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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Последние десять лет

ходили совершенно раз�
ные слухи: сообщали, что
в роли Бонда может по�
явиться Идрис Эльба или
Том Харди, также ходили
слухи о том, что контракт
достанется Генри Кавил�
лу. The New York Post опуб�
ликовала список возмож�
ных кандидатов, которые
могли бы занять место
шпиона на службе ее Ве�
личества.

Так, первым вероятным
приемником Крейга назы�
вают британца Мэтта
Смита, который снялся в
“Докторе Кто” и запом�
нился зрителям своей ра�
ботой в четвертом сезоне
“Короны”. Инсайдеры от�
мечают, что 38�летний
Смит обладает внешнос�
тью коварного интелли�
гента, источающего сек�
суальность и опасность,
что соответствует образу
каноничного шпиона.

Вторым претендентом
на роль Бонда считают
звезду сериала “Как избе�
жать наказания за убий�
ство” Альфреда Энока. И
опять речь идет о британ�
це, что также соответ�
ствует образу Бонда. Од�
нако Энок, по мнению
ряда экспертов, для роли
агента “007” слишком мо�
лод.

НОВЫЕ  КАНДИДАТЫ
НА  РОЛЬ  АГЕНТА “007”

При этом другие отме�
чают, что легенде бонди�
аны Шону Коннери было
столько же, когда он взял�
ся за “Доктора Ноу”. По
мнению инсайдеров, если
уроженец Лондона полу�
чит роль, то создатели
франшизы смогут по�но�
вому раскрыть персона�
жа, обратив внимание на
национальные особенно�
сти, присущие Бонду.

Замыкает тройку кан�
дидатов на место Крейга
35�летний шотландец Ри�
чард Мэдден. Сегодня он
считается одним из са�
мых востребованных ак�
теров Голливуда. Мир уз�
нал актера сначала по
“Игре Престолов”, после
чего пошла слава — Мэд�
ден успел побыть Прин�
цем в диснеевской “Зо�
лушке”, закрепил успех в
байопике “Рокетмен” о
жизни Элтона Джона.
Кроме того, он появится
на экране в новом эпике
от Marvel “Вечные”.

Эксперты отмечают,
что среди всех ключевых
претендентов на роль
Бонда именно шотландец
обладает самой класси�
ческой английской вне�
шностью, что может стать
одним из решающих фак�
торов при выборе в его
пользу.

В итоге Харрельсон при�
менил самооборону и
ударил мужчину.

Поступок артиста, за�
щищавшего свою дочь,
восхитил его поклонни�
ков. Они назвали его иде�
альным отцом и семьяни�
ном.

“Вуди Харрельсон пра�
вильно поступил. Любой
родитель сделал бы то же
самое”, � написал один из
фанатов.

“Обожаю этого парня.
Он защищает свою дочь”,
� отметил другой.

В полиции отметили,
что уже задержали агрес�
сивного фотографа, кото�
рый в момент преступле�
ния был пьян.

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ

ФАНАТЫ ВСТАЛИ НА ЗАЩИТУ
ЗВЕЗДЫ “ВЕНОМА 2”

Звезда фильмов “Ил�
люзия обмана”, “Веном” и
“Семь психопатов” Вуди
Харрельсон ударил фото�
графа, снимавшего его
дочь. Об этом пишет NBC
Washington со ссылкой на
местную полицию.

Драка произошла на
крыше знаменитого оте�
ля “Уотергейт” в Вашинг�
тоне. Фотограф снимал
актера и его дочь, это не
понравилось Харрельсо�
ну, и он попросил мужчи�
ну удалить снимки. Одна�
ко тот продолжал фото�
графировать и вступил в
словесную перепалку со
знаменитостью, а затем
бросился на актера и по�
пытался схватить за шею.
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Шоу
бизнес

В СМИ появилась ин�
формация о скором выхо�
де новой части игры из
серии Silent Hill � по сооб�
щению источников, за
разработку проектов взял�
ся легендарный геймди�
зайнер Хидео Кодзима.

По предварительной
информации, при работе

ЛЕГЕНДАРНЫЙ ГЕЙМДИЗАЙНЕР
КОДЗИМА ВЗЯЛСЯ ЗА НОВУЮ

ЧАСТЬ SILENT HILL
над игрой Кодзима будет
сотрудничать с компани�
ей Sony.

Кодзима уже пытался
браться за продолжение
Silent Hill � он начинал ра�
боту над проектом Silent
Hills для PlayStation, но
разработка игры была ос�
тановлена.

ДРЕДЫ ГЕРОЕВ ПРИКВЕЛА
“ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ”

ВЫЗВАЛИ ГНЕВ ФАНАТОВ

Скандал вокруг выхода
приквела “Игры престо�
лов” получил новый виток.
После выхода первого ти�
зера сериала “Дом драко�
нов”, который рассказы�
вает о событиях за две
тысячи лет до войн за
Железный трон, на созда�
телей обрушился шквал
критики за нарушение ка�
нонов вселенной.

Дело в том, что на роли
некоторых персонажей,
которые по книге отлича�
ются почти белоснежной

кожей, взяли темнокожих
актеров. Поразили кино�
манов и дреды одного из
героев.

Они уверены: в вы�
мышленном мире по кни�
гам Джорджа Мартина та�
кого просто не может
быть. Впрочем, нашлись и
те, кто встал на сторону
студии�создателя, на�
помнив, что далеко не
всегда проекты, которые
повторяют задумку перво�
источника, оказываются
удачными.

жет эпопеи составил 200
млн долларов.

Как пишет издание,
выдающийся кассовый
успех фильма может быть
связан с тем, что прави�
тельство организует поез�
дки в кинотеатры для сво�
их многочисленных со�
трудников.

Боевик “Не время уми�
рать”, являющийся новой
частью о Джеймсе Бонде,
стал первым фильмом со
времен Covid, дебютиро�
вавший с более чем 100
миллионами долларов
без учета китайского
рынка после пандемии
коронавируса. В первом
уикенде фильм заработал
в мировом прокате $119.1
млн.

ФИЛЬМ О ПОБЕДЕ КИТАЯ НАД
США ОБОГНАЛ ПО СБОРАМ
НОВУЮ ЧАСТЬ ПРО БОНДА

Китайский фильм о во�
енной победе над Амери�
кой, снятый по заказу
К о м м у н и с т и ч е с к о й
партии к своему 100�ле�
тию, обошел премьерный
уикенд нового фильма о
Джеймсе Бонде, собрав
рекордные 203 млн дол�
ларов. Об этом пишет
Daily Mail.

Трехчасовая эпопея
“Битва при Чосинском во�
дохранилище” посвящена
победе Китая над силами
Организации Объединен�
ных Наций во главе с США
во время Корейской войны.

Картина является са�
мым дорогим фильмом
страны, когда�либо сня�
тым в Китае. По сообще�
ниям местных СМИ, бюд�

ПЕНЕЛОПА КРУС ПРЕДСТАВИЛА
В МАДРИДЕ ФИЛЬМ

«ПАРАЛЛЕЛЬНЫЕ МАТЕРИ»
В Мадриде прошел фо�

токолл нового фильма
Педро Альмодовара под
названием «Параллель�
ные матери».

И на представление
данной картины вместе с
известным режиссером
пришли еще и обе испол�
нительницы главных ролей
– несравненная Пенелопа
Крус и Милена Смит! Пе�
нелопа облачилась в эф�
фектный костюм от
Chanel, состоящий из ко�
ротенькой юбки и прита�
ленного удлиненного жа�
кета, на ноги она предпоч�
ла надеть черные колгот�
ки в сеточку и черные туф�
ли на высоком каблуке, ну
а на плече актрисы красо�
валась стильная сумочка
от Chanel! Что касается
мировой премьеры филь�

ма, то она состоялась еще
на Венецианском кинофе�
стивале – кинолента «Па�
раллельные матери» как
раз открывала киносмотр.
И за свою роль в данном
фильме Пенелопа Крус
удостоилась соответству�
ющей награды как лучшая
актриса! Фильм повеству�
ет о двух женщинах, кото�
рых судьба свела в роддо�
ме. При этом обе дамы –
абсолютно разные как по
возрасту, так и по соци�
альному статусу, однако
есть между ними и много
общего: это то, что они
обе одиноки, и ни одна из
них не планировала свою
беременность. И после
встречи в роддоме между
этими женщинами уста�
навливается очень креп�
кая связь!
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Семейный доктор

анемия
Уровень гемоглобина может сни-

жаться при недостатке железа, вита-
мина В12, фолиевой кислоты и других
микроэлементов. Когда гемоглобина
мало, органы хуже снабжаются кис-
лородом. И, конечно же, организм
начинает экономить, в том числе на
отапливании конечностей. Заподо-
зрить анемию можно, если также бес-
покоят тахикардия, слабость.

Гипотиреоз
При нем снижается выработка ти-

реоидных гормонов. Поэтому энергии
становится меньше и все процессы
в организме замедляются. Другие
симптомы гипотиреоза - усталость,
увеличение веса, замедленное серд-
цебиение, сухость кожи, волос и пр.

синдром   рейно
Из-за низкой температуры или стрес-

са пальцы рук сначала белеют, потом
синеют, а после краснеют - так про-
является спазм сосудов. Могут ощу-
щаться покалывание, боль, онемение.
Синдром может быть как самостоя-
тельным заболеванием, так и одним
из симптомов ревматологических, ин-
фекционных болезней, некоторых зло-
качественных процессов, Его может
спровоцировать и прием лекарств.

Тревожное 
расстройство

Причин для переживаний можно
найти много. Причем чаще всего про-
блемы эти не реальные, а надуманные,
существующие только в голове. Обыч-
но у людей с тревожными расстрой-
ствами также бывают холодный пот,
учащенное сердцебиение, головокру-
жение, ощущение, что трудно дышать,
комок в горле. Сейчас повышенная
тревожность встречается часто - рост
случаев связан с пандемией.

защита   есть 
Известно: вакцина-

ция снижает риск не за-
ражения, а развития тя-
желых осложнений.
Британская Express со-
общила, что разработ-
чики приложения, в ко-
тором собрана инфор-
мация о привитых анг-
личанах, проанализиро-
вали данные и состави-
ли список симптомов
коронавируса, которые
характерны для пол-
ностью привитых.

Наиболее
частые   

проявления   
COVID-19:

aчихание; 
aнасморк; 
aголовная боль; 
aболь в горле.

А вот потеря обоня-
ния, одышка и лихорадка
у привитых редкость.
Кстати, те, кто получил
только одну дозу вакцины
до заражения, к четырем
популярным симптомам
добавили еще кашель.
Но он встречается на-
много реже, чем насморк
и чихание.

Хорошая  ли  у  вас
память?

1. Бывает, что вы забываете о за-
планированной встрече.

2. Вы не можете назвать имя вашего
первого школьного учителя.

3. Вдруг пропускаете любимую те-
левизионную передачу, потому что за-
бываете о ней.

4. Вам тяжело запомнить человека
в лицо.

5. Иногда оставляете в транспорте
вещи.

6. Порой трудно вспомнить назва-
ния популярных фильмов, имена из-
вестных актеров.

7. Иногда забываете номер своего
домашнего телефона.

8. Бывает, что, покидая квартиру, вы
вынуждены возвращаться за кошельком,
ключами или водительскими правами.

9. Для вас сейчас сложная задача -
наизусть прочесть какое-нибудь стихо-
творение, которое учили в школьные годы.

10.С трудом можете перечислить все
события, которые произошли за день.

11. Не помните, что ели вчера в обед.
12. Часто ищете, куда положили

ту или иную вещь.
13. Придя в магазин, иногда забы-

ваете купить то, что хотели.
14.Можете пропустить день рождения

друга или кого-то из родственников.
15. Вам трудно пересказать, о чем

недавно прочитали в газете, книге.

ПОДВЕДЕМ ИТОГИ

За каждый отрицательный ответ по-
ставьте себе 2 балла, за положи-

тельный баллы не ставьте.
0-12 баллов. Ваша память не в лучшем
состоянии, учите стихи. Идя по улице,
обращайте внимание на номера машин
и пробуйте составлять предложения
из букв, находящихся на них. Упраж-
нение нехитрое, но эффективное.
14-22 балла. Результат неплохой, но
чтобы память никогда не подводила, ее
необходимо постоянно тренировать. Если
нужно заучить что-то сложное, делайте
это по частям, через короткие промежутки
времени. Не ленитесь читать вслух. Мно-
гим помогают яркие ассоциации.
24-30 баллов. У вас хорошая память,
но не стремитесь держать в уме все,
иногда полезно забывать лишнюю ин-
формацию, тем самым предоставляя
своей памяти отдых.

Тест-диагностика

Почему у меня
холодные руки?

Привитые тоже заражаются COVID-19. 
В Великобритании собрали 

наиболее частые симптомы, которые
бывают у вакцинированных.

Причин много. Так могут сказываться курение, диабет,
прием ряда препаратов (бета-блокаторов, некоторых

таблеток от мигрени), строгие диеты. Но есть и 
серьезные заболевания, чей симптом - также холодные
руки. Рассмотрим те, что чаще встречаются у женщин.

При любых подозрениях обра-
титесь к врачу, чтобы специа-

лист назначил анализы и поставил
точный диагноз.

Важно!

Новые   призНаки   короНавируса



Вчера вы прекрасно себя чув-
ствовали, а сегодня не можете
разогнуться от боли в поясни-

це? Температура подскочила, в моче
появилась кровь, а врач сообщает,
что у вас «пошли камни»? Это клас-
сическая картина мочекаменной бо-
лезни. Считается, что она дает о
себе знать внезапно, но есть симп-
томы, по которым можно распознать
болезнь заранее.

Чем   опасны   камни?
Тянущие ощущения в пояснице

являются первым сигналом о том,
что с почками не все в порядке. Мо-
гут появиться дискомфорт внизу жи-
вота, частые позывы к мочеиспус-
канию, которое сопровождается ре-
зью и болью. В моче появляются
песок или хлопья.

Если болезнь не лечить, камень
может закупорить мочеточник и на-
рушить отток мочи. Из-за этого в
почке развивается воспалительный
процесс и, как следствие, хрониче-
ская почечная недостаточность. Если
же закупорка происходит с обеих
сторон одновременно, возникает
острая почечная недостаточность.

При подозрении на мочекаменную
болезнь врач назначит общий анализ
мочи и биохимический анализ крови.
Это необходимо для выявления вос-
палительного процесса. При моче-
каменной болезни в моче будут по-
вышены эритроциты и лейкоциты,
а также будут присутствовать окса-
латы, фосфаты и другие соли.

Также потребуется УЗИ почек и
мочевого пузыря. На снимке вы за-
метите камни, если они находятся
в соответствующих органах. Если
же камень расположен в мочеточ-
нике, на УЗИ его видно не будет. В
этом случае делают экскреторную

урографию. Чтобы определить точ-
ные размеры камня, часто требуется
компьютерная томография.

размер   имеет   значение
Для лечения небольших камней

размером менее 4 мм госпитали-
зация не требуется. Как правило,
они самостоятельно выводятся из
организма. Врач лишь назначает
спазмолитики для уменьшения бо-
левых ощущений и лекарства для
растворения камней. В качестве
дополнительной меры используют-
ся мочегонные травы - настой ши-
повника, брусничник, березовые
почки.

Камни крупнее приходится вы-
водить в стационаре. Чаще всего
для дробления используют ультра-

звук: с помощью волны камень раз-
бивается на мелкие сегменты и вы-
водится из почки или мочевого пу-
зыря естественным путем. Если же
его размер слишком велик, врач
может рекомендовать хирургическое
вмешательство.

Причиной возникновения камней
может стать даже употребление не-
качественной воды. Однако чаще
всего камни появляются из-за про-
блем с обменом веществ. В моче
при этом меняется концентрация
некоторых элементов, которые осе-
дают в почках в виде песка и камней.
Например, при защелачивании ор-
ганизма, когда уровень рН повыша-
ется до 6,2 единиц и более, обра-
зуются фосфатные камни.

Начнем   с   профилактики
По статистике, риск рецидива

мочекаменной болезни равен 40-
50%, поэтому важно заниматься
профилактикой, даже если вас ниче-
го не беспокоит.

aБудьте активны. Движение не за-
щитит от образования камней в почках
полностью, но значительно снизит
вероятность их формирования.

aСоблюдайте питьевой режим.
Если выпивать достаточно жидкости,
моча будет менее концентрирован-
ной, а значит, в почках останется
меньше осадков.

aСократите потребление кофе.
Он вызывает обезвоживание и раз-
дражает мочевой пузырь.

aПересмотрите рацион. Избыток
соли, сахара, острой и белковой
пищи повышает риск развития бо-
лезни. Продукты, богатые щавелевой
кислотой - шпинат, щавель, свекла,
помидоры, - могут провоцировать
рост оксалатных камней. А при на-
личии фосфатных камней необхо-
димо ограничить употребление соли,
газированных напитков, молочных
продуктов.

aЕшьте цитрусовые. Благодаря
им можно повысить цитрат мочи,
который тормозит оседание и кри-
сталлизацию солей в почках.

Семейный доктор
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песок   и   камНи
ЧТо   защиТиТ   ваши   поЧки?

Откуда в почках и мочевом пузыре берутся камни? Могут ли они
выйти самостоятельно и как избежать их появления?

Мое здоровье

Камни в почкеЗдоровая почка

Оксалатные камни образуются
из солей щавелевой кислоты.

Они имеют твердую структуру, ост-
рые края, из-за чего их движение
вызывает боль. Чаще всего они не
выходят самостоятельно и требуют
оперативного вмешательства.

Фосфатные образования состоят
из кальциевых солей фосфорной
кислоты. Они мягкие и гладкие,
легко разрушаются и выходят. 

Уратные камни - это мочевая
кислота. Для их выведения при-
меняются медикаментозная тера-
пия, умеренные физические на-
грузки и сбалансированное питание.
Реже встречаются другие виды по-
чечных камней - струвиты, цисти-
новые и холестериновые камни.

Какие камни бывают?



Вдетском саду нет ро-
дителей и обстановка

непривычная. А самое
главное, у ребенка пока
нет никакого опыта обще-
ния с детьми, некоторые
из которых, к сожалению,
могут быть настроены не-
доброжелательно. Кон-
фликты с детьми и вос-
питателями могут выбить
из колеи даже стойкого к
переживаниям ребенка.
Каковы же симптомы
стресса?
aМалыш становится бо-
лее требовательным и бур-
но проявляет свое недо-
вольство - крик и слезы
по полной.
aРебенок может вдруг
разучиться делать то, что
раньше умел. Например,
перестает самостоятельно
есть, ходить в туалет, сидит
в мокрых штанах...
aНачинают четко про-
являться детские страхи (на-
пример, боязнь темноты).
aМалыш становится бо-
лее агрессивным, все вре-

мя раздражается, у него
постоянно меняется на-
строение, причем безо
всякой видимой причины.

aУ ребенка могут по-
явиться дефекты речи -
он начинает коверкать
слова, некоторые даже на-
чинают заикаться. Часто
причиной этого может
стать банальное подража-
ние другим детям.

aЕсли раньше ребенок
был гиперактивным, то те-
перь может стать совсем
вялым и апатичным, или
наоборот.

aНа новые обстоятель-
ства и новых людей малыш
реагирует слезами. Так он
пытается предупредить о
своем страхе.

Помимо садика и двора,
причиной стресса у детей
может стать практически
что угодно: посещение
больницы, просмотр мульт-
фильма, просьбы воспита-
теля в детском саду, боязнь
одиночества или голода.

Самое главное, что мо-
жет сделать родитель, что-
бы избавить ребенка от
стресса, - это любить его,
проявлять внимание к его
проблемам, страхам и за-
ботам. Малыша всегда
нужно встречать с ра-
достью и улыбкой. Огром-
ной целительной силой
обладают любимые игруш-
ки. Дети часто разговари-
вают с ними, доверяя свои
тайны и переживания. Что-
бы благополучно справить-
ся со стрессом, родителям
нужно запастись огромным
терпением. Ведь один ре-
бенок может привыкнуть к
детскому саду за 2 недели,
а другому на это потребу-
ется полгода. Все зависит
от индивидуальных осо-
бенностей. Глубокий сон,
хорошее настроение и ап-
петит - вот показатели
того, что ребенок успешно
адаптировался к детскому
саду.

В. Солнцева, 
психолог.

При нехватке йода уро-
вень интеллекта сни-

жается на 10-15%. Чтобы
восполнить его недоста-
ток, давайте ребенку са-
латы из морской капусты,
морскую рыбу и добав-
ляйте в блюда йодирован-

ную соль. Мозг детей, ко-
торым не хватает железа,
постоянно ощущает не-
хватку кислорода. Ухуд-
шаются память, внимание.
Лучше всего усваивается
железо из продуктов жи-
вотного происхождения.

Значит, надо есть печенку
и мясо. Цинк отвечает за
память и обучаемость. Бо-
гаты этим минералом
сельдь, печенка, мясо,
яйца, грибы, зерновые,
кедровые орешки, семеч-
ки тыквы и кунжута.

Родителям на заметку
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Ребенок пошел в сад или школу? Приспособиться
к новой среде, новым требованиям бывает
непросто. Как понять, что у малыша стресс 

и ему нужна помощь?

мои   дети   к   году 
уже   грызли   все...

Моему внуку 10 ме-
сяцев. Недавно, ко-
гда держал его на ру-

ках, он сорвал яблоко с
дерева и с удовольстви-
ем запустил в него зуб-
ки. Но вдруг поперхнулся
кусочком, закашлялся и
расплакался. Я тут же
получил нагоняй от всех
домашних - и от роди-
телей, и от бабушек. Те-
перь снова наш Артемка
жует только пюре. Так
зачем тогда ребенку
зубы? Я вырастил троих
детей, и они у меня к
году уже грызли все! И
никто над ними не тряс-
ся. Прав я или нет?

Владимир.

Казалось бы, ну пода-
вился ребенок. Что тут

страшного? Но... У
детей младшего
возраста имеет
место опасное со-
четание нескольких
факторов - дети уже
умеют кусать, но еще пло-
хо умеют (или вообще не
умеют) жевать. К тому же
для них характерны важ-
ные физиологические
особенности - в сравне-
нии со взрослыми у них
слабее дыхательные
мышцы и, соответствен-
но, слабее сила кашле-
вого толчка, то есть им
сложнее очистить дыха-
тельные пути при попада-
нии туда инородного тела.
Чем дитя младше, тем эти
факторы актуальнее, но
надо понимать, что все
не очень страшно, пока
зубов нет вообще: нечем
откусить, так нечем и по-
перхнуться. Но после по-
явления зубов первые 6-
12 месяцев в жизни ма-
лыша реально опасные.
Поэтому нужно быть
очень осторожными.

С. Трифонова, 
педиатр, 

врач I категории.

На приеме 
у педиатра

?

Малыш быстрее привыкает к детсаду, если за-
бирать его в одно и то же время. Для детей

время абстрактно, поэтому измеряйте все мо-
ментами режима – после полдника, вечерней
прогулки.

На каждый день

У ребенка стресс…

Один из способов сделать ребенка умнее - 
правильно его кормить. Хорошую работу мозга

обеспечивают йод, железо и цинк.

Три   миНерала   для
будущеГо   оТлиЧНика
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- Какие самые рас-
пространенные симпто-
мы катаракты?

aРазмытость изображе-
ния;
aтусклость светового
восприятия;
aсияние или ореол вокруг
источника света (фар,
ламп, солнца);
aухудшение ночного зре-
ния;
aраздвоение изображения;
aнесмотря на ношение
очков или контактных линз,
зрение продолжает ухуд-
шаться.

Удаление катаракты на
ранней стадии может пол-
ностью восстановить зре-
ние.

- Можно ли ослепнуть
из-за катаракты?

- Если не лечить ката-
ракту, можно полностью
потерять зрение. Катарак-
та - главная причина сле-
поты. По мере прогресси-
рования она все больше
поражает хрусталик, это и
приводит к потере зрения.
При раннем удалении ка-
таракты слепоты можно
избежать, а потерю зрения
скорректировать с помо-
щью интраокулярных линз,
имплантированных на ме-
сто поврежденного хру-
сталика.

- Как быстро прогрес-
сирует катаракта?

- В течение нескольких
лет. Но если катаракта вы-
звана сахарным диабетом
или травмой глаза, про-
грессирование может
ускориться. Темп развития
катаракты также зависит
и от ее типа. Поэтому при

появлении любого симп-
тома катаракты необходи-
мо немедленно обратиться
к офтальмологу.

- Может ли работа за
компьютером вызвать
катаракту?

- Нет. Длительная ра-
бота за компьютером и на-
хождение перед монито-
ром не способствуют раз-
витию катаракты. Это за-
блуждение. Катаракта - ес-
тественный процесс ста-
рения человека. Но может
развиться после травмы
глаза и при сахарном диа-
бете.

- Значит, если человек
болеет сахар-
ным диабетом,
у него возникнет
катаракта?

- Катаракта
при сахарном
диабете относит-
ся к другому типу,
то есть она не вы-
звана старением
организма. К тому же не у
всех диабетиков она может
появиться. Однако риск
увеличивается на 60%. У
больных сахарным диабе-
том катаракта может воз-
никнуть в более раннем
возрасте. Также выше риск
появления послеопера-
ционных осложнений. Диа-
бет может ускорить про-

грессирование катаракты.
Чтобы не потерять зрение,
вызванное быстрым раз-
витием катаракты, крайне
важно удалить ее сразу же
после обнаружения. И
еще: сахарный диабет по-

вышает риск раз-
вития диабетиче-
ской ретинопа-
тии и диабетиче-
ского макулярно-
го отека.

- Катаракта
п о я в л я е т с я
только у пожи-

лых людей?
- Почти у половины на-

селения к 65 годам воз-
никает катаракта. К 75 го-
дам катаракта одного или
обоих глаз имеется у каж-
дого четвертого. Редко
встречается врожденная
катаракта. Ее появление
обычно провоцируют корь,
ветрянка или другое ин-
фекционное заболевание
беременной женщины.

Иногда врожденная ката-
ракта передается по на-
следству.

- Можно ли во время
операции по удалению
катаракты исправить
астигматизм?

- Да, в большинстве слу-
чаев во время операции
по удалению катаракты по-
раженный хрусталик за-

меняется на интраокуляр-
ную линзу, которая исправ-
ляет астигматизм. Такие
линзы называются тори-
ческими.

- Может ли катаракта
возникнуть повторно?

- Нет. Если катаракта
уже удалена, то новая ни-
когда не появится. Она по-
ражает хрусталик. Во вре-
мя операции по удалению
катаракты пораженный
хрусталик убирают, а на
его место имплантируют
интраокулярную линзу. У
некоторых пациентов
после удаления катаракты
происходит помутнение
задней капсулы хрустали-
ка, удерживающей линзу
на месте. Это явление из-
вестно как вторичная ка-
таракта, но, по сути, яв-
ляется одним из после-
операционных осложне-
ний. Может развиться ка-
таракта обоих глаз, но бо-
лее двух катаракт в жизни
человека не бывает.

- Если после удаления
катаракты имплантиро-
вали интраокулярные
линзы, нужно ли по-
прежнему носить очки?

- Операция по удалению
катаракты возвращает зре-
ние практически в 98 слу-
чаях из 100. Острота зре-
ния после операции зави-
сит о того, какой она была
у пациента до нее и какой
тип линз ему был имплан-
тирован. Пациент сам мо-
жет выбрать именно тот
тип линз, который позво-
лит ему наслаждаться
жизнью практически без
очков. Тем, кому поставили
монофокальные линзы,

к а Т а р а к Т а :    
как   соХраНиТь

зреНие
Единственный способ лечения этого глазного

заболевания - хирургическое удаление мутного
хрусталика. На наши вопросы отвечает 

офтальмолог, врач высшей категории С. Нередько.

Авторитеты дают советы

ЛЮДЯМ СТАРШЕ 50 ЛЕТ 
РЕКОМЕНДУЕТСЯ ЕЖЕГОДНО
ОБСЛЕДОВАТЬСЯ У ОФТАЛЬ-
МОЛОГА, ЧТОБЫ ВЫЯВИТЬ
РАЗВИТИЕ КАТАРАКТЫ НА
РАННЕЙ СТАДИИ.

ПРИ КАТАРАКТЕ ОБОИХ ГЛАЗ
ЕЕ УДАЛЯЮТ ПО ОЧЕРЕДИ,
НО НА ОБОИХ ГЛАЗАХ. 
ВТОРУЮ ОПЕРАЦИЮ 
ВЫПОЛНЯЮТ ПО ОКОНЧАНИИ 
ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО 
ПЕРИОДА ПОСЛЕ ПЕРВОЙ.
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требуется лишь носить
корректирующие очки,
чтобы видеть вблизи. Па-
циентам с мультифокаль-
ными линзами очки, как
правило, не нужны. Обсу-
дите свои потребности с
офтальмохирургом.

- Какие интраокуляр-
ные линзы существуют?

- Каждый тип линз ре-
шает конкретную пробле-
му зрения - астигматизм,
близорукость или дально-
зоркость. Монофокальные
линзы корректируют зре-
ние только на одном рас-
стоянии (вблизи или вда-
ли), мультифокальные -
помогают рассмотреть
предметы на различных
расстояниях. Также суще-
ствуют линзы, которые оф-
тальмологи используют
для коррекции других про-
блем со зрением.

- Как подготовиться к
операции?

- Позаботьтесь о том,
чтобы после операции у
вас было пару дней вы-
ходных. Желательно в день
операции попросить кого-
нибудь отвезти вас в боль-
ницу и затем домой. Перед
операцией офтальмохи-
рург поинтересуется, ка-
кие лекарства в настоящий
момент принимаете и, воз-
можно, порекомендует на
время приостановить их
прием.

- Что происходит во
время операции?

- На все про все уходит
около часа. В большинстве
случаев операция выпол-
няется под местной капель-
ной анестезией, в редких
случаях под общим нарко-
зом. Сама операция длится
15-20 минут. Вначале в глаз
закапывают капли, расши-
ряющие зрачок. Зону во-
круг глаза обрабатывают.
При местной анестезии в
глаз закапывают капли, вы-
зывающие онемение участ-
ка вокруг глаза. Затем хи-
рург делает микроразрез
и через него вводит спе-
циальный зонд. С помощью
ультразвука пораженный
катарактой хрусталик пре-
вращается в эмульсию и
извлекается. В капсулу, где
ранее размещался хруста-

лик, вводится интраоку-
лярная линза. Сразу после
операции зрение будет
размытым, поэтому жела-
тельно, чтобы рядом нахо-
дился помощник.

- Что ощущает чело-
век после операции по
удалению катаракты?

- Удаление катаракты
выполняется амбулаторно.
Пациент может вернуться
домой в тот же день. Пе-
риод послеоперационного
восстановления короткий.

Обычно большинство зри-
тельных функций, таких как
цветовое восприятие, вос-
станавливается сразу
после операции. Однако
может пройти несколько
недель или месяцев, преж-
де чем появится полный
эффект после операции.
Большинство пациентов
приступают к работе уже
на следующей неделе. А
все последствия от хирур-
гического вмешательства
проходят в течение 10
дней. Улучшение зрения
становится заметным, как

только глаз восстановится
после имплантации интра-
окулярной линзы. Ощуще-
ние жжения в глазе после
удаления катаракты являет-
ся нормальным. Также мо-
жет быть слезотечение. В
период адаптации повы-
шена чувствительность к
свету, поэтому желательно
носить солнцезащитные
очки, лучше с зелеными
стеклами. Первые день-
два после операции для
скорейшего заживления

надо беречь гла-
за от травм и ин-
фекций. Для про-
мывания глаза и
профилактики
инфицирования
назначают глаз-
ные капли. Нель-
зя тереть про-
оперированный
глаз и раздра-
жать хрусталик.

Первую неделю после опе-
рации на время рекомен-
дуется надевать глазную
повязку. Удаление катарак-
ты, как и любое хирурги-
ческое вмешательство, со-
пряжено с риском. Выпол-
нение рекомендаций вра-
ча-офтальмолога поможет
предотвратить возникно-
вение побочных эффектов
или осложнений в после-
операционный период.

- Что еще можно по-
советовать тем, кто пе-
ренес операцию?

- В первые дни после
операции не стоит подни-
мать тяжести и физически
перенапрягаться. Это мо-
жет вызвать повышение
внутриглазного давления.
Нельзя тереть и давить на
глаза. Избегайте попада-
ния воды в глаза до полного
заживления и до тех пор,
пока интраокулярная линза
окончательно не зафикси-
руется на месте. В течение
нескольких недель после
операции нельзя наклады-
вать макияж вокруг глаз.
Не посещайте обществен-
ные бассейны, бани и ме-
ста, где можно подцепить
инфекцию. Если не увере-
ны, что процесс восста-
новления идет нормально,
обратитесь к оперировав-
шему вас хирургу.

ЕСЛИ ОПЕРАЦИЯ ПО 
УДАЛЕНИЮ КАТАРАКТЫ
БЫЛА ПЕРЕНЕСЕНА 
В ДЕТСТВЕ, ТО СО ВРЕМЕНЕМ
МОЖЕТ ПОТРЕБОВАТЬСЯ 
ПОВТОРНАЯ ОПЕРАЦИЯ ДЛЯ
КОРРЕКЦИИ ВОЗРАСТНЫХ
ИЗМЕНЕНИЙ ЗРЕНИЯ.

aМед назначают одновре-
менно с витаминными кап-
лями по схеме: 10 дней -
мед и 10 дней - витамин-
ные капли. Его надо за-
кладывать стеклянной па-
лочкой за нижнее веко.

aПри лечении
возрастной ка-
таракты свежий
сотовый мед раз-
водят в кипяче-
ной воде в про-
порции: 1 часть
меда на 3 части воды.
Закапывают по 1-2 кап-
ли в оба глаза 3-4 раза в
день.

aМедовые растворы ис-
пользуют при воспалении
роговой оболочки и язвах
роговицы. Для капель и
примочек готовят 30%-ный
медовый раствор.

aОт конъюнктивита гото-
вят 20-30%-ный раствор
меда на кипяченой воде.
Закапывают по 3 капли в
оба глаза 2 раза в сутки.

Мед сочетается со всеми 
назначениями окулиста,

но только, если 
нет сахарного диабета 

и аллергии на него.

Глазные
болезни лечим

медом

Хороший эффект дают
мази. Лишь в самых

тяжелых случаях доктора
рекомендуют инъекцию
гормональных средств в
сустав. Таблетки с про-
тивовоспалительным дей-
ствием также применяют-
ся редко - они просто не
нужны. Достаточно хоро-
ший эффект дают мази.
Обычно на 10-14 дней на-
значаются мази с проти-
вовоспалительным и обез-
боливающим веществом,
например диклофенаком,
ибупрофеном, нимесули-
дом, или мази с натураль-
ными растительными экс-
трактами. Их втирают 2-3
раза в сутки.

Сам себе доктор

Как часто после опера-
ции надо проверять

зрение? Первый осмотр
проводят перед тем, как
пациент покинет больни-
цу. Повторный - через не-
делю, в дальнейшем,
если нет осложнений, че-
рез 4 недели, затем через
3-6 месяцев. Ежегодно
надо проходить осмотр
у врача-офтальмолога.
После удаления катарак-
ты возможно помутнение
задней капсулы хруста-
лика. Лечение такого
осложнения выполняется
с помощью лазера – это
не является операцией
по удалению катаракты
и не вредит зрению.

При го дит ся



Семейный доктор
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Врачебный прием

если   кружится   голова, 
то   к   чему   бы   это?

Чаще всего при обращении к
специалисту пациенты описывают
головокружение как состояние, при
котором возникает иллюзия вра-
щения окружающих предметов во-
круг человека или собственного
вращения вокруг своей оси, а также
ощущение проваливания, полета,
покачивания (так называемое лож-
ное ощущение движения в про-
странстве»). Такое головокружение
называется системным. Системное
головокружение может сопровож-
даться тошнотой, рвотой, чувством
тревоги. Появление системного го-
ловокружения, как правило, связано
с патологией внутреннего уха или
повреждениями участков мозга, от-
вечающих за сохранение равнове-
сия. Существует еще один вид го-
ловокружения - несистемное голо-
вокружение, при котором возникает
чувство неустойчивости при ходьбе,
предобморочное состояние, «ту-
ман» в голове, чувство дурноты.
Нередко пациенту сложно описать
симптомы такого головокружения.
Несистемное головокружение мо-
жет возникать при заболеваниях
сердечно-сосудистой системы, нев-
рологических и психических рас-
стройствах.

Частой причиной как систем-
ного, так и несистемного голово-

кружения является острая
или хроническая недоста-

точность мозгового крово-
обращения. Так, головокруже-

ние в совокупности с наруше-
ниями речи, асимметрией лица,
онемением или параличами
конечностей может быть при-

знаком инсульта.

Головокружение 
и   гипертония  -   есть 

ли  связь?
Гипертония - это периодическое

или постоянное повышение арте-
риального давления. Эта болезнь
постепенно приводит к тому, что
стенки сосудов деформируются,
становятся более узкими и изви-
тыми. Нарушение тока крови по
измененным сосудам создает
предпосылки для тромбоза и за-
купорки сосудов, что лежит в ос-
нове инфарктов и инсультов. Ги-
пертония - коварное заболевание:
большинство людей чувствуют себя
хорошо даже при повышенном дав-
лении и годами не догадываются
о недуге. Тем временем болезнь
прогрессирует, поражая сосуды
мозга, сердца и почек. Как правило,
пациенты связывают головокруже-
ние с повышенным давлением.
Действительно, при длительном
течении артериальная гипертония
может приводить к поражению
центров головного мозга, отвечаю-
щих за равновесие. Головокружение
- это лечится? Лечение головокру-
жения зависит от его причины. Для
лечения симптомов нарушений
мозгового кровообращения, в том
числе головокружения, помогают
препараты, которые улучшают мик-
роциркуляцию в головном мозге.
Например, лекарство с междуна-
родным непатентованным наиме-
нованием винпоцетин.

как   сохранить  здоровье 
на   долгие   годы?

Следите за своим артериальным
давлением. Принято считать, что
гипертония - болезнь пожилых лю-
дей. Но сегодня это совсем не так;
болезнь стремительно «молодеет».
Поэтому необходимо начинать из-
мерять давление как можно раньше,
чтобы предотвратить тяжелые по-
следствия болезни. Сократите уро-
вень стресса. В наши дни известная
народная мудрость «все болезни от
нервов» все больше подтверждается
статистическими данными: в наи-
более развитых странах ведущей
причиной смертности и инвалидно-
сти являются сердечно-сосудистые
заболевания.

Также выявлено, что паника, вы-
званная сложившейся ситуацией
вокруг пандемии, повышает общий
уровень тревожности и может при-
вести к осложнениям уже имеющих-
ся заболеваний сердечно-сосуди-
стой системы. Увеличьте свою фи-
зическую активность. Активный об-
раз жизни помогает поддерживать
сердечно-сосудистую систему в хо-
рошем состоянии: улучшается кро-
вообращение, нормализуется сон,
снижается уровень стресса. Бросьте
курить. Курение сокращает продол-
жительность жизни человека в сред-
нем на 10 лет. При этом риск смерти
от сердечно-сосудистых заболева-
ний (инсульт, инфаркт) увеличива-
ется в 2-5 раз. Курение способствует
снижению кровотока и кислородному
голоданию головного мозга, что
ухудшает когнитивные функции. 

Откажитесь от алкоголя. Алкоголь
способствует изменениям мелких
сосудов, возникают проблемы с кро-
вообращением во всех отделах го-
ловного мозга, что может стать при-
чиной инсульта даже в молодом воз-
расте.

Наталья В., 
кандидат медицинских наук.

кружиТся   Голова...
если   сосуды   виНоваТы?

Очень часто при обращении к врачу люди жалуются 
на головокружение. Что же может стать причиной этого

неприятного состояния и как от него избавиться?



Чаще всего это экстра-
систолы, внеочеред-

ные сокращения сердца,
после которых закономер-
но возникает компенса-
торная пауза. Именно ее
обычно человек ощущает
как замирание, перебои,
неритмичность, «останов-
ку» сердца. Но компенса-
торная пауза после преж-
девременно возникшей
экстрасистолы неопасна,
к остановке сердца отно-
шения не имеет. После нее
произойдет очередное
нормальное сокращение
сердца, и суммарная ча-
стота ритма останется
нормальной, прежней.

Сделайте ЭКГ (или его
суточное мониторирова-
ние), чтобы убедиться, что,
кроме экстрасистол, дру-
гих значимых нарушений

ритма или серьезных от-
клонений нет.

Кстати, даже чиханье
нарушает сердечный ритм
человека, и это никого не
пугает. Экстрасистолы
часто бывают при нев-
ротических расстрой-
ствах. Нередко воз-
никает порочный круг
- чем больше человек
обращает внимание на
сбои ритма, тем больше
они беспокоят. Так устроен
мозг. Важен не факт на-
личия экстрасистолии, а
состояние сердца. Неко-
торым помогают успокаи-
вающие средства, отказ
от вредных привычек, вод-
ные процедуры, регуляр-
ная физическая актив-
ность, отказ от чая и кофе
в пользу теплых настоев
успокаивающих трав и ми-

нерализованных вод, со-
держащих полезные мик-
ро- и макроэлементы.

Антиаритмические пре-
параты в подобных слу-
чаях не нужны. Железо,
калий, магний и другие
макро- и микроэлементы
очень важны для организ-
ма. Их дефицит сказыва-
ется на ритме сердца.
Раньше по поводу экстра-

систолии врачи назнача-
ли препараты калия. Се-

годня предпочитают пре-
параты магния. На са-

мом деле правильнее
всего определить, нет

ли дефицита железа и
уровень электролитов

в крови. Дефицит железа
(даже при нормальном
уровне гемоглобина) часто
встречается у женщин,
особенно при обильных
месячных, во время диеты
и при неупорядоченном,
однообразном , питании.
Это чревато перебоями в
работе сердца.

Ю. Цахилова, 
врач высшей категории.

Принято считать, что щи-
товидная железа боится

тепла и любит холод. На са-
мом деле все наоборот. Не-
большое прогревание же-
лезе не повредит. А охлаж-
дение может быть вредным.
Причем речь идет не только
о сквозняках, кондиционе-
ре, съеденном мороженом.
Также не стоит ходить бо-
сиком по холодному полу,
мыть посуду ледяной водой
и принимать холодный душ.
Какая тут связь? Все просто
и логично. Помните народ-
ную мудрость; ноги охла-
дишь - горло болит? Это
относится и к рукам.

При охлаждении рук и
ног от них идет раздраже-
ние к нервным центрам
шеи. Оттуда - к носоглотке
и щитовидной железе. В
результате она перенапря-
гается и истощается. Если
уже диагностированы ги-
потиреоз и аутоиммунный
тиреоидит, будьте осторож-
ны с мороженым, особенно

с так называемым фрукто-
вым льдом. Не увлекайтесь
напитками из холодильни-
ка. Лучше пейте воду, ке-
фир, соки, квас комнатной
температуры. Как только
почувствовали, что засту-
дили горло, постарайтесь
прогреть его. Выпейте уме-
ренно горячей воды или чая
маленькими глотками. Руки
и посуду также мойте теп-
лой водой. Если все же пе-
реохладили кисти рук, про-
грейте их горячей водой.

Иногда летний зной пре-
рывается сильным дож-
дем. При заболеваниях щи-
товидной железы прячь-
тесь от таких дождей. Ина-

че промокнете и заболеете,
например бронхитом. Если
все же попали под дождь
и промокли, поспешите до-
мой, примите горячий душ,
выпейте горячего чая с ма-
линой и полежите в посте-
ли 40 минут.

Если есть проблемы с
щитовидной железой, в
ветреную погоду обяза-
тельно укрывайте шею.

И последний совет. Но-
сите тапочки даже летом.
Пусть они будут максималь-
но открытыми сверху. Но
ступни должны быть в тепле. 

М. Зорькина, 
эндокринолог, 

врач высшей категории.

Сердце «кувыркается»...

зябко   даже   леТом

Мне 34 года, раньше ничем серьезным не болела.
В последнее время чувствую перебои в сердце,
«кувыркание», а затем остановку, замирание.

В такой момент мне становится страшно. Что это
может быть?

И. Строгова.

У меня нездорова щитовидка - гипотиреоз, и я
считала, что поэтому тяжело переношу жару.
Но недавно стала зябнуть даже при температуре

плюс 20-25 градусов. Теперь не знаю, как уберечься
от осложнений и не ухудшить свое состояние.

Елена.

11

Свозрастом насосная
функция сердца осла-

бевает, особенно если у
человека был инфаркт.
Сердце не в состоянии ка-
чать кровь с той силой, как
раньше. А крупные арте-
рии и аорта из-за атеро-
склероза теряют эластич-
ность, становятся жест-
кими, что приводит к сни-
жению их тонуса. По этой
причине давление у пен-
сионеров часто падает,
даже если в молодом и
среднем возрасте они
страдали гипертонией.

У пожилых различают два
вида низкого давления:

- гипотония на фоне
приема антигипертензив-
ных лекарств, когда дав-
ление то поднимается
выше нормы, то падает,

- гипотония на чистом
фоне.

ЧЕМ СЕБЕ ПОМОЧЬ?
aЕсли вы принимаете ле-
карства «от давления», стоит
обратиться к врачу, чтобы
заменить их на более сла-
бые или пересмотреть дозу. 
aЕсли эпизоды низкого
давления случаются после
еды, то перейдите на
дробное низкокалорийное
питание.
aВ момент падения дав-
ления примите горизон-
тальное положение с при-
поднятым положением ног
(подложить подушку, сум-
ку, свернутое полотенце).
aЕсли в момент приступа
нет возможности прилечь
(например, в общественном
месте), нужно сесть на стул,
раздвинуть колени и опу-
стить голову между ног, ниже
уровня колен. Мозговое кро-
вообращение восстановит-
ся в течение минуты. 
aВыпить крепкого чая,
кофе с сахаром. Или же
просто два стакана воды.
aСтарайтесь сохранять
физическую активность:
ходить пешком, выполнять
зарядку.

Виталий Иванов,
кардиолог.

Низкое   давление 
у   пожилых

?

?



основные   правила 
диеты

|Употреблять пищу нужно несколь-
ко раз в день с интервалом в 2,5-3
часа, малыми порциями (объем не
более 200-250 мл). Благодаря этому
организм не зашлаковывается, а
значит, не отравляет собственную
кровь. Именно самоотравление не-
редко приводит к формированию
стойкой энцефалопатии.

| Каждая порция пищи должна на-
половину состоять из растительных
продуктов - зелени, овощей, фрук-
тов. Их можно употреблять в свежем
и тушеном виде, жарить не реко-
мендуется.

| Перед сном есть нежелательно.
К утру организм должен быть от-
дохнувшим.

| Очень важно, чтобы в организме
не было недостатка жидкости (это
приводит к тромбообразованию и
сгущению крови). А вот достаточное
употребление воды, наоборот, спо-
собствует выведению вредного хо-
лестерина.

какие   продукты   полез-
ны   при   энцефалопатии

| Овощи и фрукты, богатые ви-
тамином С. Это цитрусовые, ябло-

ки, болгарский перец, киви... Ас-
корбиновая кислота укрепляет
стенки сосудов, обладает анти-
оксидантным действием, способ-
ствует насыщению крови кисло-
родом.

| Зелень и овощи темного цвета.

| Растительные масла. Они
благотворно действуют на
эластичность стенок сосу-
дов. Предпочтительнее
оливковое и льняное
масло. Но не забывайте
о норме - 5-10 мл в
сутки.

|Полезны кисломолоч-
ные продукты, крупы, бу-
рый рис, морепродукты,
нежирная рыба.

А вот белковые продукты, которые
для здорового человека считаются
очень полезными, в диету при эн-
цефалопатии лучше не включать,
так как при этом заболевании из-за
белка в крови и стенках кишечника
повышается уровень аммиака.

Более конкретные рекомендации
по питанию может дать врач на ос-
нове биохимического анализа крови.
При энцефалопатии нередко наблю-
дается гипо- или гиперкалиемия,
повышенный уровень билирубина,
глюкозы, кальция... На основании

этого и корректируется индивиду-
альная диета.

какие   продукты 
под   запретом

| Любой алкоголь в любых количе-
ствах вызывает проблемы с моз-
гом.

| Соли в рационе должно быть как
можно меньше.

|Сладости, кондитерские изделия,
богатые калориями и сахаром, шо-
колад,

|Пальмовое масло и все продукты,
которые его содержат.

| Хлебобулочные изделия.

|Мясные полуфабрикаты и еда бы-
строго приготовления.

|Продукты, в состав которых входят
пищевые красители и искусственные
усилители вкуса.

| В блюдах не должно быть
много перца и других при-

прав.

| Любая жирная пища.
Опасен как жирный жаре-
ный кусок мяса, так и са-
лат из свежих овощей,

обильно заправленный
растительным маслом.

| Тонизирующие напитки
повышают давление. Причем

одинаково - как крепкий зеле-
ный чай, так и натуральный молотый
кофе. Поэтому при нарушениях кро-
вообращения на фоне гипертонии
(гипертензивной энцефалопатии)
эти напитки лучше исключить.

Соусы для заправки блюд, вред-
ные из-за содержащихся в них соли,
жиров, красителей, можно заменить
натуральными маслами, йогуртами
без добавок, натуральными томат-
ными соусами, приготовленными
самостоятельно.

В. Журавский, невролог, 
врач высшей категории.

Впастернаке полезны и
вершки, и корешки, но

чаще всего используют
корнеплоды. Вот 2 полез-
ных рецепта.

aСалат с яблоком и
зеленью. Натрите кор-
неплод на мелкой терке

и смешайте с одним-дву-
мя нашинкованными
яблоками. Добавьте по
вкусу нарезанные репча-
тый лук, зелень укропа и
петрушки, растительное
рафинированное масло
или нежирную сметану,

соль. Салат можно есть
регулярно, но, если при-
нимаете настой пастер-
нака, делайте перерыв
на неделю.

aЛечебный настой.
Залейте 5 ст. ложек из-
мельченного корнеплода

0,5 л кипятка. Настаи-
вайте ночью, утром про-
цедите. Пейте по 1/3-1/4
стакана 3-4 раза в день
перед едой с 1 чайн. лож-
кой меда или сахара. При
лечении пастернаком
снижается артериальное
давление, успокаивается
нервная система, уходит
хроническая усталость,
улучшается сон. И что
важно - противопоказа-
ний для такого лечения
нет!

Семейный доктор
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Энцефалопатия возникает из-за ухудшения работы системы 
кровообращения. Клетки мозга недополучают кислород 
и питательные вещества, а потому погибают. Поэтому при 

энцефалопатии в рационе должны быть те продукты, 
которые улучшают кровообращение, очищают кровь, обогащают

ее, снижают уровень токсинов.

Пища лечит

ЭНцефалопаТия: 
ЧТо   поможеТ   мозГу

Пастернак лечить мастак
При гипертонии лекарства приходится принимать

всю жизнь. Но не меньшую помощь в лечении 
оказывают овощи, например пастернак.



aЧеснок. Уничтожает ви-
русы и бактерии,
выводит кишечных
и других паразитов.
Его можно добав-
лять в салаты,
готовые блюда.
Или приго-
товьте уни-
версальный
чесночный ли-
кер для иммунитета: в про-
зрачную стеклянную ем-
кость налейте три литра
красного вина, киньте туда
12 зубчиков чеснока. На-
стаивайте две недели на
окне. Принимайте по 50-
100 мл в период простуд.
Чеснок противопоказан
при повышенной кислот-
ности желудка, желчнока-
менной болезни, гастрите,
язве желудка или двена-
дцатиперстной кишки.

aЛимон. Эффективное
средство профилактики
инфекционных заболева-
нии - лимонное молоко: к

соку 1 лимона добавьте 1
стакан молока, 3-4 чайн.
ложки сахара и взбейте
миксером. Противопока-
зание - повышенная кис-
лотность желудка.
aКорица. Это не только
природный антибиотик,
но еще и отличный им-

муномодулятор. Корица
полезна при ОРВИ и про-
студах, поскольку обладает
выраженным пото-
гонным действием:
Ее можно добавлять
в чай вместо ма-
линового ва-
ренья, напри-
мер, или в го-

рячее молоко. Противопо-
казания: беременность,
склонность к внутренним
кровотечениям, повышен-
ная возбудимость.
aМед и прополис. Это
сильные природные анти-
биотики, которые способны
убить даже золотистый ста-
филококк. Для профилак-
тики ОРВИ утром разме-
шайте ложечку меда в ста-
кане теплой воды, выпейте
натощак. В течение дня
можно съесть еще 3-4 чайн.
ложки меда с чаем. Настой-
ку прополиса для профи-
лактики простуды (10 ка-
пель на стакан воды) при-
нимайте три раза в день в

течение 3-4 недель. Про-
тивопоказаниями к упо-
треблению этих продук-

тов являются аллер-
гия и диабет.

Справиться с болью в суставах
очень тяжело. Почти у всех лю-

дей пожилого возраста болят ко-
ленки. Поэтому, мы пьем таблетки,
прикладываем магнит, натираем...
На время становится легче, но по-
том снова боль. Моя знакомая не-
давно похвасталась новой настой-
кой для растирания. Утверждает,
что боль в суставах исчезла, и она
готова пойти в лес за грибами.
Я заинтересовалась рецептом.
Приготовила настойку и для
себя. Попробовала полечиться.

Действительно помогает! Чтобы
приготовить настойку, надо взять
по 20 г прополиса и сухой травы
желтушника, половину лимона с ко-
журой, но без косточек. Все надо

измельчить, залить 500 мл
водки, выдержать 2 недели

в темном месте.
Готовой настойкой

Елена растирала су-
ставы перед сном и

через день накладывала компрессы
на 1-1,5 часа, укутав больное место
шерстяным шарфом. На лечение
ушло 2 недели. Кроме растирания,
Елена советует ежедневно упо-
треблять порошок куркумы, добав-
ляя его в первые и вторые блюда.
Куркума лечит не только суставы,
но и болезни желудочно-кишечного
тракта. Будьте здоровы!

В. Карпова.

Это один из лучших ре-
цептов для лечения га-

стрита и язвенной болезни.
Зверобойное масло зажив-
ляет слизистую желудка и
двенадцатиперстной киш-
ки без образования руб-
цов. Оно содержит много
незаменимых омега-кис-
лот, полезных также для

сердца и сосудов. Готовят
лечебное масло для прие-
ма внутрь так: набивают
бутыли зелеными стеблями
зверобоя, заливают довер-
ху льняным маслом и ста-
вят в темное место на 40
дней. Курс приема - 6 не-
дель, начинать надо с 1
чайн. ложки 2 раза в день

и довести дозу до 1 ст. лож-
ки 2 раза в день между
приемами пищи.

P.S. Зверобойное мас-
ло не стоит принимать бе-
ременным и кормящим
женщинам, детям до 5 лет
и с осторожностью при
глаукоме, гипертонии, по-
вышенной функции щито-
видной железы, а также
при приеме антидепрес-
сантов.

Л. Алексеева.

печеночный 
паштет

500 г куриной печенки
нарежьте на небольшие

кусочки. Добавьте
измельченную мор-
ковь, поджарен-
ный лук (овощей
берите по 1-2 шт.),
все потушите. За 10
минут до готовности
добавьте соль, перец,
1-2 дольки чеснока.
Остудите. Добавьте
зелень, грецкие
орехи (100 г), из-
мельчите получен-
ную массу с помо-
щью мясорубки или блен-
дера. Верхнюю часть паш-
тета, чтобы не почернела,
смажьте растительным
маслом.

Гречневые 
котлетки

Отварите в подсоленной
воде стакан гречневой

крупы в соотношении 1:2,5.
В мелко нарезанные мор-
ковь и лук (по 1 шт.) вбейте
2 яйца. Добавьте по 1 ко-
фейной ложке специй -
красного и черного перца,
тимьяна. Всыпьте 2 ст. лож-
ки муки, чтобы сделать
смесь гуще. Все переме-
шайте. Сформуйте котлет-
ки с помощью ложки. По-
местите на противень и за-
пекайте в разо-
гретой до 200
градусов ду-
ховке до золо-
тистой корочки.

Повышаем 
гемоглобин

В отличие от аптечных у них нет побочных
эффектов, они не нарушают работу желудка 

и кишечника, не снижают иммунитет.

Съедобные антибиотики

Целебная растирка для суставов

зверобойНое   масло
заживляеТ   слизисТую

Самый сильный, по мнению ученых, природный
антибиотик - это клюква. Ее экстракт эффек-

тивен даже против тех штаммов бак-
терий, которые стали устойчивы к
традиционным антибиотикам. А еще
клюква препятствует распростра-
нению бактерий Helicobacter Pilori,
которые вызывают язву желудка.

Знаете ли вы, что…
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Семейный докторПолезно знать
Можно ли на самом деле укрепить иммунитет 

иммуномодуляторами и другими 
лекарственными препаратами или это очередной

миф от маркетологов?

Сприходом осени большинство
людей начинают усиленно
укреплять иммунитет. В ход

идут как проверенные народные
способы - мед, имбирь, лимон, -
так и профилактические средства
из аптеки. Но стоит ли оно того?

Где   живет   иммунитет?
Производством иммунных клеток

заняты разные органы. Наибольшее
их количество производит костный
мозг. «Дозревание» некоторых видов
происходит в тимусе, селезенке.

В тимусе сконцентрированы Т-
клетки разных видов. Например, Т-
киллеры уничтожают уже пораженные
вирусом клетки и борются с раковыми
компонентами, Т-хелперы способны
различать патогены, а T-супрессоры
определяют силу иммунного ответа.

В-лимфоциты проходят «дозре-
вание» в селезенке; они отвечают
за выработку антител. Большая кон-
центрация клеток «иммунной памя-
ти» находится в лимфатических уз-
лах. Они имеют губчатое строение
и отлавливают попавшие в организм
патогены, запоминая их и уничтожая.
Вот почему при попадании в орга-
низм бактерий, инфекции или вируса
лимфатическая система реагирует
одной из первых. В частности, могут
воспалиться лимфатические узлы.

выход   из-под   контроля
Если иммунитет работает слиш-

ком вяло, он не может дать отпор
патогенам, и болезнь развивается
в тяжелой форме. Это состояние
называется иммунодефицитом. Он
бывает первичный (врожденный) и
вторичный (приобретенный). Одна-
ко, если иммунная система слишком
активна, она начинает атаковать
собственные клетки, что приводит
к аутоиммунным заболеваниям. К
таким болезням относятся ауто-

иммунный тиреоидит, болезнь Кро-
на, ревматоидный артрит.

А вот ОРВИ, по мнению врачей,
не имеет ничего общего с ослаблен-
ным иммунитетом. В детстве частые
простуды объясняются тренировкой
иммунной системы и являются нор-
мой. Во взрослом возрасте сезонное
ОРВИ - следствие проживания в го-
родской среде с большим скопле-
нием народа и тысячей вирусов.

Что   ослабляет?
Вредные привычки серьезно

влияют на иммунитет и ослаб-
ляют его защиту. Так, уче-
ные доказали, что на здо-
ровье негативно влияет
не только активное ку-
рение, но и пассивное и
даже третичное, когда
человек вдыхает остатки
вредных веществ с одеж-
ды и кожи.

Негативное влияние также
оказывает наличие некоторых за-
болеваний. Например, у тех, кто ча-
сто страдает от изжоги, снижена
сопротивляемость к инфекциям ды-
хательных путей, а у астматиков

чаще возникают острые респира-
торные заболевания.

aМестный иммунитет снижается
при наличии локальных очагов вос-
паления - например, кариеса.

реальная   помощь 
организму

Хотя иммуномодуляторы на ос-
нове интерферона успешно приме-
няют в лечении гепатита и рассе-
янного склероза (препарат вводят

внутривенно), ученые за-
являют, что объективных ис-

следований об их пользе
для укрепления иммуни-
тета у здоровых людей
не проводилось. Поэто-
му, по их мнению, лучше
не стимулировать имму-

нитет, а облегчить ему ра-
боту. Например, в условиях

вспышки заболеваемости
важно чаще мыть руки, соблюдать

социальную дистанцию и избегать
большого скопления людей.

Что касается витамина С, его не-
хватка действительно негативно
влияет на иммунитет, как, впрочем,
и дефицит других витаминов и мик-
роэлементов. Но в современных
условиях при разнообразном пита-
нии подобный недостаток возможен
лишь при нарушении всасывания
витаминов в кишечнике. В остальных
случаях витамина должно хватать.

Регулярные занятия спортом и
правильное питание помогут улуч-
шить работу внутренних органов, а
значит, иммунитет будет работать
на высоком уровне,. По данным уче-
ных, пожилые люди, которые зани-
маются физическими нагрузками
несколько раз в неделю, имеют та-
кой же крепкий м сильный имму-
нитет, как люди, которые моложе
их на 10-20 лет.

Иммунитет отвечает за поддер-
жание в организме гомеостаза.

Иммунные клетки борются не только
с внешними «захватчиками» - ви-
русами и бактериями, - но и собст-
венными тканями, которые по ка-
ким-то причинам вышли из-под
контроля (например, раковые клет-
ки). Иммунитет бывает врожденный
и приобретенный. Клетки врожден-
ного иммунитета первыми встречают
«врага» и дают отпор. Далее на по-
мощь приходит приобретенный им-
мунитет. У него есть «иммунная па-
мять» изучив инфекцию, он запо-
минает ее и в следующий раз бы-
стрее нейтрализует «захватчика».

Для справки

ОРВИ 1-2

раза в год не го-

ворит о сбое в им-

мунной системе. Он

характеризуется более

серьезными недугами -

частыми пневмониями,

отитами, например. В

этом случае требу-

ется консультация

иммунолога.

о с Т а в ь Т е
и м м у Н и Т е Т    

в    п о к о е !
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Парит над степью

Дорожный указатель
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Лицо с обложки

� Как вы получили приглаше�
ние поработать над фильмом
«Время»?

� Это было в самый разгар пан�
демии. Я получила приглашение на
онлайн� прослушивание по элект�
ронной почте. Я просто записала
видео на свой телефон и отправи�
ла Найту, ему понравилось, и мне
прислали сценарий. Потом мы с
Найтом встретились по Skype, и он
спросил, не хочу ли я присоеди�
ниться к проекту.

� Какие у вас были мысли, ког�
да вы впервые прочитали сцена�
рий?

� Я была настолько впечатлена,
что испытала самые странные
ощущения: мне стало не по себе,
но в то же время меня очень трону�
ла эта история. Я даже сразу напи�
сала о своих чувствах Найту. Сце�
нарий был пугающим, но затраги�
вал такие глубокие темы, как лю�
бовь, смерть, переходный возраст
и, конечно, время. Он заставил
меня задуматься о том, что значит
быть живым. А еще сценарий напи�
сан так красиво, что я не понимаю,
как Найту удалось рассказать ис�
торию, где, с одной стороны, про�
исходят ужасающие американские
горки, а с другой  — моменты глу�
бокой человечности.

� M. Найт Шьямалан — уни�
кальный режиссер, способный
создавать необычные жанровые

фильмы, в которых происходит
гораздо больше, чем кажется на
первый взгляд.

� Да, именно так, он использует
жанр как телескоп, чтобы обратить
внимание на определенные вещи.
Он заставляет зрителя проглотить
и переварить то, о чем он даже не
подозревает.

� Кто такая Приска в вашем по�
нимании?

� Моя героиня — обычная совре�
менная женщина, у которой есть
муж, дети и жизнь, в которой, ка�
жется, все хорошо. Но реальность
на самом деле намного сложнее, и
именно поэтому она в поисках чего�

то другого. Однако, занимаясь
только внешними факторами, При�
ска не обращает внимания на то,
что творится у нее внутри. Я чув�
ствую, что этот фильм указывает на
то, что мы все время пытаемся за�
полнить пробелы в нашей жизни
извне, в то время как в большинстве
случаев решение стоит искать внут�
ри себя.

� Какая у нее мотивация в этой
истории?

� Приска отправляется в это пу�
тешествие, думая, что ей нужно
переделать свою жизнь, сделать ее
лучше. Но позже, когда происходят
все странные вещи, она понимает,
что на самом деле у нее в жизни
было все, чего она когда� либо хо�
тела.

� Как она реагирует, когда по�
нимает, что ее семья стремитель�
но стареет на этом уединенном
пляже и что она не может ничего
сделать, чтобы это остановить?

� Сначала она, конечно, чувству�
ет только страх, но потом появля�
ется материнский инстинкт и она
пытается сохранить спокойствие
ради детей. Приска пытается со�
средоточиться и не поддаваться
эмоциям или сумасшествию, и
именно в этот момент в ней появ�
ляется глубокая внутренняя сила.

� Как вы готовились к роли
Приски, которая попадает в та�
кую экстраординарную ситуа�
цию?

� Готовиться было нелегко, имен�
но потому, что сама Приска никак
не может подготовить себя к тому,
что с ней произойдет. Я делала то,
что обычно делаю перед съемками:
много медитировала, чтобы очис�
титься от всего, что происходит в
моей жизни, и сосредоточиться на
новой истории.

� Съемки фильма «Время»
проходили в Доминиканской
Республике. Каково это было?

� Иногда стояла невыносимая
жара, потом шел проливной дождь,
потом опять светило солнце — по�

ВИКИ КРИПС:ВИКИ КРИПС:ВИКИ КРИПС:ВИКИ КРИПС:ВИКИ КРИПС:
«Я ОЧЕНЬ ЛЮБОПЫТНА ПО

СВОЕЙ ПРИРОДЕ»

В фильме
«Призрачная нить»
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года менялась буквально каждый
день. Во время съемок я старалась
быть очень внимательной к приро�
де, чтобы чувствовать себя живой и
не упускать момент.

� Как вам опыт работы с М.
Найтом Шьямаланом?

� С Найтом было очень весело
работать! Он уникальный режис�
сер, может одновременно работать
с тобой, писать сценарий, просмат�
ривать монтаж и ничего не упускать
из виду. Я очень любопытна по сво�
ей природе и всегда наслаждаюсь
новым опытом, а Найт пробудил во
мне интерес к работе оператора,
монтажу и технической части со�
здания фильма в целом. Просто
понаблюдав несколько дней за тем,
как он работает на съемочной пло�
щадке, я поняла, что фильм будет
особенным.

� Какая энергетика была на
съемочной площадке?

� На съемочной площадке было
очень хорошо, меня окружали чу�
десные люди. Мне кажется, в ка�
ком� то смысле пандемия помогла
нам в съемках фильма, потому она
сплотила нас всех, подобно тому,
как общее горе сплотило героев
фильма.

� Гаэль Гарсия Берналь играет
в фильме роль вашего мужа Гая.
Что вы можете сказать о нем?

� То, что он просто замечатель�
ный человек. Мы с ним из совер�
шенно разных миров — он из боль�
шого шумного мегаполиса, а я из
маленького спокойного городка.
Мы дополняли друг друга и могли
использовать это в наших персона�
жах. Гаэль очень открытый человек,
с ним можно говорить о чем угодно.
Мне очень повезло с ним порабо�
тать.

� А что вы можете сказать о
разных актерах, которые играют
ваших детей по мере их взрос�
ления?

� Дети были потрясающими, они
отлично справились. А Томасин и
Алекс, которые играют наших по�
взрослевших детей, — замечатель�
ные актеры! Нам было очень при�
ятно проводить время друг с дру�
гом, в каком� то смысле мы стали
одной семьей.

� История сталкивает героев с
ужасающим сценарием, когда в
их жизни остается всего один
день. Что бы вы сделали, если
бы знали, что вам осталось жить
всего один день?

� Я размышляла на эту тему с тех
пор, как начала работать над филь�
мом «Время». В итоге я пришла к
мнению, что в молодости и сейчас
сделала бы совершенно разные
вещи. Раньше я бы захотела успеть
сделать как можно больше в пос�
ледний день, а сейчас я бы просто
спокойно сидела и без суеты про�
жила бы этот день.

� Что вы чувствуете сейчас,
когда работа над фильмом за�
вершилась?

� Я до сих пор не могу поверить,
что мы сделали это. Чувствую аб�
солютное счастье и горжусь, что
приняла этот вызов, который вывел
меня из зоны комфорта и дал мне
возможность поработать с новым
для меня языком, жанром и индус�
трией. Для меня это был прекрас�
ный шанс попробовать что� то но�
вое и убедиться в том, что я справ�
люсь.

� Фильм уже вышел в прокат,
и люди могут посмотреть его в
кинотеатрах. Почему зрителей
привлекает опыт просмотра
фильмов с напряженным сюже�
том на большом экране?

� Возможно, это потому, что в эк�
стремальных ситуациях наш орга�
низм вырабатывает адреналин и мы
получаем новые ощущения. Имен�
но в эти моменты чувствуем себя
по� настоящему живыми.

С мужем Йонасом Локсом

РОБЕРТО БЕНИНЬИРОБЕРТО БЕНИНЬИРОБЕРТО БЕНИНЬИРОБЕРТО БЕНИНЬИРОБЕРТО БЕНИНЬИ
ВРУВРУВРУВРУВРУЧИЛИЧИЛИЧИЛИЧИЛИЧИЛИ

“ЗОЛОТОГ“ЗОЛОТОГ“ЗОЛОТОГ“ЗОЛОТОГ“ЗОЛОТОГО ЛЬВАО ЛЬВАО ЛЬВАО ЛЬВАО ЛЬВА”””””
Итальянский актер и режиссер Ро�

берто Бениньи получил на открытии 78�
го Международного Венецианского ки�
нофестиваля “Золотого льва Святого
Марка” за вклад в кинематограф.

Зрителям церемонии были пред�
ставлены избранные фрагменты глав�
ных работ артиста.

“Я переполнен эмоциями, чувством
благодарности и любви. Многие ре�
жиссеры выбрали меня для своих ис�
торий, и эти истории стали общими”,
� заявил Бениньи, когда ему вручали
награду.

Кинематографист поблагодарил
также всех режиссеров, с которыми он
успел поработать за время своей ка�
рьеры. Среди них � Бернардо Берто�
луччи, Федерико Феллини, Джим
Джармуш и другие. Также Бениньи вы�
разил признательность своей жене,
актрисе Николетте Браски.

ОРЛАНДО БЛУМ
ПРОКАТИЛСЯ

НА САПЕ С БЕЛОЙ
АКУЛОЙ

Британский актер Орландо Блум
прокатился на сапе с голым торсом,
пока вокруг него кружила белая акула.
Видеозапись со своего отдыха звезда
трилогии “Властелин колец” выложил
в своем аккаунте в Instagram.

“Когда страх становится твоим дру�
гом”, — прокомментировал пугающий
ролик Блум.

Фанаты актера остались в ужасе, од�
нако его жена, певица Кэти Перри, на�
писала: “В следующий раз спускайся
и намажь ее арахисовым маслом, дет�
ка”.

Орландо Блум прославился после
роли эльфа Леголаса в трилогии “Вла�
стелин колец” и Уилла Тернера во фран�
шизе “Пираты Карибского моря”.

Ранее фанаты высмеяли Блума за
его необычную диету.
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Психология
волнует, что вы вообще�то не няня
ее чаду.

...СТРЕМИТСЯ ПРОИЗВЕСТИ
ХОРОШЕЕ ВПЕЧАТЛЕНИЕ

Он предпочитает не быть, а ка�
заться. Например, такие друзья
могут пытаться создать впечатле�
ние успешной и богатой жизни, что�
бы люди относились к ним опреде�
ленным образом. Но вы же будете
знать, что на самом деле у прия�
теля ипотека, несколько кредитов
и постоянные задержки зарплаты!

На первый взгляд, ничего страш�
ного. В конце концов, это же его
проблемы. Но с другой стороны, вы
знаете, что человек лжет, он неиск�
ренен, а его создаваемый образ
сильно отличается от образа реаль�
ного.

Куда хуже, когда хорошее
впечатление стремится произвес�
ти любимый человек. На людях он
может обнимать и целовать вас, а
пока никто не видит, обижать, уни�
жать и ни во что не ставить.

...ИМЕЕТ СТРАННОЕ
ЧУВСТВО ЮМОРА

Он считает, что сам может шу�
тить на любые темы, и ничего ему
за это не будет. Часто такой юмор
переходит все границы. «Скажу вам
по секрету, в это платье жена пы�
талась влезть 20 минут. Чего мы
только не делали, чтобы оно зас�
тегнулось!» � может как бы невзна�
чай ляпнуть супруг в гостях, а его
женщине придется краснеть и еле
сдерживать слезы.

Зато вы только попробуйте сами
пошутить в сторону токсичного че�
ловека! Он тут же обидится на вас и
еще неделю, а то и месяц, не будет
разговаривать. А все потому, что
его персона неприкосновенна и
священна, так что нужно фильтро�
вать сказанное.

ам приходится все время
терпеть пренебрежительное
отношение со стороны парт�
нера? А может, закрывать
глаза на то, что подруга еще

ни разу не отдала деньги, которые
вы давали ей в долг? Хватит делать
вид, что ничего не происходит!

Перед вами пять тревожных
звоночков. Они указывают на то, что
рядом находится человек, который
вас не уважает, не ценит и тем бо�
лее не любит. Итак, токсичный че�
ловек...

...ОБОЖАЕТ СПЛЕТНИ
Все мы порой между делом

обсуждаем других, но есть люди,
для которых это времяпрепровож�
дение становится настоящим хоб�
би. Хорошо, если находятся благо�
дарные слушатели, а если нет?
Представьте, что вам целыми дня�
ми приходится выслушивать тонны
пикантных подробностей о соседях
или коллегах.

Увы, есть люди, общение с
которыми полностью выстраивает�
ся на обсуждениях чьей�то чужой
жизни. Нет бы поговорить о том, что
происходит между вами! Но нет, это
скучно, куда интереснее доставать
из шкафа чьи�то скелеты.

Постоянные сплетни порождают
эмоциональное напряжение в отно�
шениях, которые впоследствии
становятся токсичными и невоз�
можными. К тому же не забывайте,
сегодня этот человек сплетничает
с вами, а завтра он будет сплет�
ничать с другими о вас!

...НЕ ПЕРЕНОСИТ КРИТИКУ
Попробуйте намекнуть ему, что

он что�то делает не так и, скорее
всего, получите в ответ лавину об�
винений. К таким людям совершен�
но не найти подход. Единственный
вариант � все время гладить их по
шерстке и ни в чем не обвинять. Но
ведь ни одни отношения не обхо�
дятся без периодических конфлик�
тов, и это нормально.

Почему человек так поступает?
Прежде всего, он убежден в своей
правоте и в том, что он идеален по
всем пунктам. Его эго раздуто на�
столько, что он не может себе пред�
ставить, что способен ошибаться.
Кстати, критиковать других такие
люди умеют и делают это с боль�
шим удовольствием!

...ЛЮБИТ ЖИТЬ
ЗА ЧУЖОЙ СЧЕТ

Представьте, вы приходите с но�
вым кавалером в ресторан, хоро�
шо проводите время, но в конце ве�
чера он заявляет: «Ты знаешь, я
забыл кошелек дома. Не могла бы
ты сегодня заплатить?» Такое мо�
жет произойти с каждым, в конце
концов! И все бы ничего, но часто
такая ситуация � далеко не первая.
Просто для таких людей жизнь за
чужой счет � это норма.

Речь, кстати, идет не только про
деньги. Например, коллеги таким
образом могут все время подсо�
вывать свои обязанности, считая,
что вы обязаны им помогать. А
подруга просит посидеть с ее ре�
бенком каждую пятницу. И ее не

НЕ МОЙ ЧЕЛОВЕК!НЕ МОЙ ЧЕЛОВЕК!НЕ МОЙ ЧЕЛОВЕК!НЕ МОЙ ЧЕЛОВЕК!НЕ МОЙ ЧЕЛОВЕК!
Что укажет на это?Что укажет на это?Что укажет на это?Что укажет на это?Что укажет на это?

И в дружеских, и в любовных отношениях мы иногда идем на
максимальные уступки, боясь поставить точку. Но есть маяч�
ки, которые четко указывают: это не ваш человек!

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

Даже если вам кажется, что ря�
дом находится человек, на ко�
торого не стоит тратить свое
время, не торопитесь прини�
мать скоропалительных реше�
ний. Нет ничего проще, чем
повесить ярлык и помахать
другому ручкой. Прежде все�
го, прислушивайтесь к соб�
ственным ощущениям. Как вы
чувствуете себя рядом с этим
партнером? Комфортно ли
вам? Или, напротив, хочется
минимизировать общение? Не
обязательно сразу обрывать
все связи, можно просто гра�
мотно выставить границы и
общаться в меньшем объеме,
чем обычно.
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Письмо номера
огда мы с мужем решили
расстаться, я не хотела де�
лать из этого трагедию.
«Подумаешь, с кем не бы�

вает», � объясняла я тогда друзьям
и близким. А они только головой ка�
чали... Больше всего всех волновал
факт наличия у нас дочери�подро�
стка, которая только вступила в
сложный переходный возраст. Ког�
да я сообщила Алене о грядущем
разводе, она даже виду не подала,
что расстроилась. Только пожала
плечами и что�то пробурчала под
нос вроде «я давно поняла, что к
этому идет». Это сейчас мне ясно:
дочь включила режим защиты и не
захотела показывать мне свои эмо�
ции, но тогда мне казалось, что ей
все равно.

Наш развод предполагал реше�
ние имущественных вопросов, а
потому был непростым. Процесс
затянулся, но я в тот момент уже
чувствовала себя свободной жен�
щиной. С супругом мы вместе дав�
но не жили, хотя штамп в паспорте
все еще стоял. Не было ничего уди�
вительного в том, что я стала пы�
таться забыться и отвлечься от тя�
готящей меня ситуации.

Однажды подружки предложили
сходить в итальянский ресторан�
чик, поболтать, выпить бокальчик...
В тот вечер я познакомилась с муж�
чиной � он сидел за соседним сто�
ликом. Разговорились, потом как�
то само собой решили продолжить
общение. Время шло, мы все боль�
ше сближались, и, в конце концов,
я поняла, что этот человек мне до�
рог.

Понимая, что Алена вряд ли
одобрит мой новый роман, я реши�
ла временно не говорить о нем. Но
все тайное однажды становится
явным. Вот и дочь как�то раз реши�
ла без спроса взять мой телефон.
Пароля на нем никогда не было � я
и подумать не могла, что кто�то из
родных будет рыться в моей пере�
писке. Но случилось то, что случи�
лось � меня ждал грандиозный скан�
дал. Я узнала о себе много нового �
оказывается, по мнению дочери, я
была «отвратительная мать», «гу�
лящая», «плохая жена для папы» и
все в таком духе. Ни один довод не
работал, меня просто не слышали.

Вскоре Алена рассказала отцу о
моем новом мужчине, и он с удо�
вольствием подключился к травле.
Ни тот, ни другой даже знать не хо�
тели о том, что роман начался, ког�
да наш брак уже был фактически
прерван.

Виктор � тот самый новый кава�
лер � оказался на редкость стой�
ким оловянным солдатиком. Я ду�
мала, он сбежит сразу, как только
поймет, во что вляпался. Но нет, он
поддерживал меня, стараясь не
вмешиваться в происходящее. Мы

стали очень близки, но нормально
развиваться отношениям мешала
ситуация.

Бывший супруг, даже после того
как нас развели, продолжал меня
третировать. От него не отставала
дочь, но она действовала куда бо�
лее изощренно. Алена решила сде�
лать вид, что заинтересована в зна�
комстве с Виктором. «Давай по�
смотрим, что это за мужчина та�
кой», � предложила она сама, и я
скрестила пальцы. Вдруг действи�
тельно одумается и порадуется за
мать? Да уж, зря я была так наи�
вна...

На первой встрече с моим
возлюбленным Алена была тише
воды ниже травы. На второй тоже.
Ей удалось притупить наше внима�
ние, а затем дочь решила показать
все, на что способна. Она догово�
рилась встретиться с Виктором с
глазу на глаз, за моей спиной, и на�
говорила ему таких гадостей про
меня, что, когда я услышала их в
пересказе, у меня щеки горели.
Большая часть была, конечно же,
откровенной ложью.

Меня ждало долгое объяснение
с дочерью. Она обвиняла меня в
том, что я разрушила нашу семью,
оставила ее без отца и без матери.
Алена призналась, что якобы боит�
ся, что я уеду к Виктору, а ее брошу
на произвол судьбы. Все обвинения
были беспочвенны, но нервы дочь
мне помотала изрядно.

Виктор терпел месяц, два, три,
пять, но однажды и его терпение
лопнуло. Лопнуло вместе с коле�
сом, в котором Алена оставила
гвоздь. Его машину повело на до�
роге, она влетела в отбойник � Вик�
тор чудом не получил тяжелых
травм. Сразу стало понятно: это
чьих�то рук дело. Впрочем, дочь и
не стала скрывать � это она захо�
тела избавиться от «нового папы».

«Я тебя люблю, � сказал мне Вик�
тор спустя неделю после происше�
ствия, � но теперь уже банально
боюсь за свою жизнь. Тем более
вижу, что нового мужчину в семье
Алена не примет». Мне нечего было
ему ответить.

Как только мы с Виктором
прекратили общение, в моей семье
воцарилась идиллия. «Наконец взя�
лась за ум», � комментировал быв�
ший муж, хотя происходящее его
давно не касалось. Алена не скры�
вала своего ликования � она побе�
дила в этой битве. А я... А что я? Я
пыталась делать вид, что ничего
страшного не произошло. Но в
душе понимала: нет, произошло! В
мою личную жизнь нагло вторглись,
прошлись там грязными ботинками
и здорово наследили.

С тех пор прошло уже пару ме�
сяцев, но я до сих пор ловлю себя
на мысли, что не могу спокойно
общаться с дочерью. Я с ужасом
представляю свое будущее...

Н.Я.

ДОЧЬ  РДОЧЬ  РДОЧЬ  РДОЧЬ  РДОЧЬ  РАЗРУШИЛААЗРУШИЛААЗРУШИЛААЗРУШИЛААЗРУШИЛА
МОЮ ЖИЗНЬ...МОЮ ЖИЗНЬ...МОЮ ЖИЗНЬ...МОЮ ЖИЗНЬ...МОЮ ЖИЗНЬ...

Как часто после развода дети не позволяют родителям уст�
роить личную жизнь. Впору их обвинить в этом, но у каждой
стороны в этой истории своя правда.
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Звезда

олгое время Сергей Безруков
ассоциировался исключи�
тельно со своей женой Ири�
ной. Они все время были вме�

сте � не разлей вода. Представить его
с другой женщиной никто и не смел.
Но вот уже пять лет актер счастлив в
браке с Анной Матисон. Принять ре�
шение о том, чтобы кардинально из�
менить свою жизнь, ему было непро�
сто, но оно того стоило!

ДОБИТЬСЯ
НЕВОЗМОЖНОГО

Отец Сергея � Виталий Безруков �
назвал сына в честь поэта Сергея
Есенина. Была в этом какая�то мис�
тика: вместе с именем мальчик буд�
то получил в наследство некоторые
качества порывистого и вместе с тем
лиричного поэта. Может, поэтому
Безруков�младший в итоге и заинте�
ресовался творчеством?

Отец, служа в театре, везде брал
сынишку с собой, будто зная навер�
няка, что впоследствии тот свяжет

свою жизнь с искусством. Так и слу�
чилось: Сергей отучился в Школе�
студии MXAT, а затем сразу посту�
пил в труппу Московского театра�
студии под руководством Олега Та�
бакова.

Помимо своего таланта, Сергей
привлекал окружающих еще и
необыкновенным обаянием. Конеч�
но, распространялось оно в первую
очередь на прекрасную половину че�
ловечества. У юноши было немало
романов, но главную даму сердца он
все никак не мог найти. И вот однаж�
ды случилось невозможное � Безру�
ков впервые по�настоящему влюбил�
ся!

Шли съемки кинофильма
«Незнакомое оружие, или Крестоно�
сец 2» (1998). Среди приглашенных
актеров была прекрасная девушка
Ирина, которая сразу приглянулась
Сергею. Позже он так описывал свои
впечатления от знакомства с ней:
«Это было похоже на внезапную
вспышку молнии! У меня всегда сно�

сит крышу, когда я вижу красивую
женщину. А тут совсем голову поте�
рял. Влюбился безумно!».

Но вот незадача � вскоре Сергею
шепнули, что Ирина несвободна.
Девушка оказалась замужем за ак�
тером Игорем Ливановым и воспи�
тывала сына от него. Однако не сто�
ит забывать: в сердце Безрукова жил
есенинский задор! Будучи тем еще
хулиганом, он решил, что не�
пременно добьется понравившейся
ему женщины.

КРАСИВАЯ КАРТИНКА
Как�то раз, возвращаясь со съе�

мок, Ирина и Сергей оказались си�
дящими рядом в самолете. Весь по�
лет они разговаривали обо всем на
свете. В конце беседы актер дал де�
вушке листок бумаги, а на нем � его
номер телефона и подпись «Жду».

У Ирины не оставалось выбора:
она и сама оказалась влюблена в
этого задорного и не похожего на
других мужчину. Он будто вдыхал в
нее новую жизнь, тогда как в браке с
мужем проблемы возникали одна за
другой. Решение было принято окон�
чательно и бесповоротно: женщина
решила расторгнуть союз. Сын Анд�
рея остался жить с ней, а Игорь Ли�
ванов долгое время не мог простить
прежде любимой женщине такое
предательство.

Став свободной, Ирина смогла
начать строить отношения с Серге�
ем без оглядки на общественное мне�
ние. Правда, актер был настолько
востребован, что у него фактически
не оставалось времени на то, чтобы
крутить роман. Их первое свидание
состоялось в метрополитене, а пред�
ложение руки и сердца актер сделал
возлюбленной в гримерке. Но, не�
смотря на все шероховатости, Ири�
на согласилась, потому что любила
всем сердцем. К тому же Сергей был
тем еще романтиком! Он мог удивить
женщину. Например, на обручальном
кольце, которое он вручил супруге,
было выгравировано его имя.

Свадьбу играли параллельно со
съемками в сериале «Бригада».
Популярность Безрукова просто
зашкаливала, но его новоявленная
жена старалась философски отно�
ситься к толпам поклонниц, дежурив�
ших у театра. Она знала, что его сер�
дце навеки принадлежит ей одной.

Так казалось и всем вокруг. Дол�
гие годы брак четы Безруковых был
нерушим: их часто ставили в пример
другим. Лишь позже стало известно,
что все это была красивая картинка,
за которой скрывалась неприглядная
правда.

И ПОЯВИЛАСЬ
РАЗЛУЧНИЦА...

О том, что в семье Ирины и Сер�
гея Безруковых не все гладко, стало
известно в конце 2013 года. Сначала

СЕРГЕЙ БЕЗРУКОВСЕРГЕЙ БЕЗРУКОВСЕРГЕЙ БЕЗРУКОВСЕРГЕЙ БЕЗРУКОВСЕРГЕЙ БЕЗРУКОВ
«Наконец'то я счастлив!»
Последние годы Сергея Безрукова не узнать: он буквально
сияет. Объяснение тому простое: актер обрел гармонию в люб�
ви и радуется своему семейному счастью.



21

остановки сердца в возрасте 25 лет.
Последние несколько лет молодой
человек страдал от сахарного диа�
бета, а незадолго до своей кончины
вернулся из экспедиции во Вьетнам.
Предположительно, там он подхва�
тил некий вирус, который вызвал
резкий скачок сахара в крови. Отчим
Андрея, Сергей Безруков, который
жил с ним много лет, на похороны так
и не приехал.

ЖИЗНЬ С ЧИСТОГО ЛИСТА
С Ириной Безруковой Сергей

расстался друзьями. Когда актриса
выпустила свою авторскую переда�
чу «Разговор на сцене», ее бывший
муж с удовольствием принял пригла�
шение и пришел на нее. В ходе ин�
тервью Ирина сделала симво�
лический жест � передала Сергею чи�
стый лист бумаги. Позже она пояс�
нила: «Я дала ему возможность на�
чать жизнь с чистого листа».

Как потом оказалось, актеру это
было очень нужно, потому что он стра�
дал и переживал, принимая решение
о расставании с Ириной. Но он слу�
шал свое сердце и интуицию, а те
подсказывали, что ему нужно быть
рядом с совсем другой женщиной.

Анна стала для актера музой, кото�
рой он был готов восхищаться каж�
дый день. С ней все было как в пер�
вый раз, необычно и вдохновляюще.
Даже на собственную свадьбу они
пришли не в традиционных костю�
мах, а в нестандартных: невеста � в
красном платье, жених � в синем об�
лачении.

Сергей не уставал восхищаться
своей новой супругой. Он буквально
боготворил ее, на каждом шагу рас�
сказывая о том, каким талантливым
режиссером Анна является. Но куда
больше, чем за творчество, Безру�
ков был благодарен ей за семью.
Матисон, которая была младше
мужа на десять лет, сразу сказала,

все было на уровне слухов: начали
шептаться, что у актера, оказывает�
ся, есть внебрачные дети. Прогово�
рился его отец, заметив, что очень
любит двоих своих внуков.

Сначала актер отмалчивался, но
потом решил признаться честно: в
2008 году у него родилась дочь Алек�
сандра, а в 2011 � сын Иван. Но кто
мать детей? Ею оказалась молодая
актриса Кристина Смирнова, с ко�
торой Сергей познакомился на съем�
ках фильма «Есенин».

Многие тут же начали жалеть Ири�
ну Безрукову: ей изменил муж! Но
актриса отмалчивалась, не желая
комментировать подробности своей
личной жизни. Почти два года супру�
ги прожили как ни в чем не бывало.
Казалось, Ирина простила мужа и
решила закрыть на все глаза. Но в
2015 году все же стало известно: зна�
менитой семьи больше нет. Удиви�
тельно, что и здесь не обошлось без
посторонней женщины...

Разлучницей оказалась Анна Ма�
тисон, на тот момент начинающий
кинорежиссер. Свою роль сыграл его
величество случай. Как�то раз друг
показал Сергею сценарий Анны. Тот
прочитал, и ему понравилось! Тут же
договорились о встрече, на которую
Матисон пришла «при параде».
Правда, как призналась потом де�
вушка, сначала ей показалось, что
это не помогло, и Безруков ей дол�
жен отказать. Но, к ее удивлению,
спустя время актер согласился. Вме�
сте они уехали на съемки кинофиль�
ма «Млечный путь», которые прохо�
дили на Байкале. Там и произошло
сближение будущих возлюбленных.

А что же Ирина? В ее жизни начал�
ся настоящий кошмар. Мало того,
что она потеряла супруга, которого
любила без памяти. Но впереди ее
ждала куда большая трагедия. 14
марта 2015 года не стало любимого
сына актрисы Андрея. Он умер от

Брак Ирины и Сергея Безруковых казался идеальным. Но за
красивой картинкой скрывалось много боли и страданий

что мечтает о детях. Сергей был во�
все не против. В 2016 году, вскоре
после свадьбы, в семье родился пер�
венец �дочь Маша. Затем, в 2018�м,
� сын Степа. И совсем недавно ак�
тер в третий раз забрал супругу из
роддома: она подарила ему еще од�
ного сына � Василия.

Недавно Безруков дал откровен�
ное интервью своей приятельнице
Светлане Бондарчук. В нем актер
признался: долгие годы ему не хва�
тало той семьи, которая есть у него
сейчас. Он был воспитан так, что
детей должно быть много, а в браке
с Ириной у них не родилось ни одно�
го. Это угнетало актера, это же, по
всей видимости, подтолкнуло его к
измене и рождению наследников на
стороне.

Сегодня Сергей поддерживает
своих внебрачных детей, но не скры�
вает: основное внимание он уделяет
детям, рожденным в браке с Анной
Матисон. Более того, уже сейчас суп�
руги подумывают о том, чтобы заве�
сти еще одного малыша. На этот раз
ребенка они хотят усыновить. Это
сложный и ответственный шаг, но
Сергей и Анна к нему готовы, потому
что уверены друг в друге.

Анна Матисон для актера не про�
сто жена � она муза, друг и на�
дежный соратник

Сергей всегда говорил, что меч�
тает о большой семье. И вот его
желание сбылось! Со старшими
детьми � дочерью Машей и сы�
ном Степой
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Как я похудела

локах. Они не раздражают желудок
и более благосклонно воспринима�
ются организмом. Можно добавить
в рацион травяные чаи, кефир, греч�
ку. Правда, в этом случае за 2 дня
на диете удастся избавиться лишь
от 1�2 кг.

За три дня до монодиеты откажи�
тесь от мучной, сладкой и мясной
пищи � это необходимо, чтобы под�
готовить организм. Для выхода из
диеты несколько дней употребляй�
те растительную пищу.

ЩАДЯЩИЙ ВАРИАНТ
Более щадящая диета предпола�

гает включение в рацион, помимо
яблок, еще и другие продукты. Чаще
всего это низкокалорийные витами�
низированные варианты � овощи,
несладкие фрукты, злаки, нежирные
молочные продукты.

Также в день нужно выпивать не
менее 2 литров воды. Чтобы эффект
от диеты был заметен как можно
быстрее, можно сочетать ее с фи�
зическими нагрузками.

блочная диета � прекрасный
способ избавиться от лишне�
го веса и вывести из организ�

ма шлаки и токсины. В зависимости
от целей и подготовки вы можете
выбрать яблочную монодиету или
более комфортный для себя вари�
ант.

ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ
ЯБЛОКИ?

Яблоки богаты клетчаткой и
пектинами, которые, набухая в же�
лудке, создают чувство сытости. В
одном плоде содержится до 20%
суточной нормы клетчатки, а также
14% � витамина С, 6% � калия и 5% �
витамина К.

Американские ученые доказали,
что даже несколько кусочков ябло�
ка перед обедом или ужином спо�
собны снизить чувство голода. Если
практиковать такой прием постоян�
но, то можно сократить дневной ка�
лораж на 15%, то есть съедать при�
мерно на 200 ккал меньше! А уче�
ные из Бразилии провели экспери�
мент и заявили, что, съедая всего
три яблока в день при прежнем раци�
оне и образе жизни, можно похудеть
на 1 кг за несколько недель.

Помимо похудения, постоянное
употребление яблок дает немало
положительных эффектов: стиму�
лирует перистальтику ЖКТ и улуч�
шает пищеварение, очищает печень,
выводит из организма лишнюю воду.
В яблочных семечках содержатся
кверцетин, йод, калий и даже ред�
кий витамин В
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. За счет этого они

обладают противовоспалительным
и противоопухолевым свойствами,
нормализуют баланс микроэлемен�
тов, улучшают работу сердечно�со�

судистой системы и головного моз�
га. По данным французских ученых,
яблоки замедляют атеросклероти�
ческие изменения в сосудах на 45%.

ДИЕТА НЕ ДЛЯ ВСЕХ
Яблочная диета подходит не

всем. Тем, кто имеет хронические
заболевания ЖКТ и страдает час�
тыми изжогами, стоит избегать кис�
лых фруктов. Кислота, находящая�
ся в яблоках, может вызвать обо�
стрение болезни, особенно если
есть их натощак. Если у вас язвен�
ная болезнь, лучше вовсе отказать�
ся от такой диеты.

При гастрите можно попробовать
есть сладкие яблоки, а также запе�
кать их в духовке. Это увеличит их
калорийность (до 65 ккал на 100 г),
но снизит кислотность. В любом слу�
чае, перед тем как сесть на яблоч�
ную диету, необходимо проконсуль�
тироваться с врачом.

МОНОДИЕТА:
МИНУС 3�5 КГ

Монодиета подразумевает, что
питаться придется одними яблока�
ми. За сутки следует съедать до 1,5�
2 кг яблок и выпивать 2�3 литра чис�
той воды. Такое питание � непрос�
тое испытание для организма, по�
этому садиться на подобную диету
можно лишь тем, у кого нет меди�
цинских противопоказаний и хрони�
ческих заболеваний. За 2�3 дня
(дольше на монодиете сидеть зап�
рещается) можно потерять 3�5 кг.

Для разнообразия яблоки
разрешается протирать в пюре, до�
бавлять к ним немного корицы для
вкуса. Гораздо более комфортная и
безопасная диета � на печеных яб�

КАК  СБРОСИТЬКАК  СБРОСИТЬКАК  СБРОСИТЬКАК  СБРОСИТЬКАК  СБРОСИТЬ
ВЕС  НА  ЯБЛОКАХВЕС  НА  ЯБЛОКАХВЕС  НА  ЯБЛОКАХВЕС  НА  ЯБЛОКАХВЕС  НА  ЯБЛОКАХ

Яблочный сезон открыт!
А значит, самое время
включить этот полезный
продукт в свой рацион и
сбросить с его помощью
лишние килограммы.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ
Завтрак: гречневая каша, тертое

яблоко с корицей, травяной чай.
Перекус: яблоко, немного ягод.
Обед: салат из листовой зелени,

огурцов, моркови и яблока.
Перекус: запеченное яблоко с

корицей.
Ужин: нежирный творог с тертым

яблоком.

ЯБЛОЧНЫЙ УКСУС ДЛЯ
СНИЖЕНИЯ АППЕТИТА

Яблочный уксус улучшает об�
мен веществ и снижает аппетит,
поэтому некоторые диетологи
рекомендуют его в качестве до�
полнительного продукта для по�
худения. Чаще всего уксус гото�
вят самостоятельно.

Для этого необходимо в стек�
лянной банке смешать 800 г тер�
тых яблок, 1 ч. л. меда и 10 г
дрожжей. После этого залить
смесь 1 литром воды и убрать в
теплое место на 6�8 дней. Уксус
необходимо периодически поме�
шивать деревянной ложкой. Го�
товый продукт употребляют
следующим образом: 1�3 ч. л.
уксуса разводят в стакане теплой
воды и пьют перед каждым при�
емом пищи. Точная дозировка
зависит от исходного веса, На
каждые 30 кг берется по 1 ч. л.
уксуса. То есть при весе в 60 кг
вам потребуется 2 ч. л. При лю�
бых заболеваниях ЖКТ примене�
ние яблочного уксуса запреще�
но.



23

Ваш любимый сканворд

Инструмент

ИНТЕРЕСНО
УЗНАТЬ

1
1
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таруха пристально смотрела
на меня снизу, сгорбившись и
склонив голову к плечу. Линя�

лый платок съехал за ухо, выпустив
седую комковатую прядь. Сквозь
рваный драп пальто виднелся гряз�
ный ватин.

� Водички попить, дочка, � проскри�
пела бабка.

Черт! Зачем только дверь откры�
ла?! Вот правильно мне мама гово�
рит: «Твоя простота, Ася, хуже любо�
го воровства».

СТРАННОЕ ПРЕДСКАЗАНИЕ
И что теперь делать? Захлопнуть

дверь перед носом пожилого чело�
века не могу � не так воспитана. Впу�
стить в квартиру боязно � мало ли
что? Но все же, видимо, придется.

� Проходите, � я отступила вглубь
прихожей и метнулась на кухню за
водой. Пусть скорее напьется и ухо�
дит.

Вернулась со стаканом и перехва�
тила цепкий оценивающий взгляд
старухи. Почему�то стало неприят�
но, даже холодок пробежал между
лопатками.

� Спасибо, дочка, � старуха выпи�
ла воду и вдруг схватила мою ладонь.

� Отблагодарить хочу, дай погадаю.
� Нет, не нужно, � я попыталась вы�

свободить руку, мечтая, чтобы не�
званая гостья поскорее ушла. � Я не
верю в гадания.

� Веришь, не веришь, а я и так вижу,
что одинокая ты, � быстро пробормо�
тала старуха, уткнувшись в мою ла�
донь чуть ли не носом. � Но все в тво�
их силах. Сегодня особенный день,
все расскажу, всему научу...

� Извините, я очень занята, � я
решительно отняла руку и непроиз�
вольно обтерла ее о джинсы. � Вам
пора.

� Как знаешь, � старуха поплелась
к двери.

У вешалки она остановилась,
вытащила сиреневый шарфик, тор�
чащий из рукава моей дубленки, и бы�
стро завязала узел на конце.

� Смотри! � она набросила шарф
мне на шею, притянула к себе, слов�
но на аркане, и зловонно зашептала
прямо в лицо: � Сегодня не сиди
дома, иди на улицу, ходи, гляди по
сторонам, слушай сердце. Не спе�
ши, будь внимательна, и встретишь
свою судьбу, верно тебе говорю.

� Пустите! � вскрикнула я возму�
щенно и отпрянула.

� Шарф не забудь, � сказала ста�
руха, когда я уже закрывала за ней
входную дверь. � Узел развяжется,
когда встретишь суженого...

КРАСИВЫЙ, НО ЖЕНАТЫЙ
Трясущимися руками я закрутила

все замки, задвинула щеколду и даже
цепочку накинула. Уф... Потом по�
шла на кухню, заварила чай с берга�
мотом и устроилась с дымящейся
чашкой в руках перед телевизором.
По телевизору показывали какую�то
романтическую комедию, и я заду�
малась... Кто придумал одиноче�
ство, если основной инстинкт � лю�
бить и быть любимым? Ведь куда про�
ще поделить мир на пары, дать воз�
можность каждому человеку встре�
тить свою половинку и быть счастли�
вым. Вот взять, к примеру, меня. Не
красавица, но и не уродина, девица
вполне приятной внешности, осо�
бенно когда макияж свежий и причес�
ка удачная. И квартира собственная
есть, и работа с достойной зарпла�
той. Почему же я до сих пор не заму�
жем? Это несправедливо!

Скоро в пустой квартире мне ста�
ло скучно. Решила пойти погулять,
тем более суббота выдалась солнеч�
ной и ясной. Я быстро подкрасила
глаза, надела пальто, а шарф при�
шлось взять белый. Узел на люби�
мом сиреневом старуха затянула так
сильно, что я побоялась сломать ног�
ти. Потом развяжу.

На улице огляделась и решила
немного прогуляться. Неторопливо
дошла до торгового центра, зашла
внутрь и стала бесцельно бродить по
этажам. Примерила пару кофточек,
понюхала новинки парфюмерии, а
потом оказалась в отделе бытовой
техники.

� Обратите внимание на новинку
нашего магазина � аэрогриль! �
улыбающийся менеджер явно увидел
во мне потенциального клиента и
решил не оставить без покупки. � Го�
товить в нем � сплошное удоволь�
ствие!

«Высокий какой, � отметила я ма�
шинально, оглядев продавца с голо�
вы до ног. � И глаза зеленые, цвета
мха. А улыбка просто шикарная, Гол�
ливуд отдыхает».

Я невольно залюбовалась
симпатичным Олегом � имя подска�
зал бейджик.

� Расскажите подробнее, � сказа�
ла я, чтобы поддержать беседу, и
улыбнулась в ответ.

� Смотрите! � воодушевился Олег
и поднял массивную крышку агрега�
та. � Если на решетку положить, ска�
жем, курицу, а снизу картошку, то
получится сразу мясо с гарниром �
очень удобно.

Я продолжала призывно улыбать�
ся, а молодой человек без останов�
ки расписывал достоинства чудо�
техники.

� Моей жене очень нравится
аэрогриль. Пока готовится горячее,

ТУГОЙ УЗЕЛ
Можно верить в гадания, можно не верить... Вот только когда
события начинают разворачиваться ровно так, как было пред�
сказано, тут уж ничего не остается, кроме как следовать пред�
начертанному.
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сят, � растерянно ответила я.
� Все ясно, � парень кивнул Иго�

рю. � Ключей там нет.
� Ася, кто был у тебя в гостях в

последнее время? Постарайся
вспомнить всех.

Мне не пришлось особенно
напрягаться � утренняя старуха
первой пришла в голову. Я подроб�
но рассказала Игорю о неприятной
гостье.

� Ну ты даешь! � поразился он. �
Как маленькая, честное слово. Кто
же в наше время впускает в квартиру
кого попало?!

Да уж, собственными руками от�
крыла дверь наводчице.

� Не грусти, � сказал Игорь на
прощание, когда опергруппа завер�
шила работу. � Найдем мы твоих во�
ришек.

� Не надо мне воришек, � буркнула
я.

� Шубу с браслетом вернуть бы. И
телевизор.

� Постараемся. Ладно, Ася, пора
мне. Позвоню.

УЗЕЛОК РАЗВЯЖЕТСЯ
Я закрыла дверь и огляделась.

Квартира выглядела ужасно: к пре�
жней разрухе добавились грязные
следы от ботинок, да еще черная
пыль на мебели после снятия от�
печатков пальцев. Кое�как собра�
ла разбросанные вещи, постелила
чистую постель и легла � сил на ка�
питальную уборку уже не осталось.

Утром меня разбудил звонок в
дверь. Я соскочила с кровати, наки�
нула халат и босиком кинулась в при�
хожую. По пути бросила взгляд на
часы � ого, уже одиннадцать!

� Ася, это я, не бойся, открой, �
раздалось из�за двери, когда я в вол�
нении прильнула к глазку. Открывать
дверь кому попало я больше не со�
биралась.

� Игорь, привет, � сказала я обра�
дованно, впуская его в квартиру. � Ты
чего с утра пораньше? Новости есть?

� Нет пока, � замялся он и вдруг
вытащил из�за спины шуршащий
прозрачным целлофаном букет. � Это
тебе.

Розы. Бордовые. С блестящими
капельками влаги на тугих бутонах.

Это было так странно, так
неожиданно, что я молча уткнулась
носом в ароматные цветы, не зная,
что сказать.

� Я тут подумал, чего в воскресе�
нье дома сидеть? � чуть смущенно
сказал Игорь. � Давай в кино сходим.
У тебя же телевизора пока нет.

� Давай, � ответила я и улыбнулась.
� Сваришь кофе, пока я умоюсь и

оденусь?
Когда мы, наконец, собрались

выходить из дома, Игорь помог мне
надеть дубленку, а потом наклонил�
ся и поднял с пола сиреневый шар�
фик.

� Надо же, какой тугой узел, � ска�
зал он. И развязал.

у нее есть свободное время для игр
с детьми.

Вот тебе раз, женат... А я�то, ду�
рочка, глазками стреляю. Тьфу. Ин�
терес к бытовой технике пропал мо�
ментально, я развернулась и, тороп�
ливо попрощавшись, ушла.

И СНОВА МИМО...
Из торгового центра я вышла

подавленная. Врать не буду � па�
рень понравился. Да и у меня где�
то в глубине души теплилась роб�
кая надежда на то, что старуха не
обманула, и именно сегодня я
встречу свою судьбу.

� Девушка, можно вас? � послыша�
лось сзади, и кто�то тронул меня за
рукав. � Не откажите бестолковому
мужику, помогите!

Я оглянулась и встретила смею�
щиеся карие глаза на добродушном
лице. Мужчина был невысок, но ши�
рок в плечах � настоящий атлет.

� Цветы для сестры надо купить, а
она так похожа на вас! Просто ска�
жите, какие вам нравятся?

Рядом находился цветочный пави�
льон, и мужчина приглашающе
взмахнул рукой. Почему бы не по�
мочь?! Я кивнула и зашла в тесное
помещение, заставленное пестры�
ми душистыми букетами.

� Вот эти, � ткнула я пальцем в
бордовые розы с капельками влаги
на хрупких лепестках.

� Спасибо! � сказал мужчина. � Тог�
да возьму два таких букета, жену тоже
порадую.

Я молча вышла наружу и медлен�
но побрела прочь.

� Подождите! � «атлет» догнал
меня и сунул в руку розочку. � Всего
вам доброго!

Я шла в сгустившихся сумерках,
и думала, что следует побаловать
себя любимую вкусным ужином и бо�
калом хорошего вина. На противо�
положной стороне проспекта мигал
затейливой неоновой вывеской ки�
тайский ресторан. Отлично! Свини�
на с ананасами в кисло�сладком
соусе наверняка поднимет настро�
ение. Я ринулась к пешеходному
переходу, торопясь успеть на мига�
ющий зеленый свет, поскользнулась
и шлепнулась прямо перед бампе�
ром серебристой иномарки. Хоро�
шо, что машина мирно стояла на пе�
рекрестке и не успела тронуться с
места. Водитель выскочил, подбе�
жал ко мне, помог подняться.

� Цела? Ну, слава богу. Куда так
спешите, девушка?! Аккуратнее
надо.

Я стряхнула снег с дубленки,
попыталась улыбнуться и чуть не
разревелась. Почему�то стало не�
стерпимо обидно, сама себе пока�
залась неудачницей и дурой.

� Вы плачете? Вам больно? � ис�
пугался водитель. � Может, в больни�
цу отвезти?

� Спасибо, не надо, � я проморга�
лась, стряхивая непрошеные слезы.

� Поезжайте домой, вас, наверное,
жена заждалась.

Сзади уже слышались нетерпели�
вые гудки � зажегся зеленый для ав�
томобилей. Я вернулась на тротуар,
а серебристая машина проехала
мимо, мигнув на прощание фарами.

В ресторан идти расхотелось �
аппетит пропал, да и настроение
окончательно испортилось. Домой!

КУЗЯ ИЗ ПАРАЛЛЕЛЬНОГО
Я замерла перед собственной

квартирой, сжимая в руке ненужную
связку ключей и страшась войти
внутрь. Дверь казалась закрытой, но
я�то видела, что она неплотно при�
легает к косяку. Не заперто! Там кто�
то есть! Во рту стало сухо, я судо�
рожно сглотнула, сделала шаг назад,
потом еще один и нашарила на сте�
не кнопку соседского звонка.

� Ася, ты чего? � сосед распахнул
дверь и уставился на меня.

� Там воры, � шепнула я, тыча паль�
цем в сторону своей квартиры. �
Надо срочно вызвать полицию!

� Ой! � сосед не стал демонстри�
ровать героизм. Через пару секунд
послышался его взволнованный го�
лос, диктующий наш адрес.

Полчаса мы с соседом по оче�
реди пялились в дверной глазок, но
из моей квартиры так никто и не вы�
шел. Зато прибыла опергруппа, и я
выскочила на лестничную площад�
ку.

А спустя еще десять минут уже
рыдала в разгромленной квартире.
Воры явно не спешили и вынесли
многое. На осиротевшей тумбе не
хватало плазменного телевизора, в
шкафу грустно покачивалась пус�
тая вешалка, на которой раньше ви�
села новехонькая шубка из серо�го�
лубой норки.

� Присядем на кухне? � худоща�
вый шатен аккуратно взял меня под
локоть, усадил за стол, а сам устро�
ился напротив. � Майор Кузнецов.

Он махнул удостоверением перед
моим носом, вытащил из папки бланк
протокола и приготовился писать. А
потом вдруг посмотрел на меня и
неуверенно спросил:

� Ася?
Я подняла глаза, но, как ни стара�

лась, не смогла уловить знакомые
черты.

� Ну, вспоминай! � воскликнул он с
улыбкой. � Игорь Кузнецов из парал�
лельного. Меня еще Кузей дразни�
ли.

� Надо же! � поразилась я. � Ни за
что бы не узнала! Кузя, ты так выма�
хал! Ой, прости. Не Кузя, а Игорь...

� Можешь звать Кузей по старой
памяти, � подмигнул он, и мы рас�
смеялись, а потом пустились в
школьные воспоминания.

� Игорь, а квартиру�то не взламы�
вали, � в кухню заглянул парень и об�
ратился ко мне: � Запасные ключи у
вас где?

� Там, в прихожей, у зеркала ви�
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Наши дети

и оставит у него исключительно не�
гативные впечатления.

Поговорить  с родственника�
ми. Наказания не будут работать,
если мама транслирует одни пра�
вила, папа � другие, а бабушки�де�
душки � третьи. Мы, например, с
мужем обсудили, как мы видим этот
процесс, и пришли к общему зна�
менателю. Потом сообщили нашим
родителям, за что и как мы наказы�
ваем сына, чтобы их поведение
транслировало наше и не было ди�
аметрально противоположным.

Наказание должно быть
адекватным. Гиперактивного ре�
бенка нельзя на два часа запереть
в комнате. Для него это будет
стрессом и травмой. Подумайте,
что именно для вашего ребенка бу�
дет достаточно серьезным, но од�
новременно не травмирующим
наказанием. Помните: оно должно
сделать его лучше, а не подавить и
вогнать в уныние и негатив.

Это основные правила, которые
на сегодняшний день применяем
мы. И они действительно работа�
ют! Мы с мужем стали замечать:
Саша начал прислушиваться к тому,
что мы говорим.

Кстати, помимо прочего, мы
завели собственный ритуал прими�
рения. Когда проступок уже совер�
шен и наказание за него понесено,
мы говорим: «Мирись�мирись, и
больше не дерись», сплетая наши
мизинцы. Это разряжает обстанов�
ку и становится для нас знаком: все
плохое забыто, можно идти дальше.

Наталья Пыжикова.

 никогда не претендовала на
звание идеальной мамы. Да
и мой сын Саша до трех лет

рос просто пай�мальчиком. Одна�
ко после того как ему исполнилось
три года, его словно подменили.
Отныне он закатывал истерики на
ровном месте, отказывался слу�
шаться и мог даже ударить меня.

Я понимала, что это ненормаль�
но и нужно с этим что�то делать, но
по незнанию совершала ошибки.
Саша отказывался идти спать � я
запирала его в темной комнате «по�
думать над поведением». Он высы�
пал на меня песок в песочнице � я
хлопала его по попе. Однажды сви�
детелем очередной нашей разбор�
ки с сыном стала моя мама. Она
была под впечатлением. «У вас все�
гда так?» � пребывая в недоумении,
спросила она. И я поняла: пора мне
всерьез задуматься, что с этим де�
лать.

Сразу было понятно: в одиночку
или за чтением умных книг по вос�
питанию я данный вопрос не решу.
Так что я взяла несколько консуль�
таций у детского психолога. Этого
оказалось достаточно.

Начну с того, что психолог убе�
дила меня: детей наказывать надо!
Вседозволенность порождает пси�
хологические травмы у ребенка. Он
не понимает, где границы, выходить
за которые нельзя.

Другое дело, что наказывать
надо всегда с любовью. Это первое
и самое главное правило. Даже ког�
да вы озвучиваете ребенку его на�
казание за провинность, в конце не

помешает добавить: «Знай, я все
равно тебя люблю, поэтому забо�
чусь о том, чтобы ты поступал пра�
вильно».

Есть и другие, не менее важные
правила.

Наказание должно быть пос�
ледовательным. Заранее решите
для себя, за что и как вы наказыва�
ете ребенка. Например, раньше я
могла, будучи в хорошем настрое�
нии, не обратить внимания на то,
что игрушки Саши разбросаны.
Если же настроение было плохим,
то я устраивала ему разнос. Теперь
же поняла: наказывать надо вне
зависимости от собственного со�
стояния. Ребенок должен четко
знать свод правил и следовать им.

Ограниченный список запре�
тов. Если малышу нельзя практи�
чески все, то он будет чувствовать
себя загнанным в клетку. Психолог
объяснила: количество запретов
должно быть небольшим � тогда ре�
бенок будет относиться к ним се�
рьезно.

Сначала подумать, потом
наказывать. Нет ничего хуже, чем
действовать в состоянии аффекта.
У меня отныне правило: сначала я
успокаиваюсь и только потом ду�
маю, какое наказание сын заслу�
живает. В большинстве случаев оно
оказывается более адекватным,
чем если бы я действовала сгоря�
ча.

Хвалить прилюдно, наказы�
вать наедине. Не нужно устраивать
публичную порку, даже если вам
очень хочется. Это унизит ребенка
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Непослушание ребенка дезориентирует и раз�
дражает. В итоге многие взрослые выходят из
себя. Интересно, а можно ли вообще обойтись
без наказаний?
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Православие
Ребенок отказывается

носить крестик
Моему сыну восемь лет, несколь�

ко месяцев назад мы его крестили. К
нашему глубокому сожалению, ребе�
нок отказывается носить нательный
крестик. Мы надеваем � он его сни�
мает. Настаивать или не стоит?

Наталья Берсенева.
Многое зависит от того, как прошло

таинство крещения. Было ли оно доб�
ровольным для ребенка? Как он отнес�
ся к нему? Насколько родители подго�
товили мальчика к этому действу? Это
крайне важно, потому что именно отец
с матерью формируют правильное от�
ношение к Господу Богу, нательному
кресту, молитве и другим атрибутам цер�
ковной жизни.

Если ребенок не был должным обра�
зом подготовлен к тому, что будет с ним
происходить, в дальнейшем возможны
проблемы. Да, некоторые дети срыва�
ют кресты и отказываются их носить. В
этом случае не рекомендуется настаи�
вать и ругать за это � так можно лишь
усугубить ситуацию и окончательно от�
вернуть ребенка от Господа Бога.

Лучшее, что могут сделать родители
� отложить на время разговор о церкви и
пока снять крест с малыша. Его можно
временно разместить над кроватью ре�
бенка или тумбочкой около нее. А мо�
жет и вовсе повесить в красном углу. Он
и там будет охранять человека, которо�
му принадлежит. А когда настанет вре�
мя и мальчик сам поймет, что к чему, он
наденет крест самостоятельно.

«НЕОПАЛИМАЯ КУПИНА»«НЕОПАЛИМАЯ КУПИНА»«НЕОПАЛИМАЯ КУПИНА»«НЕОПАЛИМАЯ КУПИНА»«НЕОПАЛИМАЯ КУПИНА»
В чем помогает?

Эта икона � одна из обязательных, которые должны висеть в
каждом доме. Чем она важна для домочадцев?

Изначально на иконе была изоб�
ражена Богоматерь, заключенная
в горящий куст. Рядом стоял про�
рок Моисей, который преклонял�
ся перед тем самым растением �
купиной. Чуть позже святой лик
преобразовали, дополнив различ�
ными элементами. А случилось
это после многочисленных пожа�
ров 1822 года, произошедших в
городе Славянске.

Одной из местных жительниц
во сне пришло видение: траге�
дия прекратится, как только бу�
дет написана особенная икона.
Женщина тут же отправилась к
протоиерею, а он, в свою оче�
редь, поручил создать святой
лик.

Когда «Неопалимая Купина»
была написана, виновницу поджо�
гов вскоре нашли, а соответствен�
но, и пожары прекратились. Мес�

тные жители, узнав о случившем�
ся чуде, сделали для иконы кивот,
где написали: «В память 1822
года за спасение града от пожа�
ра».

Святой лик и позже помогал
уберечься от стихии огня, но си�
лен он не только в этом. «Неопа�
лимая Купина» известна тем, что
помогает защитить дом от любых
несчастий и напастей. Поэтому
икону рекомендуют вешать над
входной дверью или ставить ее и в
красном углу, где находятся ос�
тальные иконы.

Также «Неопалимая Купина»
помогает тем, кто стоит на поро�
ге греха. Святой лик уберегает от
возможных ошибок. Спасет он и
тех, кому нужна истинно «жен�
ская» помощь: Богоматерь на ико�
не подскажет, как быть в случае
семейных неурядиц.

КАК Я СУЖЕНОГО
СЕБЕ ВЫМОЛИЛА

Когда мне исполнилось 30 лет, я практи−
чески поставила крест на семейном счастье.
Подруги уже обзавелись семьями и детьми, а
я все в девках ходила. В конце концов, реши−
ла начать молиться.

И вот стою я как−то в церкви, отчаянно
творю молитву по книжечке, и подходит ко
мне бабушка старенькая, она работала в хра−
ме свечницей. «О чем просишь, деточка?» −
спрашивает. А я, не тая, говорю ей: «Замуж
хочу!» «Да разве с такими мыслями замуж
просятся?» − и больше ничего не сказала.

Выйдя из храма, я нашла ее на улице. Она
объяснила мне: во время молитвы у меня
было напряженное и даже какое−то озлоб−
ленное лицо, просила я не от сердца, а просто
потому что «надо, как у всех». Долго мы с ней
разговаривали: свечница рассказала мне, как
со своим супругом познакомилась. В тот разя
многое поняла, а на следующий день пришла
в храм Божий совсем с другими мыслями. В
моем сердце поселилась любовь. Спустя ме−
сяц я встретила будущего мужа.

Кристина Архипова.

Моя  история
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Проблема

Последние полтора года меня мучает постоянный страх: я боюсь
заболеть. Все началось с пандемии, а сейчас усугубилось � страш�
но, что ко мне прицепится онкология, ковид, сахарный диабет. Ищу
у себя все болячки и боюсь, что однажды найду.

Ольга Архипова.

Ольга, вы не единственная
столкнулись с подобной пробле�
мой. Дело в том, что когда в начале
2020 года началась пандемия, у
многих появились тревожные рас�
стройства. Кто�то боялся выходить
на улицу, кто�то � общаться с род�
ными. В вашем случае это прояви�
лось в виде страха заболеть.

Важно понимать, что никаких
здравых оснований под вашими
страхами нет и быть не может. По�
этому вам стоит расправляться с
ними как можно быстрее и безжа�
лостнее. Например, вы боитесь за�
болеть онкологией. С чего вы реши�
ли, что такое возможно? Вас что�то
беспокоит? Тогда тут же идите к док�
торам и проводите обследование.
Как только вы получите на руки зак�
лючение о том, что здоровы, градус
напряжения тут же спадет.

Также можно провести инте�
ресную практику. Представьте, что
то, чего вы боитесь, уже случилось.
Допустим, вы заразились корона
вирусом, о котором так много гово�
рят в последнее время. Распишите
подробно, что будете делать, куда
обратитесь. Можете даже выписать
телефоны необходимых служб, а
также составить список знакомых,
которые уже переболели и могут
подсказать что�то ценное. Так у вас
окажется настоящая инструкция к
действию, и вы поймете, что не на�
столько уж и беззащитны перед
возможной опасностью. Вы будете
готовы к любому варианту развития
событий.

Не затягивайте решение этого
вопроса. Не можете справиться са�
мостоятельно � обратитесь очно к
психологу.

Подруга совершенно не следит за собой!
Моя подруга последние полгода перестала следить за собой.

Одевается кое�как, не красится. Мне даже неловко появляться с ней
в компании. Как ей тонко намекнуть на проблему?

Карина.

Шеф обманул,
пообещав
должность

Год назад я устроилась на
работу на должность менеджера.
Тогда начальник бросил фразу,
что спустя время сделает меня
руководителем отдела. Но новой
должности нет до сих пор. Не�
ужели меня обманули?

И.М.
Предположительно, год назад

шеф сообщил, что спустя время вы
чисто гипотетически сможете под�
няться по карьерной лестнице. Не
всегда фразы, сказанные вскользь,
стоит воспринимать как серьезные
обещания. Тем более все, что
сказано в устной форме, невоз�
можно потом предъявить.

Вы поверили в то, что впереди
вас ждет успешная карьера. Но
многое ли вы сделали для того, что�
бы действительно добиться долж�
ности, о которой мечтаете? Доста�
точно ли трудились в течение года
для этого?

Не стоит напоминать начальнику
о прошлых обещаниях. Это может
обескуражить и разозлить его. Луч�
ше в течение последующих меся�
цев постарайтесь максимально по�
казать свои результаты, а чуть поз�
же, придя с ними к начальнику,
спросите, можете ли рассчитывать
на более высокую должность. По�
мните: он должен наглядно видеть
и понимать, что вы � ценный сотруд�
ник.

Интересный вопрос

ПОЧЕМУ ВАЖНО
ОБЩАТЬСЯ С РОДНЫМИ?

Ученые из Университета То�
ронто провели интересный
эксперимент. Они наблюдали за
двумя группами испытуемых: в
первой были те, кто поддержи�
вал теплые отношения с родны�
ми, во второй � те, кто этого не
делал. Позже оказалось, что
люди из первой выборки гораз�
до здоровее и живут в целом
дольше.

Крепкие родственные, семей�
ные и дружеские связи положи�
тельным образом влияют на здо�
ровье человека, считают врачи и
психологи. Они снижают тревож�
ность, укрепляют доверие к
миру.

Интересно, что при всей важ�
ности дружеских отношений,
куда более ценными считаются
все же внутрисемейные � обще�
ние с супругом, детьми, родите�
лями.
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Большой вопрос: внешний вид
подруги � это проблема для нее или
все же только для вас? Если близ�
кий человек ни разу ни словом не
обмолвился о том, что у него есть
трудности с принятием своей вне�
шности, то, скорее всего, его все
устраивает.

Почему же вам так важно, чтобы
подруга выглядела презентабель�
но? Вы ведь наверняка в список
близких людей ее записывали не за
красивую внешность. Можно пред�

положить, что вы цените ее душев�
ные качества, поддержку, общение
с ней.

Скорее всего, внешний вид под�
руги � это зеркало ваших собствен�
ных комплексов. Вам почему�то
стыдно за то, как она одевается,
красится и т.д. Разберитесь в себе.

Еще бы вам стоит задуматься
над тем, что случилось в жизни под�
руги, что она так изменилась в по�
следнее время. Может, ей нужны по�
мощь, участие?
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Явление
компании парней от�
кровенничать не принято �
никто не копается в деталях

чужой личной драмы. В лучшем слу�
чае другу предложат «забить, хоро�
шенько залить свое горе и пойти
развлечься с другой». Тем не менее
существует несколько сценариев,
по которым мужчины идут в таком
случае.

НАЙТИ ПОХОЖУЮ ЖЕНЩИНУ
Григорий влюбился в Татьяну с

первого взгляда. Его одноклассник
привез в их город молодую жену из
Волгограда, куда уезжал учиться из
Петропавловска. Яркая, звонкая,
эмоциональная, теплая, веселая.
Такой фрукт мог вызреть только на
южной почве, но никак не в краю
землетрясений и снежных бурь.

Открыть свои чувства Григорий не
мог: Татьяна и Виктор были счаст�
ливы в браке. Мужчина ушел в моря
и списался на берег только через
десять лет. В отпуске на юге он
встретил девушку Елену � внешне и
по характеру похожую на Татьяну � и
сразу на ней женился. Еще до свадь�
бы он рассказал ей о неразделен�
ной любви и попросил с понимани�
ем отнестись к тому, что хранит ее
фотографии.

Еще спустя 15 лет обе пары
встретились на курорте. Списались,
остановились в одном гостевом
доме, устроили вечер воспоминаний
под шашлыки и водочку. Гриша креп�
ко выпил и при всех за столом при�
знался Татьяне в любви. Это был
неловкий момент. Шок для Татьяны.
Удар для Виктора. Но только не для
Елены. Она знала об этом и после
того, как уложила пьяного мужа
спать, пришла поговорить с Таней.
Смысл разговора сводился к тому,
что рано или поздно его бы все рав�
но прорвало, потому что он устал
таить свои чувства.

После этого эпизода Гриша окон�
чательно успокоился. Они с женой
до сих пор вместе, у них двое сыно�
вей. Он ее любит и заботится о ней.
А она разрешает ему вспоминать
время от времени свою первую не�
сбыточную мечту.

ЗАБЫТЬ И ВЫЧЕРКНУТЬ
ИЗ ЖИЗНИ

Вернувшись из армии, Саша
встретил на улице своего школьно�
го друга Сергея. Тот недавно женил�
ся и пригласил его по�соседски ве�
чером в гости на ужин. Саша пошел.

На стол накрывала невысокая
красивая девушка. Длинные свет�
лые волосы, голубые глаза, добрая
улыбка, аппетитные формы. С того
вечера Саша зачастил к друзьям в
гости. Смех, веселье, шутки, исто�
рии. Он стал захаживать к соседям
едва ли не каждый вечер. Часто на
этих вечеринках оказывались сво�

бодные подруги Иры, но Саша их не
замечал. «Когда же ты женишься? �
со смехом спрашивала девушка его.
«Не царское это дело!» � отшучи�
вался Александр.

Когда у Ирины родился сын, муж
на радостях загулял так, что не смог
забрать ее из роддома. Это сделал
за него... Да, Саша. Он начал помо�
гать Ире: подвозил с малышом в
поликлинику на массаж, привозил из
супермаркета памперсы и детское
питание. Смысл происходящего
стал доходить до Ирины, когда мас�
сажистка спросила, кто из этих двух
мужчин, которые по очереди сопро�
вождают ее в поликлинику, отец ре�
бенка?

Дружба закончилась резко, когда
выпивший Саша прижал Иру в кори�
доре квартиры и признался в своих
чувствах. С того дня он пропал из жиз�
ни друзей. Сменил номер телефона
и переехал жить в другой район.

Через два года мужчина вернул�
ся в родительский дом. С женой и
маленькой дочкой, которую звали
Иришка. Все предложения Сергея
возобновить дружбу по�соседски
Саша отклонял под предлогом
сильной занятости. Ирине он в гла�
за не смотрел совсем, даже при
случайной встрече в магазине или
во дворе.

ДОБИВАТЬСЯ
ДО ПОБЕДНОГО КОНЦА

Михаил со школы не скрывал от
Насти, что любит ее. Но она всегда
ему отвечала: мы только друзья и не
более того. Девушка вышла замуж
за Николая, парня из общей компа�
нии. Миша после этого запил, но
потом взял себя в руки и стал стро�
ить бизнес.

В любой момент он готов был
прийти на помощь молодой семье.
При каждой встрече, на каждом
празднике находил минутку напом�
нить Насте тет�а�тет, что ждет ее в
любом случае и жениться на другой
не собирается никогда. Настя в от�
вет только смеялась и говорила, что
он для нее надежный и преданный
друг.

Однако спустя пару лет в жизни
девушки произошла трагедия. Муж
безоглядно влюбился в ее лучшую
подругу, и они вместе сбежали в дру�
гой город, когда Настя готовилась
стать мамой. Из роддома ее заби�
рал Михаил. Ни на чем не настаи�
вал, просто взял все хлопоты и забо�
ты о новоиспеченной маме ‘на себя.
К тому времени муж Насти подал на
развод и написал отказ от малыша.

Девушка переживала предатель�
ство, и Миша оплатил ей встречи с
психологом. Еще через полгода,
когда она пришла в себя, предло�
жил руку и сердце. А ребенку � свои
отчество и фамилию. Девушка ко�
лебалась, но влюбленный мужчина
не требовал срочного ответа. Он
просто превратил ее жизнь в сказ�
ку. Даже не торопил с интимной
жизнью. Через год они жили вмес�
те, но в разных комнатах. Для ее
комфорта он купил трехкомнатную
квартиру.

Михаил методично добивался
именно любви, а не дружбы и не хо�
тел пользоваться безвыходным
положением своей избранницы.
Спустя год совместной жизни в ка�
честве друзей�соседей Настя сама
пришла к нему ночью в спальню.
Сегодня у них трое детей, включая
старшего, который носит отчество
Михайлович и не знает другого отца.

БЕЗОТВЕТНАЯ  ЛЮБОВЬБЕЗОТВЕТНАЯ  ЛЮБОВЬБЕЗОТВЕТНАЯ  ЛЮБОВЬБЕЗОТВЕТНАЯ  ЛЮБОВЬБЕЗОТВЕТНАЯ  ЛЮБОВЬ
Мужчины редко откровенничают о своих чувствах. Большин�
ство не знает, например, как они справляются с безответной
любовью.
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ДОРОГОЙ
ЦЕНОЙ

– Ну, тут вы ничего не понимаете, –
поучительно произнес молодой врач. –
Об этом любовь вовсе не спрашивает, и
в данном случае молодые люди совер�
шенно правы. Что же прикажете делать,
если родители или опекуны из пустых
предрассудков и внешних побуждений
разлучают два стремящихся друг к дру�
гу сердца?

– Надо повиноваться, – заявила Аг�
неса с торжественностью, которая сде�
лала ее очень похожей на отца.

– Это совсем устаревшие понятия, –
нетерпеливо сказал Макс. – Напротив,
следует возмутиться и все таки поже�
ниться.

По видимому, в последние недели
Агнеса сделала значительные успехи.
Она уже не отвечала покорным молча�
нием на неприемлемые взгляды докто�
ра: она действительно уже научилась
быть «премилой упрямицей» и теперь
воспользовалась приобретенным уме�
нием.

– Наверно это вы дали такой совет
господину асессору? – сказала она.

– Напротив, я приложил все стара�
ния, чтобы хоть несколько образумить
его. Но как бы то ни было, мой друг на
этих днях уезжает из Р., и ему даже от�
казано в позволении проститься с не�
вестой; однако он хочет и должен еще
раз повидаться с ней и сказать ей пос�
леднее «прости». Знаете ли, есть нечто
прекрасное в том, чтобы быть ангелом
хранителем чистой, истинной любви. Я
знаком с этим чувством, так как сам дав�
но испытываю его.

– Что вы хотите сказать? – спросила
Агнеса, начиная вдруг что то подозре�
вать и сразу ускорив шаги.

– Сейчас объясню, – ответил Макс,
тоже прибавив ходу.

Агнеса остановилась, по опыту зная,
что убежать невозможно, так как доктор
мог выдержать любой темп. Она поко�
рилась и стала слушать.

– Вы говорили мне, что баронесса
Гардер как то была у вас, – снова заго�
ворил Макс. – Если бы это снова случи�
лось и в то же самое время асессор Вин�
терфельд…

– Без ведома баронессы! – восклик�
нула возмущенная Агнеса. – Никогда! Это

было бы дурно и грешно.
Только вы один могли придумать та�

кой план, но я никогда не сделаюсь его
соучастницей. Я не хочу!

От волнения и негодования Агнеса
вся раскраснелась и бросила на докто�
ра такой карающий взгляд, что ему сле�
довало бы в сущности немедленно ре�
тироваться, но Макс оставался прежним
закоренелым грешником и смотрел на
девушку с явным удовольствием.

«Какова упрямица! – подумал он. – Я
ведь знал, что вся эта святая покорность
и кроткое терпение просто внушены ей,
и как только проклятое монастырское
воспитание отходит на задний план, на
сцену выступает нечто очень сносное.
Мне придется изменить тактику».

– Итак, вы не согласны? – спросил он
вслух.

– Нет! – решительно подтвердила
Агнеса.

– В таком случае пусть свершится
несчастье! Я употребил все усилия, что�
бы отговорить своего друга от отчаян�
ного шага, и надеялся с вашей помо�
щью устроить ему хоть прощальное сви�
дание с невестой. А если у него будет
отнято это последнее утешение, я ни за
что более не отвечаю. Он, вероятно, по�
кончит с собой. Что касается Габриэли
Гардер, то она вряд ли переживет его
смерть и наверно умрет от горя.

– Разве можно умереть от горя? –
спросила девушка, видимо испуганная.

– Я уже встречал в своей практике
несколько таких случаев, – добросовес�
тно солгал доктор. – И не сомневаюсь,
что и здесь мы будем иметь дело с по�
добным явлением. Баронесса фон Гар�
дер и барон фон Равен слишком поздно
раскаются в своей жестокости, так же
как и вы, потому что в вашей власти
было спасти от отчаяния два бедных
сердца.

Агнеса слушала его с глубоким удив�
лением – до сих пор она вовсе не счита�
ла доктора Бруннова таким чувствитель�
ным. А доктор ударился в сентименталь�
ность, и так как ему это хорошо удалось,
решился на смелый заключительный
эффект.

– И я должен пережить подобный
момент! – меланхолически произнес он.
– Я, который надеялся вести своего дру�
га и его будущую жену к алтарю!

– Вряд ли вы сделали бы это, – пе�
ребила его молодая девушка. – Вы ведь
сами сказали мне, что никогда не ходи�
те в церковь.

– Я сделаю это, если несчастье бу�
дет предотвращено, – сказал Макс. – И
кроме того, свадьба – исключение.

При этих словах Агнеса насторожи�
лась. Она слишком усердно относилась
к делу обращения, чтобы не поспешить
воспользоваться неожиданным счаст�
ливым случаем.

– Вы говорите серьезно? – торопли�
во спросила она. – Вы действительно

хотите пойти в церковь?
– А вы исполните мою просьбу и

возьмете на себя на четверть часа роль
ангела хранителя?

Агнеса задумалась. Бесспорно, не�
малый грех покровительствовать сви�
данию, которое было запрещено и ма�
терью, и опекуном; с другой стороны,
дело шло о том, чтобы спасти душу для
вечной жизни, и это последнее сообра�
жение перевесило все остальные.

– Завтра воскресенье, – нерешитель�
но проговорила молодая девушка. –
Если вы придете в церковь на предобе�
денную проповедь…

– К ранней обедне? – поправил ее
Макс, смутно припоминая, что эта служ�
ба, кажется, самая короткая.

– К предобеденной проповеди, – по�
вторила Агнеса докторальным тоном, и
было очень похоже на то, что она еще не
вполне доверяет ему, или во всяком слу�
чае хочет сперва удостовериться в по�
сещении им церкви, прежде чем ре�
шиться заплатить за исполнение ее
просьбы. Поэтому она добавила: – Но
надо выслушать всю проповедь с нача�
ла до конца.

– Ну если нельзя иначе, – вздохнул
Макс, – то благослови, Боже!

Агнеса с удовольствием выслушала
набожное восклицание. Она вся отда�
лась надежде, что проповедь пригото�
вит с таким трудом завоеванную почву
для насаждения в ней истинной веры, и
с искренней радостью протянула свое�
му бывшему противнику, ставшему те�
перь ее союзником, кончики пальцев, но
тотчас же в этом раскаялась, так как
Макс взял в свою ладонь всю ее руку и
сердечно пожал ее…

На следующее утро, когда в соборе
зазвонили колокола, советник Мозер
под руку с дочерью направился в цер�
ковь. Внимание набожного старика
было, разумеется, обращено исключи�
тельно на богослужение, поэтому он не
заметил, что Агнеса, сидевшая обычно
с благоговейно опущенными глазами, на
этот раз оглядывалась по сторонам, как
будто опасаясь или ожидая чего то. Ей
не пришлось долго искать: шагах в де�
сяти от нее, вблизи кафедры, стоял док�
тор Бруннов и с таким же вниманием
оглядывался кругом. Обе пары глаз,
усердно искавшие друг друга, в силу
необходимости должны были встре�
титься, и когда Макс увидел, как нежное
личико при виде его осветилось радос�
тным удивлением и вспыхнуло розовым
заревом, когда он встретил благодар�
ный взгляд темных глаз, которые никог�
да не казались ему такими красивыми
и выразительными, как сегодня, – он за�
был и о своей программе, и о ее пара�
графах, думая только о том, что и посе�
щение церкви имеет свои очень прият�
ные стороны. При этом он так решитель�
но опустился на свое место, что можно
было не сомневаться в том, что пропо�

(Продолжение. Начало в 28�42).
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ведь будет выслушана от начала до кон�
ца.

С благоговением или без благого�
вения, но он так и сделал, заставив этим
одну из самых усердных посетительниц
храма совсем забыть о должном вни�
мании к проповеди.

В тот же день вечером состоялось
условленное свидание. Мозер был при�
глашен к одному из своих сослуживцев
и отправился в город. Фрау Христины
также не было дома, так что не пришлось
даже прибегать к вымышленным пред�
логам: вполне возможной случайностью
объяснялось то обстоятельство, что ви�
зит Габриэли к Агнесе Мозер совпал с
приходом асессора Винтерфельда, не
заставшего своего начальника дома.

– Прости, что я прибегаю к таким
средствам, – торопливо заговорил Ге�
орг, оставшись наедине с невестой. –
Мне не оставалось другого выбора, и я
открыто заявил барону, что попытаюсь
против его воли повидаться и погово�
рить с тобой. Я пришел попрощаться,
может быть, на долгие годы.

Габриэль побледнела, и ее глаза с
испугом устремились на Георга.

– Ради Бога, что случилось?
– Нас беспощадно разлучает воля

твоего опекуна. Вчера он объявил мне о
моем переводе в резиденцию с при�
числением к министерству. Ты видишь,
как велико его влияние и как он сумел
им воспользоваться, когда дело косну�
лось того, чтобы разлучить нас!

– Нет, нет, ты не должен уезжать! – со
страхом воскликнула Габриэль, прижи�
маясь к нему, словно ища защиты. – Ты
не должен теперь покидать меня, Георг!
Не оставляй меня теперь одну!

– Почему же? – спросил он, поражен�
ный ее словами. – Разве тебя так муча�
ют из за меня? Впрочем, этого следова�
ло ожидать. Равен суров и неумолим до
жестокости, если восстают против его
воли. Тебя преследуют упреками, выго�
ворами и угрозами, не правда ли, Габ�
риэль? Пускают в ход все средства, что�
бы сломить твое сопротивление? Гово�
ри, я должен знать всю правду!

– Ты ошибаешься, ни о чем подоб�
ном и речи нет. С того дня, как опекун
заявил мне, что никогда не возьмет на�
зад своего отказа, он ни разу не произ�
нес твоего имени и просил маму изба�
вить меня от упреков, которыми она сна�
чала засыпала меня; но он обращается
со мной с ледяной холодностью, а я…
Георг, неужели тебе невозможно остать�
ся вблизи меня?

– Я не могу сделать это, – ответил
Георг, с трудом подавляя охватившее его
глубокое волнение. – Я должен принять
назначение, отклонить его немыслимо.
При других обстоятельствах я радовал�
ся бы этой перемене – она открывает
передо мной совершенно иную будущ�
ность, чем мое теперешнее положение
в Р. Но я слишком хорошо знаю, что по�
вышение имеет единственной целью
отнять у меня самое дорогое мое сокро�
вище – твою любовь, и навсегда разлу�
чить нас. Твой опекун призвал себе на
помощь двух могучих союзников – вре�
мя и расстояние. Может быть, они и по�
могут ему одержать победу.

– Никогда! – страстно воскликнула
молодая девушка. – Он не должен побе�
дить и не победит! Я обещала это тебе
и сдержу слово.

Георг не заметил прозвучавшего в ее
голосе тайного страха; он слышал в нем

только непривычную силу воли, и его
лицо просияло от счастья. Он боялся,
что его возлюбленная так же по детски,
беспечно и равнодушно отнесется к раз�
луке, как прежде, когда она явно не по�
нимала его печали. Сознание, что и она
тоже чувствует муку расставания и с та�
ким страхом стремится удержать его,
делало его счастливым, а ее страстное
обещание наполнило его душу неизве�
данным дотоле блаженством.

– Благодарю тебя, – с сердечным
порывом произнес он. – Но ты так из�
менилась с тех пор, как мы виделись в
последний раз. Куда исчезла ясная ве�
селость моей Габриэли, которая могла
улыбаться с невысохшими еще слеза�
ми на глазах? Ты как то в шутку сказала
мне: «Ты еще не знаешь моей настоя�
щей натуры». Я действительно еще не
знал ее, и только теперь понял это.

Габриэль ничего не ответила, но ее
розовые губки, казалось, в самом деле
разучились улыбаться, как будто их ско�
вывало тайное горе, которое нельзя
было высказать и тем облегчить душу.

– Прости, что я не умел ценить тебя,
– с возрастающей нежностью продол�
жал Георг. – Сознаюсь, что часто сомне�
вался в тебе и со страхом ожидал того
часа, когда принужден буду вступить в
неизбежную борьбу с твоим семей�
ством. Теперь я вижу, что ты также мо�
жешь глубоко и серьезно чувствовать, и
верю в тебя и твою любовь, даже в том
случае, если сам Равен со всей своей
властью встанет между нами.

При последних словах Габриэль
вздрогнула, и слезы неудержимым по�
током хлынули из ее глаз.

– Моя бедная Габриэль! – прошеп�
тал молодой человек, наклоняясь к ней.
– Ты так не привыкла к страданию и
горю, а я должен причинить их тебе! Но
ведь мы ожидали того, что нам придет�
ся бороться за свою любовь; теперь это
время наступило, мы должны все выне�
сти и победить. Может быть, барон Ра�
вен когда нибудь еще раскается, что
взял на себя роль Провидения. Он этим
приобрел себе лишнего врага и вовсе
не такого незначительного, как думает.

Габриэль перестала плакать и, отняв
у Георга свою руку, спросила:

– Вы стали врагами?
– Я уже давно был противником Ра�

вена. Он возбудил к себе много ненави�
сти и вражды и пользовался своей вла�
стью таким образом, что она часто при�
носила вред его окружающим, а когда
нибудь принесет несчастье и ему само�
му. Он поступает неблагоразумно, уда�
ляя от себя меня, которого он, как и мно�
гих других, покорял силой какого то оча�
рования; и от этого очарования я никак
не мог избавиться, хотя и чувствовал,
что оно парализует мою силу воли. Не�
даром доктор Бруннов предостерегал
меня от демонической силы этого чело�
века, она нередко заставляла меня во�
сторгаться там, где следовало бы осу�
дить. Теперь чары нарушены, а вдале�
ке, в резиденции, исчезнут и те отно�
шения, которые связывали меня здесь
с моим непосредственным начальством.

– Что ты хочешь сказать? Я не пони�
маю твоих намеков.

– Тебе и не нужно их понимать, – ре�
шительно объявил Георг. – Но обещай
мне одно: что бы ты ни услышала обо
мне, не думай, что мною руководит лич�
ная неприязнь или низкая месть за от�
каз в моей просьбе. Я уже давно решил

вступить в борьбу с губернатором на�
шей провинции, так как эта борьба не�
обходима, а кроме меня никто не осме�
ливался выйти на бой с могуществен�
ным Равеном. Я уже приготовил оружие,
но тут я познакомился с тобой и узнал,
что человек, с которым я намерен был
бороться не на жизнь, а на смерть, дер�
жит в своих руках все счастье моей жиз�
ни, и у меня не хватило мужества. Это
было с моей стороны трусостью, но хо�
тел бы я знать, кто на моем месте посту�
пил бы иначе, у кого хватило бы силы
воли разрушить все свои надежды на
любовь и счастье, только что расцвета�
ющие для него? Теперь они окончатель�
но разрушены. Твой опекун с беспри�
мерной жестокостью отказал мне в тво�
ей руке даже на будущее время, хотя у
него самого оснований и прав было не
больше, чем у меня, когда он сватался к
дочери министра. Мы расстались от�
крытыми врагами. С этого дня я буду
руководствоваться лишь тем, что счи�
таю своим долгом. А теперь прощай!

Габриэль удержала его.
– Георг, ты не должен так уходить от

меня, с такими неясными угрозами, ко�
торые невыразимо пугают меня. Что ты
хочешь делать? Я хочу и должна знать.

– Избавь меня от объяснений, – ре�
шительно сказал молодой человек. –
Ради тебя самой я не смею делать тебя
моей сообщницей. Ты еще не свободна,
как я. Ты останешься здесь, в непосред�
ственной близости своего опекуна, в
ежедневном общении с ним. Ты счита�
ла бы себя виновной, если бы хоть мыс�
ленно приняла участие в чем нибудь…

– Что угрожает ему? – прервала его
Габриэль так странно дрогнувшим го�
лосом, что Георг был озадачен.

– Ты говоришь о бароне Равене? –
медленно произнес он. – Разве ты счи�
таешь меня способным на бесчестный
поступок?

– Нет, нет, но я боюсь за тебя, за нас
всех!

– Будь спокойна, я всегда сражаюсь
с поднятым забралом и говорю от име�
ни сотен людей, которые сами не реша�
ются заговорить. Губернатор Р ской
провинции может ответить мне, как ему
заблагорассудится. Он – сильный мира
сего, и его голос будет услышан раньше
других; вся опасность исключительно на
моей стороне, но зато на моей стороне
и правда. А теперь прости меня. Если
будет возможно, ты получишь от меня
весточку из столицы, но если бы ты не
получила даже ни одной строки, все таки
верь, что ты одна наполняешь все мои
мысли и желания и что я никогда не от�
кажусь от своих прав на тебя, если не
услышу из твоих собственных уст, что
ты отказываешь мне.

Он обнял Габриэль в первый раз пос�
ле того дня, когда признался ей в любви.
Прощание было коротким и горестным,
еще несколько нежных, страстных слов,
последнее пожатие руки, затем Георг
вырвался из объятий невесты и ушел.

Габриэль опустилась в кресло и зак�
рыла лицо руками. Слеза за слезой ка�
тились у нее между пальцев, но этот плач
был вызван не только разлукой. Другая,
неопределенная скорбь сжимала ее сер�
дце, грозя своей таинственной, но страш�
ной силой заслонить все прошедшее.
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Три  по  три
Гадание это довольно простое, и его
вполне возможно освоить самостоя�
тельно. Оно способно ответить на лю�
бой ваш вопрос, охарактеризовав сло�
жившуюся ситуацию в любой из сфер
вашей жизни, и подсказать, какие дей�
ствия будут оптимальными для успеха.
Для самого процесса гадания необхо�
димо приготовить небольшой полотня�
ный мешочек. Желательно, чтобы он
был выполнен из натурального мате�
риала: это дает большую вероятность
правдивости полученных подсказок.
Приготовив мешочек, оправляемся, в
ближайший парк или в лес за листья�
ми. Их должно быть девять � по три крас�
ных, зеленых и желтых. Желательно, что�
бы все они были примерно одного раз�
мера и обязательно с дерева одной по�
роды. То есть либо все кленовые, либо
осиновые, либо дубовые и проч.
Совершив все приготовления, нужно
найти укромное местечко, где вас ка�
кое�то время никто не побеспокоит. Сам
процесс гадания заключается в том;
чтобы положить собранные листочки в
мешочек, хорошенько их перемешать и,
мысленно сформулировав интересую�
щий вас вопрос, вытащить три листа
наугад.
Обращаем внимание на цвета выта�
щенных вами листочков.

Толкование
Три листа красного цвета. Если вы вы�

ЛИСТВА
ОСЕННЯЯ  ПОДСКАЖЕТ

Наступившая осень � не повод для грусти. Она радует нас не�
жным теплом и яркими красками. «В багрец и золото одетые
леса» никого не оставляют равнодушными � каждый с удоволь�
ствием бродит по паркам, аллеям и лесным дорожкам, наслаж�
даясь звуком шуршащих под ногами опавших листьев. И мало
кто догадывается, что эти самые листья могут еще и ответить
на интересующие нас вопросы. В прошлые времена гадание на
опавших листьях считалось одним из самых правдивых.

тащили листья именно в такой комби�
нации, то можете даже не сомневаться
в успехе задуманного. Но следует иметь
в виду, что для успешного решения за�
дачи вам потребуется совершить мно�
го действий в физическом плане. Куда�
то пойти, что�то сделать, с кем�то пого�
ворить или даже что�то приобрести. То
есть успех будет зависеть оттого, как
много энергии физических действий вы
вложите в реализацию задуманного.
Три листа желтого цвета. Скорее всего,
ваш вопрос касался темы изобилия и
как�то был связан с решением финан�
совых задач. Можете быть уверены, что
все они будут решены успешно. Такая
комбинация листьев говорит о том, что
сейчас вы находитесь на пике своих
возможностей и жизнь благоволит к
вам. Можно ожидать продвижения по
карьерной лестнице, признания в люб�
ви и успеха в любом творческом деле.
Комбинация из трех листьев зеленого
цвета говорит о том, что для реализа�
ции вашего желания время пока не
пришло. Возможно, вам просто меша�
ет какая�то обида из прошлого � такое
сочетание листьев говорит о закрытой
сердечной чакре. И прежде чем идти
дальше, его нужно открыть: разобрать�
ся с прошлым, понять причины неудач,
провести анализ, всех простить и проч.

Два  красных  листа
и  один  желтый

Если вы мечтали о признании какого�

то из своих талантов, то сейчас самое
время его проявить. Именно так � про�
явить. То есть сделать что�то для того,
чтобы о нем узнали и его заметили.
Время действий. И действий творчес�
ких. Даже если по роду службы вам во�
обще не до креатива, все равно поста�
райтесь ко всему подходить творчес�
ки.

Два  желтых  листа
и  один  красный

Чтобы получить изобилие в любой
сфере деятельности, вам необходи�
мо приложить какие�то усилия. Они
могут быть совсем незначительными,
здесь главное � намерение. Немного
терпения и последовательных дей�
ствий � и вы уже через 3�4 недели
увидите, как исполняется ваша меч�
та. Постарайтесь воспользоваться
представляющимися возможностя�
ми.

Два  красных
и  один  зеленый

Единственная причина, по которой
ваше желание может не исполниться, �
это ваши собственные страхи. Вы
слишком много сомневаетесь и разду�
мываете там, где этого делать не нуж�
но. Рискуйте: в данной ситуации риск
вполне оправдан.

Два  зеленых
и  один  красный

А вот при такой комбинации расклада
надо трижды подумать, прежде чем
что�либо предпринимать. Не спешите.
Все хорошо просчитайте. Возможно,
время еще не пришло.

Два  листа  желтых
и  один  зеленый

У вас есть все шансы реализовать за�
думанное, но это случится только в том
случае, если вы будете прислушивать�
ся к голосу сердца, а не жить рацио�
нальным умом. Сознание в данной си�
туации � не помощник. Интуиция, спон�
танность решений и иррациональ�
ность поступков � вот то, на что следу�
ет опираться в решении данного воп�
роса.

Два  листа  зеленых
и  один  желтый

Такая комбинация говорит о том, что
реализации задуманного могут мешать
какие�то мелкие неприятности. Ничего
вроде бы страшного не происходит �
так, мелкие неурядицы: то пуговица
оторвется, то каблук сломается, то руч�
ка у пакета оторвется в самый неподхо�
дящий момент. Все это � знаки того,
что Вселенная не пускает вас в заду�
манное. Не ваше оно. Или пока не вре�
мя.

ГаданиеГадание
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Золотые  украшения  –
как  новенькие!
У меня много золотых украшений, но,
чтобы они смотрелись на мне иде�
ально, приходится за ними регуляр�
но ухаживать. Я использую два про�
веренных способа.

 Самое простое � положить укра�
шения на 10�20 минут в стакан с го�
рячей водой с добавлением любо�
го чистящего средства. Вы удиви�
тесь, но такой несложный способ
прекрасно справляется с основны�
ми загрязнениями.

 В более серьезных случаях я за�
мачиваю изделия на ночь. Для это�
го использую солевой раствор: 3 ст.
л. соли на 1 стакан воды.
И в первом, и во втором случае пос�
ле замачивания следует аккуратно
протереть украшения мягкой тря�
почкой.

Елена Евсеева.

Стекла будут чистые. Вам понадо�
бится 2 ст. л. лимонного сока, которые
необходимо развести в 250 мл чистой
воды. Получится раствор для мытья
стекол, который справится с любыми
за�грязнениями и разводами.
Прощай, засор! Устали от того, что
трубы постоянно засоряются? Вместо
покупных средств попробуйте исполь�
зовать лимонно�содовый раствор. Вам
понадобится 100 мл лимонного сока, 1/
2 стакана пищевой соды и 1 стакан кру�
того кипятка. Смешайте все между со�
бой и залейте в сливное отверстие.
Спустя 15 минут можно пропустить го�
рячую воду, чтобы засор окончательно
испарился.
Кисти как новые. Если вы забыли
вымыть кисть сразу после использо�
вания и краска на ней засохла, восполь�
зуйтесь лимонной кислотой. Необходи�
мо всыпать 2 ст. л. в 500 мл воды и по�
ставить на огонь. Прокипятите в таком
растворе кисть буквально 5 минут, и она
станет как новенькая!
Чтобы краны блестели. Лимон пре�
красно справляется с очисткой хроми�
рованных поверхностей: он полностью
удаляет известковый налет. Все, что

Копилка   советов

СЕНЬОР  ЛИМОН  В  БЫТУ!
Лимон � полезный цитрус не только для организма, но и для ре�
шения бытовых вопросов. Со многими проблемами он справля�
ется на ура!

вам нужно, � выжать половинку лимона
на предварительно смоченную водой
тряпочку. Протрите ею краны в ванной
комнате.
Идеальный полироль. Деревянной
мебели можно подарить новую жизнь,
даже если на ней образовались цара�
пины и пятна, а сама она потеряла бы�
лой блеск. Приготовьте специальный
полироль: смешайте 1 ч. л. оливкового
масла с 1 ст. л. лимонного сока. Смочи�
те в полученном растворе мягкую тря�
почку и протрите ею поверхность.
Трудные пятна? Пятна от крови обыч�
но плохо удаляются с одежды. Но вы
можете попробовать их устранить с
помощью лимона. Выжмите лимонный
сок на загрязненную поверхность и ос�
тавьте на полчаса, затем немного по�
трите и отправьте в стирку.
Плита будет сиять! Вы часто готови�
те и на плите остаются пятна? Спра�
виться с ними можно с помощью ли�
мона и соды. Выжмите немного лимон�
ного сока на поверхность, а сверху при�
сыпьте ее пищевой содой. Оставьте на
10 минут, после чего пройдитесь чис�
той влажной тряпочкой. От загрязне�
ний не останется и следа!

Первоначальный размер севшей
одежде вернет кондиционер для
стирки. Добавьте колпачок с этим
средством в тазик с теплой водой
и поместите туда севшую вещь.
Оставьте ее на 15 минут, затем
аккуратно отожмите и, главное,
правильно высушите!
Необходимо разложить одежду на

ЕСЛИ  ОДЕЖДА  СЕЛА
горизонтальной поверхности,
максимально растянув до прежне�
го размера, и оставить сохнуть в
таком виде.
Кстати, если кондиционера под
рукой не оказалось, его с легкос�
тью заменит любой детский шам�
пунь для волос.

Марина Кострова.

Арбуз  на  гриле?
Оригинально!
Сезон арбузов подходит к кон�
цу, так что мы с семьей на�
слаждаемся последними слад�
кими ягодами. Есть у нас и свой,
особый, рецепт � арбузы на
гриле.
Мы режем ягоду на порционные
кусочки, каждый присыпаем
солью, перцем, другими при�
правами. В конце сбрызгиваем
оливковым маслом и отправля�
ем на гриль. Получается очень
оригинальный вкус.

Кира О.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
Удобные мягкие тапочки легко
связать с помощью крючка за
пару вечеров. Они согреют в хо�
лодное время
года!

В я з а н и е
тапочек

начинайте
с подошвы.
Вяжите ее
в 2 нити.

 Набери�
те 19 воз�
душных пе�
тель и свя�
жите вокруг
них первый
круговой ряд
столбиками без накида, прибавляя на по�
воротах по 2 столбика.

 Второй ряд вяжите также столбиками
без накида, прибавляя на поворотах по 4
столбика.

 Третий и четвертых круговые ряды про�
вяжите согласно схеме.

 Пятый и последующие ряды (количество
рядов зависит от размера стопы) вяжите
столбиками без накида, прибавляя на по�
воро�тах по 4 столбика со стороны пятки и
по 6 столбиков с другой стороны подошвы.

Начните вязать боковую часть тапоч�
ка, меняя цвет пряжи в каждом ряду.

Вяжите пышные столбики через петлю
крайнего ряда подошвы таким образом: 3
недовязанных столбика с накидом, соеди�
ненных вместе, 1 воздушная петля.
Следующий ряд делайте аналогично, но
столбики вяжите между столбиками пре�
дыдущего ряда. Следующие 2 ряда вяжи�
те такими же столбиками, но между стол�
биками воздушную петлю не провязывай�
те. Заправьте все нити и деталь отложите.

Свяжите верхнюю часть тапочка, ко�
торая представляет собой овал. На�

берите 11 воздушных петель и провяжите
вокруг них 8 круговых рядов столбиками
без накида, прибавляя на поворотах по 3
столбика.
Соедините верхнюю овальную часть тапоч�
ка и боковые стороны из пышных столби�
ков одним рядом столбиков без накида.
Второй тапочек свяжите аналогично.

ДОМАШНИЕ  ТАПОЧКИ

ДЕКОР  –  ПО  ЖЕЛАНИЮ
Декорирование тапочек можно осуществить
за счет отличающейся от основной вязки на
одной из частей изделия или же смены цве�
тов пряжи. Еще один вариант � добавление
элементов. Хорошо будут смотреться цве�
точки, бусины, сердечки, другие украшения.
Однако знайте меру, чтобы не переборщить!
Обилие элементов будет неуместным.

ВАМ  ПОТРЕБУЕТСЯ:
пряжа Tommy (50 г/138 м),
крючок №4 и №3,5.
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Хозяйке  на  заметку

1. Тип загрузки
(фронтальная и вертикальная)
У машинки с фронтальным типом заг�
рузка белья осуществляется через
люк, находящийся с лицевой сторо�
ны посередине; у вертикальной � че�
рез верхнюю крышку, которую можно
открыть прямо по время стирки и за�
кинуть забытую вещь. Фронтальная
машинка подходит для встраивания
в кухонную мебель; вертикальная по�
местится в самое узкое и труднодос�
тупное место � это идеальный вари�
ант для тех, у кого в квартире мало
места.

ВАЖНО!
Измерьте место, где будет сто�
ять машина. Если планируете
встраивать ее в кухонный гарни�
тур, то вам подойдет модель без
выпирающих элементов и с от�
верстиями для крепежей.

7  ПАРАМЕТРОВ
ИДЕАЛЬНОЙ  «СТИРАЛКИ»

ОНИ  ПОМОГУТ  СДЕЛАТЬ  ПРАВИЛЬНЫЙ  ВЫБОР!

2. Тип мотора
В стиральных машинах используется
два вида двигателей: инверторный и
стандартный (коллекторный). Первый
считается более надежным: его дета�
ли меньше изнашиваются и работает
он тише стандартного.

3. Загрузка (кг)
Если вы стираете примерно раз в неде�
лю, то ориентируйтесь на размер семьи:

 3�4 кг � достаточно для семьи из 1�2
человек;

 5�6 кг � подойдет для семьи из 3�4
человек;

 7�9 кг � для семьи из 5�6 человек.

4. Скорость отжима
Для большинства задач хватит 1000
оборотов в минуту (за 2000 оборотов
придется доплачивать). Если не любите
сушить одежду, покупайте машинку с
функцией сушки.

5. Уровень шума
В среднем он составляет от 60 до 85
дБ. Наиболее комфортный показатель
� в пределах 70 дБ.

КСТАТИ: Имейте в виду, что сушка
большого объема белья занимает
несколько часов и расходует боль"
шое количество электроэнергии.

6. Программы
Основные программы стирки у боль�
шинства машин одинаковы: стирка
хлопка и деликатных материалов (син�
тетики, шерсти, шелка). Из дополни�
тельных: «Быстрая стирка», «Замачи�
вание», «Экономичная», «Ручная стир�
ка», «Стирка детских вещей», «Стирка
пузырьками деликатных тканей», «Об�
работка паром» и т.д. Не всем столько
нужно, сами решайте, стоит ли за них
переплачивать.

 Если в семье есть маленькие дети,
приобретайте машинку с функцией
блокировки системы управления.

7. Класс энергоэффективности
Чем он выше, тем меньше машинке
нужно электроэнергии для стирки. Са�
мые экономичные машинки класса
«А+»: стирая при температуре воды
600С, они потребляют электроэнергии
около 0,15 кВт/час.
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Салон  красоты

ОСЕНЬF2021:
ТРЕНДЫ  МАКИЯЖА

Акцент на ресницы
Именно на верхнюю линию! Конечно,
можно нарастить ресницы, но они дол�
жны смотреться естественно. А лучше
подчеркнуть ресницы, подкрасив их
карандашом прямо по линии роста и
чуть ниже � по слизистой. Для этого вам
понадобится мягкий гипоаллергенный
карандаш.

Мазки
В этой технике тени наносятся почти
или совсем без растушевки. Такой мей�

САМЫЕ  СТИЛЬНЫЕ,
ЖЕНСТВЕННЫЕ  И  ОРИГИНАЛЬНЫЕ  ИДЕИ

кап подходит для смелого молодежно�
го образа или для эффектного празд�
ничного.

В белом цвете
Белые тени, особенно с перламутром,
способны распахнуть ваши глаза, под�
нять брови и придать взгляду блеск.
Наносите белые тени под брови и на
внутренние уголки глаз.

Брови вверх
Зачесывать брови наверх � тренд на
любителя, но они делают взгляд более
открытым. Чтобы эффект держался,
фиксируйте брови специальным гелем
или спреем.

Фиолетовый
Такие тени особенно идут женщинам с

карими глазами. Но учтите, фиолето�
вый подчеркивает усталость на лице.
Чем больше в фиолетовом красного
оттенка, тем более заметны станут
ваши синяки под глазами и морщин�
ки. Наиболее безопасен с этой точки
зрения темно�фиолетовый, близкий
по оттенку к серому или черному.

Кошачий глаз
Взгляд, как у кошки, создается с помо�
щью стрелок. Для этого нужно подчер�
кнуть не только внешний уголок глаза,
но и внутренний. Используйте подвод�
ку или карандаш.

Неон
Неоновые тени купить непросто, но нуж�
ный опенок можно получить, нанеся на
веко сначала белый карандаш, а сверху
тени яркого оттенка.

Хотите, чтобы тональное средство было незаметно на лице, но
при этом скрывало все недостатки кожи? Воспользуйтесь наши�
ми советами.
1. Скрабируйте
Использовать скраб нужно не каждый
день, а 1�3 раза в неделю � в зависи�
мости от того, как сильно шелушится
ваша кожа. При этом скрабировать
лицо стоит накануне вечером, чтобы к
утру кожа успокоилась.

2. Очищайте
Утром перед нанесением тонального
крема мало просто умыться, нужно обя�
зательно очистить лицо от кожного
сала, накопившегося на лице за ночь, с
помощью пенки или геля, а затем про�
тереть кожу тоником. Он снимет остат�
ки очищающего средства и подготовит
кожу к дальнейшему уходу.

3. Питайте и увлажняйте
Нанесите на кожу сыворотку, а затем �
крем. Кожу вокруг глаз увлажните спе�
циальным средством, предназначен�
ным для этой зоны. Сделайте паузу на
5 мин. � средствам нужно дать время
впитаться.

Внимание!
Если кожа бледная и уставшая, сбрыз�
ните ее термальной водой и дайте впи�
таться. Микроэлементы разбудят эпи�
дермис, и цвет станет более живым.

КАК  ПРИДАТЬ  КОЖЕ  ИДЕАЛЬНЫЙ  ТОН

4. Используйте праймер
Праймер � это основа под тональное
средство, которая позволяет ему ров�
нее ложиться. Все праймеры можно
условно разделить на два вида: мато�
вые и с сияющими частичками. Пер�
вые � матируют, вторые � отражают
свет. Наносить их правильно так: ма�
товый � на «горячие точки» (лоб, ли�
ния роста волос, боковые стороны
носа и область вокруг рта), а сияю�
щий � на верхнюю часть скул. Прай�
меру тоже нужно время, чтобы впи�
таться, 5 мин.

5. Вбивайте, а не мажьте
Начинайте наносить тональный крем
от центра лица и яблочек щек к пе�
риферии. Делайте это похлопываю�
щими движениями, как бы вбивая
средство в кожу. Это поможет со�
здать ровное покрытие и избежать
разводов.

6. Не игнорируйте хайлайтер
Нанесите хайлайтер на самые выпук�
лые точки лица, которые естественно
отражают свет, например на скулы,
виски и «арку Купидона» (впадинка над
верхней губой). Это придаст лицу вы�
разительность.

7. Нанесите прозрачную пудру
В заключение промокните лицо су�
хой салфеткой, чтобы убрать излиш�
ки косметики. Затем воспользуйтесь
легкой полупрозрачной пудрой, что�
бы закрепить тональный крем и пре�
дотвратить нежелательный блеск.

СОВЕТ
Чтобы верно выбрать оттенок то"
нального средства, определите
подтон своей кожи: теплый или
холодный. Для этого взгляните
на нее в солнечную погоду. Если
лицо приобрело слегка синева"
тый оттенок, значит, у вас холод"
ный подтон, если желтоватый "
значит, теплый. В первом случае
нужно выбирать тональные сред"
ства розового оттенка. Во втором
" золотистые или с желтоватым
оттенком.



37

адача производителя � продать
продукт, поэтому на упаковку вы�
носят его основные преимуще�

ства. Иногда формулировки бывают
такими, что не сразу можно понять, что
на самом деле они обозначают.

Некомедогенная
Такую пометку ставят на косметике, ко�
торая не имеет в своем составе ве�
ществ, забивающих поры и провоци�
рующих высыпания, � жирных кислот,
вазелина, спирта ланолинового типа и
т.д. Некомедогенная косметика мягко
очищает поры, заживляет воспаления,
удерживает влагу и регулирует работу
сальных желез.
В таких средствах обычно содержатся
салициловая кислота, цинк, аллантоин,
пероксид бензоила и т.д. Они оптималь�
ны для жирной и комбинированной
кожи.

Гипоаллергенная
Если на продукте есть отметка «гипо�
аллергенный», значит, он содержит
минимальное количество аллергенов и
подходит для чувствительной кожи.
Однако нет никаких гарантии, что конк�
ретно у вас не будет аллергии на от�
дельные его компоненты.
Стандарты гипоаллергенности нигде
не прописаны, и многие производите�
ли используют это слово исключитель�
но как маркетинговый ход. Чтобы убе�
диться, что средство точно безопасно
для вас, протестируйте его на локте�
вом сгибе.

На  основании
потребительского  теста

Потребительский тест � это проверка
товара потребителями. Далеко не все�
гда она бывает объективной. Напри�
мер, крем от морщин может быть про�
тестирован на двадцати молодых жен�
щинах.
Если вам хочется быть уверенным в
качестве продукции, нужно искать фор�
мулировку «клинически испытанный».
Обо всех клинических испытаниях мож�
но получить полную информацию на
сайте производителя.

Органическая
Такая косметика на 95% состоит из на�
туральных компонентов (собранных в
природе или выращенных без исполь�
зования удобрений) и только на 5% �
из синтетических. Органическая кос�
метика не должна содержать ингреди�
ентов животного происхождения, кро�
ме молочной кислоты и продуктов пче�
ловодства. Такие средства не тестиру�
ются на животных, а упаковка произво�
дится из биоразлагаемых материалов.
Органическую косметику сертифици�
руют компании Natrue, Eco Control, NSF,
USDA, Soil Association � на упаковке
продукта должна быть соответствую�
щая отметка. К минусам подобной про�
дукции можно отнести относительно
короткий срок хранения. К тому же ее

ИЗ  ЧЕГО  СОСТОИТ
ВАША  КОСМЕТИКА?

Производители косметики любят заявлять о том, что продукт
«органический», «гипоаллергенный», «не содержит SLS». Так ли
это на самом деле?

сложнее найти, она дороже и может
вызывать аллергию, так как в ней час�
то имеются эфирные масла, экстракты
растений, продукты пчеловодства.

Без  парабенов
Споры о парабенах ведутся давно. С
одной стороны, они являются потенци�
альными аллергенами, и есть предпо�
ложение, что некоторые длинноцепо�
чечные заместители придают им гор�
мональные свойства. С другой сторо�
ны, это эффективные консерванты, и
их концентрация в косметике очень
мала. Они не запрещены, однако во
многих странах существует норматив по
их предельному содержанию. Если вы
однозначно против парабенов, выби�
райте косметику, где в списке ингре�
диентов нет слов с окончанием paraben.

Без  сульфатов
Отметку «без SLS» ставят на шампунях,
пенках и гелях для умывания. Сульфаты
� активные вещества, которые являют�
ся продуктом нефтепереработки и при
взаимодействии с водой образуют пену.
Они обладают отличными очищающи�
ми свойствами, но у людей с чувстви�
тельной кожей могут вызывать раздра�
жение и аллергическую реакцию.
Для окрашенных волос также стоит вы�
бирать бессульфатные продукты, так
как сульфаты способствуют более бы�
строму вымыванию краски.

Без  силиконов
Еще одна пометка, которую можно уви�
деть на шампунях, масках и кремах. Как
и в случае с парабенами, небезопас�
ность силиконов не доказана, но изве�
стно, что эти вещества плохо разлага�
ются. Силиконы создают пленку на коже
или волосах, отчего появляется эффект
увлажненности, гладкости. Однако при
этом они не пропускают полезные ве�
щества, и если после силиконового
шампуня нанести на волосы питатель�
ную маску, то воздействие будет ми�
нимальным.
Распознать силиконы в продукте мож�
но по окончаниям � methicone, �silicone,
�охаnе.

ЧТО В СПИСКЕ
НА ПЕРВОМ МЕСТЕ?

Ингредиенты в списке всегда
указаны от большего к меньше"
му. Как правило, первой идет
вода, а в конце " парфюмерная
композиция и красители.
Если производитель заявляет об
активных добавках " например,
об алоэ вера или коллагене "
лучше, чтобы они были указаны
в начале или в середине спис"
ка. Ингредиенты, отмеченные
последними, содержатся в про"
дукте в минимальном количе"
стве.
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Коллекция  рецептов

РУЛЕТИКИ
С  ОВОЩНОЙ  НАЧИНКОЙ

Понадобится: куриное филе " 2 шт.,
бекон " 200 г, стручковая фасоль "
200 г, морковь " 1 шт., небольшая
луковица " 1 шт., растительное мас"
ло " для жарки, соль и черный мо"
лотый перец " по вкусу, базилик "
для украшения.

Морковь очистите, нарежьте тонкими
брусочками или натрите на терке. Лу�
ковицу очистите и измельчите.
Обжарьте на растительном масле лук,
добавьте морковь и стручковую фа�
соль. Посолите и поперчите, потушите
до готовности.
Куриное филе разрежьте вдоль попо�
лам и хорошенько отбейте. Натрите
солью и перцем. Выложите на филе
овощную начинку. Плотно заверните
рулетом, оберните 1�2 ломтиками бе�
кона и закрепите зубочистками.
Выложите в форму для запекания и
поставьте в духовку, разогретую до 180
градусов. Через 40�45 мин. рулетики
будут готовы. Выньте их, уберите зу�
бочистки, разрежьте на несколько ча�
стей и подавайте, украсив базиликом.

ФРИТТАТА
С  ЛОСОСЕМ

Понадобится: филе лосося " 300 г, струч"
ковая фасоль " 300 г, специи для рыбы "
по вкусу, яйца " 3 шт., сливки " 3/4 стака"
на, сыр " 100 г, соль " по вкусу.

Филе лосося нарежьте крупными ломтиками,
сдобрите специями для рыбы и оставьте на
некоторое время. Стручковую фасоль опус�
тите в кипящую чуть подсоленную воду и от�
варите до полуготовности. Затем откиньте ее
на дуршлаг, чтобы стекла вода.
Яйца взбейте в отдельной посуде и добавьте
сливки и тертый сыр. Соль можно не добав�
лять, так как обычно она есть в составе спе�
ций для рыбы.
Выложите рыбное филе в форму для запека�
ния или в сковороду, которую можно ставить
в духовку. Сверху поместите стручковую фа�
соль и залейте сливочно�яичной смесью.
Поставьте все в духовку, разогретую до 200
градусов, выпекайте около получаса. При же�
лании свежее филе лосося можно заменить
рыбой горячего копчения.

КУРИНЫЕ  КОТЛЕТКИ
«ОСОБЫЕ»

Понадобится: куриная грудка " 2
шт., кефир – 1/2 стакана, крахмал
" 2 ст. л., сыр " 100 г, луковица " 2
шт., растительное масло " для жар"
ки, стручковая фасоль " 300 г, по"
мидоры черри " 200 г, кунжут " 1 ч.
л., зеленый лук " несколько перь"
ев.

Куриное филе нарежьте мелкими куби�
ками. Одну луковицу измельчите. Сыр
натрите на терке.
Соедините куриное филе, лук и сыр.
Добавьте крахмал и кефир, переме�
шайте. Мокрыми руками сформуйте
тонкие котлетки и обжарьте их.
Приготовьте гарнир. Отварите в под�
соленной воде стручковую фасоль и
откиньте на дуршлаг, чтобы стекла
вода. На сковороде с толстым дном об�
жарьте измельченную луковицу, до�
бавьте черри, нарезанные на половин�
ки. Затем добавьте стручковую фа�
соль.
Тушите в течение нескольких минут, по�
сыпьте кунжутом и выключите огонь.
Подайте с котлетками, посыпав сверху
рубленым зеленым луком.

КРЕМFСУП  ИЗ
СТРУЧКОВОЙ  ФАСОЛИ

Понадобится: стручковая фасоль "
400 г, картофель " 3 шт., кабачок " 1
шт., сливочный сыр " 1 ст. л., луко"
вица " 1 шт., соль " по вкусу, черный
молотый перец " по вкусу, сухари"
ки " для подачи, растительное мас"
ло " для жарки.

Налейте в кастрюлю воду и поставьте
на огонь. Картофель очистите, нарежь�
те кубиками и опустите в воду. Лукови�
цу очистите и измельчите. Кабачок на�
режьте кубиками (если он молодой,
можно оставить кожуру и семена).
Обжарьте на растительном масле лук,
затем добавьте туда же кабачок и об�
жаривайте, пока он не станет мягким.
Добавьте обжаренные кабачок с луком
к картофелю. Туда же опустите струч�
ковую фасоль. Посолите суп по вкусу.
Проварите все до готовности.
Добавьте сливочный сыр. Как только
сыр растворится, пюрируйте суп с по�
мощью блендера. Прокипятите его еще
в течение минуты и снимите с огня.
Подайте, добавив черный молотый пе�
рец и сухарики.



39

Обедаем  дома
СЫТНЫЙ  ФАСОЛЕВЫЙ  СУП

1,5 стакана красной фасоли, луковица, полстакана
ядер грецких орехов, по 1 ст. ложке сливочного мас"
ла и муки, соль, перец, укроп, петрушка, кинза.
Фасоль сварите. Половину оставьте в бульоне, остальную
измельчите в пюре. Орехи тоже измельчите. Лук нашин�
куйте и потомите на масле. Муку подсушите на сковороде,
подлейте бульон от варки фасоли, перемешайте � полу�
чится соус для загущения супа. Соедините целую фасоль,
пюре из фасоли, лук, орехи и соус. Влейте бульон, в кото�
ром варилась фасоль, добавьте соль и перец, доведите
до кипения, добавьте зелень.

НЕЖНЫЕ  РЫБНЫЕ  БИТОЧКИ
400 г хека, морковь, луковица, 150 г творога, 1 яйцо,
4 ст. ложки муки, щепотки соли, щепотка перца, зуб"
чик чеснока, 50 мл растительного масла.
Мякоть хека измельчите, добавьте яйцо, творог, чеснок.
Снова измельчите. Морковь и лук нарежьте мелкими ку�
биками, обжарьте на столовой ложке растительного мас�
ла. Смешайте зажарку с фаршем, солью, перцем. Смочи�
те руки в воде и сформуйте из фарша заготовки котлет.
Запанируйте их в муке. Жарьте на масле на умеренном
огне 2�3 минуты, потом переверните и жарьте еще 4�5
минут под крышкой.

ГРИБНОЙ  САЛАТ  «ЕЖИК»
250 г корейской моркови, по 200 г куриного филе и
маринованных шампиньонов, 150 г майонеза, 2 яйца,
100 г сыра, луковица, листья салата, маслины.
Очищенные яйца и сыр натрите. Лук порежьте на мелкие
кубики, грибы и отварное филе � соломкой. На блюдо
выложите в один слой листья салата. Майонез переложи�
те в пакет со срезанным уголком. Выкладывайте салат
слоями, придавая ему овальную форму: курица, майонез,
грибы, майонез, лук, яйцо, майонез, сыр. Из сыра сфор�
мируйте мордочку. Покройте салат морковью со всех сто�
рон, кроме мордочки. Глаза и носик оформите с помощью
маслин.

Сливочный  салат
из  винограда
700 г винограда без косточек, по:
125 г сметаны и сливочного сыра,
100 г ядер грецких орехов, вани"
лин, 1 ст. ложка сахара, мята.
Соедините сыр и сметану. Добавь�
те ванилин, сахар. Перемешивай�
те, пока сахар не растворится. Оре�
хи поджарьте, измельчите. Сме�
шайте ягоды с заправкой и 2/3 оре�
хов. Поставьте салат в холодильник
на 30 минут. Украсьте орехами и
мятой.

Шоколадный  ирис
со  сгущенкой  и  орехами
350 г темного шоколада, 400 г
сгущенки, 1,5 стакана любых руб"
леных орехов, ванилин.
Растопите на водяной бане шоколад
и сгущен�ку. Добавьте орехи и вани�
лин. Выложите смесь в форму, зас�
теленную пергаментом. Поставьте в
холодильник, пока не затвердеет.
После разрежьте на квадраты.

Мясная  мусака  поFгречески
5 баклажанов, 2 луковицы, 500 г
рубленого мяса, 4 помидора, 2 зуб"
чика чеснока, оливковое масло,
петрушка, соль, перец. Для соуса:
50 г сливочного масла, 30 г муки,
300 мл молока, 1 ст. ложка
тертого сыра, 2 яйца.
Баклажаны нарежьте кружоч�
ками. Противень смажьте
маслом, выложите баклажаны
и запекайте 15 минут при
200 градусах. Лук на�
режьте и спассеруйте на
масле. Добавьте мясо,
посолите, поперчите, жарь�
те 10 минут. Помидоры, мелко на�
режьте. Чеснок пропустите через
пресс. Овощи и петрушку добавьте к
мясу, тушите 20 минут. Для соуса об�
жарьте муку на сливочном масле. Влей�
те холодное молоко и, помешивая, ту�
шите минут пять. Добавьте соль, перец,
сыр, снимите с огня. Взбитые яйца
влейте в остывший соус, перемешай�

Быстрые  десертыОСЕНЬ  F  ВРЕМЯ  БАКЛАЖАНОВ
Баклажан на Востоке называют овощем долголетия. А все по�
тому, что он благотворно влияет на сердце и сосуды, нормали�
зует пищеварение и давление, выводит лишний холестерин.

те. В форму уложите слоями баклажа�
ны и мясо с овощами (верхний слой �
баклажаны), залейте соусом и запекай�
те 30 минут.

Баклажаны  поFармянски
2 баклажана, 3"5 помидоров, лу"

ковица, 2 болгарских перца,
по 1 чайн. ложке соли и ли"

монного сока, масло
подсолнечное для
жарки, зелень, 2 ще"
потки перца.
Очищенные баклажа�
ны нарежьте шайбами.
Посыпьте солью и ос�
тавьте на 30 минут. Лук
нарежьте четверть�

кольцами. Баклажаны обжарьте на ра�
зогретом масле до румяности, лук � до
прозрачности. Выложите в салатник
лук, баклажаны, нарезанный соломкой
перец, кружки помидоров. Полейте ли�
монным соком, посолите, поперчите.
Посыпьте зеленью.
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озможно, для кого�то осень�это и
унылая пора, но дачникам грустить
некогда. Дел хоть отбавляй! Самые

главные � собрать урожай и хорошо под�
готовить садовые растения к зиме.

Огород
Заканчиваем сбор урожая, последними
с грядок уходят огурцы, томаты, тыквы,
кабачки, патиссоны, лук, поздние сорта
картофеля. Долго не подсушивайте кор�
неплоды на солнце, они быстро вянут,
пусть лучше полежат в прохладном су�
хом помещении.
Но с посадками еще не закончили: гото�
вим к подзимнему посеву озимый чес�
нок. Чтобы правильно подгадать время
его посадки, нужно следить за прогно�
зами погоды. Можно приступать, когда
до сильного похолодания останется
примерно две недели. Тогда чесноку
хватит времени укорениться, а выгнать
листву он не успеет.
Освободившиеся грядки начинайте пе�
рекапывать. У осенней обработки есть
важный момент � переворачивайте
пласт земли, не разбивая комья. Но эта
работа ждет только сторонников тради�
ционного земледелия. Если же вы при�
верженец другого направления � орга�
нического, � тогда засевайте пустые
грядки сидератами: фацелией, викой,
рожью, горчицей. К первым морозам
появятся всходы и успеют подрасти, вот
такими зелененькими грядки и уйдут
под зиму. Когда на участке очень кислая
почва, (а ее не любит большинство
овощных культур), то самое время ее
произвестковать. Самый простой спо�
соб � внести доломитовую муку из рас�
чета 1 кг на 1 кв. м.
В теплицах еще можно вырастить лук,
петрушку, сельдерей. У вас нет тепли�

ОСЕННИЕ  РАБОТЫ
В  САДУ  И  ОГОРОДЕ

Осенью на дачном участке закладываются основы для удачно�
го и плодотворного будущего сезона.

цы? Возьмите цветочный горшок и пе�
ресадите с грядки кустик петрушки, он
будет радовать вас зеленью до Нового
года.
Обязательно начинаем готовить бороз�
дки для подзимнего посева холодостой�
ких культур: моркови, свеклы, петрушки,
шпината, сельдерея. Лучше позаботить�
ся об этом заранее, ведь когда почва
промерзнет на глубину 2�4 см, то сде�
лать бороздку на грядке будет трудно.
Проводим ревизию оставшихся семян:
проверяем срок годности, сортируем и
убираем в дом. Лучше всего их хранить
в пластиковых контейнерах при комнат�
ной температуре.

Плодовый  сад
Осматриваем плодовые деревья, обре�
заем все больные, кривые ветви, сни�
маем со стволов ловчие пояса, чистим
старую кору. Старые ветки лучше сжечь,
так как на коре могут прятаться насеко�
мые�вредители. Не забудьте все сре�
зы замазать садовым варом.
После того, как все плоды будут собра�
ны, советую в профилактических целях
опрыскать деревья 5%�ным раствором
мочевины или азофоски. Это убережет
их от парши.
Бывает, что даже осенью сильные по�
беги яблонь и груш продолжают интен�
сивно расти, и чтобы этот процесс ос�
тановить, нужно сильные ветки прищип�
нуть.
Белим стволы и скелетные ветки, � это
защитит их от солнечных ожогов и зая�
чьих зубов.
Вплоть до середины октября можно са�
жать и пересаживать кустарники и де�
ревья. Приствольные круги старых де�
ревьев нужно подрыхлить, чтобы улуч�
шить доступ кислорода к корням.

Плодовый сад лучше переживет зиму,
если воспользоваться одним важным
агрономическим приемом. Это влаго�
зарядный полив, суть которого в том,
чтобы хорошенько полить деревья и ку�
старники (около 70 л под куст и около
100 л воды под дерево). Не забудьте про
друзей сада! Развесьте кормушки для
зимующих в саду птиц. Прикармливай�
те их несоленым салом, семечками и
зернами.

Цветник
Продолжаем высаживать многолетние
луковичные цветы: крокусы, тюльпаны,
нарциссы, гиацинты. До настоящих за�
морозков еще далеко, и времени для
укоренения цветам вполне хватит.
Собираем листву, чтобы окучить ею
многолетники, и заготавливаем еловый
лапник для укрытия роз. Нуждаются в
укрытии также древовидные пионы,
вейгела, гортензия крупнолистная, ро�
додендроны.
Сеем под зиму семена многолетников,
которым необходима стратификация
(воздействие холодных температур).
Это относится к лукам, купальнице, ако�
ниту, дельфиниуму, лилейникам, приму�
лам, традесканциям. Отметьте место
посева, чтобы растение не потерялось.

Участок
Проверьте все бочки и ванны, обяза�
тельно слейте воду из всех емкостей.
Удобрения и химикаты убираем в сухое
место, чтобы их не намочил дождь. Про�
мываем все линии капельного полива,
наматываем их на бобину и убираем до
весны. Приводим в порядок садовые
инструменты.
Обязательно в конце сентября � начале
октября продезинфицируйте теплицы
и парники. Если растения были пора�
жены серой гнилью, антракнозом и дру�
гими заболеваниями, снимите 2�3 см
верхнего слоя земли и замените све�
жим грунтом.
Важно очистить сточные канавы, так как
они должны быть подготовлены к весен�
нему таянию снегов.
Осень � это хорошее время для того,
чтобы спланировать посадки на следу�
ющий год. Не забывайте о смене учас�
тков для одних и тех же культур.

Газон
В конце сентября � начале октября пос�
ледний раз нужно скосить траву и под�
кормить газон. Сигнал к стрижке � ког�
да трава достигнет высоты 8�12 см.
Удобрения выбирайте с высоким со�
держанием калия и железа, но без фос�
фора и с малым содержанием азота.
Такая подкормка укрепит корневую сис�
тему и насытит почву полезными веще�
ствами. Если осень сухая, после подкор�
мки обязательно газон полейте. Конеч�
но, лужайка выглядит не так симпатич�
но, как летом, имеются и проплешины,
и бугорки. Но это явление нормальное,
подсейте в ямки газонную траву и за�
сыпьте свежей почвой. И помните: осе�
нью, когда почва уже насыщена влагой,
газон очень уязвим, поэтому, снизьте на
него нагрузку. Сделайте на это время
импровизированную дорожку через лу�
жайку и пользуйтесь ею.

Анна Чистякова, кандидат
биологических наук.



41

СКАНВОРД
НА СТР. 15

СКАНВОРД
НА СТР. 23

ОТВЕТЫ  НА  СКАНВОРДЫ,  ОПУБЛИКОВАННЫЕ  В  №42

О.О.О. "ИЗДАТЕЛЬСТВО   ВАДИМА
ГЕДЖАДЗЕ"

Наш адрес: Грузия.  Тбилиси.
пр. Ал. Казбеги,  47,

5�й этаж.

Гл. редактор  Вета  Аракелова
Тел.: 295�14�70, 599�93�17�12

(Звонить по понедельникам)
 ЦЕНА 2 лари.

В  дайджесте  использованы  материалы,
фото    и  скандворды  из  зарубежных

журналов   и газет.
Мнение редакции может не совпадать
с   мнением   авторов. За материалы,

не заказанные редакцией,  гонорары не
выплачиваются.

С
К

А
Н

В
О

Р
Д

Н
А

 С
Т

Р
. 

4
1

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Медведь.
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зьяна. Ендова. Гриб. Жор. Мэ�
рия. Пике. Довод. Пат. Орден.
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Сомо. Герб. Куш. Рок. Какао.
Крыша. Баск. Сан. Астра. Ога�
рок. Уда. Окраска. Вид. Кум.
Лещ. Оратория. Антенна.
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Домашние  любимцы

екоторые исследователи при�
держиваются мнения о том, что
разные породы кошек лечат раз�

ные заболевания. Например, персы
избавляют от проблем с нервной сис�
темой, американский бобтейл и абис�
синец защищают от болезней сердца,
а сиамские коты ускоряют срастание
костей при переломах. Однако практи�
ка показывает улучшить здоровье хо�
зяина может и беспородный Барсик.
Главное, наладить с ним контакт.

Как  это  работает
Температура тела кошек составляет 38�
390. Фактически, это живая грелка �
мягкая и добродушная. Говорят, живот�
ные чувствуют, если в организме хозя�
ина начался воспалительный процесс,
и ложатся на больное место, согревая
его.
Екатерина, 29 лет, рассказывает: «Я
пришла домой с работы уставшая, за�
мерзшая, без настроения, с чувством
начинающейся простуды. Думала, зав�
тра придется брать отгул, потому что
разболеюсь. И тут вдруг мой обычно

Погладив кота, вы снимете стресс
и улучшите настроение.

КАК  КОШКИ
ЛЕЧАТ  ХОЗЯЕВ?

Коты не только поднимают хозяевам настроение, но и защища�
ют их от многих заболеваний. Откуда они узнают, где болит? И
как именно избавляют нас от недугов? Не выдумки ли это?

самодостаточный Степка прыгнул мне
на колени и начал мурчать, как трактор.
Я довольно быстро согрелась, да так и
уснула с котом в обнимку. Утром встала
с постели � симптомов простуды как ни
бывало. Получается, Степка вылечил...».
Также ученые обнаружили, что шерсть
хвостатых питомцев является мощным
генератором низкочастотных токов. Их
используют в медицине, чтобы улуч�
шить кровоснабжение отдельных тка�
ней. Согласно некоторым исследовани�
ям, коты помогают хозяевам быстрее
восстановиться после операций.
Полезно для человека и мурчание пу�
шистого друга. Когда кот пребывает в
хорошем настроении, он издает виб�
рации частотой от 25 до 50 Гц. При этом
запускаются защитные механизмы
организма.
Наконец, коты лечат хозяев при помо�
щи массажа. Валентин, 44 года, делит�
ся: «Я хожу в спортзал, чтобы быть в
хорошей форме. Однажды, видимо,
переусердствовал. После тренировки
почувствовал ужасную боль в мышцах
� я буквально не мог ими пошевелить.
Моя кошка Кнопочка заметила, что с

хозяином что�то не так, и запрыгнула
мне на спину. И как давай топтаться,
слегка выпуская коготки. Похоже, что
улучшилось кровообращение, и мыш�
цы расслабились. Мне стало намного
лучше».

Профилактика  поFкошачьи
В комплексе с медикаментозной тера�
пией и наблюдением врача фелиноте�
рапия показывает удивительные ре�
зультаты.
Сердечно�сосудистые заболева�
ния. Ученые из США пришли к выводу:
хозяева кошек реже других сталкива�
ются с инсультом и другими сердеч�
но�сосудистыми заболеваниями.
Бессонница. Врачи из клиники Мэйо
(штат Аризона) наблюдали за пациен�
тами и выяснили: совместный сон с
котом или кошкой дарит больным чув�
ство защищенности. А мурлыкание жи�
вотного помогает быстрее заснуть при
бессоннице.
Депрессия. Игры с кошкой, поглажи�
вание питомца отвлекают от тяжелых
мыслей и снижают проявления деп�
рессии, считают британские исследо�
ватели. Схожий эффект также дает про�
смотр видеороликов про животных.
Переломы. Во время мурлыкания
кошки в организме запускаются про�
цессы регенерации, что особенно важ�
но при переломах. Также вибрации,
которые исходят от питомца, снимают
болевой синдром.
Аллергия. Дети, рожденные в семьях,
где есть кошка, защищены от аллергии
и астмы во взрослом возрасте� увере�
ны исследователи из Национального
института аллергии и инфекционных
заболеваний в США. Регулярный кон�
такт с питомцем провоцирует выработ�
ку антител.

Наладить  контакт  с  доктором
Неважно, как долго пушистый доктор
будет вас лечить. Самое главное в фе�
линотерапии � взаимная симпатия и
эмоциональная привязанность. Живот�
ное, которое вас недолюбливает или
побаивается, не окажет лечебного эф�
фекта.
Важно, чтобы пушистый доктор по доб�
рой воле запрыгнул к вам на колени и
начал мурлыкать. Выбросите все мыс�
ли из головы в этот момент, полностью
расслабьтесь и позвольте себе полу�
чить удовольствие.








