайно искать сближения,
которое я открыто запрещаю.

– Да, если мне будет разрешено еще
раз повидаться с баронессой Гардер и
поговорить с нею, хотя бы в присут�
ствии ее матери.

– Нет!
– В таком случае я не могу дать тре�

буемое слово.
– Подумайте о том, против кого вы

восстаете! – предупредил барон, и в
его голосе звучала недвусмысленная
угроза.

Ясные глаза Георга бесстрашно
встретили грозный взор начальника.
Оба смерили друг друга взглядом, как
два противника, пробующие свои силы
перед схваткой. Вся фигура молодого
человека выражала решимость и спо�
койствие, старший собеседник едва
сдерживал волнение.

– Я восстаю только против жестоко�

(Продолжение. Начало в 28�39).
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го и несправедливого приговора, – ска�
зал Георг, отвечая на последние слова
барона. – Ваше превосходительство
имеет право разлучить нас, и нам при�
ходится подчиниться необходимости,
против которой мы оба бессильны. Но
жестоко и несправедливо отказывать
нам в разговоре, который, может быть,
будет последним на многие годы. Я не
знаю, каким образом будут стараться
повлиять на фрейлейн Гардер, как
объяснят ей мое насильственное уда�
ление из этого дома. Но я должен по
крайней мере сказать ей, что не отка�
зываюсь от ее руки и приложу все уси�
лия, чтобы заслужить эту руку. И я это
сделаю устно или письменно, с согла�
сия или без согласия вашего превос�
ходительства!

Георг поклонился и вышел, не ожи�
дая, чтобы начальник отпустил его.

Равен бросился в кресло. Разговор
принял совершенно неожиданный для
него оборот. До сих пор он знал Винтер�
фельда только по службе и смотрел на
него, как на талантливого чиновника, но
не считал его выдающейся личностью.
Сегодня в первый раз оказались лицом
к лицу не подчиненный с начальником,
а мужчина с мужчиной, и барон пришел
к заключению, что под этой спокойной
скромностью, за этим ясным челом та�
ится энергия, не уступающая его соб�
ственной. Он привык справляться со
всяким сопротивлением одной силой
своей властной личности, но здесь на�
прасно призывал на помощь и эту нрав�
ственную силу, и преимущество своего
служебного положения – ему не удалось
ни запугать, ни унизить противника, и
он вынужден был признать его равным
себе во всех отношениях. Габриэль от�
дала свою любовь не недостойному че�
ловеку, и этот факт заставлял глубоко
страдать барона. Многое дал бы он за
то, чтобы считать себя вправе смотреть
на эту любовь, как на простое ребяче�
ство, и иметь полное основание разлу�
чить молодых людей. Теперь у него ос�
тавался лишь один жалкий предлог –
большая разница в имущественном и
общественном положении, но он сам не�
когда доказал, как легко разрушить по�
добную преграду, имея сильную волю и
запас энергии, хотя им и руководили
совершенно иные побудительные при�
чины.

Лучшее преимущество молодости –
горячая, страстная любовь, не делаю�
щая различия между возможным и не�
возможным, до сих пор не была знако�
ма Равену. Ради честолюбия он отка�
зался от мечты о любви и счастье в то
время, когда имел на них право; теперь
же, в осеннюю пору его жизни, его по�
сетили эти светлые грезы, окружая об�
манчивым ласковым сиянием, и овла�
девали всеми его помыслами, пока
внезапно не пробуждался от них к хо�
лодной действительности. Молодость
влекло к молодости, а стареющий че�
ловек оставался одиноким в апогее вла�
сти и успеха, от которых он в эту минуту,
может быть, охотно отказался, лишь бы
вернуть молодость…

ГЛАВА VIII
От Георга Макс услышал, что приго�

ворен к изгнанию из дома Мозера, но
не слишком огорчился.

– По правде сказать, я охотно вер�
нулся бы туда, – смеясь, сказал он. –

Этот восхитительный советник со сво�
им бюрократическим величием пред�
ставляет собой драгоценный тип, а
молодая девушка настоятельно нужда�
ется в разумном медицинском надзо�
ре. Я вполне понимаю, как естественно,
что «верноподданный своего всемило�
стивейшего государя» изгоняет из сво�
его дома сына моего отца, но мне жаль,
что моей врачебной практике в Р. так
скоро пришел конец. Она обещала быть
интересной.

Однако молодому врачу суждено
было вскоре найти себе другую прак�
тику, которая как раз представляла
чрезвычайно много интересного. Георг
попросил его навестить жену одного
бедного переписчика, уже давно стра�
дающую изнурительной болезнью.
Приглашенный к ней врач заходил
лишь изредка и, пожимая плечами,
заявлял, что «здесь уже ничего не по�
делаешь», а затем и совсем прекратил
свои посещения, так как бедная семья
не могла аккуратно платить за визиты.
Макс тотчас же согласился на просьбу
друга и уже на следующий день отпра�
вился в указанный домик, находивший�
ся в предместье, у самой подошвы зам�
ковой горы.

Девочка лет десяти открыла моло�
дому доктору двери довольно убого
обставленной квартиры, а двое млад�
ших детей уставились большими удив�
ленными глазами на незнакомого гос�
подина. В кресле сидела больная, об�
ложенная подушками и завернутая в
одеяла. Макс уже собирался подойти к
ней поближе, как вдруг отступил, пора�
женный: возле больной сидела моло�
дая девушка в темном платье монашес�
кого покроя и читала вслух. Золотой
обрез книги и крест на переплете не
оставляли сомнения в том, что она чи�
тала молитвенник. Это была дочь со�
ветника Мозера. Она прервала чтение
и, узнав вошедшего, в сильном смуще�
нии поднялась со своего места.

– Здравствуйте, фрейлейн, – спо�
койно проговорил Макс. – Простите, что
потревожил вас, но я пришел сюда, как
врач к больной; только на этот раз ожи�
дали именно меня, и здесь нет никако�
го недоразумения.

Девушка сильно покраснела и молча
отступила на несколько шагов. Доктор
Бруннов представился больной, которая
действительно ожидала его, так как ее
предупредили о его приходе, и прямо
приступил к делу, задав больной не�
сколько вопросов и начав исследование.
Он делал это не очень любезно и пре�
дупредительно, вовсе не думая о том,
чтобы утешить больную, даже не осо�
бенно обнадеживая ее; но его короткие,
ясные и решительные замечания и
предписания имели в себе нечто уди�
вительно успокоительное.

Агнеса Мозер в это время отошла в
глубь комнаты и занялась детьми. Она
не знала, что делать, уйти или остать�
ся, и наконец решилась на первое: на�
дела шляпку и попрощалась с больной.
Однако ее расчет своим уходом поло�
жить конец встрече с доктором не оп�
равдался. В коротких словах повторив
сделанные им указания и пообещав
зайти на следующий день, Бруннов с
крайней непринужденностью отпра�
вился вслед за молодой девушкой.

– Итак, я больше не смею считать
вас своей пациенткой? – начал он, ког�

да они вышли на улицу. – Ваш батюш�
ка, по видимому, обвиняет в происшед�
шем недоразумении меня, хотя я не
подал к тому ни малейшего повода. Он
довольно недвусмысленно дал мне по�
нять, что мои дальнейшие посещения
вашего дома для него нежелательны.

– Прошу извинить меня, господин
доктор, – в мучительном замешатель�
стве сказала Агнеса. – Виновата я одна:
мне следовало спросить ваше имя. Но
будьте уверены, что не недоверие к
вашему искусству заставило моего отца
отказаться от ваших советов. Совер�
шенно иные соображения…

– Да, я знаю – политические причи�
ны, – с нескрываемой иронией пере�
бил ее Макс. – Господин советник пи�
тает отвращение к революционному
имени, которое я ношу, и упорно видит
во мне опасного для правительства
демагога. Я очень далек от мысли на�
вязывать вам или ему свои советы, но
все таки мне хочется осведомиться о
судьбе моего рецепта. Вы, разумеет�
ся, не воспользовались им?

– Почему же? Я принимала ваше
лекарство.

– И оно принесло вам пользу?
– Да, мне с того времени гораздо

лучше.
– Это меня радует. А мой коллега,

который теперь лечит вас, согласился
на то, чтобы вы следовали указаниям
другого врача?

– В настоящую минуту меня никто не
лечит, – призналась молодая девушка.
– Доктор Хельм, которого сначала при�
гласили ко мне, был очень недоволен
случившимся недоразумением; он
ушел, как только прописал рецепт, и
довольно холодно отнесся к извинени�
ям моего отца, а так как на другой день
мне уже стало лучше, то я думала… то я
решила исполнять пока ваши предпи�
сания.

– Ну, и продолжайте это делать, –
сухо проговорил Макс. – В пузырьке с
лекарством нет по крайней мере ниче�
го опасного для правительства.

Тем временем они подошли к зам�
ковой горе, и Агнеса приостановилась,
в полной уверенности, что здесь ее
спутник распрощается с ней, но он толь�
ко проговорил: «Вы пойдете по парку?
Это мне также по дороге», – и продол�
жал идти рядом с нею, как будто это
было самое простое и естественное
дело в мире.

Молодая девушка со страхом смот�
рела на него. Робость не позволяла ей
отклонить его общество, поэтому она
подчинилась неизбежному, и они вме�
сте продолжали свой путь.

– Что касается моей теперешней
пациентки, – снова заговорил доктор,
– то ее положение, безусловно, опасно,
но не безнадежно. Может быть, мне и
удастся сохранить ее для семьи. А вы
часто навещаете ее?

– До нас дошли слухи о бедственном
положении этого семейства, – сказала
Агнеса. – Мой отец знает мужа боль�
ной, иногда работающего на канцеля�
рию, как честного и прилежного труже�
ника; поэтому я решила навестить боль�
ную, чтобы хоть духовно утешить ее.
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Лунный  календарь
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 Повесьте на стену картину с изображением спелых фруктов и овощей �
это привлечет в ваш дом энергию здоровья.

 Обеденный стол лучше выбрать круглой или овальной формы: углы из�
лучают потоки негативной энергии.

 Избавьтесь от табуретов. Стулья должны иметь надежные, крепкие спин�
ки � они придают ощущение устойчивости и уверенности в завтрашнем
дне.

 Двери на кухню держите закрытыми: это особая, сакральная террито�
рия, куда не должны проникать посторонние энергии. Над дверью по�
весьте музыку ветра � она поможет нейтрализовать отрицательные вне�
шние воздействия.

 Водопроводные и канализационные трубы по возможности закройте
декоративными панелями. Если этого не сделать, из жилища будет уте�
кать энергия.

бустраивая кухню, помните: есть
вещи, которые делать категори�
чески нельзя. В противном случае

вы рискуете навлечь на свою семью не�
приятности.

Соединять
Огонь и Воду

На кухне основными являются две сти�
хии � Огонь и Вода. Они находятся в
противоборстве, поэтому предметы, их
олицетворяющие, нельзя ставить ря�
дом. А именно: плиту, микроволновку,
тостер и другие приборы для приготов�
ления пищи (стихия Огня) не следует
располагать рядом с холодильником,
стиральной машиной, мойкой, водопро�
водными трубами, посудомоечной ма�
шиной (стихия Воды). В противном слу�
чае в семье постоянно будут разногла�
сия и скандалы. Если из�за особеннос�
тей планировки или малого метража
кухни это невозможно, их следует раз�
делить стихией Дерева. Подойдут лю�
бые деревянные предметы, комнатные
цветы или элементы декора зеленых
оттенков. Например, между плитой и
мойкой, если они располагаются слиш�
ком близко, можно повесить на стену
разделочную доску зеленого цвета.

Хранить кастрюли
на полках

Крупный предмет над головой прово�
цирует неосознаннее чувство тревоги,
а любая отрицательная эмоция нару�
шает гармонию в жилище. В высоко
подвешенных настенных шкафчиках и
на полках не стоит держать громозд�
кие вещи: большие кастрюли, тяжелые
вазы и салатницы, утятницы и т.д. Их
лучше хранить в напольных тумбах или
встроенных шкафах.Стол и стулья
нельзя ставить под потолочными бал�
ками, подвесными шкафами и полка�
ми. Не рекомендуется на кухне вешать
большие люстры, а также протягивать
над головой веревки для сушки белья �
все это нарушает гармонию в доме.

Использовать
отражающие элементы

Некоторые хозяева любят украшать
интерьер зеркальной плиткой или дру�

Полезные  советы

КУХНЯ  ПО  ФЭН)ШУЙ
7  ГЛАВНЫХ  ЗАПРЕТОВ

гими отражающими элементами. От�
кажитесь от этого, пусть и модного, но
разрушительного декора, особенно на
кухне. Разбитое на части отражение �
прямая дорога к разладу в семье.

Держать на виду
острые предметы

Ножи, ножницы, вилки, терки, шампу�
ры � все это нужно хранить в закрытых
ящиках. Если оставлять их на столе, они
будут излучать негативную энергию,
нарушающую здоровую атмосферу в
семье. У вас уже куплен набор фирмен�
ных ножей на красивой стойке? Убери�
те их в закрывающийся шкафчик.

Копить мусор
и хлам

На кухне должен быть идеальный по�
рядок. Держите в чистоте плиту, духов�
ку, микроволновку, столешницу, мойку.
Если этого не делать, пища, которую
вы готовите, будет накапливать нега�
тивную энергию и приносить вам и
вашим близким только вред.

Ежедневно протирайте пол. Не лени�
тесь: всего несколько взмахов влаж�
ной тряпкой �  и  вы подобно волшеб�
нице превращаете обычное помеще�
ние в обитель благополучия и ста�
бильности.
Избавьтесь от всего ненужного: выб�
росьте старые сувениры и посуду со
сколами и трещинками. Каждый день
выносите мусор, не ждите, пока ведро
наполнится доверху. Чем чище и сво�
боднее пространство, тем легче жить
обитателям дома и тем скорее в вашу
жизнь придет благоденствие.

Игнорировать
поломки

Если начал протекать кран, срочно по�
меняйте прокладку или замените сме�
ситель: вместе с утекающей по капле
водой из вашего дома уходит матери�
альный достаток.
Неработающие бытовые приборы так�
же отремонтируйте или избавьтесь от
них. Они тормозят движение положи�
тельной энергии ци.

Готовить в дурном
настроении

Если вы раздражены или слишком ус�
тали, сначала успокойтесь и хотя бы
немного отдохните. Иначе пища, кото�
рую вы приготовите, впитает в себя все
ваши негативные эмоции.
Никогда не выясняйте отношений на
кухне, не ссорьтесь. Сброшенная вами
негативная энергия никуда не денется
и будет отравлять пищу день за днем.
В процессе готовки мысленно благо�
дарите Вселенную за то, что она дает
вам пропитание, и тогда она и впредь
будет заботиться о том, чтобы у вас и
ваших близких всегда было все необ�
ходимое.

ЭкспертизаЭкспертиза

Согласно
мудрому учению

фэн�шуй,
кухня �

это средоточие
благополучия

и мира в семье.
Чем она уютнее,

тем лучше
атмосфера

в доме.

Согласно
мудрому учению

фэн�шуй,
кухня �

это средоточие
благополучия

и мира в семье.
Чем она уютнее,

тем лучше
атмосфера

в доме.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Пошив грелки следует начать с со�
здания выкройки. Выкройка состо�

ит из круга (донышко) и 4 деталей тра�
пециевидной формы (боковые стенки).
Прилагаемая выкройка дана для чай�
ника со следующими размерами: вы�
сота от дна до горлышка � 12 см., об�
хват горлышка � 24 см., обхват в самом
широком месте � 40 см. Скорректируй�
те выкройку в соответствии с разме�
рами своего чайника.

Из тканей подходящих расцветок
выкроите 5 полосок шириной по 3

см и длиной по 60 см., включая припус�
ки на шов. Сшейте их по длинным сто�
ронам, припуски (0,5 см) загладьте в
одну сторону. Из подкладочных тканей
выкроите 2 детали донышка и 4 детали
боковых стенок, припуск на швы � 0,5 см.
Сшейте вместе по 2 боковые детали
подкладки. Для петельки выкроите по�
лоску шириной 7,5 см и длиной 20 см.
Подогните длинные края полоски на 0,5
см и загладьте сгиб. Затем сложите по�
лоску пополам вдоль, изнаночной сто�
роной внутрь и прострочите по краю.

ГРЕЛКА  НА  ЧАЙНИК
Что может быть лучше душевных посиделок за чашечкой души�
стого чая из летних трав? Сохранить тепло напитка поможет
грелка в стиле пэчворк.

ВАМ
ПОТРЕБУЕТСЯ:
х/б ткани подхо�
дящих расцве�
ток, ватин, нитки,
ножницы, вык�
ройка, швейная
машинка.

Из полученной ранее заготовки из по�
лос тканей выкроите 4 боковые детали
лицевой части грелки. Обратите вни�
мание, что 2 детали при выкраивании
располагаются по горизонтали и 2 по
вертикали.

Из ватина выкроите 2 детали (со
сгибом) для боковых стенок и 1

деталь для донышка без припусков на
швы. Сложите вместе 3 слоя грелки
(лицевая часть, ватин, подкладка) и
простегайте боковые стенки и доныш�
ко швом «зигзаг» или
декоративной строчкой.
Из ткани выкроите рулик
для окантовки срезов и
рулик для шнурка. Это
полосы ткани, выкроен�
ные под углом 450 и ши�
риной 4 см для окантов�
ки и 3 см Для шнурка.
Края заготовок загладь�
те к середине, затем
сложите пополам и сно�
ва прогладьте. Рулик для
шнурка прошейте в край.

Заготовку для петельки разрежьте на
4 части, сложите пополам и приколите
по одной петельке на середину каж�
дой боковой детали. Оформите рули�
ком боковые и верхние срезы полови�
нок грелки.
Приметайте нижние края боковых де�
талей к донышку, при этом края дета�
лей должны немного заходить друг на
друга. Оформите внутренний шов ру�
ликом, удалите сметку. В петельки
вставьте шнурок.

Автор изделия
Елена Киряшина.
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1. Материал подошвы
Самые оптимальные вариан�
ты � это подошвы утюгов,
сделанные из комбиниро�
ванных составов: металлоке�
рамики, алюминия со сталь�
ным покрытием, стали с ти�
тановым покрытием.
Кстати. Если вы хотите, что�
бы утюг легко разглаживал
складки, воланы и воротнич�
ки, лучше всего выбирать
модель с острым носиком, на
котором есть отверстия для
пара. Более широкая форма
подошвы подойдет для раз�
глаживания постельного бе�
лья.

2. Мощность
Чем она выше, тем быстрее
утюг нагревается и скорее
готов к отпариванию.

3. Паровой удар
Эта функция необходима
для устранения сложных
складок и заломов. Паровой
удар силой 200 г позволяет
легко их разгладить.

4. Вес
В идеале от 1,5 до 2 кг. Если
какие�то части прибора сде�
ланы из стали, он будет тя�
желее. Лучше всего подер�
жать прибор в руке перед
покупкой.

5. Противокапельная
система
Она предотвращает образо�
вание мокрых пятен и раз�
водов на одежде при глажке
на низких температурах.

6. Вертикальное
отпаривание
Наличие этой функции по�

Хозяйке  на  заметку
КАК  ВЫБРАТЬ  ОЛИВКИ

Они содержат много по�
лезных веществ, прида�
ют пикантный вкус блю�

дам и украшают их.
Чтобы не разоча�

роваться в содер�
жимом банок, при
покупке пользуй�
тесь нашими под�
сказками.

Состав

Чего не должно
быть в составе

Калории,100 г

Содержание соли

Масса

Внешний вид

Консистенция

Вкус

Цвет плодов

Цвет рассола

Упаковка

Срок хранения

Оливки, вода, соль, специи

Консервантов (бензоата на�
трия � Е 211), усилителей
вкуса, ароматизаторов

115 ккал

От 3,5 до 5%

На упаковке (банке) есть ука�
затель общего веса, за ним
идет вес рассола и далее вес
самих плодов � их должно
быть не менее 50% от общей
массы

Плоды должны быть одно�
родными по размеру и цве�
ту, без морщинок (кроме от�
дельных сортов), пятен, пло�
доножек

Плоды упругие, в меру мяг�
кие, не разваленные. Излиш�
няя твердость � знак неспе�
лости оливок

Солоноватый выраженный, с
допустимой незначительной
горечью. Вкус прогорклого
жира недопустим

Оливки � от светло�зеленого
до темно�зеленого. Масли�
ны – от темно�фиолетового
до черного

Прозрачный с желто�зеле�
ным оттенком, у маслин с бу�
роватым оттенком

Оливки продают в жестяных
или стеклянных банках и в
пластиковых пакетах. Через
стекло и пластик легче всего
визуально оценить продукт.
Жестяные банки должны
быть без вмятин, ржавчины

Чем он дольше, тем больше
консервантов, из�за которых
оливки теряют вкус и полез�
ные свойства. Оптимальный
срок хранения � 3 месяца

ДЛЯ СПРАВКИ
Если вам по вкусу маслины, то имейте в виду, что под
названием Black Oxidized Olives продаются оливки, ок#
рашенные в черный цвет не природой, а методом окис#
ления кислородом. Натуральные маслины продаются
в прозрачной жидкости!

10  ПАРАМЕТРОВ
ИДЕАЛЬНОГО  УТЮГА

Обратите внимание на эти главные характери�
стики, и вы легко подберете качественную и
недорогую модель.

зволяет гладить одежду на
вешалках, а шторы � на кар�
низах.

7. Режимы глажки
Утюг должен точно поддер�
живать указанную на регуля�
торе температуру. Особенно
это важно для деликатных
материалов.

8. Возможность
самоочистки
При наличии этой функции
раз в месяц нужно нажимать
на специальную кнопку и
ждать, пока утюг очистится
от накипи самостоятельно.

Если не бороться с на#
кипью, она будет засо#

рять прибор, препятствуя
глажке, и оставлять на
вещах пятна.

9. Защита
от накипи
Благодаря этой опции час�
тицы накипи попадают не на
одежду, а в специальный от�
сек, который нужно периоди�
чески мыть.

10. Автоотключение
Многие современные моде�
ли отключаются через опре�
деленное время простоя в
горизонтальном и верти�
кальном положении.

ВАЖНО!
Длина шнура должна
быть не менее 2�2,5 м.
Выбирайте утюг с ша�
ровым креплением
шнура � тогда шнур не
будет перегибаться и
перетираться.
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Салон  красоты

атейливый дизайн
красиво смотрится
только на ухоженных

ногтях. Перед тем как нанес�
ти покрытие, обязательно
удалите кутикулу. Это можно
сделать при помощи специ�
альных пилингов. Они со�
держат кислоты, абразив�
ные частицы, которые раз�
мягчают кожу вокруг ногтя.
Обычно средство наносят на
кутикулу на несколько минут,
затем смывают водой. Сле�
дующий шаг � обезжирива�
ние ногтевой пластины. Так
покрытие продержится
дольше. Вам понадобится
специальная жидкость (ре�
мувер). Только после этого
используйте лак.

Дизайн
на  любой  вкус

Все цвета радуги. Зачем
выбирать один лак, если
можно использовать сразу
пять? Таким девизом вдох�
новились многие селебрити
в этом году. Не отставайте от

Забавные смайлики,
романтичные ромашки,
животный принт,
«ногти инди» �
что выберите вы?

ИДЕИ
ДЛЯ
МАНИКЮРА

них � выделите каждый но�
готь ярким цветом. Напри�
мер, чаще всего сочетают
красный, желтый, оранже�
вый, зеленый и голубой.
Животный принт. На пике
популярности узор, имити�
рующий окрас... коровы или
далматина. Это могут быть
черные пятна на белой базе
или цветные � фиолетовые,
оранжевые, красные � ре�
шать вам.
Игра в «гляделки». Нейл�арт
в виде причудливых рисун�
ков, напоминающих глаза, �
отличный способ проявить
свою креативность. Выбор
широкий: от минималистич�
ного дизайна до буквально�
го изображения глаза. Ори�
гинальная идея � изобра�
зить волнистые линии, напо�
минающие макияж (подвод�
ку).
«Ногти инди». Суть такого
маникюра в комбинирова�
нии сразу нескольких моти�
вов � например, фрукты с
геометрическими узорами,
классический френч со
смайликами, животный

принт с цветами и т.д. Дайте
волю воображению!
Смайлики. Маникюр с за�
бавными рожицами наби�
рает популярность в соци�
альных сетях. Повторить
его самостоятельно не со�
ставит труда. Выберите
нейтральный цвет покры�
тия (песочный, нежно�ро�
зовый, кофейный), а сверху
нарисуйте желтые кружоч�
ки с глазами и улыбками.
Смайлики могут быть и
другого цвета.
Ромашки. По мнению мас�
теров нейл�арта, дизайн с
ромашками � это ностальгия
по беззаботному детству,
когда сорванный букет поле�
вых цветов становился луч�
шим подарком.

Домашние  маски
для  нежных  рук

Раз в неделю делайте спе�
циальные маски � они помо�
гут сохранить кожу рук не�
жной, а ногти � крепкими и
здоровыми. На гладкой ног�

тевой пластине покрытие
продержится дольше.
Маска с желатином. Ра�
створите 1 ст. л. желатина в
100 мл теплой воды. Дожди�
тесь, пока смесь разбухнет.
Добавьте 1 ч. л. лимонного
сока, перемешайте. Опусти�
те руки в желатиновое желе.
Маска с пчелиным вос�
ком. Нагрейте на водяной
бане 2 ст. л. пчелиного вос�
ка. Опустите кончики паль�
цев в воск, затем сразу оку�
ните руки в миску с холод�
ной водой.

СВОБОДНЫЙ
ХУДОЖНИК

Если вам надоел клас#
сический маникюр,
смешивайте и накла#
дывайте цвета друг на
друга, словно краску
на холст. Можно экс#
периментировать с
близкими в палитре
оттенками или, напро#
тив, контрастными. Та#
кой дизайн получится
индивидуальным.
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Умываемся
 Отрубями. Вымойте яйцо прохлад�

ной водой. Теплой смочите 1�2
ст. ложки отрубей до образо�
вания кашицы. Нанесите ее
на лицо, держите 15 ми�
нут и умойтесь прохлад�
ной водой. Отруби не
только очищают, но и
смягчают, и отбеливают
кожу лица.

 Хлебом. Размягчите в
воде мякиш черного хле�
ба. Полученную кашицу на�
несите на 2�3 минуты на
лицо, а потом смойте водой.

 Растительным маслом.
Отожмите смоченный в горячей
воде ватный диск и окуните его в мас�
ло (миндальное, кукурузное, персико�
вое). Протрите им кожу лица и шеи.
Через 1�2 минуты снимите масло чис�
тым диском, смоченным в отваре трав,
чае или кипяченой воде, смешанной
пополам с любым фруктовым соком.

Наносим  лосьон
 Лимонно�глицериновый. Добавь�

те в сок половины лимона чайную лож�
ку глицерина и 1 /4 стакана воды.

 Ромашковый. Заварите стаканом
кипятка 1 ст. ложку ромашки. Добавьте
сок одного лимона, 30 г камфорного
спирта и по 2 г буры и борной кислоты.
Лосьон не только очищает, но и борет�
ся с воспалениями.

 Березовый. Смешайте 100 мл бере�
зового сока и 20 мл спирта или по 25
мл глицерина и спирта. Это прекрас�
ное тонизирующее средство.

Не  забываем  о  масках
 Овсяная. Заварите горсть овсяных

хлопьев в небольшом количестве го�

рячего молока или сливок (до набуха�
ния). Нанесите теплую маску на лицо.

Через 15 минут смойте чуть теп�
лой водой. Такая маска ув�

лажнит и напитает сухую
кожу.

 Мятная.  Залейте
стаканом крутого ки�
пятка 1 ст. ложку из�
мельченных сухих
листьев мяты или 3
ст. ложки свежих.
Настаивайте 30 ми�

нут. Добавьте в настой
крахмал до густоты

сметаны. Нанесите
маску на 15�20 минут.

Смойте прохладной водой
и протрите лицо кубиком льда

из этого же настоя. Вместо мяты
можно использовать шалфей, подо�
рожник, цветки ромашки. Мятная
маска омолаживает кожу.

 Капустная. Проверните через мя�
сорубку листья капусты. Смешайте по�
лученную кашицу с взбитым яичным
белком и нанесите состав на лицо. Дер�
жите маску 25�30 минут, смойте теплой
водой. Такая маска хорошо очищает
кожу лица.

 Огуречная с толокном. Натрите
огурец, соедините с толокном, чтобы
получилась кашица (при очень чувстви�
тельной коже добавьте сметаны). На�
несите маску на 20�25 минут, снимите
ватным диском, смоченным в воде ком�
натной температуры. Такая маска сде�
лает кожу свежей и сияющей.

Пригодится
 Если часто появляются заусенцы, каждый вечер втирайте в кожу вок#

руг ногтя касторовое или оливковое масло.
 Наносите духи по капле на запястья, локтевой сгиб и в области сон#

ной артерии – там кожа теплее. Это поможет аромату раскрыться.
 Волосы потеряли блеск и стали ломкими? Ополаскивайте их после

мытья головы разведенным яблочным уксусом (на 2 л воды – 2#3 ст.
ложки).

На  все  случаи  жизни
 Если кожа на руках шелушится, а ногти слоятся, делайте кефирные ванноч�

ки. Налейте кефир в емкость и опустите в него на 10 минут руки. Если ванноч�
ки делать каждый день, уже через 1�2 недели ногти укрепятся, кожа отбелит�
ся, станет гладкой и упругой.

 Для укрепления волос пропустите через мясорубку два корня хрена. Добавь�
те 1 ст. ложку сметаны, 1/2 чайн. ложки растительного масла, 1 чайн. ложку
лимонного сока. Всыпьте 1 ст. ложку овсяной муки. Еще раз тщательно разме�
шайте и втирайте в корни волос. Укройте голову целлофаном, утеплите поло�
тенцем. Через 40 минут смойте шампунем.

 Чтобы ресницы стали длиннее и гуще, нанесите тушь, а потом пройдитесь по
ним ватной палочкой, которую предварительно обмакните в детскую присып�
ку. После этого можно наносить второй слой туши.

Осень � самое
сложное время
для кожи лица.

Чтобы из�за смены
погоды чувстви�
тельная кожа не

пострадала,
поухаживайте за

ней.

ОСЕНЬ  –
СТРЕСС

ДЛЯ  КОЖИ

ОСЕНЬ  –
СТРЕСС

ДЛЯ  КОЖИ
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Приятного  аппетита
СОВЕТ  ПРОФЕССИОНАЛА
Вам не потребуются весы и мерный стакан.
Просто запомните, что 600 г картофеля � это
6�7 клубней среднего размера. Уксус и рас�
тительное масло отмеряйте столовой ложкой,
в нее входит 15 мл жидкости.

ЧЕЧЕВИЦА
С  ФИЛЕ  ИНДЕЙКИ

На 4 порции: 250 г чечевицы, 1 л бульона из
кубика, 1 стручок чили, 3 луковицы, 2 индю#
шачьи грудки, 3 стол. ложки растительного
масла, соль, паприка, 1/2 стакана сухого бе#
лого вина, 1 пучок зеленого салата.

Чечевицу сварить в бульоне. Стручок чили разре�
зать вдоль пополам и, вынув семена, тонко наре�
зать. Лук нашинковать кольцами. Индюшачьи груд�
ки нарезать полосками, как бефстроганов.
Разогреть масло, поджарить в нем мясо, чили и
лук. Посолить, приправить паприкой и полить ви�
ном. Потушить под крышкой 5 мин.
Салат вымыть, стряхнуть капли воды, нарвать лис�
тья руками. Слить чечевицу, добавить тушеное
мясо, салат и 1 стол, ложку растительного масла.
Сильно посолить и поперчить. Перемешать и по�
давать в теплом виде.

ШПИНАТ  С  ЖАРЕНЫМ  СЫРОМ
На 4 порции: 250 г свежего шпината, 1 кочан#
чик зеленого салата, 100 г тонко нарезанной
салями, 150 г сулугуни, 1 желток, 3 стол. лож#
ки кунжута, 2 стол. ложки растительного мас#
ла, 1/2 стакана бульона, 2 стол. ложки уксуса,
1 чайн. ложка розмарина, 1 чайн. ложка меда,
соль, перец.

Шпинат и салат перебрать, промыть под проточной
водой, порвать на кусочки и смешать с сырокопче�
ной колбасой, нарезанной соломкой.
Сыр нарезать кубиками, обвалять в разболтанном
желтке, а затем � в кунжуте. Поджарить в горячем
растительном масле. Снять со сковороды и поста�
вить в теплое место.
Бульон довести до кипения и слегка остудить. До�
бавить уксус, розмарин и мед. Хорошо размешать,
посолить и поперчить по вкусу.
Осторожно перемешать сыр с салатом и полить кис�
ло�сладкой заправкой.

ЯБЛОКИ  С  СЕЛЬДЕРЕЕМ
ПО)ШВЕДСКИ

На 4 порции: 3 кислых яблока, 4 стол. ложки
лимонного сока, 1 черешковый сельдерей, 1
стакан мясного бульона из кубиков, 12 очи#
щенных грецких орехов, 150 мл йогурта, 3
стол. ложки сметаны, соль, перец, кайенс#
кий перец, щепотка сахара.

Из яблок острым ножом удалить сердцевину. На�
резать кубиками и сбрызнуть лимонным соком.
Стебли сельдерея нарезать кусочками по 2 см.
Сельдерей бланшировать в бульоне 1�2 мин, за�
тем вынуть, обдать холодной водой и перемешать
с яблоками и грецкими орехами.
Хорошо взбить йогурт со сметаной и 2 стол. ложка�
ми лимонного сока. Добавить соль, перец, кайенс�
кий перец и сахар. Еще раз тщательно перемешать.
Салат разложить на тарелки и полить сметанно�
йогуртовой заправкой. Украсить веточками зеле�
ного сельдерея. Получился отличный витаминный
завтрак.



39

Коллекция  рецептов

тобы кофе получился ароматным
и вкусным, используйте только
холодную воду. Также важны про�

порции. Идеальная � 1 ч. л. молотого
кофе на 100 мл воды. Когда снимете
кофе с огня, сразу добавьте полщепот�
ки соли, чтобы его вкус максимально
раскрылся. И обратите внимание на
специи (корицу, имбирь, гвоздику, кар�
дамон, ваниль, мускатный орех, анис).
Они не только придадут напитку осо�
бый «характер», но и помогут справить�
ся с простудой, хандрой и даже лиш�
ним весом!

Айс)кофе
Понадобится: кофе молотый # 2 ч.
л., вода # 200 мл, корень имбиря #
0,5 см, мед # 1 ч. л., кубики льда для
подачи.
Смешайте кофе и воду, поставьте на
слабый огонь, доведите до кипения, но
не кипятите. Быстро снимите с огня,
добавьте очищенный и тонко нарезан�
ный имбирь, мед. Дайте остыть.
Дважды процедите кофе через мелкое
сито. В большой стакан выложите ку�
бики льда (примерно до половины),
влейте кофе.

По)ирландски
Понадобится: кофе в зернах # 1 ст.
л., вода # 250 мл, сахар #2 ч. л., вис#
ки # 2 ст. л., сливки взбитые # 50 мл.
В стакане смешайте сахар и виски.
Кофейные зерна измельчите в кофе�

Согласно легенде рецепт приго#
товления кофе был открыт пасту#
хом из Эфиопии. Его козы добра#
лись до кофейного дерева и стали
есть листья растения.

КОФЕЙНЫЙ  ГУРМАН
С него начинается утро, без него сложно представить свой день.
Проведите незабываемые минуты удовольствия за чашечкой
ароматного кофе!

молке. Добавьте воду, доведите до ки�
пения, быстро снимите с огня, налейте
в стакан. Сверху выложите взбитые
сливки и сразу подавайте.

Кофе  со  сливками  и  льдом
Понадобится: кофе растворимый #
3 ч. л., вода # 150 мл, сахар # 2 ч. л.,
сливки нежирные # 100 мл, кубики
льда для подачи.
Вскипятите воду, добавьте кофе и са�
хар, перемешайте, полностью остуди�
те. Сливки предварительно охладите.
В стакан положите кубики льда, запол�
нив его на 1/3, влейте кофе, затем слив�
ки и сразу подавайте.

Кофе  аффогато
с  мороженым

Понадобится: кофе молотый # 3 ч.
л., сахар # 1 ч. л., вода # 60 мл, мо#
роженое # 100 г, ликер по желанию.
Выложите 30 г мороженого на дно ста�
кана, дайте полностью растаять.
Смешайте кофе и сахар в турке, по�
ставьте на минимальный огонь. На�
грейте, помешивая (следите, чтобы не
подгорело!) Аккуратно влейте теплую
воду, доведите до кипения, но не кипя�
тите.
С помощью ножа влейте кофе в стакан,
держа кончик лезвия у края стакана. На
этом же этапе добавьте ликер. Опусти�
те в кофе шарик мороженого и сразу
подавайте.
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Нумерология

каждым годом чисел в нашей
жизни становится все больше:
начиная от номера детсада, шко�

лы и квартиры и заканчивая телефон�
ными и автомобильными номерами, а
также номерами банковских карт, на
которые нам приходит исчисляемая,
опять же, в цифрах зарплата. Пожалуй,
у каждого есть свое любимое число,
выбранное интуитивно. Однако счаст�
ливые числа своей судьбы можно рас�
считать. И даже использовать их для
привлечения в жизнь удачи и процве�
тания.

Учимся  считать
Чтобы узнать числа своей судьбы, об�
ратимся к магической нумерологии.
Согласно данной системе, нужно под�
считать количество букв в паспортных
данных: имя, отчество, фамилия, а так�
же день рождения и год, записанные
буквами. Рассмотрим на примере Ири�
ны Ивановны Павловой, родившейся
13.10.1972 года. Имя � 5 букв, отчество
� 8 букв, фамилия � 7 букв. Теперь за�
пишем последовательно буквами дату
рождения героини. Тринадцатое � 11
букв, октябрь � 7 букв, тысяча девять�
сот семьдесят второй год � 33 буквы.
Подытожим:
Ирина � 5 букв;
Ивановна � 8 букв;
Павлова � 7 букв;
Тринадцатое � 11 букв;
Октябрь � 7 букв;
Тысяча девятьсот семьдесят второй
год � 33 буквы.
Итак, 5, 8, 7, 11 и 33 � это и есть счаст�
ливые цифры Ирины Ивановны Пав�
ловой. Однако, как вы можете заметить,
в результате подсчетов у нашей гипо�
тетической героини цифра 7 появилась
два раза � в отчестве и в месяце рож�
дения.

ЧИСЛА  СУДЬБЫ
Вся наша жизнь описана цифрами. К примеру, когда человек
появляется на свет, то первое, что о нем становится известно,
� это точное время и дата рождения, а также вес и рост.

В этом случае нужно к одной из семе�
рок добавить 0. То есть в цепочке судь�
боносных чисел у гражданки Павловой
прибавляется еще одно � 70!

Запрограммируй  везение!
Рассчитав с помощью магической ну�
мерологии свои персональные счаст�
ливые номера, стоит обращать внима�
ние на них и «считывать» в повседнев�
ной жизни.
Так, к примеру, отправляется вышеназ�
ванная Ирина Ивановна на очень важ�
ную встречу, а тут неожиданно подъез�
жает автобус со счастливым для нее
номером 5! Женщина может быть уве�
рена: аудиенция пройдет успешно.
Итак, если вам цифры судьбы время
от времени попадаются на глаза, то это,
несомненно, добрый знак.

Поработаем  в  удовольствие
Однако вы можете и целенаправленно
работать со своими счастливыми чис�
лами, чтобы привлечь удачу в какое�то
дело или запрограммировать благо�
приятный исход ситуации. Например,
планируете поехать в отпуск летом. А у
вас в цепочке счастливых цифр есть 7
и 8. Таким образом, можно купить путе�
вки, например, на 8 июля или на 7 ав�
густа.
Чтобы повысить шансы на успех, мож�
но использовать сразу несколько счас�
тливых чисел одновременно. Допустим,
начать диету 14 числа в 7 утра и закон�
чить 5 числа следующего месяца в 7
вечера.

Удачные  совпадения  )
крепкие  отношения

Одним словом, из цепочки своих

цифр вы можете выстраивать любые
комбинации и применять в любых
сферах жизни. В том числе и в лю�
бовных делах. Если у вас только на�
чинаются романтические отношения,
но вы еще не знаете полностью фа�
милию, имя и отчество, а также день,
месяц и год рождения своего парт�
нера, то скорее найдите способ это
выяснить. Ведь если вы рассчитаете
счастливые цифры судьбы потенци�
ального жениха и увидите, что мно�
гие из них совпадают с вашими, это
означает, что шансы на совместное
счастье у вашей пары очень велики.
А если вы уже давно состоите в бра�
ке, числа судьбы вашей второй поло�
винки также необходимо знать и учи�
тывать при планировании ваших со�
вместных дел и начинаний. Это повы�
сит успех вдвое.

От  перестановки
мест  слагаемых...

Напомним, что цифры судьбы можно
переставлять местами, комбинируя в
разных вариациях. Но есть правило: ко�
нечный счастливый номер не должен
быть больше, чем самое крупное число
в первоначальной цепочке. Например,
у нашей вымышленной героини Ирины
Ивановны Павловой самое большое
число � 33. Это значит, что все цифро�
вые комбинации ее линии удачи дол�
жны быть не больше тридцати трех: 5
(+15, 25), 8 (+18, 28), 7 (+17, 27), 11 (+21,
31), 33.

Цифры  придут  на  помощь
Специалисты по магической нумеро�
логии уверены, что персональную циф�
ровую цепочку удачи стоит знать наи�
зусть. Или, в крайнем случае, записать
на листочке бумаги и носить с собой.
Если вдруг случится, что вы, как ви�
тязь на распутье, не будете знать, как
поступить в той или иной ситуации,
следует трижды шепотом произнести
или прочитать с листа свои счастли�
вые номера. Цифры судьбы незамед�
лительно придут на помощь: Вселен�
ная быстро направит вас нужной доро�
гой и даст правильный ответ на слож�
ный вопрос.

Не  переборщить!
Однако не стоит использовать этот
способ слишком часто. И выглядывать
счастливые совпадения чисел там,
где их нет и быть не должно. Можно
разозлить Вселенную, и она будет по�
сылать тебе в отместку такие комби�
нации чисел, что впору хвататься за
голову! Например, когда твой шкаф
ломится от вещей, а тебе в очеред�
ной раз нечего надеть. И ты начина�
ешь убеждать себя, что на распрода�
же в ближайшем бутике тебя непре�
менно ждет счастливая сумма чисел.
Или в магазине, где, стоя перед при�
лавком с аппетитными сластями, не
знаешь, что купить, � то ли халвы, то
ли пряников, поэтому начинаешь
всматриваться в ценники! Это � глу�
по.
Цены в магазинах хоть и описаны циф�
рами, но это не повод тревожить судь�
бу по пустякам.
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Домашние  любимцы

кошачьи, и собачьи корма раз�
деляют по возрасту � для щенков
и котят, для взрослых и пожилых

питомцев. Некоторые производители
предлагают питание для конкретных
пород, с учетом веса животного, его
темперамента, особенностей здоровья.
Корма делят также по степени преми�
альности � от эконома до суперпреми�
альных и холистиков.

Внимание  )  на  состав!
Прежде всего, определитесь, какая
группа кормов вам нужна. Для этого
следует учитывать: стерилизованное у
вас животное или нет, есть ли у него
проблемы со здоровьем, малыш это,
взрослый или пожилой питомец. За�
тем осмотрите упаковку корма, который
соответствует параметрам вашего кота
(пса).
Лицевой стороне особого внимания
уделять не нужно. Упаковка разрабаты�
вается таким образом, чтобы привлечь
покупателя. Если там написано, напри�
мер, что содержание говядины 40%, это
совершенно не значит, что в корме 40%
чистого мяса. Говядина может включать
в себя перемолотые рога, копыта, хво�
сты, шкуры. Не стоит доверять надпи�
си «Со вкусом лосося» или «Со вкусом
ягненка». Вкус, может, и будет, а вот
лосось или ягненок в составе � вряд
ли.
Состав указывается на оборотной сто�

ЧТО  У  КИСКИ  В  МИСКЕ?
Правильно подобранный корм � это залог здоровья вашего кота
или собаки. На что нужно обращать внимание в первую очередь
при покупке?

роне упаковки. Ингредиенты располо�
жены по степени преобладания. Если в
начале идут только злаковые и овощи,
а мясо или продукты переработки мяса
в самом конце, вряд ли такой корм мож�
но назвать полнорационным. Лучше
отдать предпочтение другому.

Это  должно  насторожить
Не рекомендуется покупать корм с раз�
мытой формулировкой � например,
«высушенный животный белок» или
«мясокостная мука». Хорошо, когда про�
изводитель четко указывает: «мясо кро�
лика» или «измельченные крылья цып�
ленка» и далее процент содержания. А
также дает информацию о содержании
белков, жиров и углеводов.
Откажитесь от покупки, если в составе
корма несколько позиций кукурузы, ку�
курузных продуктов или пшеницы. До�
статочно одной позиции. Не должно
быть в составе сахаров, карамели, цел�
люлозы, муки экстракции сой, краси�
телей, консервантов.
Отдавайте предпочтение кормам, обо�
гащенным витаминами и микроэле�
ментами. Еще нужно обращать внима�
ние на размер гранул. Если они слиш�
ком мелкие, крупное животное начнет
их заглатывать, не жуя, вместе с возду�
хом � это приводит к несварению, взду�
тию. Когда же гранулы слишком круп�
ные, маленький питомец рискует пода�
виться.

Ориентируйтесь
на  главного  эксперта

Даже премиальный корм должен
сначала пройти проверку у питомца.
Он может коту (собаке) просто не по�
нравиться. В таком случае придется
искать другой вариант, который ус�
троит вашего любимца. Если после
введения нового корма животное ак�
тивно, шерсть блестящая и густая,
стул оформленный, без резкого за�
паха, значит, корм подошел.
Некоторые породы собак и кошек от�
личаются пищевой гиперчувстви�
тельностью, при которой наблюда�
ются регулярные расстройства пи�
щеварения (рвота, диарея, приме�
си крови в кале), плохое качество
шерсти. Часто ситуацию усугубляет
неправильно подобранный корм.
Эти симптомы не указывают на то,
что вы приобрели некачественный
продукцию � корм, наоборот, может
быть самого лучшего качества. Од�
нако желудочно�кишечный тракт пи�
томца реагирует на какой�то ингре�
диент как на аллерген, в результате
чего развивается воспалительный
процесс,
Эксперты считают, что лучше отда�
вать предпочтение корму суперпре�
миального класса и выбирать про�
изводителей, которые честно и под�
робно указывают состав. Многие
корма экономкласса «грешат» тем,
что содержат трудные для перева�
ривания частицы � перья. А в нача�
ле 2000�х в США провели исследо�
вание, согласно которому в 75 образ�
цах таких кормов был обнаружен
пентобарбитал � вещество, приме�
няемое для эвтаназии больных жи�
вотных.






